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元喫煙者が喫煙欲求を抑える
方法を伝授

タバコをやめられなくて困っていませんか？禁煙をやめてしまった
り、また喫煙に戻ってしまうリスクが高い場合、欲求を抑えるため

にこれらの戦略を試してみてください。
モーニングコーヒー
出勤途中にコーヒーを買う、コーヒーを抜く、出
勤までコーヒーを飲むのを待つ、アイスコーヒー
に切り替える。

食後
食べ過ぎない、テーブルに長居しない、食後はすぐに
片づける、早歩きする、お茶を入れる、アイスキャン
ディーを飲む、食後にいつもの喫煙所に入らない、ス
トローやつまようじを使う。

仕事中の休憩時間
喫煙者の休憩エリアのそばを歩かないようにする、建
物から出ないようにする、本など他の物を持参する、
非喫煙者の同僚と話したり、散歩する。

勤務終了
長い一日の終わりに自分にご褒美を与える他の方法を
見つける（冷たい飲み物や雑誌）、いつもとは違う道
で家に帰る、忙しく過ごす、仕事の後に何か楽しいこ
とをする、仕事の後に運動する。

喫煙しているパートナーと
パートナーにあなたの前や家の中で吸わないようにお
願いする、喫煙しているときに隣に座らないようにお
願いする、吸わないときはタバコを隠すように頼む、
頼まれても渡さないように頼む。

パートナーとの戦い
最初の数日間は白熱した議論を避けてください。緊迫した
場合は、家を出て、運動をし、楽しい活動を見つけて、友
人に電話してサポートを求め、電話相談サービスに電話
し、喫煙できないショッピングモールや映画に行く。

自宅で仕事をしながら
普段は喫煙しない別の場所で仕事をしたり、仕事中は
ガムやミントなどの代替品を使用したり、余分な仕事
を家に持ち込まないようにする。

起床
すぐにシャワーを浴びる、歯を磨く、散歩や運動に
出かける、忙しくするなど、朝のルーティンを変え
てみましょう。

空腹時
お腹を空かせすぎないようにしましょう。健康的な
食事をとり、軽食を持ち歩き、果物を食べ、食べる
前にたくさんの水や無脂肪牛乳を飲みましょう。

車の中で
テープ/CDでオーディオブックを聴く、新しい音楽を試
す、いつもとは違うルートで通勤する、タバコが目に入
りやすいガソリンスタンドやお店に行かない、窓を閉め
ておく、タバコの臭いを取り除くために車を掃除する。

仕事でストレスがたまったとき
助けを求める、休憩を取る、深呼吸をする、電話し
て誰かにサポートを求める、外出を避ける、電話相
談サービスに電話する。

電話中
普段タバコを吸わない部屋で話す、電話中に手がふ
さぐものを用意する、紙に落書きする、ストレッチ
をする、ストレスボールを使う。

家事をしながら
最初は作業を減らし、ガム、ミント、ストロー、 
トローチなどの経口代替品を使用し、助けを求め、
レモネードやアイスキャンディーで休憩を取る。

夜中に目が覚めた場合
普段喫煙しない部屋で読書やテレビを見るなど、 
落ち着いた活動をしましょう。

コンピューターを使っているとき
吸いたい気持ちが強すぎる場合は、コンピュータから離
れ、他の活動をしたり、運動したり、野菜スナックやガ
ムやミントなどの低カロリーの代替品を試してみてくだ
さい。

情報源
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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Waking up
get right into the shower, brush teeth, go for a

walk or exercise, get busy, change your

morning routine.

Morning coffee
buy coffee on the way to work, skip coffee,

wait until work to have coffee, switch to iced

coffee.

When hungry
don't let self get too hungry, eat healthy meals, carry

snacks with you, eat fruit, drink a lot of water or fat-

free milk before you eat.

After meals
don't overeat, don't linger at the table, clean up

immediately after eating, go for a brisk walk, make

tea, have a popsicle, don't go into a typical smoke

area after eating, use straws or toothpicks.

In the car
listen to a book on tape/CD, try new music, take a
different route to work, avoid going to a gas
station/store where cigarettes are easily seen, keep
windows rolled up, have car cleaned to get rid of
cigarette smell.

Breaks at work
avoid walking by smokers' break area, avoid leaving

the building, bring something else to do like a book to

read, talk or walk with non-smoking co-worker.

Stressed at work
ask for help, take a break, try deep breathing,

call someone for support, avoid going outside,

call a helpline.

End of workday
find other ways to reward self at the end of a long

day (iced drink or magazine), drive a different way

home, stay busy, do something enjoyable after work,

exercise after work.

While on the phone
talk in a room you don't usually smoke in, have

something to keep hands busy while on phone,

doodle on paper, stretch, use a stress ball.

With partner who is smoking
ask partner not to smoke in front of you or in the

home, don't sit next to them when s/he is smoking,

ask them to hide cigarettes when not using them,

ask them not to give you one even if you ask.
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from ex-smokers to curb cravings

Having trouble quitting tobacco? Try these strategies to curb the craving during
common high-risk situations where you could slip or relapse back to smoking.
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While working on home tasks
do fewer tasks in the beginning, use oral alternatives

such as gum, mints, straws, or lozenges, ask for help,

take lemonade or popsicle breaks.

Fighting with partner
try to avoid heated discussions for the first few days,

if it gets too tense leave the house, exercise, find a

fun activity, call friends for support, call a Helpline,

go to mall or movies where you cannot smoke.

Waking up during the night
do a calm activity such as reading or watching

TV in a room you don't usually smoke in.

While doing work at home
work in a different area of the house that you usually

don't smoke in, use gum, mints, or other alternatives

while doing work, try to avoid bringing extra work

home.

At the computer
if cravings get to be too much then get off the

computer, do other activities, exercise, or try using

low-calorie alternatives like veggie snacks, use gum

or mints.
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落ち着いた活動をしましょう。

コンピューターを使っているとき
吸いたい気持ちが強すぎる場合は、コンピュータから離
れ、他の活動をしたり、運動したり、野菜スナックやガ
ムやミントなどの低カロリーの代替品を試してみてくだ
さい。

情報源
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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家事をしながら
最初は作業を減らし、ガム、ミント、ストロー、 
トローチなどの経口代替品を使用し、助けを求め、
レモネードやアイスキャンディーで休憩を取る。

夜中に目が覚めた場合
普段喫煙しない部屋で読書やテレビを見るなど、 
落ち着いた活動をしましょう。

コンピューターを使っているとき
吸いたい気持ちが強すぎる場合は、コンピュータから離
れ、他の活動をしたり、運動したり、野菜スナックやガ
ムやミントなどの低カロリーの代替品を試してみてくだ
さい。

情報源
https://www.nationaljewish.org/health-insights/smoking-and-tobacco-
use/preparing/strategies-from-ex-smokers
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