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日本人は最も胃の弱い民族

　胃腸セルフチェックが２つ以上、ライフスタイルチェックが３つ以上の場合は、一度専

門医に相談してみましょう。

　日本人は、繊細で世界でも胃の弱い民族といわれています。食生活の欧米化が進み、生

活スタイルの多様化、加速するストレス社会などケアする間もないくらい私たちの胃腸は

酷使されています。しかし、これら胃腸の負担が「ゼロ」になることは不可能なこと、自

らのケアが重要になってきます。

胃腸の食事ケア５つのポイント

１．胃の中に滞留しやすい油っこいものは控える

揚げ物の代わりにフライパンに少量の油をひいて焼く、あるいは油で揚げなくても専

用の衣をつけてオーブンで焼くと揚げ物のような食感になる食品にも注目したい。

２．胃酸を過剰に分泌させる刺激物は控える

コーヒーや香辛料などは、胃酸を過剰に分泌するため、コーヒーには、ミルクを加え

るなどの工夫を。

３．アルコールは飲みすぎない

脂肪の少ないおつまみやたんぱく質を一緒にとろう。

４．寝る前にしっかり食べるのは避けよう

就寝中は胃もお休みモード。寝る前にたくさん食べるとかなりの負担となる。胃酸の

逆流や胃もたれの原因に。油っこいものを避け、消化しやすいものがおすすめ。

５．食物繊維は、胃腸を刺激し、便秘を改善してくれるので欠かさずとろう

　現代人にはストレスがつきものです。ご自身での食生活や生活の中で取り組める予防法

はあります。日頃から、胃腸の変化に注意しつつ、今年も元気にお過ごしください。

胃 腸

今年の目標！　胃腸のセルフケアをしよう

新日本保険新聞で好評連載中！ ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●  

●自分ケアを心がけよう

□　食欲がない

□　胃がもたれる

□　胸やけがする

□　胃がむかつく

□　すっぱいゲップが出る

□　膨満感がある

□　便秘や下痢を繰り返す

□　おなかが張ってガスが臭い

□　たばこを吸っている

□　アルコールを飲みすぎることが多い

□　食べ過ぎてしまう

□　不規則な生活と食生活

□　運動をあまりしない

□　ストレスが多い

□　睡眠時間が短い

□　辛いもの油っこいものが多い

胃腸セルフチェック項目 ライフスタイルチェック項目



鶏もも挽肉 ･････････････････････････････････ 100ｇ

塩・こしょう ････････････････････････････････ 少々

卵 ･････････････････････････････････････････････1/2 個

玉ねぎ（みじん切り）･･･････････････････1/2 個

油 ･････････････････････････････････････････ 小さじ１

白菜 ････････････････････････････････････････････ ４枚

コンソメの素 ････････････････････････････････ １個

水 ････････････････････････････････････････････ 800 ㏄

クリームシチューの素････････ ４ブロック分

パセリみじん切り･･････････････････････････ 少々

人参 ････････････････････････････････････････････ 少々

つまようじ ･･･････････････････････････････････ ４本

胃腸にやさしい白菜ロールのクリーム煮

白菜ロールのクリーム煮

材　料 ２人分

① 白菜は洗って熱湯にさっとくぐらせゆがいておく（しんなりする程度でＯＫ。煮すぎ

ないこと）。

② 鍋にお湯を沸かしてコンソメの素を加えて、クリームシチューのもとを加え、混ぜな

がら溶かす。

③ 熱したフライパンに油をひき、玉ねぎのみじん切りを加え、きつね色になるまで炒め

粗熱をとっておく。

④ 挽肉をボウルに入れ③の玉ねぎ、卵、塩・こしょうを入れて味を調え、たわら型に丸

めておく。

⑤ ①の白菜を広げ、④の挽肉を白菜の芯のほうに載せて丁寧に包んでいく。最後に、つま

ようじを挿して型崩れしないように処理する。

⑥ 温めた②のスープに⑤を入れて火が通るまで、アクを取りながらしばらく煮込む。

⑦ お皿に具を盛り付け、小さく切ってゆがいておいた人参とパセリのみじん切りを添え

スープを加える。
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