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私はこれで　たばこを止めました！！第＝弾

みなさん覚えておられるでしょうか？「叩‾‾「‾、‾、’、‾

平成17年4月号の「D十Kenpo」の記事…

（株）川村金属製作所の高木さんの禁煙体

験の記事です。その後禁煙の輪は広がり、

㌦　三明在同社では「禁煙者」増加中です。

芸　今回は富士シート（株）の中畑さんと井

上さんをご紹介いたします。

■これまでの喫煙状況
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畑さんの禁煙プロ7
成1ワ年9月一葉煙継続中）

・マイルドセブン・エクストラライト　20本／日
・喫煙年数　7年
・1力月の要用　約9，000円
■禁煙の動機

・テレビでタレントが「禁煙本」で止めたのを見て、本を買って読んだ。

（それまでも何度か禁煙にチャレンジしていたが、2～3週間しか続かなかった）
■方法

・「禁煙セラピー」を読んだだけ0「何故たばこが止められないか？」「たばこを止めて2～3週
間後に吸いたくなる理由」などが納得できた。
・禁煙がつらいと思わなかった。

●止め始めた時は周囲の人が取ってたら、いい臭いだと感じたので、吸ってる人のそばには行
かないようにした。
t禁煙して良かったこと

・健康的になれる0・お金がかからない。・夜中自動販売機を探さなくてもよくなった。（たば
こを準備しなくてよい。）・周囲に気を使わなくてもよい。
■その他

●たばこを吸い始めたきっかlナは、ストレス発散が目的だったが、たばこでストレス発散でき
ていたかは疑問。逆にたばこがストレスになっていたかも‥・。



井上さんの禁煙プロティール
l平成Ig年12月一禁煙継続中）

■これまでの喫煙状況

・キヤスタ…・スーパーマイルド　30～40本／日
・喫煙年数　20年

・1カ月の費用13，500～18，000円
1禁煙の動機

・子供に「たばこを止めて欲しい」と言われた。（車の中や家の中がたばこ臭いので・・う
・アミューズメント型ショッピンクセンターに買い物に行っても、買い物の前に喫煙場所を先
にチェックしている自分に気づき、これはおかしいと思った。（本来の目的は買い物、喫煙場
所を探すために行っているわけではない。）

・職場でヘビースモーカーの人が禁煙していたので、自分にも止められるのでは…と思った。
■禁煙開始のときにしたこと

・禁煙するために計画を立てた。（職場でよく吸うので、禁煙開始日を大型連休初日に設定した。）
・禁煙の1力月前にキャスター・スーパーマイルドをメンソール（軽いものに）にかえた。
・たばこも連休初日の前日に吸い終え、ライターも捨てた。（吸えない環境にした。）
■方法

・「禁煙セラピー」を読んだ。（職場で流行っており、禁煙ブームだった。）
・連休明けで仕事が始まり、1週間はただただガマンした。（喫煙場所はいろんな部署の人が来
て、コミュニケーションの場にもなっており、ホットタイム的な時間にもなっていたので、
辛かったようです。）

・禁煙3カ月まではきつかった～飲み会の持たばこを吸ってしまった夢を何度も見た。
・1本取ってしまい、夢の中でたばこをパンパン吸ったと…。（今でもこの夢は時々見るそうで
す。）

・たばこを吸いたい気持ちは、ガマンしていると1～3分位でどこかにいってしまった。

・吸いたい気持ちは周期的に来て、最初は2時間に1回くらい、段々時間が空き5時間に1固く
らいになっていった。
■支援者

・妻～戦っていないかチェックされた。　職場で「禁煙」を宣言した。（自分にプレッシャーを
かけた。）（今回挑戦してできなかったら、二度と禁煙はできないと思ったそうです。）
■禁煙して良かったこと

・喫煙場所を探さなくても良い。（本来の目的に集中できる。）
・たばこ臭くない。　咳が出なくなった。・体調が良い。・朝、嘔気が無くなった。
・胃の調子が良くなった。・白血球の増加傾向が無くなった。・衣服に臭いが付かない。
■その他

・たばこに弱くなった。（たばこの煙で眼が痛くなる。）

・たばこを吸う人が近くにいると止めて欲しいと思うようになった。（以前は自分も吸っていた
のだが…）
■喫煙者の方に一貫

・たばこを「止めたい」または「止めなあかんな～」と思ってし1る人は、止める方向で考えた
方がいい。

中畑さん、井上さんこれからも禁煙継続してください。中畑さんと井上さんは「禁煙セラピー」の
本を読んで禁煙されました。でも、もっと楽に禁煙できる方法があります。その方法をご宿介します。

「たばこ」は体に良くないことは、誰もが知っています。何故「たばこ」が止められ
ないのでしょうか？

それは「ニコチン依存症」という病気だからです。2006年春から、薬を使って

「楽に」禁煙できるようになりました。しかも保険で治療が受けられます。

さらに、今年の5月から新たに、飲む禁煙薬も登場し、禁煙がさらに楽にできるよ

うになりました。禁煙治療のできる医療機関の一覧表が当健保ホームページのリンク

集にあります。禁煙してみようかな！と思った方は是非一度のぞいてみてください。
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