






禁煙応援者の心得
禁煙成功率向上は禁煙応援者がカギ

TEXT No.02

【禁煙応援者向け】禁煙応援者の心得

禁煙応援者
（不安）

禁煙応援者
（やる気）

禁煙チャレンジガイド
禁煙を難しく考えない。

 読むだけで自信が溢れる20P

TEXT No.05

【禁煙チャレンジ者向け】禁煙チャレンジガイド

禁煙に
チャレンジ！











禁煙は、１人でチャレンジすると失敗する可能性が高いことが分かっ
ています。そんな時に喫煙者に寄り添い禁煙チャレンジを促し、側にい
て応援してあげる方を「禁煙応援者」と呼んでおります。
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禁煙推進を実施前に担当者が理解すること第2章

禁煙応援者の役割

社内の喫煙者の状況を知る（喫煙者のことを理解する）

喫煙者に禁煙推進を促す（禁煙チャレンジをしたいと思わせる）

禁煙チャレンジをしている方を応援する

1

2

3

喫煙を日ごろからしている方は、「ニコチン中毒」になっている方がほとんどです。
「自分で辞めたい」と思っていても、なかなか会社の雰囲気、喫煙仲間、日ごろのストレスから喫煙
が辞められないで毎日を過ごしている方も多いです。
心のどこかで「喫煙をやめるキッカケ」を探している方も多くいます。
そんな喫煙者が、禁煙にチャレンジしてもらうためにはキッカケを与えてくれる自分のことを分
かってくれる応援者が必要です。
また、禁煙をチャレンジすることには、様々な不安がありますがそれを払拭してくれる人が「応援
者」の存在です。実際に禁煙成功率は、周囲に宣言をしたり、応援をしてくれる仲間がいることによ
り上がると言われております。
ひとりで実施をすると続かない禁煙も、応援者がいることにより禁煙チャレンジをする際には心の
大きな支えとなります。踏み切ることができても継続が難しいのが禁煙です。応援者は毎日毎日
フォローすることが大事なのではなく、寄り添っている存在、指示や説得ではなく、応援している存
在と喫煙者が感じてくれることが成功のポイントとなります。

2-2 禁煙応援者とは？ 喫煙者の心理を知ろう

何故、禁煙応援者が必要なのか？



ある行動を取るように他人から言われても、素直に従わず、説得をはね返そうとします。
人は、誰かが自分を説得しようとしているとき、それを敏感に察知する。その結果として、防衛反応が高まり、説
得のメッセージを無視したり、聞かないようにしたり、ひどい場合は、その提案が誤っているという理由を並べ立
てて反論したりします。
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禁煙推進を実施前に担当者が理解すること第2章

喫煙者に上から禁煙を説得しても逆効果

2-2 禁煙応援者ってどんなことするの？

特に、「タバコを吸う」＝「習慣化」になっている人は
禁煙への一歩が非常に難しく反発を生む可能性があるので

上から目線での説得は禁物です。

喫煙者

自己
防衛

対立
（怒り） 無視

指示 説得

タバコやめなさい
タバコ

は

良くな
い

会社の
雰囲気が
悪くなる

人事担当



健康的な行動をする際の第一歩は自分自身を理解してもらうことです。
喫煙者が「自分自身」のことで知ってもらうポイント

1.自分自身の健康を知る
今、自分はどのぐらい健康なのか？
健康の定義「肉体的、精神的および社会的に満たされた状態」
どんな時に、自分は満たされているのか？を自分自身で
感じてもらうことが大切です。

2.タバコを吸う矛盾？を知る
人は、一貫性のある行動を取ろうとする習性があります。
矛盾のない態度と行動を実践することを好みます。
自分が望むこととタバコを吸うことの矛盾に気がつくと行動に変化が生まれます。
（健康になりたい　けど　タバコを吸い続けている）

3.禁煙をする裏の願望を引き出す
タバコを吸わないでいよう！というモチベーションは誘惑もあり長続きしづらいです。
禁煙の裏にある願望を引き出し、「何故タバコを辞めるのか」という動機付けが重要です。
例）子供に臭いと言われたくない／マラソン大会で記録を狙いたいなど
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1 自分自身を知ってもらう

喫煙者

禁煙チャレンジ者に対しての応援行動

自分自身を知ってもらう1 効果的なキッカケ作り2 禁煙風土作り3

【参考】タイの禁煙プロモーション
禁煙の取り組みでこのアプローチを用いたのが、タイの保健当局です。
たばこを吸うことが健康に悪いと指摘するのではなく、幼い子どもたちを使ったキャンペーンを展開します。
路上で子どもたちが喫煙者に声を掛け、ライターを貸してほしいと頼むようにしました。
すると喫煙者たちは、子どもたちの求めを拒みます。たばこの危険性について、子どもたちに説教する人も少なくないです。
子どもたちはその場を立ち去る前に、喫煙者に1枚のメモを手渡します。「あなたは僕／私のことを心配してくれました。
でも、どうして自分のことを心配しないのですか」メモの下部には、禁煙支援のフリーダイヤルの電話番号が記されていました。
キャンペーンの期間中、フリーダイヤルにかかってきた電話の数は、いつもの1.6倍以上に跳ね上がりました。

自分で
どのぐらい
健康？

なんでタバ
コを

やめたいの
か

タバコって、、
あれ？矛盾？

2-2 禁煙応援者ってどんなことするの？



禁煙を考えるキッカケは大きく分けて3つです。

１）身体的トラブル（咳や痰、息苦しさなどの自覚症状に不安を感じる）
２）医師から喫煙を止められる（重要な疾患が見つかった際）
３）生活環境の変化（子供が出来る／結婚する／昇格する／会社の風土など）

１）や２）があるまで、喫煙を続けてしまうことは家族にとってもご自身にとっても辛いですよね。
応援者で出来ることは、３）の環境の変化のところです。

喫煙者自体が、「禁煙に対する動機」がしっかりしていたとしても、何らかのキッカケが無いと行動を起こせま
せん。そこで重要なことが、効果的なキッカケ作りをしてくれる「応援者の存在」が必要です。

行動や存在・環境自体が
「キッカケ」となる

・あの人に言われたら
・こんな存在がいるなら
・会社のみんなが応援してくれる

2 効果的なキッカケ作り

禁煙チャレンジ者に対しての応援行動

自分自身を知ってもらう1 効果的なキッカケ作り2 禁煙風土作り3

禁煙推進を実施前に担当者が理解すること第2章
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喫煙者 応援者

禁煙の動機付けの場合

ゴールや道筋が見えない

目標が高すぎる

自分に対する劣等感

禁煙って何？どうやるの？

一生禁煙なんて難しい

禁煙なんて出来る気がしない

仕事 禁煙

「やる気の喪失パターン」

2-2 禁煙応援者ってどんなことするの？



禁煙チャレンジ者にとって必要な応援行動の3つ目は、「組織の中での禁煙風土作り」です。
喫煙者にとって、禁煙に一歩踏み出すには「環境」が大切です。

3 禁煙風土作り

禁煙チャレンジ者に対しての応援行動

自分自身を知ってもらう1 効果的なキッカケ作り2 禁煙風土作り3

禁煙推進を実施前に担当者が理解すること第2章

2-2 禁煙応援者ってどんなことするの？
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気持ちの理解が無い／対立している

NGな環境

理想の環境

チャレンジをしやすい雰囲気がある
会社が禁煙チャレンジを応援する
チャレンジに感謝し、応援に感謝する

喫煙者がなんで
タバコ吸うか分からない

喫煙者の気持ち
分かるわけないよね

対立構造

心理的安全性が無い
（禁煙をする気が芽生えない）

※経営層向け冊子活用ください
　禁煙推進に必要な職場風土

喫煙者 非喫煙者

禁煙風土は、生産性向上の鍵
喫煙率が下がる会社は

「チャレンジ風土／応援風土／感謝風土」がある

TEXT No.04

【経営層向け】禁煙推進に必要な職場風土
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2-2 禁煙応援者ってどんなことするの？
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禁煙推進企業コンソーシアムでの応援者の存在による禁煙施策成功実績

禁煙チャレンジ者と応援者の仕組みとして
非常にユニークな取組みをしているロート製薬の事例

ロート製薬株式会社

2006年21.6％→2020年0.1％へ喫煙率を低減

卒煙を組織全体で応援する『卒煙ダービー』 工場内で、禁煙チャレンジする人を組織内で競馬に見立
てて好評。個別の禁煙チャレンジ者を応援します。無事に自分が応援する喫煙者が卒煙できたら、社内
健康ポイントが応援者に付与される仕組み。

この施策を禁煙応援者３つのポイントで考えてみます。

ポイント①自分自身を知る
公表されることで自分がどうして禁煙に取り組むかを言語化するため、禁煙の動機に対して自己認識
を強く持つことができます。

ポイント②きっかけづくり
会社の非常にユニークな仕掛けによる、禁煙チャレンジ環境の提供により、応援者の存在や応援者の数
で自分の普段の人間関係を振り返るきっかけを作っています。

ポイント③組織風土づくり
まさに禁煙を組織の応援風土づくりに活かし応援差にインセンティブを与えることで応援することを認
める風土を作っています。

28.728.7
21.621.6

13.313.3 12.112.1 13.513.5 12.512.5 11.611.6 7.77.7 0.1
2004 2006 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020

ロート製薬　喫煙率推移
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南蛮貿易により伝来した後（1543年と言われる）、庶民の嗜好品として広まりました。特に江戸時代では、酒や
タバコを嗜み世間との付き合いをよくすることが家業の繁栄にも繋がるという考え方もあったようです。戦後の
生活苦の中で、タバコは日常の中で当たり前の存在でした。一方、アメリカで1950年第に「喫煙と健康の問題」
に関する報告書が提出されたことを発端に、世界も徐々に禁煙に目が向き始めます。

1978年　

1997年　
2000年　
2003年　
2005年　
2006年　
2010年　
2012年　
2015年　
2018年　
2019年　

2020年　
2021年 

嫌煙権運動がメディアで取り上げられる。
（公共の場所や職場などの共有の空間で受動喫煙対策をするなどして非喫煙者の権利を保護することを目的とした
運動）
厚生白書において生活習慣病の概念が導入、タバコが注目される社会になってくる
健康日本21（21世紀における国民健康づくり運動）の中で、タバコからの保護を目的として対策が議論
健康増進法にて受動喫煙を防止する措置規定
タバコのパッケージに注意喚起表示の義務化
禁煙治療に対する健康保険の適用
タバコの税・価格の引き上げ（この時期男女計で喫煙率20％切る）
2022年度までに喫煙率を12％にすることが閣議決定
経済産業省　健康経営銘柄の発表
健康増進法の改定法案成立
健康増進法改定（学校・病院等が原則敷地内禁煙：屋内全面禁煙）
禁煙推進企業コンソーシアム設立
健康増進法改定（原則全ての屋内禁煙）
コロナ重症化と喫煙の相関性の論文発表 

日本は、世界的にもMPOWERの評価が低いと言われている。
今までは「個人での禁煙」に注目がされてきたが、経済産業が推奨する健康経営の広がりの中で、「企業の禁煙推進」がスタンダー
ドになりつつあり、禁煙推進が注目されるようになってきている。

：タバコ使用の政策のモニタリング
：受動喫煙防止のための法規制
：禁煙支援・治療
：タバコの危険性の警告表示／マスメディア・キャンペーン
：タバコの広告・販促・後援の禁止
：タバコ税の引き上げ

M
P
O
W
E
R

禁煙を取り巻く環境と歴史を知ろう禁煙を取り巻く環境と歴史を知ろうLet’s study!Let’s study!
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日本での喫煙／禁煙の動き

WHOでは、タバコの流行を阻止するために有効な6つの政策を
MPOWERという名前を付けて広報している。

M
Monitor

P
Protect

O
Offer

W
Warn

E
Enforce

R
Raise

2-3 タバコ・喫煙者のことを理解しよう
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喫煙者は、下記のような周囲の声に一度は触れています。

喫煙者の心理を知る必要性

ただし、喫煙者は上記の声を知っていて喫煙をしております。仮に禁煙応援者が喫煙者を理解せず、タバコに対
する嫌悪感を前面に出して禁煙を勧めたとしても結果は見えているでしょう。会社の中が「喫煙者」と「喫煙者
に嫌悪感を示す非喫煙者」だけだったとすると、喫煙者と非喫煙者は対立構造になり、喫煙者は禁煙するどここ
ろか、自分の殻に閉じこもり禁煙に対する頑固層（絶対に禁煙しない人）になってしまいます。
 喫煙者の理解・状況に関しては、【従業員向け】喫煙者の心理BOOK参照。

『タバコ吸う人嫌い』

なんでタバコやめられないの？いつタバコやめるの？

なんで

タバコ吸っ
てるの？

理解できな
い

タバコって

本当に

臭いよね

禁煙応援者は、御社はどんなネーミングを使いますか？ 
禁煙応援者という言葉を使わなくても構いません。御社の社風や状況に合わせてネーミングを新たに
付けてみるのも良いかもしれません。企業の中での禁煙推進が注目され、話題になり、敵対関係を生み
出さないようにネーミング選定をしていってください。

ネーミング例
■ 禁煙応援者
■ 卒煙応援者
■ 禁煙サポーター
■ 禁煙見守り隊
■ 禁煙仲間
■ 禁煙後押し君

■ 健康サポーター
■ 健康経営担当
■ 健康ヘルパー
■ 卒煙のミカタ
■ 禁煙エール
■ SMK（組織の未来を考える）

■ 卒煙お助けマン
■ 卒煙フレンズ
■ 禁煙ペアーズ
■ 卒煙ファミリー
■ チャレンジサポーター
■ 禁煙部

■ 卒煙パートナー
■ みんなで禁煙し隊
■ 卒煙友の会
■ 禁煙相棒
■ 卒煙運命共同体
■ 卒煙約束チーム　  など

2-3 タバコ・喫煙者のことを理解しよう

タバコって
健康に
悪いよ















■喫煙者の言い分を知れるから

■人事部もしくは担当者には分からない会社の事情があるから

■自社の喫煙者に「禁煙」を伝えたときの反応が分かるから

■自分が考えていることに対しての素直なアドバイスがもらえるから

■聞いた方が、今後味方となって動いてくれそうか分かるから













禁煙推進は
何故注目されているのか
経営者が知っておきたいポイント

TEXT No.01

【経営層向け】禁煙推進市場BOOK

健康経営

ISO30414
禁煙推進

人的資本













非喫煙者の方に
知ってもらいたい
喫煙者の心

あなたの理解が、喫煙率を下げる

TEXT No.03

【従業員向け】喫煙者の心理BOOK

喫煙者 非喫煙者



非喫煙者の方に
知ってもらいたい
喫煙者の心

あなたの理解が、喫煙率を下げる

TEXT No.03

【従業員向け】喫煙者の心理BOOK

喫煙者 非喫煙者



禁煙風土は、生産性向上の鍵
喫煙率が下がる会社は

「チャレンジ風土／応援風土／感謝風土」がある

TEXT No.04

【経営層向け】禁煙推進に必要な職場風土





30代はちょっと違った
自分になる

キャリアと健康の未来を考える

TEXT No.06

役職者に必要な健康スキル
キャリアと健康の未来を考える

TEXT No.07

【階層別】役職者になったあなたへ





非喫煙者の方に
知ってもらいたい
喫煙者の心

あなたの理解が、喫煙率を下げる

TEXT No.03

【従業員向け】喫煙者の心理BOOK

喫煙者 非喫煙者





禁煙チャレンジガイド
禁煙を難しく考えない。

 読むだけで自信が溢れる20P

TEXT No.05

【禁煙チャレンジ者向け】禁煙チャレンジガイド

禁煙に
チャレンジ！
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