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                                 　　 　  吸わないあなた、
      　　　　　　　　 ス☆テ☆キ！
　　
１回ぽっきり超短縮コース
　　　
監修　奈良女子大学教授　高 橋 裕 子
                                  和歌山県福祉保健部健康局健康対策課
☆☆☆ 実施マニュアル目次 ☆☆☆
         講座用マニュアル 
   ●　第１回講座
     □　本日のメニューと進め方
     □　卒煙講座講師用マニュアル
                                 様式一式   
                           ●　準備段階で使用する書類
                          　 □　参加者募集チラシ
                          　 □　参加申込書＆事前アンケート
                          　 □　受講決定通知
                           ●　第１回講座で使用する書類
                             □　ニコチン依存度テスト・ＣＯ濃度／体重記録表
                             □　やめちゃった宣言書
                             □　診療録
                             □　処方せん・領収書
                             □　１週間の状況
                             □　１週間の記録
                             □　現況報告・この企画へのご意見
                             □　２週目以降の記録
         業務用マニュアル 
   　□　卒煙講座準備チェックリスト
   　□　スタッフ留意事項
   　□　参加者に送るメールの内容
   　□　スモーカーライザーの使い方
                                 参加者用レジメ 
                           ●　第１回講座
                          　 □　本日のメニュー
                          　 □　卒煙講座レジメ
                           ●　ニコチンパッチ使用説明
卒煙講座講師用マニュアル　[６０分]
１　はじめに  （１０分）
　(1)講座の趣旨 
     ねらいと進め方
  ●この講座の趣旨について説明し、前向きに取り組んでもらう。
     説明する内容
  ●この講座では、タバコをやめるためには、どうしたらいいかを中心にお話します。
  ●禁煙を後ろ向きに捉えるのではなく、自らタバコは吸わないという前向きな気持ちで。
  (2) やめようと思った理由を再確認しよう
     ねらいと進め方
  ●やめようと思った理由を再確認して動機付けを強化。
     説明する内容、
  目を閉じてリラックスしてもらい、次の確認をする。
  ●やめようと思った理由を再確認。
  ●この講座に参加した方は、必ずやめられる。
  ●ただし、油断はしないこと。油断をすれば「１本だけお化け」が出ること。
  (3)ニコチン依存度 
     ねらいと進め方
  ●ニコチン依存度テストで依存度の把握。
     尋ねる内容
  ●皆さん、自分の依存度の結果をどう思いましたか？
     説明する内容
  ●ニコチン依存度が高い人が禁煙が困難ということは全くない。
  ●ニコチン依存度の高い人は、ニコチンパッチが有効。
  ●ニコチン依存度の低い人は、行動療法を主にするがパッチも有効。
　(4)ＣＯ濃度
     ねらいと進め方
  ●COの有毒性の認識と体の中に入れているCO濃度の把握。
  ●禁煙でCO濃度の数値が正常値に戻ることを理解し禁煙への動機付けを強化。
     説明する内容
  ●０～４＝非喫煙者、５～７＝受動喫煙の非喫煙者・軽度喫煙、８以上＝喫煙者
  ●数値は過去24時間の喫煙本数とほぼ同数になることが多い。
  ●火災の死因の４割以上が一酸化炭素中毒による窒息。
  ●呼吸で取り入れた酸素は、血液中のヘモグロビンにより体中に運ばれるが、COがヘモグロ
  ビンと結びつく力は酸素の 200倍以上と強力で、血液の酸素運搬機能を妨げる。
　(5)タバコの常識？　どこまで本当？
     ねらいと進め方
  ●タバコに関する誤解の主なものを問題提起（ここでは回答しない）
     尋ねる内容
  ●皆さんがタバコを吸い続けてきた理由は何でしょうか？
     説明する内容
  　①タバコでストレスを解消している？
  　②今更、禁煙しても手遅れ？
  　③軽いタバコは、健康への負担が軽い？
  　④ベランダで吸えば家族に影響がない？
  　⑤空気清浄機を有害物質を除去できる？
  　⑥タバコはやめられない？
  　⑦タバコの税金で国に貢献している？
２　どうして、やめられないの？（二つの依存）  （１０分）
　(1)ニコチン依存
　　①その仕組み　
     ねらいと進め方
  ●強い依存性薬物であるニコチンの脳への作用の理解。
     尋ねる内容
  ●２つの依存とは、何と何でしょうか？
     説明する内容
  ●健康上悪いものは多くあるが、タバコほど依存性の強いものは少ない。
  ●ニコチンはヘロイン並の強い依存性がある薬物である。
  ●依存性こそが喫煙を習慣化させ、長期に健康を害する。
  ●ニコチンは喫煙後、数秒で中枢神経系（脳）に達し、神経伝達物質と呼ばれるセロトニンや
  アセチルコリンなどに取って代わる。
  ●やがて、これらの神経伝達物質を分泌する能力が低下し、ニコチンを補給することで、タバ
  コにより能率が上がったりストレスが解消されたような錯覚をさせる。
  ●これが「ニコチン依存」と呼ばれる状態で、一定量のニコチン濃度を保っていないと、不安
  やいらつき、眠気などが生じる。
  ●ニコチンの血中濃度は喫煙終了後約30分で半減し、次のタバコを吸いたいと感じる。
　(2)心理的依存（長年の習慣、条件反射）
     ねらいと進め方
  ●喫煙は長年の同じ行為の繰り返しで、条件反射的な側面もあることの理解。
  ●ニコチン切れ症状がなくなっても、心理的依存への対応が必要であることの理解。
     尋ねる内容
  ●１日20本吸う人は１年間でタバコを口に運ぶ動作を何回しているか計算してみよう。
	
	 （１本で10回吸う人は、10回×20本×365日＝73,000回）（30年では約220万回）
	


     説明する内容
  ●心理的依存とは、同じ行為の繰り返しで記憶や条件反射的に喫煙要求が出る状態。
  ●心理的依存はニコチン切れ症状が一段落する１週間目ぐらいから強くなる。
  ●禁煙に慣れたころに、ふと喫煙の記憶がよみがえり、「１本だけお化け」が出現。
  ●心理的依存には、日常生活の工夫という行動療法で対処する。
３　じゃあ、どういう方法でやめるの？  （１０分）
　(1)スタートを悩ますニコチン切れ症状
     ねらいと進め方
  ●ニコチン切れ症状を押さえ込めば禁煙は比較的楽にスタートできる理解。
     尋ねる内容
  ●これまで、禁煙にチャレンジした方は、どの時点が辛かったですか？
     説明する内容
  ●禁煙するとニコチンが体から完全に排泄される72時間をピークに神経伝達物質が自分で分
  泌できるようになるまでの間(個人差あり)、様々なニコチン切れ症状（イライラ、頭痛、眠気、
  もの悲しさ）が出てくる。
　(2)ニコチン代替療法とは
     ねらいと進め方
  ●ニコチン依存には、ニコチン代替療法が有効であることの理解。
     尋ねる内容
  ●これまで、ニコチンパッチやニコチンガムを使ったことのある人いますか？
     説明する内容
  ●少量のニコチンをゆっくり補充することで、離脱症状を抑え、楽に禁煙開始。
  ●タバコより少量のニコチンで、効果を発揮するのでタバコより格段に安全。
  ●タバコには約200種類の有害物質、ニコチン製剤にはニコチンだけ。
  ●今、日本では、ニコチンパッチとニコチンガムの２種類。
  ●ニコチンガムで禁煙できない場合もニコチンパッチで禁煙できることもある。
　(3)ニコチンパッチの特徴と使い方
     ねらいと進め方
  ●ニコチンパッチの有効性、安全性を理解させ、禁煙をスムーズにスタートさせる。
  ●特にニコチン依存の高い人には、パッチの使用を勧める。
  ●別紙、ニコチンパッチ使用説明を見てもらいながら説明。
     説明する内容
  ●ニコチンパッチは医師の処方せんが必要。
  ●ニコチンパッチは、標準的には8週間の使用ですが、使用者が必要と感じる間は使用し、不
	
	 要と判断した時点で中止。
 ●ニコチンパッチを使うと喫煙欲求が出ても、我慢できる範囲になる。
 ●喫煙では急激にニコチンを吸収するが、ニコチンパッチでは少量を継続して吸収するため、
 ニコチン切れ症状は引き起こさずに、脳内ホルモンの分泌も回復させることができる。
	


　(4)ニコチンガムの特徴と使い方
     ねらいと進め方
  ●ニコチンガムの正しい使い方の理解。
     説明する内容
  ●ニコチンガムは急に吸いたくなったときや、本数の少ない人などに有効。
  ●口の中の湿布薬（頬の粘膜からニコチンを吸収させる）と言われ噛み方にコツがいる。
  ●5～10回程度軽く噛んで柔らかくし、頬と歯ぐきの間にはさむを30分位、繰り返す。
  ●噛み過ぎるとニコチンが唾液にたくさん混じり、口内が荒れたり胃に炎症の恐れ。
  ●パッチを使っている人が、一時的に吸いたくなることを抑えるために併用も可能。
　(5)日常生活も工夫しよう！
     ねらいと進め方
  ●心理的依存は、身近な日常生活の工夫で対処できることの理解。
     説明する内容
  ●身近にある対処法としては次のようなものがある。自分にあったものを使おう。
    ①冷たい水（又は氷、熱いお茶）                                           
    ②痛み刺激（鉛筆などで掌を少し強めに刺激。耳のツボを指で押さえる）     
    ③スルメ、干し昆布（口寂しさを紛らわす）                               
    ④体を動かす（散歩や軽い体操、深呼吸などでからだを動かす）             
    ⑤避ける（２週間は宴会を避ける。酒席、喫煙コーナー、喫煙者の隣に行かない）
    ⑥その場を離れる（食事のあとはすぐに席を立つ）                         
    ⑦引き延ばす（時計を見ながら１分間だけ先延ばしにする）                 
　(6)禁煙マラソンを活用しよう！ 
     ねらいと進め方
  ●一回だけの講座なので、禁煙継続のために禁煙マラソンが有効であることの説明。
     説明する内容
  ●パッチで禁煙を楽にスタートし、禁煙マラソンで継続する「パッチ＆メール」が効果的。
  ●インターネット禁煙マラソンでは、深夜なども必要時に的確なアドバイスが受けられる。
  ●突然の「１本だけお化け」で挫折しないよう、禁煙マラソンを活用をしよう。
  ●パソコンコース・携帯メールコース（一部無料）があり禁煙マラソン事務局へ申し込むこと。
４　タバコの常識？　どこまで本当？  （５分）
     ねらいと進め方
  ●みんなが誤解している主な問題について説明し、禁煙をしやすくさせる。
	
	
	


     尋ねる内容
  ●①から順に正しいと思えば手を挙げてください。
     説明する内容
  ①タバコでストレスを解消している？
    （実際はニコチン切れでストレスが生じ、喫煙でストレス解消したような錯覚になる）
  ②今更、禁煙しても手遅れ？
    （肺がん、心臓病のリスクは着実に下がります）
  ③軽いタバコは、健康への負担が軽い？
    （脳が従来と同量のニコチンを求め強く吸い込み、肺の腺がんや心筋梗塞が増加。本数を減
  　　らす方法も、その間、離脱症状が続き、気が緩むと本数が元通りになる）
  ④ベランダで吸えば家族に影響がない？
    （外で吸っても家に入れば２倍、換気扇の下では3.2倍の影響がある）
  ⑤空気清浄機は有害物質を除去できる？
  　（一酸化炭素などを除去できず、粉塵濃度の除去も不十分）
  ⑥タバコの税金で国に貢献している？
  　（税金や経済効果２兆８千億円に対し、医療費の超過負担など損失が５億６千万円）
  ⑦タバコはやめられない？
    （苦労するが、現実に多くの人が禁煙に成功）
５　知っていますか、喫煙のこんな影響   （５分）
     ねらいと進め方
  ●あまり知られていない身近な喫煙の影響を知ってもらい継続の意欲を高める。
  ●おどかすのではなく、禁煙でこれらが改善できることを理解させる。
     尋ねる内容
  ●様々な体の症状でタバコが関係しているものは、どんなものがあると思いますか？
     説明する内容
  ●タバコはガンや心臓病だけでなく、次のようなものにも影響している。
  ①脱毛：毛細血管を縮め血流が悪くなり、髪に必要な栄養素が行き渡らないため。
  ②ED ：陰茎の血管に影響を及ぼし十分な血液が流入しないため。（非喫煙者の1.5倍）
  ③歯周病：歯肉への血流量低下、刺激物質が直接あたるため。（非喫煙者の1.6倍）
  ④口臭：タバコの煙は唾液の分泌量を低下させ、自浄作用、殺菌作用が無くなる。
  ⑤シワ、シミ：皮膚血流が低下、ビタミンＣ破壊（タバコ１本でレモン半個分）、活性酸素が
  増加しコラーゲンを損傷。
６　たばこをやめると  （５分）
     ねらいと進め方
  ●たばこをやめると、身体の調子がよくなったり、生活面で自由なることの理解
     説明する内容
  ●体調の変化では、咳やたんが減ったとか、歯磨き時の吐き気がない、熟睡できるなど。
  ●生活面では、火事の心配がなくなったとか、家族から喜ばれたとか。
  ●長期の健康影響としては、肺がんになり確率が５年後には半減するなど。
	
	
	


７　体重増が気になるなら  （５分）
     ねらいと進め方
  ●体重増で禁煙を中止しないよう、原因と一般的な傾向を伝え、不安を取り除く。
     尋ねる内容
  ●禁煙で体重が大きく増えるのではないかと心配な方は、どれくらいありますか？
     説明する内容
  ●禁煙で全ての人が体重増となるわけではない。
  ●禁煙で健康意識が高まり食事の改善と積極的な運動で以前より引き締まる人も多い。
  ●３kg程度の体重増は、喫煙によるやつれ状態が回復したとも言える。
  ●喫煙で病的にやせているより、少し増えても健康的な体型の方がいい。
  ●タバコを２０本吸う動脈硬化の危険は、４０kgの体重増に匹敵する。
  ●禁煙で太る要因は、①味覚の改善で食べ物がおいしくなる。②口寂しくてアメなどをたくさ
  ん食べる。③禁煙で本来の消化吸収能力に戻る。
  ●減量が必要な場合は、喫煙要求がなくなってから行う。
  ●減量は無理のない計画で、毎日、体重計に乗り、気長に行う。（最初は減らない）
  ●適正な摂取カロリーを知り、筋力をアップし基礎代謝を上げるのが正しい減量法。
  ●食事はバランスよいメニューで１回に箸に乗せる量を少なくし味わいながら食べる。
８　楽な気持ちで始めよう！　（５分） 
     ねらいと進め方
  ●禁煙を決定したことを賞賛し、自信をもって、とにかく１歩を踏み出してもらう。
  ●途中で吸ってしまっても、自信を失うことなく、再チャレンジすればいいことの理解。
     説明する内容
  ●タバコを卒業するコツは？
  　①吸わない理由をはっきり自覚し、揺るがないこと。（目的があれば達成できる）
  　②仲間を見つけたり、家族や同僚の応援をもらうこと。（孤軍奮闘しない）
  　③ニコチンパッチなどを活用し、無理なく第１歩を踏み出すこと。（科学的思考で）
  　④スタートした後も、油断しないこと。（行動記憶はなかなか消えない。）
  　⑤タバコをやめた後のさわやかな自分を常にイメージすること。（あなたはステキ）
  ●仮に吸ってしまっても、自信を失わずに、何度でもチャレンジしよう。
  ●最終的に吸わないようにようになればいい。
  ●だんだんと喫煙欲求が少なくなり、やがて卒煙と呼べる日が必ず来る。
  ●本来、人は吸わなくても大丈夫。みなさんも必ず吸わなくてもいい元の自分に戻れる。
よくある質問　（禁煙マラソンホームページから：一部改変）





Ｑ　いつになったら、体も、頭も、たばこを欲しがらなくなるでしょうか。 





Ａ　 いずれ、体はニコチンを欲しがらなくなります。ところが、頭は頑固です。ニコチンによる条件反射がこびりついて、記憶の中に甘い思い出として残ってきっかけがあれば、タバコは良かった、と頭をもたげます。


　禁煙は恋人との別れと同じです。別れた直後は、頭の中は彼女のことでいっぱい。手の温もりも、息づかいも、覚えていますよね。つまり、身体の反応を伴った記憶です。それが、年月と共に、段々と薄らぎます。


　今は、タバコのことが一日中頭にあって、気がつけば忘れている時間がある、といった状態でしょう。それが、しばらくすると逆転します。一日中他のことを考えていて、ふとタバコのことも思い出して吸いたくなる。「いつになっても吸いたい」とタバコをやめた人が言うのは、こういうことであって、今の状態がずっと続くのでは絶対にありません。「ああ、吸いたいのだなあ」と、自分で冷静に見ることが出来るようになります 











Ｑ　最近夢の中でタバコを吸ってしまい、はっとして目が覚めましたました。喫煙の夢を見るのは、危険信号なのか？それとも順調な印でしょうか？ 





Ａ　 1ヶ月頃というのは、タバコの夢をみる人が多い時期ですね。危険信号ではなくて、禁煙 の一つの段階です。そして、夢の内容がどうあれ、夢は夢と割り切るのが正しい対処法です。


　ただ、それではもの足らないという方に、心理学的には夢は、現実では整理しきれなかったものを脳が整理してゆく過程だと 言われています。早い話、タバコが過去のものとなりつつある証拠です。せっせとタバコの夢を見て、脳の中を整理してください。とはいうものの、大抵は自責や後悔の念と一緒に見てしまう、冷や汗をかく夢で、あまり愉快ではないことが多いのですが、追々、回数が減ります。ご安心を。 











Ｑ　ニコチンパッチやニコチンガムを使ってはいけない人はいますか？ 





Ａ　今現在、ニコチンが強く影響する病気を持っているという人は、使わないほうが安全でしょう。たとえば、心筋梗塞を起こした直後であるとか、極端な高血圧でクスリでうまくコントロール出来ていない状態、出血している胃十二指腸潰瘍といったものがあります。また胎児に対する安全のため、妊婦さんでは使うことができないことになっています。 











Ｑ　ニコチンパッチやニコチンガムは、どれほどの効果があるものでしょうか？ 





Ａ　ニコチンガムやパッチを使うと、タバコを止めるときに「昇らなければならない山の高さ」が低くなると言えるでしょう。同じ登るにしても、歩いて登るか、ロープウエイを使って登るか、くらいの差はあります。


　タバコがやめにくいのはニコチンのほかに習慣(心理的なくせ)が加わっていますので、ニコチンガムやパッチを使いさえすれば何の苦もなくタバコがやめられるというほどの効果は望めません。「タバコ切れを乗り切る日常生活の工夫」で、いろいろな日常生活の工夫を取り入れるとともに禁煙マラソンでしっかり禁煙をつづけましょう。ということが禁煙成功につながります。








Ｑ　ニコチンパッチやニコチンガムには副作用はありませんか？ 





Ａ　ニコチンを吸収しますので、クスリが強すぎる場合には、頭痛、むかつき、胃痛、くらくらする、動悸、冷汗など、いきなり強いタバコを吸た時のような状況が、一時的に出現することがあります。


　こういった場合、ニコチンガムならすぐに口から取り出し、うがいをすると症状は消えます。ニコチンパッチならすぐにはがしますが、症状の消退にしばらく時間がかかることもあります。そのほか、ニコチンガムでは口の粘膜の刺激症状として口内炎をひきおこすことがあり、ニコチンパッチでは、ほかの湿布薬同様、はりつけた場所のかぶれや発赤などがでることもあります。


　また、クスリですので、人によってはじん麻疹などのアレルギーをおこすこともありますが、いずれも使用を中止するとまもなく消えるものばかりで、こわい副作用はほとんどありません。 











Ｑ　ニコチンパッチやニコチンガムでニコチンを体に入れるなんて、有害ではありませんか？





Ａ　毒を体に入れるなんて、と思うでしょうが、タバコには4000種類もの物質が含まれ、あきらかに有害物質だとされるものだけでも200種類以上あります。そのなかで、ニコチンパッチやニコチンガムに含まれるのは、ニコチンだけです。


　毎日タバコを吸って体に入れているニコチンの量は、こういったニコチンガムやニコチンパッチで体に入るニコチンの量よりはるかに多く、はるかに急激に入ってきます。それに比べると、ニコチンガムやニコチンパッチで入るニコチンのほうがずっと少ないので、ほとんどの人が安全に使うことができます。 














実施マニュアル











