
禁煙をしたいと考えているならば…

保健師　大 橋　 朗です

　「タバコをやめたいけど、やめられない・・・」という声をよく耳にします。
　町民の皆さまに答えていただいたアンケートでは、

ことがわかりました。
　その中には、すでに禁煙に取り組まれている方もいるのではないでしょうか。
　しかし、禁煙に向けて間違った方法もあるので注意をしてください。

　節煙や軽いタバコ（タバコの吸い口に空気穴を多くあけ、吸い込む煙の濃度を下げて、低タール・低ニ
コチンにしているもの）への変更は、それらの行動をとる以前よりも身体にはいい影響があるように感じ
ます。
　しかし、身体の中では、喫煙本数が減る、軽いタバコを吸うことによりニコチン濃度が下がるため、そ
れを上げようと働いてしまいます。
　結果として意識をしなくとも、タバコを深く吸ってしまう、タバコをぎりぎりまで吸ってしまうなどの行
動をとり、血液中のニコチン濃度はあがってしまいます。
　このように、良かれと思って節煙や軽いタバコに変えても、禁煙に向けて効果を実感できない場合があ
ります。そのため、 を紹介します

　リビングにある灰皿やラ
イター等を処分し、タバコ
を吸いにくい環境を整えま
す。また、禁煙を開始して
すぐの時期は、タバコの煙
が多い場所へできる限り近
づかないようにすることも
方法のひとつです。

　1日の中で、吸いたいと思っている訳で
はないのに、毎日当たり前にタバコを吸っ
ている状況はありませんか？例えば、朝起
きて一番にタバコを吸うなどの行動です。
このような場合は、朝一番の行動をタバコ
ではなく、別な行動に変えることが効果的
といわれています。また、タバコと一緒に
している行動を変えることも効果的です。
タバコと一緒に
コーヒーを飲む
習慣のある人
は、コーヒーを
飲む習慣も変え
ることができる
と、より効果が
あります。

　病院の禁煙外来にて、飲
み薬、ニコチンパッチ、ニ
コチンガムなどを使いなが
ら禁煙をします。3ヶ月間の
治療で2万円ほどの費用は
かかりますが、将来的なタ
バコ代を考えると安上がり
と考えることができます。

このように、禁煙したいと考えている方は、
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