






禁煙応援
カレンダー

禁煙する前に・・・

禁煙して約２ヵ月、本当によくがんばっていますね。
１本くらいなら大丈夫かな、そんな気持ちになるときがあるかもしれません。でも、その１本で喫煙がやめられなくなる可能性もあります。
つらかった最初の１週間やあなたを応援してくれている人を思い出してくださいね。

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
30日目 31日目 32日目 33日目 34日目 35日目

１カ月続けられた
自分を信じて！

禁煙
5週間

体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg
以前より、息切れしづらい気が
しませんか？

体重管理には、毎日測って
記録することも効果的！

もうすぐ禁煙５週間！
気楽な気持ちで続けよう。

禁煙により味覚が戻り、食欲が増して食べ過ぎてしまうことがあります。

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
37日目 38日目 39日目 40日目 41日目 42日目

やればできる
自分を信じて！

以前より、目覚めがさわやかに
なった気がしませんか？

口さみしいときは、ガムや
干しこんぶなどがおすすめ！

もうすぐ禁煙６週間！
今日も吸わずに乗り切ろう。

禁煙
6週間

体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg

気を紛らわすために甘いお菓子を食べすぎないよう気をつけましょう。

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
44日目 45日目 46日目 47日目 48日目 49日目

続けている
自分を信じて！

以前より、のどの調子が良くなった
気がしませんか？

甘いお菓子は控えめに
ノンカロリーの飴をなめてみよう。

もうすぐ禁煙７週間！
禁煙は、一日一日の積み重ね。

禁煙
7週間

体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
51日目 52日目 53日目 54日目 55日目 56日目

誘惑に負けない
自分を信じて！

以前より、肌の調子が良くなった
気がしませんか？

ごはんがおいしく感じても、
食べ過ぎに注意しよう。

もうすぐ禁煙８週間！
気負わず続けよう。

禁煙
8週間

体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg 体重 kg

禁煙による体重増加はずっと続くわけではありません。 気軽にできる運動を続けましょう。

がんばった自分にごほうびを。 禁煙８週間をお祝いしましょう！

約１カ月、禁煙できています。すばらしい成果です。
体重の増加が気になる方は、来週から体重も記録してみましょう。腹八分目とちょっとした運動の継続が重要です。

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目

禁煙
スタート

吸えないイライラは、ニコチンが
体から抜けている証拠です。

吸いたくなったら、水や
シュガーレスガムで乗り切ろう。

「今日一日、たばこを吸わない」
気楽な気持ちで続けよう。

禁煙
1週間

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
9日目 10日目 11日目 12日目 13日目 14日目

1週間がんばれた
自分を信じて！

眠気やだるさはやがて落ち着き
ます。無理せず乗り切ろう。

吸いたくなったら、
まずは深呼吸をしてみよう。

もうすぐ禁煙２週間！
今日も吸わずに乗り切ろう。

禁煙
2週間

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
16日目 17日目 18日目 19日目 20日目 21日目

試練の２週間に
耐えた
自分を信じて！

イライラしたら深呼吸。
体を動かすのも効果的！

吸いたくなったら、
ストレッチ体操をしてみよう。

もうすぐ禁煙３週間！
禁煙は、一日一日の積み重ね。

禁煙
3週間

月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日 月　　日
23日目 24日目 25日目 26日目 27日目 28日目

あなたは
続けられる!
自分を信じて！

以前より、味やにおいが
わかる気がしませんか？

吸いたくなったら、
その時間を測ってみよう。

もうすぐ禁煙４週間！
気負わず続けよう。

禁煙
4週間

・まずは、禁煙することを周りに宣言しましょう。
・どんな時に吸いたくなるか、自分の行動パターンを考えましょう。
・吸いたくなった時に、どんな行動で乗り切るか決めておきましょう。

禁煙開始後３～７日が吸いたくなるピークです。 処方薬がある場合は、指示に従いましょう。

がんばった自分にごほうびを。 禁煙４週間をお祝いしましょう！

一番しんどい時期を乗り切りました！  眠気や気力の低下は禁煙時の一時的な症状です。

禁煙は、一日一日の積み重ねです。 再喫煙しそうな場は避けましょう。

月　　日
1日目

8日目

15日目

22日目

八つ当たり？と
思っても、
ちょっと大目に
見守りましょう。

誰かが
喫煙していると
喫煙したくなります。
禁煙の飲食店を
利用しましょう。

４週間のがんばりを
絶賛しましょう！
禁煙８週間の
ごほうびを一緒に
考えてみては？

体重の増加を
気にしているときは、
低カロリーな
食事に誘ってみては？

買い置きのお菓子は、
高カロリーのものは
避けましょう。

散歩、ヨガ、
ラジオ体操、
なわとびなど、
気軽にできる運動を
一緒にしてみましょう。

禁煙8週間の努力を
ほめましょう！
禁煙12週間の
ごほうびを一緒に
考えてみては？

29日目

36日目

43日目

50日目

だるい体で
通常の活動を
していると理解して、
見守りましょう。

禁煙の飲食店

うちで作ろう！
うちで食べよう！
おすすめレシピ

団長の
スーナです






