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ほほえみ薬局の

健康教室
馬引店

逆流性食道炎
改善・予防したい！

食習慣を見直すポイント

避けた方がよいもの

脂っぽいもの・脂肪の多いもの
甘いもの
酸っぱい刺激のあるもの
コーヒー・紅茶・アルコール
タバコ

←胃酸の分泌を増やすもの

アルコールは
下部括約筋をゆるくする

油の吸っている量が
少ないのは

どの料理？？ 素揚げ

フライ天ぷら

油の吸う量(吸油率)

素揚げ 天ぷらフライ

少ない 多い

油の吸う量(吸油率)

素揚げ 天ぷらフライ

少ない 多い

約５％ 約１５％ 約２５％

大きく揚げてから切り分ける 切り分けてから揚げる

油の吸っている量が少ないのは？
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大きく揚げてから切り分ける 切り分けてから揚げる

油の吸っている量が少ないのは？

白身魚うなぎ
胃や食道が荒れている時によい魚は？

白身魚うなぎ
胃や食道が荒れている時によい魚は？

緑茶 麦茶
胃や食道が荒れている時によい茶は？

緑茶 麦茶
胃や食道が荒れている時によい茶は？

避けた方がよいもの

脂っぽいもの・脂肪の多いもの
甘いもの
酸っぱい刺激のあるもの
コーヒー・紅茶・アルコール
タバコ

←胃酸の分泌を増やすもの

アルコールは
下部括約筋をゆるくする
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酢の物白和え 酢の物白和え

避けた方がよいもの

脂っぽいもの・脂肪の多いもの
甘いもの
酸っぱい刺激のあるもの
コーヒー・紅茶・アルコール
タバコ

←胃酸の分泌を増やすもの

アルコールは
下部括約筋をゆるくする

食べていけないわけではありません

ご自身の体調にあわせて

料理を選ぶことが大切です
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