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Ⅰ はじめに 
 「禁煙」とは，単にタバコを止めることでは

ない。禁煙とは，喫煙者本人だけでなく，喫煙

者の身の回り人，そして，禁煙支援を提供する

ものにとっても，幸福と健康をもたらす全人的

医療である。それを 1997 年以来 15 年実践し

てきた禁煙マラソンについて紹介をする。 
 
Ⅱ 禁煙の全人的医療としての意義 
 「タバコは百害あって一利なし」「喫煙者だ

けでなく周りの人の健康を害する」などが医学

的に確立したエビデンスと言って過言でない。 
同時に，喫煙する行為は，「ニコチン依存症」

という疾患であり医学的に治療が提供される

のが今の時代である。禁煙とは我慢する辛いこ

とといった時代から，医学の力で楽に禁煙でき

る時代へと大きく変化を遂げている。 
しかし，いまだに喫煙は個人の嗜好であり介

入すべきではないという声が少なからずある

が本当にそれでいいのだろうか。禁煙したほと

んどの人が「禁煙して良かった」「禁煙したこ

とを後悔していない」と禁煙したことを喜んで

いる。 

 
 
それは，単に喫煙によるがんを代表とした疾患

リスクから逃れられたというだけでなく，「仕

事の効率が上がり残業が減った」，「高血圧での

通院が不要になり時間を有効に活用できるよ

うになった」，「毎晩咳き込んで熟睡できない

日々から解放された」など，どの年代でも，ど

のような健康状態でも，QOL がワンランクア

ップすることを実感できるからである。こうい

ったことは，「70 歳で禁煙しているかどうかで

80 歳での QOL に差が出る」「がんに罹患した

患者がその後に禁煙するかどうかで，その後の

予後が違う」など，多くの研究でも報告されて

いる。 
このように，禁煙とは，単にタバコを「吸う，

吸わない」だけの問題ではなく，たとえば，が

んという疾患を考えても，がんの発症，がんの

悪化，がんの治療，末期のケアなどすべてのス

テージに係る全人的な医療であるという認識

を持っていただきたい。 
 

Ⅲ 患者主体のチーム医療「禁煙マラソン」 
禁煙マラソンは，禁煙を達成した人が新たに

禁煙する人をサポートするピア・サポート（患
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者会）のネット・コミュニティである。1997
年にスタートした禁煙マラソンが 15 年も続い

ているのは，コミュニティの質の高さにあると

言われている。患者主体のチーム医療あるべき

姿の代表的なモデルとして，禁煙マラソンの実

際を述べる。 
禁煙マラソンが質の高いチーム医療を提供

できている要因を慶応義塾大学の金子郁容教

授は，「ロール・ルール・ツールがうまく機能

しているからだ」と説明している。 
ロール：単なる SIG（Special Interest 

Group）・同好会ではなく，組織として 
個の能力が自発的・有機的に発揮できる役割

作り。 
ルール：参加者の能力を効果的に発揮できるた

めに考案された決まり事・約束。 
ツール：ロール，ルールが効果的に機能するよ

うな環境の構築。 
 その結果として，「PC を開けば，そこにい

つでも相談できる仲間がいる，助けてくれる仲

間がいる。だから安心して禁煙にチャレンジで

きる。」という言葉に代表される患者本位のコ

ミュニティを維持できている。患者本位である

と同時に，成長の場でもあるということも特筆

すべきことである。禁煙マラソンのコミュニテ

ィに属することで，個人の意識も， 
 
 

Ⅳ おわりに 
 禁煙マラソンは，禁煙する人同士のチーム医

療の場として発展を遂げてきた。一方，日本禁 
煙科学会を中心とする禁煙支援者育成の場に

おいて，「患者に元気を頂く外来」「患者に感謝

される外来」「ナースが配属を希望する外来」

など，多くの禁煙外来に携わる医療者が前向き

で楽しい医療活動を推進している。 
 禁煙とは，患者も家族も，医療者も全ての人

が心身ともに元気になれるポジティブな医療

行為です。是非，みなさんの職場でもチーム一

団で禁煙に取り組んでください。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

自分の禁煙を頑張るため   → 再喫煙のリスクが高い 
         ↓ 
    他人の禁煙を応援する    → 禁煙に自信がつく 
         ↓ 
    社会貢献・社会の禁煙を支援 → 自分が喫煙者だったことさえ忘れる

 
 
 
と高まることで人としても成長し，同時に，自

身の禁煙もより強固なものになってくという

シナジーを生んでいる。 

 
 
 
 
 
 


