
禁煙宣言書

禁煙する理由（何のために禁煙しますか）

私は、令和 年 月 日から
禁煙することを宣言します。

応援メッセージ ＊禁煙を応援してくれる人に書いてもらいます

メッセージの記入者（ ）

禁煙できた時のご褒美（禁煙日から３か月後 令和 年 月 日）

署名



吸いたい気持ちを抑える行動を決めておきましょう。

（例） 歯を磨く（3分！） 冷たい水かお茶を飲む など

たばこを吸いたくなったら…

・

・

・

・
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間

今が一番つらい！
吸いたい気持ちは、5分で治まります

だんだん症状が落ち
着いてくる…

離脱症状が続く…
ここが踏ん張り時！

＜離脱症状＞
• たばこが吸いたい！
• イライラする
• 頭痛がする
• 体がだるい
• 眠い

禁
煙
継
続
！


