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が
副
作
用
の
少
な
い
飲
み
薬
の
投
与
に
よ
り

12
週
間
で
ほ
ぼ
禁
煙
に
成
功
し
ま
す
が
「
生

活
習
慣
な
ど
の
心
理
的
な
面
で
う
ま
く
い
か

な
い
と
ま
た
後
戻
り
し
て
し
ま
う
ケ
ー
ス
も

あ
る
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

　
「
若
い
女
性
の
喫
煙
は
増
え
て
い
る
が
、多

く
が
心
理
面
か
ら
の
喫
煙
で
、ニ
コ
チ
ン
依

存
症
は
少
な
い
よ
う
だ
。彼
女
た
ち
の
場
合
、

禁
煙
し
よ
う
と
思
う『
関
心
期
』に
も
入
っ
て

い
な
い
の
で
は
な
い
か
」と
戸
島
先
生
。

　

最
近
行
っ
た
東
京
労
災
病
院
の
職
員
を
対

象
に
し
た
調
査
で
も
、
喫
煙
率
は
看
護
師
が

高
め
だ
っ
た
そ
う
。
職
場
環
境
、
つ
ま
り
夜

勤
が
多
い
勤
務
体
制
が
彼
女
た
ち
の
ス
ト
レ

ス
と
な
っ
て
い
る
の
で
は
、
と
言
う
戸
島
先

生
に「
若
い
女
性
や
青
少
年
な
ど
、将
来
、ニ

コ
チ
ン
依
存
症
に
な
り
う
る
人
々
は
禁
煙
外

来
の
対
象
外
で
す
が
、ど
う
す
れ
ば
い
い
の
で

す
か
。」と
質
問
を
し
て
み
ま
し
た
。

　
「
依
存
症
に
な
っ
て
か
ら
や
め
る
の
は
大

変
。
吸
い
始
め
な
い
よ
う
に
す
る
の
が
一
番

で
、
そ
れ
が
出
来
る
の
は
学
校
や
家
庭
で
の

教
育
だ
と
思
う
。
す
で
に
喫
煙
を
始
め
た
人

で
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
を
防
止
し
た
い
と
思
っ

た
ら
、
例
え
ば
本
院
で
は
勤
労
者
予
防
医
療

セ
ン
タ
ー
で
保
健
師
が
禁
煙
指
導
を
し
て
い

る
。
自
己
負
担
だ
が
、
専
門
家
に
よ
る
指
導

を
受
け
て
欲
し
い
」
と
戸
島
先
生
。

　
「
か
く
言
う
私
も
元
喫
煙
者
」
と
笑
う
戸

島
先
生
は
学
生
時
代
か
ら
の
喫
煙
を
断
ち
、

禁
煙
に
成
功
し
た
の
が
２
０
０
１
年
。
自
ら

の
禁
煙
に
成
功
し
、
日
本
呼
吸
器
学
会
専
門

医
と
し
て
の
条
件
を
ク
リ
ア
で
き
た
そ
う
。

ち
な
み
に
、
禁
煙
に
役
立
っ
た
の
は
一
冊
の

本
『
禁
煙
セ
ラ
ピ
ー
』
だ
っ
た
と
か
。

　

禁
煙
に
向
か
っ
て
動
き
始
め
た
国
、
自
治

体
、
そ
し
て
個
人
の
努
力
の
流
れ
が
逆
流
す

る
こ
と
は
も
う
な
い
で
し
ょ
う
。
１
９
８
０

年
代
に
は
日
本
人
男
性
の
４
分
の
３
が
喫
煙

者
で
し
た
が
、
そ
の
彼
ら
が
年
を
取
り
、
禁

煙
外
来
を
訪
れ
て
い
る
の
で
す
。

　

今
、
大
学
生
の
多
く
は
平
成
生
ま
れ
の
若

者
た
ち
。
彼
ら
の
意
識
は
「
完
全
な
る
男
女

平
等
」
と
社
会
学
が
専
門
の
あ
る
大
学
教
授

が
指
摘
し
て
い
ま
し
た
が
、
と
す
れ
ば
「
男

ら
し
さ
に
た
ば
こ
が
一
役
買
う
」
な
ど
と
い

う
の
は
、
時
代
遅
れ
の
考
え
方
で
し
ょ
う
。

　

戸
島
先
生
に
よ
る
と
、
喫
煙
を
始
め
る

き
っ
か
け
の
多
く
は
心
理
的
な
も
の
。
つ
ま

り
、
ト
レ
ン
ド
や
文
化
の
影
響
も
あ
り
そ
う

で
す
。
喫
煙
が
か
っ
こ
い
い
と
さ
れ
た
時
代

が
去
り
、旧
型
の
「
男
ら
し
さ
」「
女
ら
し
さ
」

を
超
越
し
た
若
者
た
ち
の
未
来
に
は
、
副
流

煙
な
ど
の
諸
問
題
も
解
決
さ
れ
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

 

女
性
と
た
ば
こ

 

た
ば
こ
と
私
た
ち
の
未
来

 

予
防
は
ど
う
し
た
ら
い
い

このタイトルを見て、まさか、と疑い笑い飛ばす人は多い。
しかしやめた人がたくさんいる（※）。著者は、喫煙がもた
らす悲惨さを訴えるだけでは意味がないという。何度も禁
煙に失敗し自己嫌悪に陥る人が多いからだ。１日100本以
上吸った元ヘビースモーカーの筆者だからこそ、禁煙しな
い本当の理由がわかる。禁煙が成功しない背景には「大
切な何かを失う不安」があるという。禁煙の秘訣は「吸い
たい気持ちそのものをなくす」こと。やめたい人はもとより、
大切な人に禁煙をすすめたい人も一読を。
※著者が開設し、広がった禁煙クリニックが世界150ヵ所以上あり、年 
　間約5万人弱の喫煙者を禁煙成功率90％の高さでたばこの罠から 
　救済している。

アレン・カー著
阪本章子訳

ロングセラーズ 

　　超ヘビースモーカーが
　　禁煙の神様になった？

読むだけで絶対やめられる
禁煙セラピー

Easy way to stop smoking

　
「
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
、即
ち
喫
煙
は
病
気
」

と
考
え
ら
れ
保
険
診
療
に
な
る
と
町
の
ク

リ
ニ
ッ
ク
で
も
禁
煙
外
来
を
開
設
す
る
と
こ

ろ
が
増
え
ま
し
た
。し
か
し
、禁
煙
外
来
の

開
設
に
は「
医
療
機
関
の
敷
地
内
は
全
部
禁

煙
」と
い
う
条
件
の
ク
リ
ア
が
必
要
で
す
。

　

禁
煙
外
来
を
訪
れ
る
男
女
比
率
で
は
男
性

が
断
然
多
く
、
女
性
患
者
の
場
合
60
歳
以
上

の
人
が
多
い
と
か
。
い
ず
れ
も
喫
煙
習
慣
で

ニ
コ
チ
ン
依
存
症
に
な
っ
た
人
た
ち
。
保
険

診
療
の
ニ
コ
チ
ン
依
存
症
の
認
定
基
準
は
10

の
質
問
で
5
点
以
上
、
そ
し
て
１
日
本
数
×

年
数
＝
２
０
０
以
上
で
、
一
日
20
本
な
ら
10

年
間
が
基
準
と
な
り
ま
す
。
喫
煙
者
に
は

「
無
関
心
期
」
と
「
関
心
期
」
と
い
う
２
つ

の
ス
テ
ッ
プ
が
あ
る
そ
う
。
禁
煙
外
来
を
訪

れ
る
患
者
の
多
く
は
後
者
で
、
患
者
の
８
割

子どもの体内に入るニコチン（親が全く吸わない場合を1）

戸を閉めた
屋外
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換気扇
の下
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子どもの体内に入るニコチン
（親が全く吸わない場合を1）

3.2倍

ベランダで吸えば家族に影響がない？

Pediatricsより


