禁煙指導の虎の巻シリーズ (2)
「禁煙指導マニュアル」

まえがき

　この「禁煙教室マニュアル」はGeneral Conference of Seventh-day Adventists Health and Temperance DepartmentのJ.W. McFarland, E.J. Folkenberg両氏によるThe Five-Day Plan to Stop Smoking(1961)と、同じくGC Hea1th and Temperance DepartmentのS.E.Proctor, L.Proctor両氏およびThe Five-Day Plan CommitteeによるThe Breathe-Free Plan to Stop Smoking(1985)を参考にして、セブンスデーアドベンチスト教団健康部が作成しました。

喫煙習慣に関する研究の歴史は未だ浅く、各種の禁煙法の成績も満足できるものではありませんが、Five-Day Planは世界で最も古い禁煙プログラムであり、またライフスタイルの改変を目的とした有効な禁煙法として、広く認められているものです。最近ではのロシアや中国にも波及してきています。

　The　Breathe-Free Planでは、その後の禁煙に関する新しい知見が加えられ、行動科学的方法が取り入れられて、8日間のプログラムになっていますが、健康部で検討した結果、このマニュアルでは、日本での経験に基づいて、5日間のプログラムにまとめてあります。

　喫煙習慣に悩む多くの人々に奉仕するために、このマニュアルが役立つよう、心より願っています。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　1988年8月　健康部
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歓迎の言葉

　この「5日でたばこがやめられる」禁煙教室に、ようこそおいでくださいました。今までに世界中で1500万人以上のかたがたが、この禁煙教室に参加したと言われていますが、今度はあなたの番になりました。

　私は、___と申しまして、今回の禁煙教室のカウンセラーとして、皆さんの禁煙のお手伝いをさせて頂きます。なお今回の禁煙教室では、___先生が医師として医学的な立場から、いろいろなアドバイスをしてくださることになっています。____先生をご紹介いたします。

「5日でたばこがやめられる」禁煙教室は、1959年(昭和34年)に、アメリカのJ.W.マックファーランド博士が始めたものです。その1年後の1960年に、カウンセリングに造詣が深かったE.J.フォーケンバーグ氏が加わって、現在のプログラムの基礎が出来上がりました。
　1962年(昭和37年)にイギリス内科医会が、喫煙と健康についての報告書を発表しましたが、1964年(昭和39年)には、アメリカ政府の医務長官が任命した専門委員会が、有名な報告書「喫煙と健康」を発表し、世界各国で、喫煙の健康慞害についての研究が行われるようになりました。

　しかし日本では長い間、たばこの製造や販売は、政府の専売事業になっていたこともあって、政府や国民一般の喫煙問題に対する対応が遅れ、今日でも世界の先進国のなかで、最も喫煙者率が高い国のひとつになっています。

　しかし、1987年(昭和62年)には、日本でも厚生省の公衆衛生審議会が「喫煙と健康問題に関する撮告書」、いわゆる「たばこ白書」を発表しました。量近では、病院の待合室や駅の構内など、喫煙が制限されている場所も増えて、たばこが種々の病気の原因になり、私たちの寿命を短くするものであることを認識している人も多くなりました。

　この「5日でたばこがやめられる」禁煙教室は、プロテスタントのセブンスデーアドベンチスト教会と、その経営する医療機関が世界各国で地域社会に対して提供している禁煙プログラムです。日本では1966年(昭和41年)から全国各地で開かれており、すでに幾千人ものかたが参加されました。

　今日から5日間、毎日.__時から___時(約2時間)まで、私たちはこの会場に集まりますので、1日も休まずに続けて出席できるよう、どうぞ今から計画を立ててください。調査によると、出席回数と禁煙成功率とは深い関係があるのです。また、この集まりは、毎日、時間通りに始めたいと思いますので、遅れないようにお出かけください。

禁煙の心構え

 さて、あなたは現在どのような気分ですか? まず、あなたが自分の本当の気持ちを理解することが大切です。ここにいらっしゃるかたのうち、あるかたはたばこをやめる心の準備がすっかりできています。たばこが体によくないことを十分に理解していて、どうしてもやめようと決心しています。たばこを吸わない人間の喜びを、自分も体験したいと思っています。新鮮な空気、健康増進、体力づくり、おこづかいの余裕、なにかをなし遂げたという満足感などです。

 しかし、あるかたは、友達や家族に勧められて、ここに来させられたという感じかもしれません。どうしようかとまだ迷っていて、やめようと決断したわけではありません。ですから、多少複雑な気持ちであったとしても不思議ではありません。

　たばこをやめられたなら、という期待と共に、この手軽な楽しみを捨てたくないという気持ちも、心のどこかにまだ残っています。その気持ちはよくわかります。それをどのように処理するか、これからお話しいたします。今までにこの禁煙教室に参加した大勢のかたが禁煙に成功しています。その成功の秘訣も、皆さんにお教えします。あなたもきっと成功します。

　今日、あなたがこの禁煙教室に出席されたということは、あなたが自分の生活を変えたいという希望を侍っていらっしゃるからでしょう。何事でも、最初の第一歩を踏み出すということは、たいへん勇気がいることです。

　あなたは、今日、ここにおいでになったことによって、その第一歩を踏み出しました。
あなたはたばこをやめたいと望んでいるだけでなく、その希望を実現させるために、行動を開始しました。喫煙という、自分の日常の生活に深く根をおろしている習慣を取り除くための第一歩です。あなたは、ただ希望しているだけでなく、すでに目標に向かって動きだしているのです。

　この禁煙教室では、たばこをやめる時にあらわれる離脱症状(禁断症状)が、最も軽くてすみ、完全にたばこがやめられるよう、一歩一歩24時間単位で指導いたします。ここでお教えする簡単な事柄に従ってくださるなら、あなたもきっとたばこがやめられます。これまでに禁煙教室に参加された多くのかたがたのように、恐らくあなたも、考えているよりもずっと簡単にたばこがやめられるのに驚くでしょう。

　今日からの5日間は、出来るかぎり、続けて毎日出席するように努力してください。これはあなたの変身の期間です。さなぎが蝶になるように、これまでのあなたが、新しいあなたになるのには多少の苦労があるかもしれません。しかし、たばこをやめて3日ほど経つと、強い喫煙欲求は少なくなります。

もしあなたが離脱症状の苦しみを恐れているのでしたら、あまり気にしないようにしてください。この禁煙教室でお話しするように、十分な準備さえしておけば、たいていの場合、離脱症状は軽くてすみますし、また、禁煙に対するあなたの心構えによっても、離脱症状の程度はかなり違ってくるものです。

　この禁煙教室では、喫煙と健康に関する重要な医学的情報を、毎日提供いたします。また、喫煙習慣の心理的、社会的、精神的側面に関してもお話しいたします。人によって心理的な習慣は、身体的な習慣よりも対処し難いものですが、たばことの心理的なつながりを、いかに断ち切るかについてもお話しいたします。

　更に、喫煙に関する事実を知り、禁煙の動機づけを強化するために、参考になる映画(又は、ビデオ)を毎日見ていただきます。

　皆さんの中には、たばこをやめることは、人生の大きな楽しみを失うことであると感じているかたがあるかもしれません。しかし、決してそうではありません。あなたはこの「5日でたばこがやめられる」禁煙教室に参加することによって、楽しみを失うのではなく、自分の成長と希望の成就を体験するでしょう。

　喫煙者から非喫煙者になる秘訣と体験は、あなたの生活を現在よりも健康で快適なものにし、がんやその他の病気からあなたを守るだけでなく、自分自身に自信を持たせ、今まで以上にあなたの人生を有意義なものにするでしょう。

どの禁煙法を選ぶか?

　たばこをやめるために、いろいろな方法が考案されています。世間には、たばこをやめるための薬やお茶、飴、パイプなど、各種のいわゆる禁煙商品が売り出されていますが、実際に禁煙した人について調べてみると、特別な方法や器具を使ったために成功したという人は、案外少ないものです。

　何れにせよ、現在性界各国で行われている多くの禁煙法のうち、比較的よく知られているものは、次の3種類です。

　1.嫌悪法:
たくさんのたばこを、短い時間のうちに次々に吸わせたり、たばこを吸うたびに弱い電気ショックを与えたり、たばこの煙を顔に吹き付けたりして、喫煙を不快な体験にすることにより、たばこが欲しくならないようにしようというものです。しかし、短時間に大量のたばこを吸う(急速喫煙法)と、多量のニコチンや一酸化炭素を一時に吸い込むので、心臓や血圧に異常がある人では危険な場合もあり、専門家の指導が必要です。

　2.減煙法:
例えば今日は19本、明日は18本という具合に少しずつたばこを減らそうという方法ですが、これがうまくいかないことは、大抵のかたが自分の体験からよくご存じのとおりです。少しずつ減らして、1日10本位にするのはそれほど難しくはありませんが、それ以上はなかなか進まず、足踏み状態になり、そのうちに何かのきっかけで以前の本数に戻ってしまうことが多いのです。

　喫煙者の体は、永年の喫煙の結果、ニコチンを求めるようになっています。脳の中には、血液中のニコチン量を調節する機構があるので、たばこの本数を減らすとそれが働き、たばこを吸いたいという欲求が強くなります。結果として、減煙を続けてゆくことは、苦しみを長引かせることになるのです。

　犬を飼うときに、犬の種類によっては尻尾を短くして、体形を整えることがありますが、子犬の尻尾を切る時に、可愛想だからといって、根元から一度に切らずに、先の方から毎日少しずつ切ったらどうでしょう。たばこの場合も同様です。

　3.断煙法:
思い切って一度にたばこをやめる方法で、最も成功率が高いといわれており、私たちの禁煙教室では、この方法をお勧めしています。
アイルランドの志士、アーモン・デ・バレラ(1882-1975)は大変な愛煙家で、愛用のパイプをかたときも口から離したことはありませんでした。彼はアイルランド独立のために戦いましたが、ある時、彼の計画が失敗しイギリス軍に捕えられてしまいました。そのとき彼は、愛用のパイプを手にとり、やにわにそれを床にたたきつけ壊してしまったのです。
これを見た彼の部下が、不思議に思ってそのわけを尋ねますと、彼は言いました。「私が牢獄に入れられる時、敵の兵士たちはこのパイプを私から取り上げるだろう。私の愛用のパイプを他人に取り上げられるくらいなら、むしろ私は自分で捨てるのだ」

　ここに禁煙成功の秘訣があります。積極的に自ら決断を下し、全力を尽くしてたばこの習慣と戦うとき、成功は必ずあなたのものになります。

意志の働かせかた

　禁煙に失敗した人は、よく、「自分は意志が弱いからたばこがやめられない」と言います。本当にそうでしょうか?

　意志は人間の心の中にあって、その人の行動を支配する力を持っています。例えば、あなたは幾日か前に、この禁煙教室に出席しようと心の中で決めました。今日あなたは時計を見て靴をはき、自動車を運転し、あるいは駅まで歩いて電車に乗り、また駅から歩いてこの会場に到着しました。

　こうしたあなたの一連の行動は、あなたの意志による決断に体が従って行動した結果です。つまり、何かを実現させるためには、心で決めたことを、積極的に行動に結び付けて、実行に移すことが必要です。

　たばこをやめる場合も同様です。世間には、たばこをやめたいと考えながら、毎日喫煙を続けている人が少なくありません。むしろ喫煙は良い習慣であると考えて、積極的にたばこを吸っている人は、ほとんどいないと言ってよいでしょう。

　喫煙者についての調査を見ると、日本でも外国でも、60%から70%の人は、出来ることならたばこをやめたいと答えています。

私たちが何かを心の中で希望しながら、それを実現するための行動をおこさないならば、それはただの願望であって、いつまでたっても実現しません。たばこをやめる場合でも同じですが、特に禁煙の場合には、なかなか禁煙実行の決断がつかない人がいます。その理由の一つは、「禁煙を試みても多分失敗するのではないか」と恐れているからではないでしょうか?　実行しなければ失敗することはありませんが、成功することも永久にありません。万一失敗したならば、その時にはやりなおせばよいのです。

　禁煙の決断がつかないもう一つの理由は、たばこの恐ろしさを、十分に理解していないからではないでしょうか?　もしそうならば、喫煙があなた体に及ぼす影響を正しく認識して、1日も早く決断しなければなりません。

誓ってはいけない

　たばこをやめる時に、「私はたばこをやめる」とか、「私は決してたばこを吸わない」と誓うとどうなるでしょうか?　たばこの執ような誘惑に負けて、つい1本吸ってしまった時には、「私は意志が弱いから禁煙はできないのだ」と自分自身に失望し、禁煙のための努力を投げ出してしまいます。それでは、「私はたばこを吸わないことを選ぼう」「私はたばこを吸わないことにしよう」と決めたらどうでしょう?　たばこの誘惑が襲ってきた時に、あなたが選べるのは、たばこを吸うか、吸わないかの何れかです。

　たとえ1本吸ってしまったとしても、あなたは失望する必要はありません。あなたは選択を誤りましたが、誓いや約束を破ったわけではありません。この次に誘惑に遭遇した時には、吸わないことを選べばよいのです。

　たとえ1本たばこを吸ってしまったとしても、あなたが、正しい選択を繰り返す努力を続けている限りは、あなたは回り道をしてしまいましたが禁煙に失敗したのではありません。あなたがその努力を放棄したとき、禁煙に失敗したことになるのです。たばこの誘惑が迫ってきた時には、「私はたばこを吸わないことにしよう」と、なるべく声を出して言ってください。そうして正しい選択を続けるよう努力してください。

幾度でも挑戦を

　人間の体は、驚く程の可能性を秘めて創られています。私たちは、与えられている能力の十分の一も活用することなく、一生を終わってしまうとさえ言われています。人生の意義は、与えられている可能性を、出来る限り引き出し、働かせて発達させることにあるとも言えるでしょう。この私たちの中に秘められている可能性を育てあげるためには、与えられている能力を、繰り返して絶えず使うことが必要です。例えば、運動選手や音楽家は、同じ動作を何回も繰り返して毎日練習し、神経や筋肉を発達させて、素晴らしい記録を作り、演技を身につけ、美しい音楽を聞かせてくれます。また、受験生は同じような間題を、繰り返して解くことによって、実力を身につけます。其通していることは、人間の能力は、訓練の繰り返しによって発達し、使わないでいると、次第に衰えてしまうということです。

　たばこをやめる時も同様で、誘惑を避けるための、ちょつとした技術を繰り返して働かせていると、誘惑を克服することは次第に容易になり、やがては何の苦もなく、たばこを退けることができるようになります。初めのうちは、何となくぎごちなく、少し辛く感じたりうまくゆかなかったりしたことがあっても、繰り返しているうちに、自分の意志の力が次第に強くなって、誘惑に勝つことができるようになるのを、あなたは体験するでしょう。

新しい生活の学習
たばこを吸うという行動は、生まれつき、私たちの身についていたものではありません。最初は私たちが努力して練習し、それを繰り返しているうちに、いつのまにか身について、私たちの生活の一部になり、遂にはたばこなしでは過ごせなくなってしまいました。もしあなたが、たばこがない社会に生まれて、たばこがない環境で育ったならば、あなたはたばこを吸うことを習わなかったでしょう。しかしあなたは、ある時、ちょっとしたことから、たばこを吸う練習を始めたのでした。

　たばこをやめるということは、たばこを吸わない生活を身につけるとで、以前に、たばこを吸う生活を身につけるために練習した時に、多少の時間がかかったのと同様に、たばこを吸わない生活を身につけるための練習にも、多少の時間がかかるのは当然です。

　これからあなたが、繰り返して、たばこを吸わないことを選び続け、たばこの誘惑を拒む練習を続けてゆくならば、間もなく、たばこを吸わないことがあなたの生活の一部になって、何の苦もなく、たばこの誘惑を退けられるようになり、必ず禁煙に成功します。

　たとえ1度や2度、失敗してしまうことがあったとしても、自分自身に失望して、たばこを吸わないことを選ぶ練習を途中で投げ出してしはいけません。

　それでは、これから講師の医師の先生に、喫煙習慣の医学的側面について、お話を伺いましょう。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　(つづく。次回は、１日目の医師の話)

