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〇もう少し強度をアップ！
・ＴＶをみながら、ソファに腰かけるようにスクワット
（手を腰にあて足を肩幅にひらき１０回×３セット）

・カーペットでお尻歩き・・・など

私自身を振り返ってもデスクワーク中心、仕事の移動は車、夕食後
はソファでＴＶ…（反省）

この話題を知ってから「座りすぎたな」と思ったら、用事で立ち上がる、
近くのスーパーは歩いていく、ワンちゃんの散歩はなるべく私が行く、

など目下取り組み中です！

皆さまも、ぜひ「ブレイク」を取り入れて、身近な所から健康習慣を身
につけてみませんか？

★家族や仲間と盛り上がってついつい飲み過ぎたり、食べ過ぎたりしてしまいがちですが、
   ゆっくり食べながら飲んで、胃や食道に優しい生活をすれば、逆流性食道炎は十分予防出来ます。
からだをいたわりながら、美味しく楽しく、胃にやさしくを意識して、年末年始を過ごしましょう！

こんな症状はありませんか？

2025年

12月号
保健師・管理栄養士による健康コラム 今月の健康ワンポイント

年末年始 美味しく楽しく、胃にやさしく！

★クリスマスやお正月、忘年会や新年会など年末年始は楽しいイベントづくし♪
飲食の機会が多くなりますが、気が付くと「なんだか胃の調子が…」なんてことはありませんか？
それ、もしかしたら『逆流性食道炎』かもしれません！

胃酸が食道に逆流することにより、食道に炎症を起こす病気です。
近年、食生活の変化などさまざまな要因により、逆流性食道炎を発症する人が増加傾向にあり、成

人の約10～20%が罹患しているともいわれています！逆流性食道炎を放置すると食道がんが発生し
やすくなるともいわれていますので、適切に予防・治療しましょう！

影響する生活習慣等 症状

加齢による変化 食道括約筋の筋力低下

食べ過ぎ・早食い、食後すぐ横になる 胃の内圧の上昇

肥満、前かがみの姿勢、衣類による締めつけ 腹圧の上昇

脂っこい食事、カフェインの摂りすぎ、飲酒、喫煙 胃酸の分泌量増加

食道と胃のつなぎ目にある「下部食道括約筋」という筋肉が緩むと、胃から食道への逆流が起こる
ようになります。

① 胸やけがする ⑦ 喉にヒリヒリするなどの違和感がある

② おなかがはる ⑧ 食事の途中で満腹になってしまう

③ 食後に胃がもたれる ⑨ ものを飲みこむと、つかえることがある

④ 思わず手のひらで胸をこすることがある ⑩ 苦い水（胃酸）が上がってくることがある

⑤ 食後に気持ち悪くなることがある ⑪ ゲップがよく出る

⑥ 食後に胸やけが起こる ⑫ 前かがみ姿勢になると胸やけがする

※逆流性食道炎は適切な治療により健康な人と同程度に戻るといわれています。
気になる症状がある方は、お早めに医療機関にご相談ください♪

出典： 日本消化器病学会 患者さんと家族のための胃食道逆流症（GERD）ガイド2023 、
国立長寿医療研究センター 逆流性食道炎ってどんな病気？、別冊NHKきょうの健康 シニアの逆流性食道炎 2019

『逆流性食道炎』ってどんなもの？

8個以上あてはまる人は要注意！
ゆっくりよく噛んで食べることを意識し、食べてすぐ横にならないように気をつけましょう。
「猫背の人は逆流性食道炎が起こりやすい」とも言われているので、姿勢の改善もおすすめです♪

逆流性食道炎はなぜ起きるの？

「早食い」は食べものと
一緒に空気をたくさん
飲みこんでしまうため、
胃の内圧が上昇して
しまいます。
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