
1 つ で も チ ェ ッ ク ■ が 付 い た 方 は 、 こ の シ ー ト を 持 っ て お 医 者 さ ん に 相 談 し ま し ょ う 。

［ 症 状 チ ェ ッ ク シ ー ト ］

受 診 の 際 に は こ の シ ー ト を お 医 者 さ ん に 見 せ て 、 あ な た の 症 状 、 状 態 な ど の 説 明 に 役 立 て て く だ さ い 。

こ の 点 線 か ら 切 り 離 し 次 回 診 察 の 時 に 医 師 に 渡 し ま し ょ う

「 胸 や け 」 の  症  状  が あ る

以 下 の よ う な 症 状 が あ る 場 合 も

逆 流 性 食 道 炎 の 疑 い が あ り ま す 。

こ の よ う な 症 状 が あ る 方 も 、

お 医 者 さ ん に お 伝 え く だ さ い 。

今 日 か ら さ か の ぼ っ て 過 去 1 週 間 に 、

あ な た が 以 下 の 症 状 、 状 態 を 何 日 感 じ た か 、

お 医 者 さ ん に 伝 え て く だ さ い 。

呑 酸 と は 、 の ど の 辺 り や 口 の 中 が 酸 っ ぱ い 、

胃  の  中  身 が  逆  流  す る 感 じ が す る こ と を 言  い ま す  。

「 呑 酸 」 の  症  状  が あ る
ど ん    さ ん

「 胸 や け 」 や 「 呑 酸 」

の た め に 、

よ く 眠  れ な  か  っ た

ど ん    さ ん

ど ん    さ ん

「 胸 や け 」 や 「 呑 酸 」 の た め に 、

お 医  者 さ ん か ら 指  示 さ れ た 以  外 の

薬 （ 市 販 の 胃 薬 等 ） を 服  用 し た
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お 腹 の 張 り

頻  繁  に げ っ ぷ が  出 る

よ く 咳 き 込 む

胃 の 痛 み

の ど の 違 和 感
（  イ ガ  イ ガ  感  、 ヒ リ ヒ リ な ど ）

胃 も た れ （  重  苦 し い  ）

当 て は ま る 項 目 に チ ェ ッ ク を 入 れ て く だ さ い 。
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逆 流 性 食 道 炎 の 方 の

明 る い ラ イ フ ス タ イ ル の た め に 。

「 逆 流 性 食 道 炎 」 っ て

ど ん な 病 気 ?

大 原 秀 一 先 生 監 修

独 立 行 政 法 人 労 働 者 健 康 安 全 機 構

東 北 労 災 病 院 副 院 長 　

そ の 他 に も 役 立 つ 情 報 が 満 載 ！ 今 す ぐ チ ェ ッ ク ！ 胸 や け  呑 酸 検 索

二 次 元 コ ー ド は
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　  鍋 に 水 と 重 曹 を 入 れ て 沸 騰 さ せ 、 そ う め ん を 入 れ て

2 分  茹 で た ら 、 ざ る に あ げ  、 水 で し っ か り 洗 う 。

　  白 菜 は 茎 と 葉 に 分 け て 3 c m 幅  の ざ く 切 り に す る 。

　  耐 熱 容 器 に 豚 肉 と も や し と ❷ を 入 れ 、 日 本 酒 を ま わ

し か け 、 ラ ッ プ で 軽 く ふ た を し 6 0 0 W の  電  子 レ ン ジ で 2

分 加 熱 す る 。

　  A と ❶ を 加 え て 、 さ ら に 6 0 0 W の  電  子 レ ン ジ で 2 分

加  熱 す る 。

　  器 に 盛 り つ け 、 青 ね ぎ と ご ま 油 を か け る 。

　  大 根 は 皮 を 剥 き 3 c m 厚  の  輪  切 り に し

両 面 に 十 字 の 切 り 込 み を 入 れ る 。

　  縦 長 の 耐 熱 容 器 に ❶ と A を 入 れ 、

6 0 0 W の  電  子 レ ン ジ で  約 6 分 加 熱 。 大 根

が ほ ぼ 透 明 に な っ た ら 、 粗 熱 が 取 れ る ま

で 置 き 、 味 を し み こ ま せ る 。

　  器 に 移 し チ ー ズ を の せ 、 ラ ッ プ で 軽 く

ふ た を し 6 0 0 W の  電  子 レ ン ジ で 1 分 加

熱 。 チ ー ズ が と け た ら パ セ リ を ふ る 。
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大 根 … 1 0 0 g 　 と け る チ  ー  ズ  … 1 0 g 　 乾 燥 パ セ リ … 適 宜

A ： 顆 粒 コ ン ソ メ … 小 さ じ 1/ 2 　 水 … 5 0 ㏄

（  作 り 方  ）（  作 り 方  ）

た ら （ 切 り 身 ） … 1 切 （ 8 0 g ） 　 薄 力 粉 … 小 さ じ 2（  た  ら  用 ・ ク  リ  ー  ム  用  各  小  さ  じ 1 ）

ほ う れ ん そ う … 5 0 g 　  か ぼ ち ゃ … 4 0 g 　 オ リ ー ブ 油 … 大 さ じ 1/ 2

A ： 鶏  ガ  ラ ス  ー  プ  …  小  さ じ 2/ 3 　 牛 乳 … 1 0 0 c c

　  た ら は 4 等 分 に 切 り 、 塩 （ 分 量 外 ） を

少 々 ふ り 、 薄 力 粉 を ま ぶ す 。

　  水 1 ℓ に  塩  小  さ じ 1 を 入  れ て 沸  か し た

湯  で  ほ う れ ん そ う を 1 分 茹 で 、 流 水 に と っ

て 水  気 を 絞 り 4 c m の  長 さ に  切 っ て お く 。

　  か ぼ ち ゃ は 皮 を 剥 き 0. 5 c m 厚 の 一 口

サ イ ズ に 切 り 、 ラ ッ プ に 包 み 、 6 0 0 W の

電  子 レ ン ジ で 1 分 加 熱 し 、 そ の ま ま 置 く 。

　  オ リ ー ブ  油 を 引 い た フ ラ イ パ ン で ❶ の 両 面 を 焼 き 、 い っ た ん 取 り 出 す 。 次 に ❷ と ❸ を 並

べ 、 焦 げ 付 き に 注 意 し な が ら 薄 力 粉 を ふ り 粉 っ ぽ さ が な く な る ま で 2 分  炒 め る 。

　  A を 混 ぜ な が ら 少 し ず つ 加 え る 。 ❹ の た ら を 戻 し て 弱 火 に し 、 混 ぜ な が ら 3 分 煮 る 。
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2 5 分

1 5 分

● 鱈 と ほ う れ ん そ う の ク リ ー ム 煮
熱  量 ： 2 3 8 k c al ／  た  ん  ぱ く 質 ： 1 9 . 7g ／ 脂 質 ： 1 0. 3 g ／ 糖 質 ： 1 3 .1 g ／ 塩 分 ： 1 .1 g ／  カ  リ  ウ  ム ： 7 6 9 m g ／

カ  ル  シ  ウ  ム ： 1 6 9 m g ／  マ  グ  ネ  シ  ウ  ム ： 5 0 m g ／  鉄 ： 0. 7 m g ／ 亜 鉛 ： 1. 1 m g

熱  量 ： 6 4 k c al ／  た  ん  ぱ く 質 ： 3 .2 g ／ 脂 質 ： 3. 6 g ／ 糖 質 ： 3. 5 g ／

塩  分 ： 0. 7 g ／  カ  リ  ウ  ム ： 2 4 2 m g ／  カ  ル  シ  ウ  ム ： 1 4 3 m g ／

マ  グ  ネ  シ  ウ  ム ： 1. 3 m g ／  鉄 ： 0. 2 m g ／ 亜 鉛 ： 0. 5 m g

（ 材 料 ） 1 人 分

● 洋 風 ふ ろ ふ き 大 根

（ 材 料 ） 1 人 分

ホ ワ イ ト ソ ー ス は 野 菜 に 薄 力 粉 を ま ぶ し て 炒 め て か ら 残 り の

材 料 を 加 え る と 、 だ ま に な り に く い で す 。 ふ ろ ふ き 大 根 に 使 う

ス ー プ は 大 根 全 体 が 浸 か る 量 を 用 意 し ま し ょ う 。

た ら

P oi nt

簡 単 レ シ ピ で 本 格 的 な 味 わ い

生 ク リ ー ム を 使 わ な い あ っ さ り し た ホ ワ イ ト ソ ー ス で 、 冬 が 旬 の た

ら を い た だ き ま す 。 ふ ろ ふ き 大  根  は コ ン ソ メ ス ー プ に 浸 し て レ ン チ

ン し 、 冷 ま す だ け で し っ か り 味  が  入 り 、 と て も 手  軽 に 作  れ ま す 。

洋 風 W e s t e r n s t yl e
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「 逆 流 性 食 道 炎 」 と は 、 胃 酸 の 逆 　 流 に よ っ て 引 き 起 こ さ れ る 病  気 で す 。「 逆 流 性 食 道 炎 」 っ て

 ど ん な 病 気 ?

胃 酸 の 逆 流 を 防 ぐ た め の 生 活 の 注 意 点

脂 肪 食 、 ア ル コ ー ル 類 、

甘 い も の 、 炭 酸 飲 料 、

辛 い も の 、 コ ー ヒ ー

※ 炎 症 の 程 度 に は 幅 が あ る 為 、 内 視 鏡 検 査 で そ の 炎 症 の 程 度 を 検 査 し ま す 。

❶  特  定 の 食  品 を ひ か え る

❹  寝  る と き に  は

　  上  半  身  を  高  く す  る

❺  肥 満 の 場 合 は や せ る 　 ❻  寝 る 前 に 食 べ な い 　 ❼  禁  煙

逆 流 性 食 道 炎 と は ？

酸 性 度 の 強 い 塩 酸 （ 胃 酸 と も 呼 ば れ て い ま す ） を 含

む 、 胃 の 内 容 物 が 食 道 に 逆 流 す る こ と で 、 食 道 の 粘

膜 に 炎 症 が 起 き た 状 態 を 、「 逆 流 性 食 道 炎 」 と い い ま

す 。 食 道 に は 、 胃 酸 に 対 す る 防 御 機 能 が な い た め 、 酸

に 繰 り 返 し さ ら さ れ る こ と で 炎 症 を 起 こ し 、 粘 膜 の た

だ れ や 潰 瘍 が 生 じ た り 、 胸 や け や 呑 酸 な ど の 不 快 な

症 状 が 起 こ り ま す 。 一 度 よ く な っ て も 再 発 し や す い 病

気 で す 。 医 師 へ の 相 談 な し に 、 処 方 さ れ た お く す り の

服  用  を ご  自  身  の  判  断  で  や  め  な  い よ う に し ま し ょ う  。

正 常 な 食 道 炎 症 が 起 き た 食 道

❷  腹 部 を 圧 迫 す る

　  衣 類 を 避 け る

❸  一  度  に  た  く さ  ん

　  食 べ な い

大 手 前 大 学  健 康 栄 養 学 部 の 准 教 授 。

専 門 は 栄 養 教 育 で 、 食 を 通 じ た 健 康 づ く り

の 情 報 発 信 に 力 を 入 れ て い る 。

本 多  美 預 子 さ んN avi g at orN avi g at or

お か ず レ シ ピ逆 流 性 食 道 炎 の

方 の 食 材 選 び を 味 わ うの 旬冬

監 修 ： 独 立 行 政 法 人 労 働 者 健 康 安 全 機 構

　 　   東 北 労 災 病 院  副 院 長 　 大 原  秀 一  先 生
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そ う め ん を 茹 で る 際 、 食 品 用 の 重 曹 が な け れ ば 酢 で 代 用 で き

ま す 。 え び は A と 合 わ せ る 前 、 片 栗 粉 と 塩 で 揉 み 、 水 で 洗 い 流

し 、 水 気 を ふ き 取 っ て お く と 、 汚 れ と 臭 み が 取 れ ま す 。

ひ と 手 間 で 食 べ 応 え が ア ッ プ

具 だ く さ ん の  麺 は  重  曹 を 使 う ひ と 手  間 で  、 食  感  が よ く な り ま す 。 エ ビ

マ ヨ は キ ャ ベ ツ と 合  わ せ て ボ リ ュ ー ム ア ッ プ  。 オ イ ス タ ー ソ ー ス を 使

う と 、 マ ヨ ネ ー ズ の 量 が 控 え め で も 満 足 感 の あ る 味 付 け に な り ま す 。

P oi nt

中 華 C hi n e s e s t yl e

（ 材 料 ） 1 人 分

（  作 り 方  ）

（ 材 料 ） 1 人 分

む き え び  … 4 0 g 　 キ ャ ベ ツ … 7 0 g

A ： 片 栗 粉 … 小 さ じ 1/ 2 　 酒 … 小 さ じ 1/ 2

B ： オ イ ス タ  ー  ソ  ー  ス  …  小  さ じ 1 　 マ ヨ ネ ー ズ … 小 さ じ 1

そ う め ん  … 2 束 （ 1 0 0 g ） 　 重 曹 （ 食 品 用 ） … 小 さ じ 1（ 水 1 ℓ あ た り ） 　 白 菜 … 6 0 g 　

豚 肉 （ 脂 身 の 少 な い 部 位 ） … 4 0 g 　 も や し … 3 0 g 　 日 本 酒 … 大 さ じ 1/ 2 　

青 ね ぎ … 5 g 　 ご ま 油 … 小 さ じ 1/ 2 　

A ： 鶏  ガ  ラ ス  ー  プ  …  小  さ じ 1 　  濃  口 し ょ う ゆ  …  小 さ じ 1 　  お  ろ し し ょ う が  … 2 g 　 水 … 1 8 0 c c 

（  作 り 方  ）

● 白  菜 と 豚 の 中 華 温 麺
熱  量 ： 4 5 8 k c al ／  た  ん  ぱ く 質 ： 1 8 .2 g ／ 脂 質 ： 9 .5 g ／ 糖 質 ： 6 4 .9 g ／ 塩 分 ： 2. 7 g ／  カ  リ  ウ  ム ： 3 7 7 m g ／

カ  ル  シ  ウ  ム ： 1 1 0 m g ／  マ  グ  ネ  シ  ウ  ム ： 4 4 m g ／  鉄 ： 2. 4 m g ／ 亜 鉛 ： 2. 1 m g

● え び と キ ャ ベ ツ の オ イ マ ヨ
熱  量 ： 9 2 k c al ／  た  ん  ぱ く 質 ： 9 .2 g ／ 脂 質 ： 3. 2 g ／ 糖 質 ： 5 .0 g ／

塩  分 ： 0. 7 g ／  カ  リ  ウ  ム ： 2 6 3 m g ／  カ  ル  シ  ウ  ム ： 5 9 m g ／

マ  グ  ネ  シ  ウ  ム ： 2 9 m g ／  鉄 ： 0. 9 m g ／ 亜 鉛 ： 0. 7 m g2 0 分

2 0 分
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　  む き え び  の  背  わ た を 取

り 、 A を 混 ぜ  合 わ せ る 。

　  キ ャ ベ ツ は 3 c m 角 に

切 り 、 耐 熱 容 器 に 入 れ 水

を  小  さ じ 1（ 分 量 外 ） を ふ

り 、 ラ ッ プ で 軽 く ふ た を し

6 0 0 W の  電  子 レ ン ジ で 1

分 3 0 秒 加 熱 す る 。

　  ❶ を の せ 、 さ ら に 6 0 0 W の  電  子 レ ン ジ で 1 分 3 0 秒 加 熱 。

　  え び を B で 和 え て か ら 器 に 盛 り 、 食 べ る と き に 全 体 を 混

ぜ  合 わ せ る 。
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レ シ ピ の 詳 し い 情 報 は W E B へ ! 胸 や け   呑 酸 検 索

二 次 元 コ ー ド は こ ち ら ▶

（ 放 置 時 間 除 く ）
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