
 
 

1．あなたがどのくらいニコチンに依存しているかチェックしてみましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2．上手に禁煙するための方法を知りましょう 

医療機関で禁煙治療を受けたり、禁煙補助剤を使ったりすると、自力で禁煙するよりも「比較的楽

に」「より確実に」「あまりお金をかけずに」禁煙できます。 

 

 

 

健康保険で禁煙治療が受けられるようになります。健康保険を使った禁煙治療は１２週間で５回の禁

煙治療を受けます。禁煙治療の健康保険適応には条件がありますので、受診前にチェックしておきま

しょう。 

 

条件１：ただちに禁煙しようと考えている 

条件２：ニコチン依存症と診断される 

条件３：禁煙治療の同意書に署名 

条件４：３５歳以上の者については、１日喫煙本数×喫煙年数が２００以上 

質問①～⑥の合計点数は？ 

 

         点 

医療機関での禁煙治療 



◆禁煙治療を利用することのメリット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

禁煙補助剤で禁煙の可能性が 2～3倍アップ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3．自分にあった禁煙方法を選択しましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

禁煙補助剤 
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4．禁煙宣言をしてみましょう 

1）禁煙開始日を決める 

 禁煙する気持ちが高まったら、禁煙を始める「禁煙開始日」を決めましょう。 

「禁煙開始日」は仕事が忙しい時期や宴会の多い時期は避けた方が良いでしょう。 

 

 

 

 

 

 

2）禁煙する理由を確認する 

 禁煙する理由を改めて確認することで禁煙の意欲は確実に高まっていきます。 

 

5．禁煙をはじめてみましょう 

1）よくみられる禁断症状は？ 

  禁煙を始めるとニコチン切れによる禁断症状が現れることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

検案 

2）禁断症状を上手に乗り切る 

  禁煙補助剤や禁煙治療のほか、下記のような工夫をして、吸いたい気持ちをコントロールしまし

ょう。 

 


