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研究成果の概要（和文）： 
	
 本研究の目的はストレスマネジメントを用いた禁煙支援プログラムを開発し、大学内で
適用・評価を試みることであった。禁煙啓発活動の結果、喫煙率低下は認められないが、
ルール遵守化と喫煙マナー向上効果はあった。禁煙希望者に対する支援の結果、禁煙成功
率は 50％を超えた。ニコチン離脱症状を減弱させるストレスマネジメント技法の併用が有
効であると結論づけられる。 
 
研究成果の概要（英文）： 
 The purpose of this study was to develop the Stop Smoking Program with Stress 
Management (SSPSM) in the university. The program did not affect the smoker ratio but 
increased compliance of the role and manner. The program for smokers who wants to stop 
smoking was successful. Over 50 % of smokers continued stopping smoking after 6-months 
after the treatment. We conclude that stress management is effective for decreasing 
nicotine withdrawal symptoms. 
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研究分野：健康心理学 
科研費の分科・細目：健康心理学 
キーワード：禁煙、ストレスマネジメント、ニコチン依存 
 
１．研究開始当初の背景 
	
 学舎内全面禁煙をすすめる大阪府内の私
立大学(学生数 1200名)において、1年の周知
期間の後、本格的な禁煙支援活動をすること
となった。健康心理学科を有する大学である
ことから、未成年学生はもとより、教職員の
禁煙も実現したいという背景要因のもと、包
括的な取り組みを実施することとなった。 

	
 そこで、大学生の喫煙行動を、強制的でな
く、自発的に禁煙行動へと以降させ、非喫煙
者である新入生には禁煙行動を強く意識し
て実行継続できるよう、認知行動療法の考え
方を背景とする柔軟なヘルスプロモーショ
ンプログラムの開発が求められた。 
 
２．研究の目的 
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 健康支援センターが主体となり、①喫煙防
止、②禁煙啓発、③禁煙教育、④禁煙治療、
などの支援・相談活動に、ストレスマネジメ
ントを援用したヘルスプロモーションプロ
グラムを開発し、禁煙率減少をアウトカム指
標とした評価を行うことを本研究の目的と
した。また禁煙希望者への効果的な禁煙支援
法についても、ストレスマネジメントを併用
してニコチン離脱症状を和らげる工夫をし、
効果的な支援法開発を目指した。 
 
３．研究の方法 
 
3.1.	
 喫煙者への働きかけ 
	
 事前喫煙調査から、喫煙率は 15％（男 22％、
女 6％）なので、推定喫煙者 200 名を TTM
（trans theoretical model）による無関心
期・関心期・準備期の段階とみなし、効果的
な啓発活動を企画した。すなわち、ポイ捨て
たばを拾い歩くキャンペーンを毎月実施し、
喫煙者をみつけたらイエローカードを配付
して健康支援センターへの来室と禁煙支援
サービスを宣伝することにした。また、学祭
時には、健康支援寄席（たばこネタの落語３
題）、禁煙マラソン成功者表彰、禁煙標語優
秀者表彰をリンクさせ、呼気中 CO濃度無料
測定コーナーを設置し、間接喫煙や似非禁煙
が判別可能であることを教えた。 
	
  
3.2．禁煙希望者への支援 
	
 健康支援センターにて、禁煙希望者を対象
とした禁煙指導を必要に応じて実施した。方
法としては、ニコチン代替療法、ならびに行
動分析による喫煙随伴状況の認知促進、喫煙
随伴事態の回避訓練、ニコチン依存者固有の
認知修正などに加えて呼吸法と漸進的筋弛
緩法を中心としたリラクセーションならび
にエアロビクス運動をつかったアクティベ
ーション訓練を含むストレスマネジメント
教育を適用するものであった。 
 
４．研究成果	
 
 
4.1	
 喫煙者率 
	
 毎年度末の 2月に実施する健康診断のおり
に、任意で喫煙に関するアンケート調査を実
施し、喫煙者率の推定を行った。その結果、
2007年度の 15％から 2010年度の 12％へと
軽微な減少に留まった。 
 
4.2	
 禁煙支援成功率 
	
 ３年間で 20 名の自発的禁煙希望者に対し
て、禁煙指導・禁煙支援を実施した。禁煙サ
ポータによるメール相談、CO モニターや唾
液中ニコチン（コチニン）分析による客観的
禁煙評価なども併せた結果、禁煙半年継続
「維持期」への到達率 50％の成果を得た。 

	
  
4.3．大学外へのプログラムの適用 
	
 看護師、コールセンター従業員、工場従
業員、難病患者等を対象として喫煙とスト
レスに関する一連の調査を実施した。その
結果、喫煙者は非喫煙者より主観的ストレ
ス反応が強く、精神的健康度が低かった。
タバコを吸うことをストレスコーピングの
手段としている事例も多いことから、禁煙
による長期的な利益（健康）と短期的な損
益（ストレス；ニコチン離脱症状）のトレ
ードオフが禁煙行動開始の決断を阻害して
いると考えられた。そこで、禁煙メリット・
デメリット尺度を開発し、禁煙希望者を査
定し、禁煙による利益観を高める面接とス
トレスマネジメントスキル教育を合わせた
プログラムを開発した。 
	
 禁煙による短期的損益であるニコチン離
脱症状は、不安やうつ気分、および認知的
混乱を導く。そこで 2009 年度から 2010
年度にかけては、こうしたニコチン離脱症
状の生理心理学的評価研究を試みた。すな
わち、ニコチン離脱症状は、驚愕性瞬目反
射のプレパルス抑制(PPI)の動態を阻害す
ると仮定し、金銭報酬をインセンティブと
する１週間の禁煙実験を行った。12名の喫
煙者が被験者となり、禁煙前、1 週間の禁
煙後、さらにその後１週間後の都合３回に
わたり、唾液採取と PPI測定を行った。そ
の結果、予想に反して禁煙は PPI動態を強
め、注意集中効果を高めた。 

 
図：１週間の禁煙による PPIの変化 
	
  
以上の研究成果を踏まえ、禁煙による心身
への好影響についての知識を正しく伝える
とともに、ニコチン離脱症状を減弱させる
のに有効な呼吸法や運動処方を取り入れた
ストレスマネジメント技法を併用する禁煙
支援プログラム試案を完成させた。 
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