
1 0月は「くらしの安心・安全推進月間」です。

健康情報をお届けします。
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第 回

『逆流性食道炎
ダメな生活習慣・食習慣』

おお むら さと   し

大村　知史  医師
内科（和知診療所　水曜日外来担当）

くら し の ガ イ ド

偽装したＳＭＳ（ショートメッセージサービス）・メールが
あなたの個人情報を狙っています！

通販サイトや宅配業者を装ってメールを送り、メールの受信者に実在する大手企業の公式サイトを装った偽サイトに
アクセスさせて、住所氏名やクレジットカード番号などを入力させることにより不正に個人情報を盗むという手口が出て
きています。心当たりのないメールが届いた場合は無視するのが一番ですが、「with コロナ」新しい生活様式のため、ネッ
トで買い物をする人が増えている今、「心当たりがある」とつい勘違いしてしまう機会も増えています。被害を受けないよ
う被害防止策を活用して注意しましょう。
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就寝中の胸焼けや胸痛を
自覚する方は、上半身を少
し起こした姿勢で眠ること
で症状が改善することが
知られています

食後は胃酸の分泌量が多くな
るので、食後30分～1時間は
横になるのは避けましょう

逆流性食道炎とは、胃で分泌される胃酸が食道に逆流することによって胸焼けやのどの辺りや口の中が
酸っぱいと感じるなどの症状を引き起こす疾患です。胃には酸から粘膜を守る防御機能がありますが、食道に
はそれがないため胃酸が食道に逆流すると食道粘膜が炎症を起こし痛みを感じるようになります。時には心
筋梗塞と間違えるようなひどい胸の痛みを感じることもあります。
治療については胃酸の分泌を抑える制酸薬が有効ですが、生活習慣や食習慣を変えることで症状が改善す

ることもあります。このような習慣の見直しが第一に行うべき治療とされています。

逆流性食道炎におけるダメな習慣について
　姿勢と着衣
・重いものをかがんで持ち上げるなどの胃を圧迫す
るような動作。（胃酸の逆流を悪化させます）
・前かがみの姿勢やベルト、帯などの着用。（腹部を
圧迫し胃酸の逆流を誘発します）
・食後すぐに横になる。

　食事量と肥満
・食事を満腹になるまで食べる。（胃の中の圧力が上
がり、胃酸が逆流しやすくなります）
・肥満になると胃が周囲から圧迫される（胃酸の逆
流を悪化させます）
　避けるべき食べ物、飲み物
【逆流を悪化させる食べ物】
・肉類などの高脂質、高タンパク食や揚げ物、香辛料
のきいた食事
（日本人では饅頭やもち、芋などで症状の悪化を認
めることも多いです）

【胸焼けをおこしやすい食べ物】
・チョコレート、ペパーミントなど
【飲み物】
・アルコール（種類にもよります）
・コーヒー、緑茶など（カフェインは強力に胃酸の分
泌を刺激するため避ける）

　就寝時の姿勢
・体の右半身を下にした状態で眠る。（胃酸の逆流を
起こしやすくなります）

　夕食後から就寝までの時間
・夜食や寝る前の飲酒。（胃酸の分泌を促し症状悪
化につながります）
※現在の日本人は夕食や飲酒をしてから就寝まで
の時間が短いとされています。
　その他
・喫煙は胃酸の分泌を増加させることが知られてい
ます。
以上、避けるべき習慣を挙げさせていただきまし

た。もちろんこれだけで改善しない場合も多いの
で、症状が強ければ我慢せず内服の相談をしてくだ
さい。
ただし、すでに薬を飲んで症状が改善している場
合でも、長期にわたり薬を飲み続けている方が多く
見受けられます。不要な薬を減らすために、すでに
症状が改善している方も改めて生活習慣を見直し
てみてください。
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□　メールソフトやwebブラウザのフィッシングサイト判別機能を活用しましょう。
□　ウィルス対策ソフトなどを導入し、常に最新の定義ファイルにしておきましょう。
□　メールはテキスト形式で受信しましょう。
□　企業の公式サイトへ直接アクセスし、そちらに記載されている連絡先に確認しましょう。
□　送信元のⅠPアドレスを調べて確認しましょう。
□　URLが「https://から始まっていることを確認し、電子証明書の内容を確認しましょう。

被害防止策

次々と新たな手口が出てきますので
少しでも「おかしいな」と感じたら、
消費生活相談窓口に相談してください。

たとえば…

お荷物のお届けにあがりまし
たが、不在のため持ち帰りま
した。
下記よりご確認ください。
【URL】　http://ｗｗｗ．××
…
【電話】０９０－××××ー××××

〇〇市場（通販サイト）
件名：お届け先が変更されま
した。
心当たりのない方は下記にて
ご確認お願いします。
【URL】　http://ｗｗｗ．〇〇
…　

ア〇〇〇．co.jp（通販サイト）
件名：ご登録のアカウントの
確認
お客様の情報の更新ができ
なかったためご確認くださ
い。
【URL】　http://ｗｗｗ．△
△…　

消費生活に関する連絡・相談先

京丹波町消費生活相談窓口
電　話：０７７１-８２-３８０３
相談日：水・木曜日

南丹市商工課内
電　話：０７７１-６８-０１００
相談日：月・火・金曜日

南丹市の相談窓口も
利用していただけます。

一人で悩まず、
気軽に相談して
ください。

※メールでの相談はお受けしていません。

『消費生活相談窓口』 京丹波町では、消費生活に関する相談や情報提供をお受けしています。
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