
氏名

禁煙ポイント・体の変化 日付
禁煙から
何日目

気分や体調・周囲に人に言われたこと
喫煙
本数

心臓発作の確率が下がる １日目

臭いと味の感覚が復活！ ２日目

ニコチンが体から完全に抜けます！ ３日目

呼吸が楽になり肺活量ＵＰ！ ４日目

５日目

６日目

禁煙で最も辛い時期を乗り越えました！ ７日目

８日目

９日目

１０日目

１１日目

１２日目

１３日目

１４日目

１５日目

１６日目

１７日目

体の循環機能回復。歩行が楽になる。 １８日目

１９日目

２０日目

２１日目

２２日目

２３日目

２４日目

２５日目

２６日目

２７日目

２８日目

1週目

２週目

３週目

４週目

＜ニコチン離脱症状の対処方法＞
・水を飲む
・深呼吸

・低カロリーのガムや干昆布をかむ
・軽い運動

・睡眠を十分にとる
・ストレッチなど自分にあった方法で
リラックスする

・足を高くし
仰向けに寝る
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２９日目

３０日目

３１日目

３２日目

３３日目

３４日目

３５日目

３６日目

３７日目

３８日目

３９日目

４０日目

４１日目

４２日目

４３日目

４４日目

４５日目

４６日目

４７日目

４８日目

４９日目

５０日目

５１日目

５２日目

５３日目

５４日目

５５日目

５６日目

禁煙で胃腸の調子が良くなり、味覚が改
善し、食欲が増すことで、体重が２～３Ｋｇ
増えることが多いです。禁煙に慣れてき
たら、食事と運動で徐々に減量しましょ
う。

７週目

８週目

５週目

６週目

口寂しくなったら，低カロリー
のガム，干昆布，冷水などで
上手にしのぎましょう！
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５７日目

５８日目

５９日目

６０日目

６１日目

６２日目

６３日目

６４日目

６５日目

６６日目

６７日目

６８日目

６９日目

肺活量３０％改善する ７０日目

７１日目

７２日目

７３日目

７４日目

７５日目

７６日目

７７日目

７８日目

７９日目

８０日目

８１日目

８２日目

８３日目

８４日目

１１週目

１２週目

「禁煙できたから、1本くらい吸っても大丈
夫だ」とつい吸って、結局禁煙前の状態
にもどってしまうことがよくあります。誘惑
に打ち勝ちましょう！！

９週目

１０週目

禁煙しようと思った
理由や禁煙中の
努力を思い浮かべ
ましょう！

禁煙できたこと
に自信を持ちま
しょう！


