
　
　
の
と
こ
ろ
、
タ
バ
コ
に
対
す
る

　
　
考
え
方
が
大
き
く
変
わ
っ
て
き

ま
し
た
。
タ
バ
コ
に
は
様
々
な
有
害

物
質
が
含
ま
れ
、
ニ
コ
チ
ン
に
よ
る

依
存
性
も
指
摘
さ
れ
て
い
ま
す
。
タ

バ
コ
を
吸
わ
な
い
人
が
自
分
の
意
思

に
関
係
な
く
喫
煙
者
の
煙
を
吸
わ
さ

れ
る
こ
と
を
受
動
喫
煙
と
い
い
ま
す

が
、
場
合
に
よ
っ
て
は
喫
煙
者
が
吸

う
よ
り
も
も
っ
と
有
害
な
煙
を
吸
う

危
険
が
あ
り
、
喫
煙
者
本
人
の
健
康

だ
け
で
な
く
周
囲
の
人
の
健
康
に
も

害
を
及
ぼ
す
こ
と
が
明
ら
か
に
な
っ

て
い
ま
す
。

　
こ
の
よ
う
な
受
動
喫
煙
を
防
止
す

る
た
め
、
平
成
15
年
に
健
康
増
進
法

が
施
行
さ
れ
ま
し
た
。
こ
の
法
律
で

は
公
共
施
設
や
交
通
機
関
な
ど
多
く

の
人
が
集
ま
る
場
所
で
、
よ
り
確
実

に
分
煙
・
喫
煙
を
す
る
よ
う
定
め
て

い
ま
す
。
施
行
後
、
学
校
・
体
育
館
・

病
院
・
官
公
庁
施
設
な
ど
の
一
部
の

敷
地
・
建
物
内
を
全
面
禁
煙
す
る
な

ど
喫
煙
へ
の
規
制
が
全
国
的
に
大
き

く
動
き
出
し
て
い
ま
す
。

　
喫
煙
に
よ
る
病
気
と
い
う
と
、
一

番
に
肺
が
ん
を
思
い
浮
か
べ
が
ち
で

す
。
し
か
し
、肺
が
ん
よ
り
喉
頭
が
ん

の
方
が
、か
か
る
確
率
は
高
く
な
っ
て

い
ま
す
。
が
ん
は
口
腔
、
咽
頭
、
喉

頭
、
肺
な
ど「
煙
の
通
過
点
」で
特
に

高
く
な
っ
て
い
ま
す
が
そ
れ
以
外
で

も
、
が
ん
に
か
か
る
確
率
は
非
喫
煙

者
に
比
べ
高
く
な
っ
て
い
ま
す
。
又
、

呼
吸
器
系
以
外
に
も
高
血
圧
・
心
疾

患
・
脳
卒
中
等
の
循
環
器
系
に
も
悪

影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。
タ
バ
コ
関
連

の
病
気
は
長
期
間
治
療
を
必
要
と
す

る
も
の
が
多
く
、
本
人
だ
け
で
な
く

家
族
に
も
影
響
を
及
ぼ
す
た
め
、
自

分
だ
け
の
病
気
と
し
て
済
ま
す
こ
と

が
で
き
な
い
の
が
現
状
で
す
。

　
タ
バ
コ
を
や
め
た
い
、
で
も
な
か

な
か
や
め
ら
れ
な
い
…
と
い
う
理
由

は
タ
バ
コ
に
依
存
性
が
あ
る
か
ら
で

す
。
そ
の
依
存
性
は
大
き
く
２
つ
。

　
タ
バ
コ
を
吸
う
こ
と
で
リ
ラ
ッ
ク

ス
し
た
、
頭
が
ス
ッ
キ
リ
し
た
な
ど

過
去
の
経
験
に
頼
っ
て
し
ま
う
「
精

神
的
依
存
」
と
ニ
コ
チ
ン
中
毒
に
よ

る「
ニ
コ
チ
ン
依
存
」で
す
。
こ
の
２

つ
に
長
年
タ
バ
コ
を
吸
う
と
い
う
動

作
を
行
っ
て
き
た「
習
慣
」が
重
な
り

合
い
、
喫
煙
が
な
か
な
か
や
め
ら
れ

な
い
と
い
う
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い

ま
す
。

　
禁
煙
に「
今
さ
ら
」は
あ
り
ま
せ
ん
。

今
日
か
ら
始
め
て
み
ま
せ
ん
か
。

保健師から

高 橋 千 恵

タ
バ
コ
と
健
康

タ
バ
コ
と
健
康

タ
バ
コ
と
健
康

今
考
え
る
、喫
煙
マ
ナ
ー
の
大
切
さ

喫
煙
は
様
々
な
病
気
を
引
き
起
こ
す

タ
バ
コ
は
や
め
ら
れ
る
〜
禁
煙
の
す
す
め

 冷たい水やお茶を飲む

 体を動かす

 頻繁に歯を磨く

 ２～３回深呼吸してリラックスする

 10分我慢をする（吸いたい衝動は10分でおさまる）

 お酒の席に用心

 煙の多い場所には行かない

 気楽な気持ちで禁煙している時間を延ばしていく

 空腹・口寂しい時は低カロリーで嚙みごたえのある食べ物を

 ニコチンガム・ニコチンパッチ、喫煙外来の利用（禁煙を助け

　る物やシステムは色々あります。自分にあった方　法を取り

　入れてみましょう）

　禁煙を始めるとニコチン切れによる禁断症状があります。

症状と程度は個人差がありますが、眠気・イライラ・集中力低下・

たまらない喫煙欲求などの精神症状や心拍数の減少・視覚異常

（明るく感じられる、焦点が合わない）・便秘・食欲が出るため太

ってしまうなどの身体症状が代表的です。これらの症状は最初

の３日間はピークになり、峠を越えて弱まってきます。

　せっかく体の状態が落ち着いてきたのに衝動に負けたり、昔

の習慣からついタバコに手を出してしまうことが少なくあり

ません。特にお酒を飲んだ時、ストレス・不安を感じた時、退

屈な時が要注意。

　紹介した方法を日々の生活に取り入れながら、禁煙を続けて

みてください。一瞬、一瞬の積み重ねが禁煙継続につながります。

禁煙のコツ
タバコを吸いたくなる気持ちを

鎮める10カ条


