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加熱式たばこ※も『たばこ』です
※たばこ葉やその加工品を電気的に加熱し、
発生させたニコチンを吸入するたばこ製品

加熱式たばこ使用者も、条件を満たせば
健康保険による禁煙治療を受けることができます。

加熱式たばこの煙（蒸気）にも、
ニコチンなどの有害物質や発がん性物質が含まれています。

たばこには、依存性物質であるニコチンが含まれています。
たばこの本数を減らしたり、加熱式たばこ(ニコチンが含まれています)に切り替えるだけで
は、たばこの害はなくなりません。キッパリと禁煙しましょう。

禁煙外来

大阪府ホームページ『府内の禁煙サポート実施医療機関』
（診療内容については、実施医療機関へお問い合わせください）

医療機関で禁煙する方法です。
一定の基準を満たすと、12週間に5回の治療に健康保険が適用されます。
禁煙治療では薬を使うだけでなく、医師や専門の医療者から禁煙アドバイスをもらえる
ため、自力の禁煙と比べてより楽に確実に禁煙できます。

禁煙補助薬

薬局やドラッグストアで禁煙補助薬（ニコチンパッチ、ニコチンガム）を購入する方法です。
禁煙時の吸いたい気持ちを和らげ、禁煙を成功に導きます。
◆ニコチンパッチについて
皮膚から少量のニコチンを吸収する禁煙補助薬です。

◆二コチンガムについて
口の中の粘膜から、少量のニコチンを吸収する禁煙補助薬です。

自力で禁煙

自力で禁煙するにあたり、禁煙宣言をする（禁煙開始日を決める）、環境を整える（喫煙
所の近くを通らない）など工夫のポイントがあります。

禁煙の方法は、禁煙外来で禁煙・禁煙補助薬で禁煙・自力で禁煙の3通りが挙げられます。

大阪市ホームページ『禁煙したい方へ』

禁煙方法についてニコチン依存症のチェックをしてみましょう

①自分が吸うつもりよりも、ずっと多くたばこを吸ってしまうことがありまし
たか。

②禁煙や本数を減らそうと試みて、できなかったことがありましたか。

④禁煙したり本数を減らしたときに、次のどれかがありましたか。
（イライラ、神経質、落ち着かない、集中しにくい、ゆううつ、頭痛、眠気、
胃のむかつき、脈が遅い、手のふるえ、食欲または体重増加）

⑤④でうかがった症状を消すために、またたばこを吸い始めることがありまし
たか。

③禁煙したり本数を減らそうとした時に、たばこが欲しくてたまらなくなるこ
とがありましたか。

⑥重い病気にかかった時に、たばこは良くないとわかっているのに吸うことが
ありましたか。

⑦たばこのために自分に健康問題が起きているとわかっていても、吸うことが
ありましたか。

⑧たばこのために自分に精神的問題（注）が起きているとわかっていても、吸
うことがありましたか。 （注）いわゆる禁断症状ではなく、喫煙によって神経質になったり、

不安や抑うつなどの症状が出現している状態。

⑨自分はたばこに依存していると感じることがありましたか。

⑩たばこが吸えないような仕事やつきあいを避けることが何度かありました
か。

質 問 内 容 はい
１点

いいえ
0点

※どちらでもない場合は０点とします

川上 憲人：治療88(10),2006より改変

合計 点

みなさんの結果はどうでしたか？

５点以上の方は、

ニコチン依存症の可能性があります。

その場合でも、大丈夫！

禁煙の方法について紹介しますので、

参考にしてください。


