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胃の不調　予防・対処法胃の不調　予防・対処法胃の不調　予防・対処法胃の不調　予防・対処法
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　身体に無理の無い温度差は、夏場は 5℃
～ 7℃程度とされています。これを目安に
室温が 28℃程度、暑すぎず冷やしすぎな
い快適な室温を保ちましょう。

ポイントは「冷やさない」「生活習慣の改善」｢胃に優しい食事習慣｣ですポイントは「冷やさない」「生活習慣の改善」｢胃に優しい食事習慣｣です

室温の調整
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　冷たい飲食物を摂りすぎて胃腸や身
体を冷やすことは、胃の不調に繋がり
ます。暑さ対策で適度な量を摂ること
は問題ありませんが、日常的には温か
い飲食物を摂るようにしましょう。

冷たい飲食物の
摂りすぎに注意
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食事習慣が不規則だと胃に余分な負担がか
かります。特に食事を摂ってからすぐ寝て
しまうと、胃酸が食道に逆流しやすく、胃
もたれの原因となります。できるだけ規則
的な食事間隔や消化に良い飲食、適度な量
に心がけ、胃に過度の負担がかからないよ
うにしましょう。また、疲れが溜まったま
まの状態は自律神経の乱れにつながるため、
十分な睡眠をとり休息することが大切です。
できるだけ規則的な起床・就寝を心がけ、
睡眠リズムを整えましょう。

食事習慣が不規則だと胃に余分な負担がか
かります。特に食事を摂ってからすぐ寝て
しまうと、胃酸が食道に逆流しやすく、胃
もたれの原因となります。できるだけ規則
的な食事間隔や消化に良い飲食、適度な量
に心がけ、胃に過度の負担がかからないよ
うにしましょう。また、疲れが溜まったま
まの状態は自律神経の乱れにつながるため、
十分な睡眠をとり休息することが大切です。
できるだけ規則的な起床・就寝を心がけ、
睡眠リズムを整えましょう。

生活習慣の改善

胃に優しい
消化に良い飲食物を摂る

生活習慣の改善
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　適度な運動は血行促進につながり、胃の
動きを良くします。さらに、汗をかくこと
は、体温調節の機能を保ち、自律神経のバ
ランスも整いやすくなります。涼しい時間
帯のウオーキングや室内でできるストレッ
チ・軽い体操など無理なくできる適度な運
動をしましょう。

適度な運動
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　38℃～ 40℃程度のぬるめのお湯に
ゆっくり ( 目安は 10 分以上 ) 浸かっ
てしっかり身体を温めると、血行促進
につながり胃の働きを良くします。さ
らに副交感神経が優位に働きリラック
ス効果、入眠効果も期待出来ます。

お風呂はぬるめのお湯で
湯船に浸かる

胃が不調な時には
刺激の強い
飲食物の摂りすぎに注意

お風呂はぬるめのお湯で
湯船に浸かる
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　お酒、カフェイン、炭酸飲料、香辛料、
酸味の強いもの、油分の多いものなどこれ
らの飲食物は、摂りすぎると胃粘膜を痛め
たり、胃酸が分泌されすぎるなどして、胃
痛や、胃もたれなどの症状悪化につながり
ます。特に胃に不調が無い場合には、過剰
に摂取しなければ制限する必要はありませ
ん。一方、これらの中には、適量であれば
胃に良い影響があるものもあります。例え
ば、香辛料や酸味のあるものは食欲亢進効
果が期待出来るため、食欲の無いときには
積極的に取り入れて良いかもしれません。

胃が不調な時には
刺激の強い
飲食物の摂りすぎに注意

胃が不調な時には
刺激の強い
飲食物の摂りすぎに注意
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　原因や症状によって適した薬が違っ
てきます。症状があらわれて初期の頃
や、症状が軽い場合など日常生活にそ
れほど支障が無いようであれば、市販
薬を試してみるのも良いでしょう。そ
の際は薬剤師のいる薬局薬店で相談し
て、自分の症状に適したものを選ぶの
が良いでしょう。　

市販薬
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オクラ、モロヘイヤ、納豆、なめこ、山芋など
ネバネバ食品に含まれるムチンは胃粘膜の保
護につながり胃に優しい食材です。おかゆ、
うどん、豆腐、卵、白身魚、脂肪の少ない肉、じゃ
がいも、大根などこれらの消化に良い食材を
摂るのも良いでしょう。硬かったり、冷たかっ
たりすると逆効果なので、軟らかく調理され
たものをなるべく温かい状態で食べるように
しましょう。

トマト、ナス、きゅうり、ピーマン、オクラ、
スイカなど夏野菜や夏の果物
夏に特に必要な栄養素が豊富なものが多くあ
ります。それらを摂取することで、疲労回復
やミネラルの補給、紫外線によるダメージ軽
減、むくみの解消などが期待出来ます。また、
水分を多く含み、身体を冷やす効果がある野
菜・果物も多く、水分不足を補ったり身体に
こもった熱を下げる効果も期待出来ます。し
かし過度な摂取は冷やしすぎから胃の不調に
つながるため、摂りすぎないように注意しま
しょう。

オクラ、モロヘイヤ、納豆、なめこ、山芋
など
ネバネバ食品に含まれる成分は胃粘膜の保
護につながり胃に優しい食材です。おかゆ、
うどん、豆腐、卵、白身魚、脂肪の少ない肉、
じゃがいも、大根などこれらの消化に良い
食材を摂るのも良いでしょう。硬かったり、
冷たかったりすると逆効果なので、軟らか
く調理されたものをなるべく温かい状態で
食べるようにしましょう。

トマト、ナス、きゅうり、ピーマン、オクラ、
スイカなど夏野菜や夏の果物
夏に特に必要な栄養素が豊富なものが多く
あります。それらを摂取することで、疲労
回復やミネラルの補給、紫外線によるダ
メージ軽減、むくみの解消などが期待出来
ます。また、水分を多く含み、身体を冷や
す効果がある野菜・果物も多く、水分不足
を補ったり身体にこもった熱を下げる効果
も期待出来ます。しかし過度な摂取は冷や
しすぎから胃の不調につながるため、摂り
すぎないように注意しましょう。

胃に優しい
消化に良い飲食物を摂る

この号が発行される頃にはだいぶ涼しくなり、
夏バテも回復していることと思います。
来年の夏にでも参考して頂ければ幸いです。
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