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成功しやすい市販薬（ガム）の使用方法  

①期日を決めて一気に禁煙をしましょう  

②使用方法は、必ず守りましょう  

③吸いやすい「行動」を把握しましょう  

④吸いたくてたまらないのは「使用個数不足

のサイン」です。個数を増やしましょう。  

ニコチンガムは、噛むタイプの禁煙補助薬です。ガム１個にニコチン２mg が含ま
れ、これを噛むことで放出されたニコチンが口の粘膜から血中に吸収され、禁断症
状を和らげます。ガムを使った禁煙メリットは、禁煙をはじめようとしたときに、
多くの薬局・薬店で簡単に購入できます。即効性があるので、タバコを吸いたくな
ったとき、すぐに喫煙の欲求を抑えられるのが大きな特徴です。  
 

ガムの噛み方！  

禁煙ガム使用時の注意点は、正しい噛み方をしないと効果が現れにくいことです！  

＜ガムの使用個数＞  

＜１日２０本喫煙の場合＞  基本プラン（目安）  

計２２４個必要  
基本プランで使用した場合  

合計：約１７，０００円  

市販の禁煙ガムの種類・金額  

くまもと禁煙推進フォーラム作成  


