
禁煙治療費助成制度の
詳細はこちら（北区HP）

禁煙の目的や理由、代替行動

を書き出してそれを常に意識

できるようにしましょう。

是非、裏面をご活用下さい。

家族や職場等へ禁煙宣言を
することで、周囲から応援
してもらい気持ちを強くもつ
ことができます。喫煙室に
誘 わ れ な く な る な ど 、
「つい一服」を防げます。

禁煙に成功した人の多くは、
成功までに平均3～4回の
禁煙チャレンジを経験して
います。失敗しても自分を
責 め ず 、また 挑 戦 する
気持ちをもちましよう。

食後早めに席を立つ
コーヒーやアルコールを控える
食後に歯を磨＜
タバコやライターを処分する
タバコの煙に近寄らない

一般的に、12週間で5回の通院です。
治療費の目安は、保険適用だと13,000円～20,000円程、
自由診療だと40,000円～60,000円程です。
ニコチン依存症の診断を受けるなど、一定の条件を
満たすと保険適用での禁煙治療が可能です。
初診時に、喫煙状況の把握や呼気一酸化炭素濃度の
検査、禁煙開始日の設定などを行います。その後は、
力ウンセリングや禁煙補助薬等を併用しながら
禁煙治療を進めていきます。 

禁煙セルフプランを作成する

喫煙と結びついている
生活パターンや環境を変える

禁煙宣言をする

失敗しても諦めない



1

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 。

わたしは、 　 　 　 　 年　 　 月　 　 日より 、 禁煙することを誓います。

　 氏名　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　

禁煙する理由②禁煙する理由①

2

禁煙し たい理由のう ち、 特に重要だと 思う ものを2つ選んで下記に書き出し まし ょ う 。

禁煙理由をあらためて確認することで、 禁煙に対する意欲は確実に高まっていきます。

3
再喫煙しないために

自 分にと って再喫煙のきっかけと なり やすい状況を予測し 、 自 分なり の対策を考えて

おきまし ょ う 。

対処法①

吸いたく なる状況②

対処法②

禁煙宣言をしよう

禁煙理由を決める

再喫煙しないために


