
― 「素敵なからだ」作りませんか ―― ―― 「素敵なからだ」作りませんか ―

今日も１日お元気で！
ヘルシーオフィス　フー 

http://foo-df.com/web/index.html 
代表 德田　泰子 

Vol.56

逆流性食道炎について

　通常、胃と食道の間は、胃から食べ物や胃酸が逆流しないよう、一定の圧力がかかり閉まって

います。しかし、何らかの原因でこの圧力が緩み、胃酸や消化途中の食べ物が食道へ逆流してし

まい、その酸が原因で食道粘膜に炎症を起こし、胸やけ、のどの違和感など様々な症状が起きる

病気を逆流性食道炎といいます。

　もともとは欧米人に多いといわれている病気ですが、日本人の食生活が欧米化になり食生活の

変化などによっても逆流性食道炎の方が増加しています。

こんな食事をしていませんか

　ストレスの影響も受けやすい胃腸は、ときにストレスを解消するための運動などもおすすめで

す。ただし、ストレス解消のための暴飲暴食はくれぐれも避けてください。かえって逆流性食道

炎を悪化させてしまいます。

　からだに優しい食生活を送りましょう。

逆 流 性 食 道 炎

胃に違和感ありませんか？

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

●食事に関する注意

＊脂肪の多い食事を食べ過ぎないように→胃酸の分泌を促進します。また、胃の滞留

時間が長く負担をかけます。

＊甘いものや香辛料の強いものは控えましょう→胃酸の分泌を促進します。

＊食べ過ぎない。

＊食後、すぐに横にならない。

●主な症状

　胃の痛み、胸やけ、げっぷ、苦い水があがってくる、おなかがはる、食欲不振、の

どの違和感など

　があります。

●こんなことに注意が必要です

１．肥満やおなかを締め付けていませんか？

　肥満などによって胃が圧迫されると、胃液が逆流しやすくなります。

２．食べ過ぎ、飲み過ぎていませんか？

　食べ過ぎや、脂肪の多い食事をとることで胃に負担をかけるだけでなく、胃酸

の分泌を促進します。

３．酸っぱいもの食べ過ぎていませんか？

　胃酸の分泌が多くなると、逆流が起こりやすく食道粘膜が傷つきやすくなります。

４．寝る前に食べ過ぎていませんか？

　食後、すぐに休んでしまうと食べ物の消化は進まず、胃の中に食べ物が長時間

残ったままになります。胃に負担をかけるだけでなく肥満につながります。食

後、１～2時間は横にならないように注意が必要です。
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① 玉ねぎはみじん切りにして、熱したフライパンでしんなりするまで炒める。

② 鶏ささみは、筋を取って 2 センチくらいの大きさに切り、軽く塩こしょうの下味をつ
けておく。

③ 熱したフライパンに①、②の具材とご飯を入れて炒め、カットトマト缶、コンソメ、塩、
こしょうを入れて味を調える。トマト缶の水分が程よくなくなったら火を止め器に盛
り付け形を整える。

④ 卵に牛乳と塩を加え混ぜ合わせ、熱したフライパンにバターを少し引いて卵液を加え、
菜ばしで素早く混ぜ続ける。（スクランブルエッグを作る要領で）

⑤ ほんの少し固まりかけたところで火を止めてフライ返しで卵をフライパンの端に寄せ
てオムレツを作り③のチキンライスの上に置く。

＊固さの目安：フライパンを揺らすとフライパンの上で卵がプルンプルンとゆれるくらい。

⑥ チキンライスの上に置いたオムレツに縦に切り目を入れて卵を左右に開く。好みでバ
ジルやケチャップなどをかけていただく。

＊卵は、「軟らか過ぎるかな？」という程度のほうが「ふわとろ」になります。
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