
みんチャレ禁煙説明会
BGMが流れています。
⾳声が聞こえているかご確認ください。

みんチャレアプリのインストールは
完了していますか？
本⽇お送りしたメール📩からアプリをインストールして
ご⾃⾝のチームにお⼊りください。



ようこそ説明会へ！



いきなりですが、質問です。



正直‧‧‧

「タバコ、本当にやめられるのか？」
と少しでも不安に思っている⼈✋



禁煙成功への
第⼀歩

おめでとう！



6本プログラムについて

禁煙を目指す方向けに
専門家が監修した
3ヶ月のプログラムです
※健保‧企業様の事業の⼀環として
本プログラムをご提供しています。
（健保‧企業様が費⽤負担をしているため、
皆様は参加費無料でご参加いただけます） 産業医科⼤学⼤和浩教授



7プログラムの特徴

禁煙補助薬を試せる
同じ悩みを持つ
禁煙同期と⼀緒に
チャレンジできる

無理なく続ける
コツが⾝に付く



8本プログラムの流れ

開始⽇設定説明会参加 禁煙補助薬
購⼊ チャレンジ期間

定期報告（2週間に1回）

最終報告

みんチャレ

事前準備 約3ヶ⽉のチャレンジ



9本⽇の⽬次

①禁煙への気持ちを⾼める
②禁煙への⾃信を⾼める
③みんチャレの体験
④禁煙を始める準備



10本⽇の⽬次

①禁煙への気持ちを⾼める
②禁煙への⾃信を⾼める
③みんチャレの体験
④禁煙を始める準備



11禁煙への気持ちを⾼める効果

⾃分⾃⾝にとっての

禁煙のメリットを知る

禁煙への気持ちが⾼まり成功しやすくなる



12禁煙のメリットはたくさん！先輩の声をご紹介

持ち歩くものが減って、忘れ物のストレス
がなくなったのはけっこう⼤きいです。

⽴ち寄る先々で喫煙所を探し、喫煙所が
ないと不安になったりしてましたが、
今はまったくありません。

ほとんど咳しなくなってます。

タバコ代は浮いてるし、浮いたお
⾦を⾃分のメンテナンスに使える
し、禁煙はメリットしかない…

夏場、汗をかきながらタバコを吸う
⽇々からおさらばできました。

タバコをやめてから、お茶がおいしい
です。

タバコ臭くならないし、
⼦供を気兼ねなく抱っこできる！



13本⽇の⽬次

①禁煙への気持ちを⾼める
②禁煙への⾃信を⾼める
③みんチャレの体験
④禁煙を始める準備



14⾃信を⾼めるには？

敵を
知ること

武器を
知ること

&



15⾃信を⾼めるには？

敵を
知ること

武器を
知ること

&



16楽に感じるまでの期間

どのくらいの期間禁煙を
続けると楽に感じてくるの？



17

3⽇間、1週間、4週間

楽に感じるまでの期間



18禁煙のロードマップ

😫 😣 🙂😮
初⽇ 3⽇⽬ 7⽇⽬ 14⽇⽬

1週間を過ぎると離脱症状が徐々に消え、
4週間も経つと、ほぼなくなります。

28⽇⽬



19

⾝体的依存 ⼼理的依存

ニコチンが切れることで、
イライラする、集中できない等
の離脱症状が発⽣

⽇々の習慣や癖で、
ついタバコを吸いたくな
ってしまうこと

2つの依存



吸いたい気持ちにどう対処する？

とにかく
我慢する？

武器を
⼿にいれる

20



21⾃信を⾼めるには？

敵を
知ること

武器を
知ること

&



22

あなたの頑張りを⽀える
③仲間の⽀援

離脱症状をやわらげる
①禁煙補助薬

専⾨家‧先輩に学ぶ！
②禁煙ノウハウ

3つの武器



23

あなたの頑張りを⽀える
③仲間の⽀援

離脱症状をやわらげる
①禁煙補助薬

専⾨家‧先輩に学ぶ！
②禁煙ノウハウ

3つの武器①禁煙補助薬について



24本プログラムで扱う禁煙補助薬

ニコチンガムニコチンパッチ
吸いたくなった時に噛む朝に貼って、寝る前に剥がす

※ニコチンパッチ‧ニコチンガムが⾜りない場合は⾃費でご購⼊ください



25禁煙補助薬の留意点1：ニコチンパッチについて

ニコチンパッチが合わない場合は、使⽤を中⽌しましょう

気持ちが悪くなる 肌がかぶれた

使⽤前に必ず説明書を読みましょう！

使⽤中⽌例：



26

●チューイングガムのように
ずっと噛むものではない

●ピリピリしても出さない
●唾液は飲まずに捨てる

よくある間違い

禁煙補助薬の留意点2：ニコチンガムについて

使⽤前に必ず説明書を読みましょう！



27

タバコと禁煙補助薬の同時使⽤
ダメ、ゼッタイ︕

禁煙補助薬の留意点3



283つの武器②禁煙ノウハウついて

あなたの頑張りを⽀える
③仲間の⽀援

離脱症状をやわらげる
①禁煙補助薬

専⾨家‧先輩に学ぶ！
②禁煙ノウハウ



29禁煙成功者が実践した3つの⾏動

③代替⾏動を知っている②喫煙具を処分した①禁煙すると周囲に告げた

告げていない 告げた 処分していない 処分した 知らない 知っている



30他にもたくさん！禁煙ノウハウの提供

プログラム中、定期的に情報をお届けします
アプリ内の配信メールマガジン禁煙ヘルプページ



313つの武器③仲間の⽀援について

あなたの頑張りを⽀える
③仲間の⽀援

離脱症状をやわらげる
①禁煙補助薬

専⾨家‧先輩に学ぶ！
②禁煙ノウハウ



32禁煙における不安や悩み

●離脱症状を抑えるのが⼤変……
●吸いたい衝動が出てきてしまう
●吸いたい気持ちはいつ消えるの︖
●禁煙補助薬に依存してしまいそう
●眠いのは⾃分だけ︖
●他に何か⽅法はないのだろうか︖



33みんチャレ

ユーザー数160万突破！

みんチャレは専⾨家監修のもとに作成された、
５⼈１組で続ける「習慣化アプリ」です。



禁煙成功の⼤切な仲間

家族‧同僚‧友⼈

34



35禁煙サポーター制度

とはいえ、何かきっかけがないと、周囲に宣⾔しづらい‧‧‧
周りに禁煙宣⾔をすると成功率が⾼まる

禁煙サポーター制度



36サポーター制度利⽤のメリット

⾝近な⼈に宣⾔することで
禁煙の成功率UP！

サポーターな
し サポーターあり

43% 81%



37禁煙サポーター制度よくある質問

Q. サポーターは誰にお願いすればいいですか？
A. ご家族や⾝近な同僚の⽅などにお願いするケースが多いです。

Q. サポーターになる⼈に負担はかかりませんか？
A. サポーター側に何かを実施する義務は⽣じません。あなたが頑張っていることを知ってもら
えればそれでOKです。

Q. サポーターに⾃分の禁煙状況は伝わりますか？
A. 事務局からサポーターにあなたの禁煙状況を伝えることはありません。



38登録の流れ

①あなた
サポーターになってほ
しい⼈に招待⽂を送る

②サポーター
送られてきたURLから

サポーター登録

※専⽤URLは事務局からの
メール署名部分にあります ※登録期限は2⽉17⽇（⽕）



393つの武器

3つの武器で禁煙成功！

あなたの頑張りを⽀える
③仲間の⽀援

離脱症状をやわらげる
①禁煙補助薬

専⾨家‧先輩に学ぶ！
②禁煙ノウハウ



40本⽇の⽬次

①禁煙への気持ちを⾼める
②禁煙への⾃信を⾼める
③みんチャレの体験
④禁煙を始める準備



41みんチャレ



42みんチャレでやること

1⽇1回
「禁煙状況」
を報告



43みんチャレなぜ写真＋コメント？？

⾃分のその⽇の⾏動を⾔葉にして振り返る

認知⾏動療法の視点で
習慣化に効果的！

⼼理学における



44みんチャレを活⽤する効果

あなたの継続を⼿助けするしかけが
たくさん詰め込まれています

みんチャレ活⽤



45みんチャレ実際の投稿例



46みんチャレの注意点①

喫煙を想起させることは投稿しない

● タバコ、灰⽫、喫煙所の写真
● 喫煙を促す投稿

これはダメ



47みんチャレの注意点②

15⽇間何も投稿がないと
幽霊部員となって⾃動退出
になります



「チャレンジ送信」
を体験してみましょう！
もし、うまく操作できなかった場合は事務局にお気軽
にお問い合わせください✨サポートいたします💪



49みんチャレのインストールはお済みですか︖

お送りしたメールより、
チーム参加をお願いします



50[説明] 禁煙を開始する 50

本数‧値段‧開始⽇
を⼊⼒する

[禁煙をはじめる]
を押す

参加しているチーム
をタップして開く

[禁煙開始] ボタン
を押す

禁煙チャレンジ

チャレ

チャレ

チャ

レ

禁煙チャレンジ 禁煙チャレンジ



51[説明] チャレンジ写真を送信する 51

コメント
を⼊⼒する

[禁煙達成] ボタン
を押す

[送信] ボタン
を押す

禁煙チャレンジ 禁煙チャレンジ禁煙チャレンジ

禁煙を始めたきっかけ例）

〇〇のため禁煙する
ことに決めました！



52仲間の投稿にリアクションをしよう

スタンプ「OKボタン」を押す コメント



53[説明]禁煙記録をリセットする 53

[禁煙期間]
→ [禁煙期間をリセットする] リセット完了右上の[≡] ボタン

→ [個⼈設定]を押す
[リセットする] ボタン

を押す



54[体験] 禁煙を開始する 54

本数‧値段‧開始⽇
を⼊⼒する

[禁煙をはじめる]
を押す

参加しているチーム
をタップして開く

[禁煙開始] ボタン
を押す

禁煙チャレンジ

チャレ

チャレ

チャ

レ

禁煙チャレンジ 禁煙チャレンジ



55みんチャレの使⽤は今⽇から

禁煙を始めるまでの準備期間も
準備⾏動を投稿しよう
習慣化のために、普段の⾏動とセットにして
メッセージ投稿をしましょう



56今後、新しいチームにも参加できます

２

新しい禁煙チャレンジチーム

２

新しい禁煙チャレンジチーム



57本⽇の⽬次

①禁煙への気持ちを⾼める
②禁煙への⾃信を⾼める
③みんチャレの体験
④禁煙を始める準備



58

失敗しても良いので
とにかく始めること

禁煙を始める上で重要なポイント



59禁煙開始までの流れ

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

禁煙スタート

⼤和先⽣のメールを読む

2/4（⽔）

STEP1

STEP2

STEP3

事前準備



60

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

事前準備

禁煙開始までの流れ

禁煙スタート
2/4（⽔）



61

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

事前準備

禁煙開始までの流れ

禁煙スタート
2/4（⽔）



62

説明会後、1週間以内に禁煙を開始した⼈の

禁煙成功率 78％

禁煙開始⽇の決め⽅

始めるのが
遅かった

1週間以内に開始



63禁煙開始⽇の決め⽅

具体的な⽇にちを決めましょう！

おすすめ

● 仕事中にたくさん吸ってしまう⼈ → 仕事のストレスがない週末に開始
● 休⽇や⼿持ち無沙汰のときにたくさん吸ってしまう⼈ → 週明けに開始

禁煙補助薬は約3,4⽇ほどで指定住所に届くので
およそ1週間後がおすすめです



64

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

事前準備

禁煙開始までの流れ

禁煙スタート
2/4（⽔）



65STEP2 禁煙補助薬を⼊⼿

クーポン
コード受取

⽇本調剤オンライン
ストアで注⽂

注⽂後約3,4⽇で
⾃宅に届きます

(クーポンコードを⼊⼒）

このあと届くメールから禁煙補助薬を注⽂



66STEP2 禁煙補助薬を⼊⼿

◼⽇本調剤オンラインストアの新規会員登録が必要です。

◼ニコチンパッチに限り、商品の注⽂後に「承諾」が必要です。

※ニコチンパッチ‧ニコチンガムが⾜りない場合は⾃費でご購⼊ください。



67

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

禁煙スタート

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

事前準備

禁煙開始までの流れ

2/4（⽔）
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順次、⼤和先⽣のメールが
届きます

STEP3 ⼤和先⽣のメールを読む



69禁煙開始までの流れ

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

禁煙スタート

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

禁煙開始後2/4（⽔）



70定期報告

⾃⾝の禁煙を
振り返る機会
(2週間に1回）

定期報告 1回⽬

現在の禁煙状況について

Q. 禁煙状況を教えてください

〇 禁煙を継続しています

〇 禁煙は継続していません

〇 禁煙をまだ
開始していません

※健保・企業様への報告にも必要
ですので、回答は必須です



71

禁煙ができていないから
ちょっと報告しづらいな‧‧‧

禁煙できていない場合も、その旨をお知らせください💪

振り返ることが、禁煙成功の近道です

定期報告



72禁煙開始までの流れ

禁煙補助薬を⼊⼿する

禁煙開始⽇を決める

定期報告 (1回⽬)

本⽇

禁煙スタート

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

2/4（⽔）



73本⽇お伝えしてきたこと

1. 禁煙への気持ちを⾼める
2. 禁煙への⾃信を⾼める
はじめの3⽇間‧1週間‧4週間を乗り越えよう
3つの武器（禁煙補助薬 / 禁煙ノウハウ / 仲間の⽀援）を活⽤しよう

3. みんチャレの体験
1⽇1回、チャレンジ送信をしよう

4. 禁煙を始める準備
失敗を恐れず、とにかく禁煙を始めることが⼤切



74禁煙開始までの流れ

禁煙補助薬を⼊⼿する
(この後届くメールより)

禁煙開始⽇を決める
(退出後のアンケートより)

定期報告 (1回⽬)

本⽇

禁煙スタート

⼤和先⽣のメールを読む

STEP1

STEP2

STEP3

今⽇やること

2/4（⽔）



75

40年間の
喫煙⽣活に

ピリオド

参加者の声



最後は⼀本締め！👏
同期の仲間と禁煙成功を⽬指しましょう！

76


