
禁
煙
は
、
続
け
れ
ば
続
け
る
ほ
ど
効
果
が
出
て
き
ま
す
。「
い
ま
さ
ら
や
め
て
も
…
」
と
考
え
て
い
る
な
ら
、
大
き
な
勘
違
い
で
す
。

た
ば
こ
を
や
め
る
こ
と
で
、
体
は
確
実
に
変
化
し
ま
す
。
数
か
月
後
に
は
、
心
臓
や
運
動
機
能
も
改
善
し
ま
す
。

さ
あ
、
将
来
の
自
分
の
た
め
、
家
族
の
た
め
に
「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
!!
す
ま
い
る
カ
ー
ド
」
を
活
用
し
て
、
禁
煙
に
挑
戦
し
ま
し
ょ
う
。

「
健
康
チ
ャ
レ
ン
ジ
!!
す
ま
い
る
カ
ー
ド
」
は
、
市
役
所
・
支
所
・
保
健
セ
ン
タ
ー
・
公
民
館
な
ど
で
配
布
し
て
い
ま
す
。
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(※)離脱症状…一酸化炭素やニコ
チンなどの毒が抜ける時に感じ
る症状のこと。禁煙開始から2
～3日位が最も強く、ほとんど
は1週間程度でおさまる。
＜代表的な離脱症状＞
・たばこが吸いたくなる
・イライラする
・落ち着かない
・気分が落ち込む　
・不安を感じる
・集中できない

禁煙に途中で失敗してしまっ
た場合は、気にしないで、何度
でも挑戦してください。
禁煙に成功した方の多くは、

何回か挑戦して成功しています。
禁煙する自信がない時は、医

師による禁煙サポートを受けて
みましょう。

禁煙には家族や周りの人たちの
協力が必要です。

～何度でも挑戦しよう! ～
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