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自己紹介

生まれたのは奈良県
飛鳥地方

父の転勤で奈良市民に父の転勤で奈良市民に
奈良女子大学付属中学・高校
（国立大学法人奈良女子大学附属中等教育学校）

奈良女子大学に医学部がなかったの
で京都へ。
京都大学病院で
内科医としての
勤務開始



日本に医師は25万人。
しかし、神さまは私に、ふつうの
日本人医師が持たない二つの役
職を与えられました。

禁煙支援のリーダー 日本きもの学会の会長禁煙支援のリーダー 日本きもの学会の会長



きものは四季折々をまとうことができます。
きょうのきものは満開ー桜
帯は「わらべのあそび」



次にお会いするときは
きものでどうぞ（男性も！）
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外科医が手術室で喫煙
している姿が

「いこい」の宣伝に
「生活の句読点」

1990年代には、たばこ＝男性の崇高な
趣味・趣向（嗜好品）と考えられていた
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趣味・趣向（嗜好品）と考えられていた

そのころ、高橋は日本で最初といわれる
禁煙外来を、つづけてインターネット
禁煙マラソンを立ち上げました。

診察室で医師がくわえたばこで診察して
いた時代



インターネット禁煙マラソン設立の経緯
は、内閣府のHPに紹介されています。

2008.６. 北見



禁煙マラソンは？

ＩＴの基本的な技術だけを
用いて、高度な支援を
19年にわたり実施してき

2008.６. 北見

19年にわたり実施してき
た禁煙支援プログラム

喫煙者への支援から
医療者支援にまで発展



では、禁煙マラソンの
内容は？

１ 1997年から続く
禁煙支援プログラム

２ 個別支援＋２ 個別支援＋
コミュニテイ支援

３ 医療者に対する
支援事業



禁煙マラソンとは？

１ 1997年から続く
禁煙支援プログラム



ニコチンパッチニコチンパッチ

ニコチンガムニコチンガム

口に入れて使う口に入れて使う

＜禁煙補助薬＞
医師の処方 薬局販売

（ニコレットパッチ）（ニコレットパッチ）

しかし1990年代にはこれらの
クスリはすべて、日本国内では
使用できませんでした

＝クスリのない禁煙（我慢の禁煙）

現在は、喫煙はニコチン依存症という病気と
考えられ、薬物療法が主流です。

ニコチンパッチニコチンパッチ

（ニコチネル（ニコチネルTTSTTS））

貼り薬貼り薬

バレニクリン（チャンピックス）バレニクリン（チャンピックス）飲飲
み薬み薬

（ニコチネルパッチ）（ニコチネルパッチ）

（ニコレットパッチ）（ニコレットパッチ）

（シガノンＣＱ）（シガノンＣＱ）

＝クスリのない禁煙（我慢の禁煙）

我慢の禁煙を「楽しい」「やりたい」
「続けたい」禁煙にしたのが

禁煙マラソン



禁煙マラソンとは？

禁煙マラソンの
基本はMLでのML
状況報告と先輩のアド
バイス➡早い段階で

「先輩」として支援側に
育成



参加申し込み

本人確認メール
Baseline date
参加説明や禁煙を歓迎
するメール

推奨される
禁煙開始日

禁煙開始
プログラム評価 1年後評価

オンライン
プログラム

オフライン
プログラム

アドバイザー育成
講習会

アドバイザー育成
講習会

入学歓迎式典
（新入生としての参加）

入学歓迎式典
（先輩としての参加）

禁煙継続用メーリングリストの提供禁煙開始用メーリングリスト

ガイダンスメール送付 ミニ
マラソン

STEP1 禁煙開始サポート STEP２ 禁煙継続サポート STEP３



禁煙マラソンとは？

２ 個別支援＋
コミュニテイ支援

先輩たちの良質な先輩たちの良質な
コミュニテイに加わる中で
禁煙を続けたくなる仕組み

「続けねばならない」
ではなくて。



先輩の応援をうけて禁煙継続

ある日、一人の女性が登録しました。
「主人がリストラに。目の前で吸っています。

１本だけすって、それからまた禁煙するという
のは無いのでしょうか？

先輩の応援をうけて禁煙継続
➡すぐにこんどは後輩を応援する立場に。

１年後のメール「禁煙して打たれ
強くなりました。人生が変わりました」

良質なコミュニテイに身を置き、先輩たちととも
に後輩を支援することの効果





番組では出されませんでしたが・・
これら全員が〇〇を利用していました
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禁煙マラソンマタニテイコースが
サポートの主流に

現在は、喫煙はニコチン依存症という病気と
考えられ、薬物療法が主流ですが、妊婦や
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サポートの主流に



禁煙マラソンマタニテイコース
（奈良県公式コースに）

無料



禁煙マラソンマタニテイコース

生み終わってホットしたのもつかの間、
吸いたくて吸いたくて、部屋の中をウ
ロウロ・・・帰ったら絶対すってやるっロウロ・・・帰ったら絶対すってやるっ
て私の中の声が。ヘルプう～～～

あなたなら、なんと声をかけますか？



禁煙マラソンマタニテイコース

わかる、わかるよ。私もそうでした。あかちゃん連れ
て家に帰るなり、机にのぼって、天井裏に隠して
あったタバコを取って吸いました。あかちゃんに「ご
めんね」と言いながら。

幸い、赤ちゃんは元気で育ちましたが、今でもその幸い、赤ちゃんは元気で育ちましたが、今でもその
ことを思い出すと子どもに申し訳なくて涙が出ます。
なんて母親だったんだろうって。

こんな後悔してほしくない。だから暖かいミルクを飲
んで、とにかく寝ることと、タバコは家に帰るまでに
誰かに捨ててもらってくださいね。

適切な助言がす
ぐに得られる



１ 禁煙効果評価
ストレスコーピング効果

禁煙マラソンの評価

２ 支援側満足度評価
３ 経済評価

文献名 参加人数
（人）

支援の方法 ニコチンパッ
チ使用者数
とその枚数

禁煙成果 総コスト
(円）

参加者
一人当
たりコス
ト(円）

禁煙者
一人当
たりコス
ト(円）

試算１）
A社

産衛誌 ４７巻、
２００５ Ｐ３０
－３１
インターネット
禁煙マラソンを
利用した禁煙
支援の試み

21人勤務者
男性

希望者にニコチンパッチ
＋職域保健師の対面サ
ポート
＋職域用禁煙マラソン
（双方向支援型）

21人中６人
が使用 使
用枚数不明

1ヶ月 81.0％
６ヶ月 61.9%(13
人）
1年後 57.1%(12
人）

304000
（268000）

14476
（12762）
*

6ヶ月
23385
（20615）

*禁煙状
況への
アドバイ
ス提供
者のボラ
ンテイア
作業を
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３ 経済評価
支援の試み 作業を

無償とし
た場合

試算２）
A社

同上。 26人勤務者
男性

希望者にニコチンパッチ
＋職域保健師の対面サ
ポート
＋保健師ダイレクトメー
ル

パッチ使用
者数は不明、
9名と推定さ
れる

６ヶ月 １０人
38.5％

394500 15173 6ヶ月
39450 

試算３）
S社

産衛誌 ４７巻、
２００５ Ｃ１１
禁煙支援のた
めのツールに
ついて

99人 メール支援（禁煙相談つ
きメルマガ）3ヶ月
禁煙マラソンガイドブック
配布
ニコチンパッチの費用補
助

ニコチンパッ
チ使用者数
29名 使用
枚数は不明

3ヵ月後 禁煙継続
59％(58人） 断念
３４％ 未回答７％

551350 5569 3ヶ月
9506

試算４）
S社

同上 449人 同上 ニコチンパッ
チ使用者数・
使用枚数とも
に不明 ニコ
チンパッチ使
用者１５０名
と推定

3ヵ月後 禁煙継続
247人 いったん再
喫煙したがまた禁
煙 9人 （禁煙計
256人）
1年後 禁煙継続
129人 いったん再
喫煙したが禁煙21
人（禁煙合計140
人）

2782350 6197 3ヶ月
10869
1年
19874



１ MLからSNSへ
ダイアリー機能も

その後の禁煙マラソン
の発展

２ 対象別コース
禁煙ジュニアマラソン
禁煙マラソンカレッジコース
ナース禁煙マラソン

2008.６. 北見

ナース禁煙マラソン
禁煙マラソン保険治療コース
禁煙マラソンマタニテイコース

３ 個人単位の参加から自治体・
企業の禁煙支援コースへ



質の高いコミュニテイ
による支援が現在も
続いています

年2回開催される交詢社での幹部会



では、禁煙マラソンの
内容は？

３ 医療者に対する
支援事業



その後の禁煙マラソン
の発展としての医療
者支援（良質な医療者
を、禁煙経験者と医療
者がともに育成する）
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年2回開催される交詢社での幹部会

禁煙マラソンの社会貢献として1997年から開始した講習会
は、今では年間20回の医療者むけ講習となり、年間受講
者数は2000人以上で、「日本禁煙科学会」の母体ともな
りました。



禁煙マラソンの社会貢献
日本禁煙科学会と年間20回の医療者むけ講習
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禁煙マラソンとは？

１ 1997年から続く
禁煙支援プログラム

２ 個別支援＋
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２ 個別支援＋
コミュニテイ支援

３ 医療者に対する
支援事業

ツール・ルール・ロールがすべてプラスにはたらく場
インターネットコミュニテイとしてはまれな、
「人間の良心」が働く、温かい場を形成
（金子郁容 インターネットの社会学より一部改変）



ご清聴ありがとう
ございました


