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逆流の原因
年齢とともに
下部食道括約筋の
しまりが悪くなる

逆流の原因
年齢とともに
下部食道括約筋の
しまりが悪くなる

食道裂孔ヘルニア
食道裂孔がゆるんで
胃がはみ出す

手術が必要な場合もある
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食道粘膜に
びらんなど病変がある 不快な症状がある
(ただれた炎症)

病変ある
症状がない

逆流性食道炎
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食道粘膜に
びらんなど病変がある 不快な症状がある
(ただれた炎症)

病変ない
不快な症状がある

病変ある
症状がない

胃食道逆流症

食道粘膜が過敏になっている
食道の蠕動運動などの機能に問題がある
ストレスや睡眠障害がある

2019.11 健康教室アンケートより (参加者8名)

よくある・時々ある ない
胸やけ ムカムカ 2 6
苦い水が上がってくる 2 6
のどや口の中が酸っぱい 1 7
おなかが張る 3 5
ゲップが出る 3 5
のどのイガイガ感・ヒリヒリ 3 5

1970年代

２％

2000年代

１５％

日本の患者数

予備軍を含めると１５００万人以上

ピロリ菌感染で胃酸分泌低下 逆流する胃酸も少ない 胃がんリスク低下のため除菌治療

原因 なりやすい人は？
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原因 なりやすい人は？

脂っぽいものをよく食べる
よくお酒を飲む
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予防 症状緩和には？

１ 暴飲 暴食
２ 早食い
３ 食後すぐに寝る

３大悪をやめる！

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

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

食後１～２時間は横にならない

夜に症状が強い場合は
夕食を少なめに
上体を高くして寝る (10～20㎝)
横向きに寝るときは左側を下にする

おなかを圧迫しない
腹圧が上がらないように

重いものを持たない
排便時にいきまない
前かがみの姿勢を改善する
きついコルセットや下着はつけない

によって腹圧が高まる

常習性便秘症の人の

約１０％が逆流性食道炎

若い人の原因に
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日常生活に支障が出る前に

ぐっすり眠れない
気分がさえない
仕事がはかどらない

食道がんの原因にもなる

意外な症状

胸がしめつけられるような痛み
胃もたれ
のどの違和感
咳・気管支炎 慢性的な咳発作
耳の痛み

かかりつけ医に

相談を

薬治療
・自然に治る場合もある
・症状が出たときだけ飲む場合も
・再発の可能性も高いので、⾧期間服薬の
場合が多い

生活習慣の改善は基本

主治医の指示に従って治療をしましょう
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