
 
 
 
 

 
 
 

 

十
二
月
十
一
日
は
、
「
い
に

い
い
」
と
読
む
語
呂
合
わ
せ
か

ら
「
胃
腸
の
日
」
と
さ
れ
て
い

ま
す
。 

 

こ
の
日
を
前
に
、
胃
の
不
調

の
正
体
と
負
担
を
や
わ
ら
げ
る

方
法
に
つ
い
て
の
セ
ミ
ナ
ー
が

行
わ
れ
ま
し
た
。
同
セ
ミ
ナ
ー

で
は
、
消
化
器
の
ス
ペ
シ
ャ
リ

ス
ト
で
あ
る
三
輪
医
師
が
、

「
新
・
国
民
病
」
と
評
さ
れ
る

現
代
人
が
抱
え
る
胃
の
不
調
の

現
状
と
対
策
方
法
を
解
説
し
ま

し
た
。 

 

今
月
は
、
「
胃
腸
」
に
着
目

し
、
現
代
人
が
抱
え
る
問
題
や

不
調
解
消
の
方
法
に
つ
い
て
紹

介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

腸
内
細
菌
を
育
て
る 

 
 

 

自
律
神
経
の
働
き
は
薬
剤
で

は
調
整
で
き
ず
、
そ
れ
ゆ
え
胃

の
不
調
に
対
す
る
薬
剤
治
療
の

効
果
は
高
く
な
い
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
し

た
三
輪
医
師
は
「
生
活
習
慣
や
食

事
の
改
善
な
ど
、
自
律
神
経
を
安

定
さ
せ
る
こ
と
が
重
要
」
と
言
い

ま
す
。
自
律
神
経
を
安
定
さ
せ

る
た
め
の
方
法
を
次
の
よ
う
に

示
し
ま
し
た
。 

      

中
で
も
⑤
で
は
食
物
繊
維
や
発

酵
食
品
、
乳
酸
菌
な
ど
を
摂
る

こ
と
を
推
奨
し
て
い
ま
す
。
乳

酸
菌
に
は
胃
の
負
担
を
や
わ
ら

げ
る
機
能
が
あ
り
、
習
慣
と
し

て
食
べ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

  知っておこう！ 

  機能性ディスペプシア 

 
 

 

２
０
代
女
性
は
７
２
％ 

 
 

 

 

今
年
十
一
月
に
発
表
さ
れ
た

調
査
で
は
、
胃
の
不
調
に
悩
む

人
が
５
５
・
９
％
と
、
昨
年
よ

り
４
・
９
ポ
イ
ン
ト
上
昇
し
、

３
年
連
続
で
前
年
を
上
回
り
ま

し
た
。
最
も
多
く
胃
の
不
調
を

感
じ
て
い
る
の
は
、
２
０
代
の

女
性
で
７
２
％
で
し
た
。
今
や

胃
の
不
調
は
「
新
・
国
民
病
」

と
呼
べ
る
ほ
ど
に
な
っ
て
い
る

と
言
え
ま
す
。 

 

医
師
を
対
象
と
し
た
調
査
で

も
、
約
６
５
％
が
胃
の
不
調
を

訴
え
る
患
者
が
増
加
し
て
い
る

と
回
答
し
て
い
ま
す
。
胃
の
不

調
は
「
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ
シ

ア
」
と
言
わ
れ
、
が
ん
や
胃
潰

瘍
な
ど
見
て
わ
か
る
異
常
が
な

い
に
も
か
か
わ
ら
ず
、
慢
性
的

に
胃
の
不
調
が
続
く
疾
患
で
、

日
本
に
お
け
る
潜
在
的
な
患
者

は
１
０
０
０
万
人
程
度
と
推
定

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 
 
 

「胃
脳
相
関
」が
存
在 

  

最
新
の
研
究
結
果
で
「
胃
」

は
脳
と
の
関
係
が
深
い
と
さ

れ
、
脳
へ
情
報
伝
達
す
る
胃
と

脳
の
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
「
胃
脳
相

関
」
の
存
在
が
近
年
注
目
さ
れ

て
い
ま
す
。
胃
の
不
調
は
、
胃

の
機
能
（
胃
酸
の
分
泌
、
胃
の

運
動
、
胃
の
知
覚
）
の
変
調
を

感
じ
る
こ
と
に
起
因
し
ま
す
。

そ
し
て
、
胃
の
機
能
を
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
し
て
い
る
の
が
自
律
神

経
で
す
。
自
律
神
経
は
も
と
も

と
、
自
分
を
守
り
、
生
命
を
維

持
す
る
神
経
で
、
不
安
や
恐
怖

な
ど
の
ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
敏

感
に
影
響
を
受
け
や
す
い
特
徴

が
あ
り
ま
す
。 

 

実
際
に
胃
の
不
調
を
訴
え
て

い
る
人
は
、
人
間
関
係
や
仕

事
、
経
済
的
な
部
分
に
不
安
や

ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
割
合

が
高
い
、
と
い
う
デ
ー
タ
も
出

て
き
て
い
ま
す
。 

胃
の
不
調
に
悩
む
人
が
増
加 

 

よ
う
や
く
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
を
迎
え
た

今
年
、
心
身
共
に
健
康
を
取
り
戻
し
た
か
と

思
い
き
や
、
な
ん
と
胃
の
不
調
を
訴
え
る
人

が
増
え
た
と
い
う
調
査
結
果
が
発
表
さ
れ
ま

し
た
。
そ
の
数
は
コ
ロ
ナ
禍
よ
り
増
加
傾
向

に
あ
り
、
新
た
な
国
民
病
と
言
え
る
状
況
で

す
。 

 

今
年
、
胃
の
不
調
を
訴
え
た
人
は
若
い
世

代
ほ
ど
多
く
、
今
後
日
本
人
に
増
え
て
い
く

と
思
わ
れ
る
疾
患
は
「
機
能
性
デ
ィ
ス
ペ
プ

シ
ア
」
で
あ
り
、
新
・
国
民
病
と
言
わ
れ
て

い
ま
す
。
そ
も
そ
も
胃
の
不
調
は
な
ぜ
起
こ

る
の
か
。
原
因
は
人
間
関
係
や
仕
事
、
家
計

に
関
す
る
ス
ト
レ
ス
や
食
生
活
の
乱
れ
に
よ

る
こ
と
が
多
く
、
日
本
は
ス
ト
レ
ス
社
会
と

言
わ
れ
続
け
て
き
ま
し
た
。
そ
れ
に
加
え
て

昨
今
の
パ
ン
デ
ミ
ッ
ク
や
国
際
情
勢
、
経
済

状
況
の
悪
化
で
拍
車
が
か
か
っ
た
と
い
う
の

が
現
状
で
す
。 

 

胃
酸
の
分
泌
や
胃
の
運
動
な
ど
の
機
能

は
、
自
律
神
経
が
関
与
し
て
い
て
、
同
神
経

は
不
安
や
恐
怖
な
ど
の
ス
ト
レ
ス
に
影
響
を

受
け
や
す
い
こ
と
が
分
か
っ
て
お
り
、
自
律

神
経
を
安
定
化
す
る
に
は
、
十
分
な
睡
眠
時

間
を
取
り
、
運
動
を
し
て
、
食
事
に
気
を
配

る
と
い
っ
た
日
々
の
生
活
習
慣
が
大
切
に

な
っ
て
き
ま
す
。
年
末
年
始
の
暴
飲
暴
食
に

も
気
を
付
け
て
、
自
律
神
経
の
安
定
化
を
心

掛
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

明らかな病気がないのに食後を中心に胃がもた

れたり、みぞおちのあたりが痛むなどの症状を感

じる場合があります。 

「機能性ディスペプシア」と呼ばれる胃の不調に

ついて、解説します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●機能性ディスペプシアの原因や症状 
胃の働きが低下すると食べ物をうまく運び出せな

くなって「胃もたれ」が起こります。 

また、胃の伸縮性が低下すると、食べ物が少し

入ってきただけで満腹感を感じるようになりま

す。 

胃酸に対して胃が過剰に反応する内臓知覚過敏

になっていると、「みぞおちの痛み」や「胸やけ」を

感じます。 

アルコール、喫煙、不眠やストレスがきっかけと

なって発症することが多いのが特徴です。つらい

症状があると、それがストレスとなってさらに症状

を悪化させる悪循環に陥ってしまう場合がありま

す。 

 

●胃の不調を改善する生活習慣 
☆気分転換を心掛ける 

趣味や運動などで自分なりのストレス解消法を

見つけましょう。 

☆食生活を見直す 

脂質や糖質、刺激物の摂りすぎは胃に負担をか

けるので注意しましょう。 

☆十分な睡眠をとる 

体をリラックスさせる「副交感神経」が働く睡眠時

は、心身の疲れを解消し、細胞の修復が行われ

る大切な時間です。 

 

①
禁
煙
と
適
度
な
飲
酒 

②
十
分
な
睡
眠
を
確
保
す
る 

③
適
度
な
運
動
を
行
う 

④
決
ま
っ
た
時
間
に
寝
て
起
き
て
、
決
ま
っ
た

時
間
に
食
事
を
摂
る 

⑤
胃
腸
を
活
発
に
す
る
食
事
（
良
い
腸
内
細
菌

を
育
て
る
） 


