
JSTOPテキストコンテンツ

1. 諸理論統合アプローチ(Transtheoretical Model)

問題行動を変容するための行動変容カウンセリングでは、過去に複数の理論が提唱されてい
る。それぞれに良い点があるものの、いずれか一つだけでは、カウンセリングの実践には不
十分である。プロチャスカらは

・ 変容ステージ理論 を扇の要として、
・ 損得勘定理論
・ 自信と誘惑理論
・ 変容促進プロセス理論

を統合した「諸理論統合アプローチ」を提唱した。この方法はさまざまな問題行動への応用
が報告されているが、特に喫煙について広く研究・確立されており、カウンセリングの実践
でも主流となっている。

本教材では、前半で上記の4つの理論について概説し、後半部分で各ステージ別に用いると
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良いカウンセリング技法を解説する。
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2. 1)変容ステージ理論

一人の喫煙者が継続的な禁煙に至るまでの全過程を5つのステージに分け、それぞれのス
テージに適したカウンセリングを行うのが変容ステージ理論である。5つのステージとは、
1. 前熟考期 行動変容の準備が全くない状態
2. 熟考期 行動変容について考えている状態
3. 準備期 行動変容の準備をしている状態
4. 実行期 行動を変えつつある状態
5. 維持期 ライフスタイルに組み込まれるまで、獲得した新しい行動を続けている状態
である。各ステージに適したカウンセリング技法については後述する。

ここで、依存性物質であるニコチンは少しでも摂り入れると常習喫煙に戻りやすいこと、ま
た喫煙はたとえ少量でも健康上の害は大きいことから、禁煙カウンセリングで「実行」すべ
き行動は「タバコを完全に止める(一本も吸わない)」ことである。このことはカウンセリン
グの対象者がしばしば誤解しているので、早い段階から何度も確認しておこう。

なお、喫煙者は1から5までのステージを必ずしも一気に駆け上がるとは限らない。時に
「足踏み」や「逆戻り」も繰り返しながら、最終的に真の禁煙者に近づいて行く。実行期や
維持期に入ってからの「逆戻り」は「再発」(禁煙カウンセリングでは「再喫煙」)と呼ばれ
る。ただし、前熟考期まで「逆戻り」してしまうことは比較的少ないとされている(逆戻り
現象の15％程度)。
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3. 【変容ステージと診療報酬との関係】

前熟考期や熟考期、維持期のカウンセリングには、時間をかけることよりも、短いアドバイ
スを繰り返すことが効果的である。一方、準備期と実行期には、ある程度の時間と回数をか
けたカウンセリングが必要となるため、ニコチン依存症管理料(計5回)が診療報酬として保
険収載されている。
禁煙外来を初めて受診した患者(ニコチン依存症管理料算定の1回目)は、これから禁煙する
つもりで来院している場合がほとんどであるから、「準備期」にあたる。ただし、既に受診
当日の朝、あるいは数日前から禁煙している場合もあり、この場合は厳密には初回受診時に
既に「実行期」の状態にいることになる。
禁煙外来の2回目以降(ニコチン依存症管理料算定の2回目～5回目)の受診者は、一本も吸わ
ない状態で続いていれば「実行期」、まだ日に数本吸っている場合は、「準備期」の状態と
考えることができる。

最初に戻る 前へ 1 2  3 4 5 次へ  3/15
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4. 【ステージングフローチャートとチェックシート】
医療機関では、全ての受診者について毎回喫煙歴を確認することが強く推奨されている。喫
煙行動の変容ステージは、インタビュー式のフローチャート、あるいは自記式のチェック
シートで判定することができる。
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禁煙の実行に至っていない喫煙者の中では、6ヵ月以内に禁煙する考えのない喫煙者を「前
熟考期」、6ヵ月以内に禁煙することを検討している喫煙者は「熟考期」とする。30日以内
に禁煙することを検討中の喫煙者は、既に行動変容の準備をしている状態とみなして「準備
期」とする。ただし、6ヵ月あるいは30日という期間はあくまで目安と考え、要支援者の準
備状態による分類を心がけた方が実際的である。 

一方、既に禁煙に踏み切った後の状態である実行期と維持期は、禁煙開始から6ヵ月未満を
実行期、6ヵ月以上を維持期として、時間経過により分類して差し支えない。

最初に戻る 前へ 2 3  4 5 6 次へ  4/15
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5. 2)損得勘定理論

禁煙を決意するためには、従来行ってきた問題行動に伴うデメリットが、メリットを上回っ
ていると認識される必要がある。人は一般に、何かを得た喜びよりも、何かを失う悲しみを
より大きく認識する。また、遠い将来の大きなメリットより、今現在確実に得られる小さな
メリットを選択してしまう傾向がある(近接効果)。喫煙者がこのような「認知の歪み」に左
右されずに意思決定できるよう、自記式チェックシートで確認してもらっても良い。

一般に前熟考期には、喫煙者が感じる喫煙のデメリットは、喫煙のメリットを大きく下回っ
ている。この状態から喫煙のデメリットが大きく増加し、両者が拮抗している状態が熟考期
である。熟考期から喫煙のデメリットがさらに増加し、僅かでも喫煙のメリットを上回れ
ば、変容ステージは準備期へと移行する。 
一般に実行期に入って初めて、喫煙のメリットが減少し始める。禁煙していることが当たり
前となるに従って、要支援者の感じる喫煙のデメリット(＝禁煙のメリット)も並行して減少
するが、バランス上は喫煙のデメリットがメリットを上回った状態が持続する。
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6. 3)自信と誘惑

自信とは、問題行動(喫煙)を誘発するような状況(条件刺激と呼ぶ)に陥った際に自分の行動
をコントロールできるという確信である。逆に誘惑とは、そのような状況で問題行動を行っ
てしまうかも知れないという不安感であり、両者は足して1の逆比例関係にある。一般に自
信は、前熟考期や熟考期の間は小さいことが多く、準備期に入っても若干増加する程度であ
る。しかし、実行期に入ると自信は急激に増加し、誘惑と逆転する。すなわち、自信とは貯
金のようなものであり、新たな行動を一日一日実行しながら貯めて行くことができる。

自信の大きさは、さまざまな条件刺激の下で、吸わずにいられるという確信の大きさを尋ね
る質問紙を用いて把握することができる。同じさまざまな刺激の下で、吸いたいと感じる強
さを尋ねれば、誘惑の強さを把握することができるので、いずれか片方を把握すれば良い。
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7. 4)変容促進プロセス理論

変容促進プロセスは、自発的に行動変容を起こした人や、専門家による行動変容プログラム
によって行動変容を起こした人を観察する中で発見された、行動変容に特徴的な10種類の
活動である。経験プロセスと行動プロセス5つずつから成っており、準備期までの間は経験
プロセスが、準備期以降は行動的プロセスが主として用いられる。

禁煙カウンセリングにおいては、各変容ステージにおいて特徴的とされる変容促進プロセス
の使用を奨励することにより、一部は損得勘定の変化を通して、多くは直接的に、次のス
テージへの移行を促すことになる。

最初に戻る 前へ 5 6  7 8 9 次へ  7/15
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8. (1)前熟考期

前熟考期とは、近い将来に行動を変える(禁煙する)考えがない状態である。日本では、この
ステージに属する喫煙者の割合が先進諸国と比較して高いことから、二つのステージ(無関
心期と関心期Ⅰ)に分けることがある。無関心期の要支援者は、自分が要支援者であるとい
う認識すら持っていない。

前熟考期の要支援者に対しては、損得勘定における「喫煙のデメリット」の認識を高めても
らうことが必要である。その際には、「意識の高揚」「感情の吐露」「環境の再評価」
の3つの経験的プロセスが用いられるよう働きかけると良い。

最初に戻る 前へ 6 7  8 9 10 次へ  8/15
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9. 主に前熟考期で用いる変容促進プロセス

【意識の高まり】 問題行動に関する情報が増えると同時に、問題行動についての意識が高
まり、さらに問題行動に関する理解やフィードバックを得ようとすること。できるだけ一般
論ではなく、要支援者自身が抱える健康上の問題に対して喫煙が与える悪影響に関する情報
の提供を行うことが効果的。働きかけの具体例はこちら。

【感情の吐露】 問題行動や行動の変化を起こすことに関係する情動的経験と、さらにその
経験について信頼できる第三者に話すこと。喫煙行動の場合、家族などにその行動を非難さ
れたり、禁煙するように言われたりした際の陰性感情、友人が重大なタバコ関連疾患に罹患
あるいは死亡した際の恐怖、禁煙に成功した知人の話などを聞いた際の羨望感情などについ
て、第三者を相手に落ち着いて話すうち、潜在的に自覚していた行動変容の必要性に自ら気
づくことができる。働きかけの具体例はこちら。

【周囲への影響の再評価】 自身の問題行動が周囲にどのように悪影響を与えているかを考
えたり、評価したりすること。喫煙の場合、主に受動喫煙による悪影響を指すが、タバコ代
による経済的損失を含んでも良い。医療者は本人の問題行動を非難するのではなく、前向き
な姿勢で禁煙支援の提供を申し出ることが大切。働きかけの具体例はこちら。
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10. (2)熟考期
熟考期とは、行動変容について考えている状態である。このステージでは、一般に本人が感
じている喫煙のデメリットが、喫煙のメリットと拮抗している。本人が気づいていない禁煙
のメリットについて、専門家の立場から示したりすることが大切である。具体的には、呼吸
機能検査による「肺年齢」、PWVによる「血管年齢」、骨密度測定による「骨年齢」、あ
るいは呼気中一酸化炭素濃度などの印象的なデータも利用できる。

またこのステージでは、主として「自己の再評価」の促進プロセスが用いられる。

【自己の再評価】 問題行動に関してその人自身が見積もる、自己の価値の再評価を行うこ
と。 熟考期には問題行動の認識が高まっており、自身がその行動を行っていることが自己
の価値を低下させていると感じ始める。一方、禁煙という新しい行動を取ることによって、
自己の価値を取り戻すことができる。ただし、要支援者の自尊心があまりに傷つくことは、
自信を低下せしめ、行動変容にとってはマイナスとなることがあり得るので、「ニコチンモ
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ンスター」の例えなどを使って、悪いのはタバコ(ニコチン)であるとの見方を取るよう勧め
ることが有効である。具体的な働きかけの例はこちら。

最初に戻る 前へ 8 9  10 11 12 次へ  10/15
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11. (3)準備期

準備期とは、禁煙のために必要な準備に取りかかった段階である。禁煙外来を自主的に受診
した喫煙者は既にこのステージに立っている状態と考えられる。

このステージの喫煙者は、「決意と宣言」のプロセスを用いて、要支援者は急速に自信を高
めていく。

【決意と宣言】 問題行動を変化させるために、その人自身が主体的に選択を行ったり、周
囲の人に自分の決意を宣言したりすること。まず必ず行う主体的な選択とは、具体的な禁煙
開始日の設定である。禁煙外来を受診した患者は、通常直ぐに禁煙する覚悟を決めて来てい
るので、多くの場合、翌朝からないし当日を禁煙開始日に設定することになるが、誕生日や
結婚記念日、元旦などの特別な日に設定することも効果的である。また、禁煙の方法には、
医療支援を用いずに自力で禁煙する方法、カウンセリングを受けて禁煙する方法、および、
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薬物療法とカウンセリングの併用療法の3種類があるが、医療者は適切なアドバイスを与え
ながらも、要支援者自身に選択を促す必要がある。周囲への決意宣言も、要支援者自身が主
体的に行うことで、自信の増大につながる。具体的な働きかけの例はこちら。

最初に戻る 前へ 9 10  11 12 13 次へ  11/15
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12. (4)実行期

実行期とは、禁煙を始めて6ヵ月以内の状態であり、喫煙再開のリスクが非常に高い状態に
ある。禁煙カウンセリングでは、要支援者の努力を賞賛し、「条件刺激の回避」「欲求への
対処」「良いこと探し／良いこと作り」「支援の獲得」の変容促進プロセスを用いるよう促
して、自信を高めるよう働きかけて行くと良い。

最初に戻る 前へ 10 11  12 13 14 次へ  12/15
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【条件刺激の回避】 問題行動のきっかけとなる状況や他の原因を制御すること。タバコと
喫煙具については、破棄することが原則だが、最低限でもできるだけ自分の目に付くところ
に置かないように周囲の喫煙者に依頼するよう勧める。その他の刺激についても、できるだ
け避けることが原則である。また例えば、毎朝判で押したように同じ行動を取っている人
が、いつもと同じ行動をとればタバコが欲しくなる。このような場合には、朝の行動パター
ン全体を変えてしまうことで、刺激を避けることが可能となる。具体的な働きかけの例はこ
ちら。

【欲求への対処】 問題行動を行いたくなったとき、その欲求を和らげるために何らかの代
替行動を取ること。あらかじめ準備しておくことが大切。具体的な働きかけの例はこちら。

【良いこと探し／良いこと作り】 新しい行動を強化することである。具体的には、禁煙を
持続することに対して与えられた利得を意識したり、自己報酬を設定したりするなどが考え
られる。具体的な働きかけの例はこちら。 

【支援の獲得】 行動を変容する際に気遣ってくれたり援助してくれたりする他者を信頼
し、受け容れること。家族や友人、そして医療者も支援者として受け容れられやすい存在で
ある。具体的な働きかけの例はこちら。 
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13. (5)維持期

維持期とは、行動が変化してから6ヵ月以上が経過した状態である。新しい行動から得られ
る利得を感じ始めており、問題行動が再発するリスクは次第に減ってきていると本人も認識
し始めるが、逆に油断によってふとしたことをきっかけに再開してしまうことが決して少な
くない。医療者は、診療の機会に一言二言、禁煙を続けていることを褒める(承認する)言葉
をかけるよう心がけておく必要がある。
なお、完全に新しい行動が定着し、再発の可能性が全くなくなったと考えられる状態を「完
了期」と呼び、「維持期」と区別する場合がある。

最初に戻る 前へ 11 12 13  14 15 次へ  14/15
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14. 【社会の追い風】

他の9つの変容促進プロセスと異なり、どのステージにおいても用いられるのが「社会の追
い風」である。これは、現在の問題行動に代わる代替行動や、あるいは問題行動のないライ
フスタイルが、社会において受け容れられていることに気づいたり、そのための社会的資源
を利用しようとすることである。禁煙の場合には、禁煙外来の利用、OTCのニコチンパッチ
やニコチンガムの利用、その他の医療外の禁煙グッズの利用、職場の禁煙化、禁煙の飲食店
や交通機関の利用などや、喫煙率低下のデータの利用などが挙げられる。

禁煙カウンセリングの現場では、会話の中で話題として採り上げることにより要支援者の気
づきを促したり、利用を促したりすることが考えられる(問いかけの例はこちら)。

chapter
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