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項 目 
はい 

1 点 

いいえ 

0 点 

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。   

③ 禁煙したり本数を減らそうとしたときに、タバコがほしくてたまらなくなる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、落ちつかな

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） 

  

⑤ ④でうかがった症状を消すために、またタバコを吸い始めることがありましたか。   

⑥ 重い病気にかかったときに、タバコはよくないとわかっているのに吸うことがありましたか。   

⑦ タバコのために自分に健康問題が起きているわかっていても、吸うことがありましたか。   

⑧ タバコ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。   

⑨ 自分はタバコに依存していると感じることがありましたか。   

⑩ タバコ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。   

（注）禁煙や本数を減らした時に出現する（いわゆる離脱症状）ではなく、喫煙することによって神経質になったり、

不安や抗うつなどの症状は出現している状態。  

医療機関なら比較的楽に、より確実に禁煙できます！ 

釧路圏域地域保健・職域保健連携推進連絡会 

釧路管内 禁煙外来マップ（案） 

釧路圏域地域保健・職域保健連携推進連絡会は禁煙する方を応援しています！ 

  

健康保険で禁煙治療が受けられます！ 

健康保険で禁煙治療を受けるためには、４つの条件を満たす必要があります。 

□ 条件１ 現在たばこを吸っていて、ただちに禁煙しようと考えている 

□ 条件２ ニコチン依存症の診断テスト（下表）の結果が５点以上である 

□ 条件３ 医療機関で禁煙治療の同意書に署名を求められることに同意する 

□ 条件４ １日平均喫煙本数×喫煙年数が 200 以上である（35 歳以上） 

例）1 日平均喫煙本数 20 本で 30 年間吸っている場合、20 本×30 年間＝600 と計算する 

自己チェックしてみましょう！ 

禁煙補助剤を使うことで 

離脱症状が抑えられ 

比較的楽にやめられる 

禁煙外来の利用で 

自力に比べて禁煙の可能性が 

３～４倍アップ 

（事務局：北海道釧路保健所） ☎ 0154-65-5819   202○.○月作成 

ニコチン依存症の診断テスト 

釧路管内の禁煙治療が受けられる医療機関は中面をご覧ください。 

禁煙治療のスケジュール 

禁煙のメリット 

タバコ代と禁煙治療費 

加熱式たばこ使用者も健康保険による禁煙治療の対象です！ 

健康保険を使った禁煙治療は、12 週間で５回の診療を受けます。 

START!

禁煙後 

20 分 

 

12 

時間 

 

２～12 

週間 

 

1～9 

ヶ月 

 
１年 

 ５年 

 10 年 

 

 

 

血圧と心拍数 

が低下 

血液中の一酸化炭素濃度が 

正常になる 

 肺機能が高まる 

 
冠動脈性心疾患の 

リスクが半減する 

咳や息切れが減る  

 

脳卒中のリスクが吸わない

人と同じになる 
 

肺がんのリスクが喫煙者の約半分に低下する 

口腔がん、咽頭がん、食道がん、膀胱がん、 

子宮頸がん、膵臓がんのリスクが低下する 

2 週後 4 週後 8 週後 12週後 

初回診察 通 院 通 院 通 院 最終診察 

禁煙開始日 

・禁煙治療では、飲み薬やニコチンバッチという貼り薬を使うことができます。 

・治療は５回全て受診したほうが、禁煙成功率が高いことがわっています。 

・禁煙できなくても治療は最後まで継続しましょう 

健康保険による禁煙治療（自己負担額３割）は、処方される薬にもよりますが、12 週間で 13,000 円～ 

30,000 円程度です。１日１箱喫煙する方なら 12 週間分のタバコ代より安く済みます。 

 

 

 

タバコ代 禁煙治療費 
（1 箱 500 円、1 日 1 箱） 

42,000 円 
13,000～ 
30,000 円 

※1 年で約 18 万円、10 年で約 180 万円 

加熱式たばこ 

たばこの葉やその加工品を燃焼させずに電気的に加熱し、エアゾル（霧状） 
化したニコチンと加熱によって発生した化学物質を吸入するタイプのたばこ 

合 

計 点 

製品です。 

販売開始からの月日が浅いため、長期使用に伴う健康影響は明らかになって 
いませんが、ニコチン及び発がん性物質に暴露されるという点で健康に悪影響 

電子たばこは 
加熱式たばことは異なる製品です。 
現在、国内ではニコチンを含む電子 

で入手した海外製の電子たばこにはニコチン 

注意が必要です。 

を及ぼす可能性が懸念されています。 

が含まれている可能性があるので 

たばこの葉が材料なので、ニコチンが含まれます。 たばこは販売されていませんが、個人輸入等 

資料１



現在、禁煙治療に使用される一部医薬品が出荷保留となっており、禁煙外来の 

新規受付を一時停止している医療機関があります。 

 予約の有無や診療曜日等の詳細についてはこちらを確認してください。   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

根室・中標津地域の禁煙外来医療機関はこちらを確認してください。 

サンプル 1 
サンプル ２ 

阿寒湖温泉 

１ 

２ 

３ 

４ 

５ 

６ 

７ 

８ 

９ 

10 

11 

12 

13 

釧路管内 禁煙外来マップ 
釧路保健所が実施した「禁煙外来に関する現状調査」で、保険適応による 

禁煙治療を実施している医療機関のうち、公表に同意をいただいた医療機関 


