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ステップ １   禁煙開始（３週 間）     ステップ ２   禁煙 継続（１年）  

      ステップ ３   生涯禁煙  
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禁煙マラソンはあなたのパートナー











禁煙にチャレンジするみなさまに２つのコースを提供します





禁煙マラソンが提供する禁煙サポート








詳細は禁煙マラソンのＨＰを参照下さい　http://kinen-marathon.jp/


問合せは、禁煙マラソン事務局　kinen-inf@mua.biglobe.ne.jp　まで
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ＰＣコースでがっちりサポート（ＰＣメール限定）


禁煙が、「人生修行」「我慢大会」だったのは、昔の話。禁煙を科学的に理解して実行しましょう！


先輩のアドバイスや励ましを受けて、自分にあった禁煙方法で禁煙を開始します。ニコチンガム・ニコチンパッチなどの薬を上手に利用するのも、禁煙スタートを順調にする賢い方法です。こうした薬との上手な付き合い方も、メールで教えてくれます。


3週間のステップ1の期間中、自己紹介と2回の週例報告があります。自分の状況をメーリングリストに報告し、アドバイスを受けながら禁煙してください。


なお禁煙マラソンPCコースのステップ1の期間は約3週間です。その後、1週間程度の期間をおいた後、ステップ2に進級して禁煙への集中の度合いをあげ、禁煙の本来の目的である禁煙続行にチャレンジして頂きます。











申込は、簡単。下記ＨＰにアクセスして必要事項を書き込むだけです。


http://kinen-marathon.jp/course/kaishi/





気軽にはじめるコース（携帯ﾒｰﾙで参加、PCﾒｰﾙもOK）


禁煙マラソンＰＣコースをコンパクトにまとめた携帯メールコース。ＰＣ、携帯から参加可能。メールと掲示板利用によるサポートです。


申込は、下記ＨＰにアクセスして必要事項を書き込むだけです。


http://kinen-marathon.jp/course/mobile/


尚、参加に当たりメールの受信制限を設定していると参加できませんのでご注意ください。














「禁煙マラソン」は登録商標です。（商標　第４４５６１５５号）　　　「パッチ＆メール」は登録商標です。（商標　第４７９３９７３号）








