
日本ではインターネットや

携帯電話を利用

「禁煙支援者」を支援する

インターネット禁煙マラソンのホームページ

http://www.kinen-marathon.jp/

禁煙ネットのホームページ

http://www.horae.dti.ne.jp/~kinennet/

Ask（「今日たばこを吸ったか？」と聞いて喫煙習慣のある       

■人を確認する）

Advice（穏やかに、親身に、はっきりと禁煙することの利

■点を伝える）

Assess（禁煙したいか意思を確認する）

Assist（禁煙する希望があったら、NRT＝ニコチン代替療法

■を紹介し、離脱症状をどのように切り抜けるか、日常生活

■をどう変えるか、周囲の環境をどう変えるか、禁煙開始日

■の設定、禁煙1日目の計画、などについて支援を行う）

Arrange（フォローアップの計画を立てて、喫煙を再開し

■ない工夫をする）

Relevance（個人的な問題と関連付けた情報提供を行い

■ながら励ます）

Risks（本人と家族へのリスクを示す）

Rewards（禁煙のメリットに気付かせる）

Roadblocks（禁煙への障壁は何かを確認させる）

Repetition（外来受診などの機会に動機付けの介入を

■繰り返す）
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タイムのアドバイスができる」と高橋氏（2003年10月号「ニコチ

ン依存は病気です」）。

　2000年10月に設立された禁煙ネットは、喫煙対策に関心を持

つ医療従事者、教育関係者、衛生管理者、行政担当者などが、現場

での喫煙対策のスキル向上と禁煙普及を目的に集うネットワー

クだ。つまり禁煙支援サービスの従事者のための支援ネットワ

ークである。禁煙指導講師の育成、リーフレットなどの配布物の

作成、ワークショップの開催に加え、個人や地域への支援も行っ

ている。インターネット上のメーリングリストが活動の中心で

ある。

　禁煙ネットの代表世話人である林高春氏（東京衛生病院名誉

院長）は、「禁煙ネットの特徴は、学校関係者の方々が多く参加し

ていること。今後は、企業の診療所に勤めている方々の参加が増

えれば」と語る。

ステージは、無関心期と捉えられる。この無関心期には

「5つのR/Relevance、Risks、Rewards、Roadblocks、Repetition」と

いうガイドラインがあり、禁煙への動機付けが行われる。この5

つのRも厚生省のガイドラインとして、米国ではあらゆる禁煙支

援に適用されている。

　禁煙外来へ頻繁に通えない人のために、健康管理を強化し再

喫煙を防ぐ禁煙支援ツールとして、インターネットや携帯電話

を利用したサービスが注目されている。個人的なプログラムで

ある上に、アクセスの自由度が高い。

　本紙でも紹介した高橋裕子氏のインターネット禁煙マラソン

　電話で禁煙を支援するサービスは米国にもある。The 

California Smokers' Helplineは、カリフォルニア州の

州民のみを対象に禁煙支援を行っている。一人でできる

禁煙グッズや州内で受けられる禁煙支援プログラムを紹

介。もちろん支援サービスの基本は1対1のカウンセリン

グ対応だ。サービスは、すべて無料である。ディレクター

であるシュー・ホン・ズー博士（カリフォルニア大学サン

ディエゴ校）は、禁煙の心理療法で数多くの研究を発表し

ている。

The California Smokers' Helplineのホームページ

http://www.californiasmokershelpline.org/

禁煙ネット主催の講座の様子、最前列の左から世話人の林高春氏、宮崎恭一氏、阿部眞弓氏

は海外でも注目されている。

昨年の5月からは未成年者専用

の携帯メール支援「禁煙ジュニ

アマラソン」、7月からは大学生

を対象にした「禁煙カレッジマ

ラソン」も無料でサービスを開

始。「インターネットではリアル


