
町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします。　京丹波町病院　電話 0771-86-0220

逆流性食道炎(GERD)とは

胃酸や食べたものが食道へ逆流することで、胸
やけやのどの辺りや口の中が酸っぱいと感じる
などの呑酸症状を引き起こします。胃食道逆流の
メカニズムは、食道の運動低下や弛緩、腹圧の上
昇が考えられています。診断は胃カメラで食道粘
膜障害が指摘されますが、明らかな粘膜障害が
ない場合でもGERD症状があらわれる、非びら
ん性胃食道逆流症(NERD)と診断されることが
あります。
治療は胃腸薬の一種である制酸薬)の内服を基
本としますが、症状改善に乏しい場合は漢方薬や
胃腸機能調整薬の併用が有効とされています。

さまざまな症状

典型的な症状としては、胸やけや呑酸などの不
快な自覚症状ですが、その他にも心臓以外の臓器
に由来する胸痛、のど（咽頭）の粘膜が腫れる咽頭
炎(いんとうえん)、喘息(ぜんそく)、咳が出たり、
酸素がうまく取り込めなくなり息苦しくなる特発
性肺線維症、副鼻腔炎(ふくびくうえん)、再発性
中耳炎、閉塞性睡眠時無呼吸症候群などなまざま
な食道外症状への関与が知られています。

いきいき健康術
町立病院・診療所の医師や専門職員が健康情報をお届けします。
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第 回

澤 貴幸 医師
毎週水曜日の内科一般外来担当
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原因と対策

食べ過ぎや飲みすぎ、過度の脂肪摂取で胃の入
り口が緩むことで胃酸逆流を引き起こします。肥
満や高齢、円背（ねこ背）の方は腹圧が上昇しやす
く、日常的に逆流を起こしやすい状況です。　
また、ストレスや不眠は少量の胃酸が逆流して

も強い胸やけを感じてしまう中枢性の食道知覚過
敏症を生じさせ、GERD症状を引き起こす原因に
なります。健康な方でも、食後すぐに横になると物
理的に胃酸や食べたものが食道へ逆流しますの
で、食後４時間は横になるのを控えましょう。
食欲の秋とはいいますが、食べ過ぎや飲みすぎ

には注意し、適度な運動や睡眠を確保しながらス
トレスのない健康な生活を送りましょう。心配な
症状があれば、かかりつけの医師に相談してくだ
さい。

さわ   たか ゆき

せい さん やく

えんぱい

どん さん
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１２月の行事＆特集本    特集本 おはなし会

　11月１日（月）、図書や雑誌の閲覧、貸出、返却などが行える新たな拠点とし
て、新庁舎 交流ラウンジ「こだち」に図書コーナーがオープンしました。「こだち」にはカフェもあり、コーヒーと本を
一緒に楽しんだり、自習や仕事をしたり、会話を楽しんだり、だれでも自由に利用できます。町内に６カ所ある他の
図書室では、今までとは違う形で本の展示をしたり、新たに「読書手帳」を配布したりスタンプカードイベントを
実施しています。おはなし会などの行事も予定していますので、新しい「こだち」図書コーナーと図書室にぜひお
いでください。

おすすめの本

｢人生を変え夢を実現させるための読書術 
　発想脳を刺激するすごい読み方」　

中野ジェームズ修一・著／CCCメディアハウス

多くの人がストレスを抱えている昨今、心の健康維持の
ために、読書の重要性が見直されてきています。科学的に
も、読書にストレス解消効果があることが実証されていま
す。読書効果を数値化したところ、音楽鑑賞など他のストレ
ス解消法を上回る数値なのだそうです。本書では、1冊の本
には一人の人生を変えてしまうだけの力が
あることを伝えています。本の持つ力を解き
明かすとともに、具体的な本との向き合い方
が書かれています。今や多くの人は、情報を
集める手段としてネットを利用しています
が、あらためて本を手にしてみませんか？

だより

 利用案内
◎新規利用時に利用者登録が必要。
　対象：町内在住・在勤・在学者
※身分証明書（免許証・保険証など）が必要と
　なりますので、ご持参ください。
◎貸出冊数上限１人10冊。
◎貸出期間2週間
　（1回のみ延長可。延長期間2週間。※予約本は除く）
◎町内にない本は、府内の図書館などから取り寄せ可。

｢あおぞらこども食堂はじまります」
いとう みく・作 / ポプラ社

ハルさんがお弁当を持って公園に出
かけると、となりのベンチで、ひとりの女
の子がパンを食べています。「いっこあ
げる」とパンをさしだす女の子。ふたり
は友だちになり、ハルさんはひとりで食
事をしているこどもが多
いことを知ります。そこ
でハルさんが考えたの
は、こども食堂を開くこ
と。町のみんなも手伝い
にきて…。 

図書

交流ラウンジ図書コーナー ★ 「クリスマス」他 ☆12月2日(木)午前10時30分～ 

丹波中央公民館図書室 ★ 「写真の本 撮り方と写真集」 ☆12月18日(土)午後1時30分～ 　 　

和知ふれあいセンター図書室 ★ 「年末は大掃除　掃除と断捨離の本」

山村開発センターみずほ図書室  ★ 「12月は人権月間　じんけんの本」

11月20日（土）
きいろいばけつ　おはなし会

場所／交流ラウンジ
時間／午後1時30分～　３０分程度

対象／こどもから大人まで
内容／読み聞かせなど

おはなし会のご案内
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