
�������������	
��

る
日
か
ら
、
逆
に
職
場
で
多
く

吸
っ
て
し
ま
う
方
は
休
日
か
ら

始
め
る
と
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

禁
煙
開
始
日
を
決
め
た
ら
、
カ

レ
ン
ダ
ー
に
印
を
つ
け
た
り
、
禁

煙
宣
言
書
を
作
っ
て
見
や
す
い

場
所
に
貼
る
な
ど
す
る
と
禁
煙

開
始
へ
の
意
欲
が
高
ま
り
ま
す
。

ま
た
、
自
分
が
な
ぜ
禁
煙
し
た
い

の
か
理
由
を
明
確
に
書
き
出
す

こ
と
で
、
禁
煙
開
始
後
に
辛
く

な
っ
た
と
き
、
初
心
に
戻
っ
て
禁

煙
に
つ
い
て
考
え
直
す
こ
と
が

で
き
ま
す
。

月
号
で
は
、
禁
煙
の
効
果

を
中
心
に
お
伝
え
し
ま
し

た
。
今
回
は
、
禁
煙
に
向
け
て
の

準
備
や
た
ば
こ
を
吸
い
た
く
な
っ

た
と
き
の
対
処
法
な
ど
「
自
分
に

合
っ
た
禁
煙
を
始
め
ら
れ
る
工

夫
」
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

例
え
ば
何
か
の
記
念
日
や
１
の

つ
く
日
な
ど
覚
え
や
す
い
日
を
禁

煙
開
始
日
に
決
め
ま
す
。
休
日
に

吸
う
本
数
が
多
い
方
は
仕
事
の
あ

　

禁
煙
開
始
日
前
日
の
寝
る
前
に
、

た
ば
こ
や
ラ
イ
タ
ー
、
灰
皿
な
ど

喫
煙
具
を
処
分
し
ま
し
ょ
う
。
な

か
な
か
捨
て
る
こ
と
が
で
き
な
い

方
は
、
ご
家
族
や
友
人
に
頼
ん
で

も
良
い
で
し
ょ
う
。
た
ば
こ
と
別

れ
る
決
意
を
固
め
ま
す
。

　

禁
煙
に
つ
い
て
も
っ
と
詳
し
く

知
り
た
い
方
は
、
保
健
師
ま
た
は

医
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

�

　　

禁
煙
開
始
後
2
〜
3
日
を
ピ
ー

ク
に
眠
気
や
体
の
だ
る
さ
、
イ
ラ

イ
ラ
し
て
落
ち
着
か
な
い
な
ど
の

離
脱
症
状
が
現
れ
、
そ
の
後
個
人

差
は
あ
り
ま
す
が
、
緩
や
か
に　
10

〜　

日
頃
ま
で
症
状
が
続
き
ま
す
。

14

　

離
脱
症
状
が
現
れ
た
と
き
、
自

分
自
身
は
ど
ん
な
対
処
を
し
た
ら

た
ば
こ
を
吸
わ
な
い
で
い
ら
れ
る

か
を
「�
�
�
�
�
�
�
	
」
こ

と
が
大
切
で
す
。��
�
�
�
�

　

た
ば
こ
を
吸
い
た
い
と
思
う
の

は
一
日
中
続
く
わ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。
長
く
て
も
３
〜
５
分
、
そ

の
わ
ず
か
の
時
間
に
、
た
ば
こ
を

吸
う
代
わ
り
に
ど
ん
な
行
動
が
で

き
る
か
を
事
前
に
考
え
て
紙
に
書

い
て
お
き
ま
す
。
そ
し
て
禁
煙
開

始
後
、
た
ば
こ
を
吸
い
た
く
な
っ

た
と
き
に
実
践
し
て
効
果
を
確
か

め
て
み
ま
し
ょ
う
。

�������	
��～���～
��上田 千歌子(保健師)

�������	
����������
��������	
����

���������朝起きてすぐ

������食事のあと

��������	
�����コーヒーと一緒に

�������	
�������車の中

�������	
����仕事の休憩時間

���������アルコールと共に

�������	�
��������

禁煙をより楽に確実にしてくれる
強力なサポーターが「禁煙補助薬」
です。代表的な薬として、薬局や
薬店で購入できるニコチンガムや
ニコチンパッチ、禁煙外来で処方
されるバレニクリンなどが挙げら
れます。

������

�口腔粘膜からニコチンを吸収させ
　るニコチン製剤

�������
�身体に貼り、皮膚からニコチンを
　吸収させるニコチン製剤

������

�脳の中のニコチン受容体に作用す
　るニコチンを含まないタイプの禁
　煙補助薬

※種類や用法、用量など、医師または薬剤
師によくご相談のうえご購入ください。
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