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禁煙のすすめ 
たばこをやめようかなと思っている方へ 



























あ したはやめよう 

い つかはやめよう 

う そ、やめない 

 

監修 
京都第一赤十字病院 健診部 部長 
繁田　正子 
作画 ワイ・エスデザインルーム　森谷　篤 

禁煙のコツ 

か
る
く 

　
　
や
め
よ
う
！ 

っ
き
に
や
め
よ
う
！ 

愛
煙
家
に
は 

肩
身
の
せ
ま
い 

世
の
中
だ
な
ぁ 

あ
れ
、 

な
ん
だ
か 

イ
ラ
イ
ラ 

す
る
ぞ
！ 

あ
な
た
は 

た
ば
こ
に
愛
さ
れ 

ち
ゃ
っ
て
る
の 

つ
ま
り
、
身
体
が 

ニ
コ
チ
ン
依
存
に 

な
っ
て
い
る 

の
よ 

だ
か
ら 

な
か
な
か 

禁
煙
で
き 

    

な
い
の
？ 

禁
煙
の
コ
ツ
を 

「
あ
い
う
え
お
」 

で
紹
介
す
る
わ
ね 

も
う
一
度
チ
ャ
レ
ン
ジ 

し
て
み
な
い
？ 

あ
い 

  

う
え
お
？ 

違
う 

 

違
う 

た
ば
こ
を
や
め
れ
ば
、 

体
力
が
ア
ッ
プ
す
る
の 

歯
も
肌
も
き
れ
い
に
、 

顔
色
も
よ
く
な
る
わ 

た
ば
こ
の
た
め
に 

使
っ
て
い
た 

時
間
や
お
金
で
、 

新
し
い
楽
し
み
を 

見
つ
け
ま
し
ょ
う 

あ
か
る
く
？ 

た
ば
こ
だ
け
が 

楽
し
み 

な
の
に････ 

本
数
を 

減
ら
し
て 

い
く
ほ
う
が 

楽
じ
ゃ
な
い
？ 

本
数
を
減
ら
し
た
り
、 

低
ニ
コ
チ
ン
、 

低
タ
ー
ル
の 

た
ば
こ
に
変
え
て
も
、 

体
に
入
る
有
害
物
質
の
量 

は
変
わ
ら
な
い
の
よ 

禁煙 
禁煙厳守 

店内
禁煙
 

禁煙席 

最
近
、 

ど
こ
行
っ
て
も 

禁
煙
ば
か
り 

依
存
？ 
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た
ば
こ くさ
い 

ご
い
て 

　
や
め
よ
う
！ 

ん
を
結
ん
で 

　
や
め
よ
う
！ 

き
あ
が
り 

　
こ
ぼ
し
で 

　
　
や
め
よ
う
！ 

煙え
　

ん 

え
　

ん 

手
持
ち 

無
沙
汰
だ
と
、 

た
ば
こ
が 

吸
い
た
く 

な
る
も
の 

な
ぁ 

体
操
や 

深
呼
吸
な
ど
で
、 

積
極
的
に
身
体
を 

動
か
し
ま
し
ょ
う 

口
寂
し
い
と
き
は
、 

ガ
ム
や
お
水
、 

お
し
ゃ
べ
り
で
紛
わ
せ
て
ね 

う
ご
く
と
い
っ
て
も
、 

マ
ー
ジ
ャ
ン
や 

パ
チ
ン
コ
は
逆
効
果 

パ
ソ
コ
ン
も
ね 

ニ
コ
チ
ン
ガ
ム
な
ど
の 

禁
煙
補
助
剤
、 

禁
煙
外
来
の
ス
タ
ッ
フ
、 

み
ん
な
あ
な
た
の
味
方
よ 

家
族
の
支
え
も
大
事 

お
父
さ
ん
の
健
康
、 

心
配
で
し
ょ
？ 

私
に
何
が 

で
き
る
の
？ 

あ
な
た
の 

一
言
が 

励
み
に
な
る
わ 

失
敗
し
て
も
あ
き
ら
め
ず
、 

何
度
も
挑
戦
す
る
こ
と
が 

成
功
の
秘
訣  

 

縁
！ 

 

・
今
日
１
日
だ
け
と
思
う 

・
体
調
の
改
善
を
確
認 

・
睡
眠
を
十
分
に
と
る 

・
人
に
禁
煙
を
勧
め
る 

・
働
き
す
ぎ
な
い 

・
薄
味
に
し
て
よ
く
噛
む 

・
ア
ル
コ
ー
ル（
酒
席
）に
注
意 

・「
い
い
人
」
を
や
め
る 

お
ま
け
よ 

み
ん
な 

応
援
し
て 

い
る
わ 

頑
張
っ
て 

　
み
よ
う
か
な 

お
父
さ
ん 

　
本
当
？ 

吸わない人にも迷惑なのよ 

たばこの煙がないと 
　　　私たちも嬉しいわ！ 

一週間しか 
　続かなかったの？ 

でも、一週間も 
　　　続いたのね！ 

「いい人」には 
ストレスが 
いっぱい 

ず
っ
と
吸
わ
な
い
コ
ツ 
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監修：榊原記念病院院長　細田  瑳一 
企画：社団法人　日本循環器学会 
発行：財団法人　日本心臓財団 
 
 
　 

関東中央病院名誉院長 
日本心臓財団副会長  
榊原記念病院院長 
日本心臓財団監事  
東京大学大学院医学系研究科内科学教授 
日本循環器学会教育研修委員会委員  
筑波大学臨床医学系循環器内科教授 
日本循環器学会教育研修委員会委員 

杉本 恒明 
 
細田 瑳一 
 
藤田 敏郎 
 
山口　 巖 

健康ハート編集委員 
 

〒100-0005　東京都千代田区丸の内3-4-1新国際ビル 
TEL 03（3201）0810　FAX 03（3213）3920 
E-mail：info@jhf.or.jp

二コレット 
禁煙支援センター 
 
禁煙のための 
二コレットホームページ http://www.nicorette-j.com

二コレット禁煙支援隊 http://www.nicorette-j.com/shientai/

ＴＥＬ：０３-５３６５-８３１４ 
音声自動応答システム：24時間対応 
相談員対応時間：月～金 9:00～17:00（祝日を除く） 

ニコチンガム製剤（二コレット ）に関するお問い合わせ 

2-1-4853


