
逆流性食道炎のチェックリスト  
  な ま  とき しば い 

  い れに どき しば つも 

1. 胸やけがしますか？      0  1  2  3  4 

2. おなかが張る事がありますか？ 0  1  2  3  4 

3. 食事をした後に胃が重苦しい 

もたれることがありますか？  0  1  2  3  4 

4. 思わず手のひらで胸をこすって 

しまうことがありますか？   0  1  2  3  4 

5. 食べた後、気持ちが悪くなる 

ことがありますか？      0  1  2  3  4 

6. 食後に胸やけが起こりますか？ 0  1  2  3  4 

7. のどの違和感がありますか？  0  1  2  3  4 

8. 食事の途中で満腹になって 

しまいますか？        0  1  2  3  4 

9. 物を飲み込むと、つかえる 

ことがありますか？      0  1  2  3  4 

10. 苦い水(胃酸)が上がって 

くることがありますか？    0  1  2  3  4 
11. ゲップがよくでますか？    0  1  2  3  4 

12. 前かがみで胸やけがしますか？ 0  1  2  3  4 

総合計点数 ＝     点 

 

姿勢を戻してゆっくり口を開け、 

10 秒キープする。 

サイダーのスプーン 

飲みのやり方  
① 深めの皿かお椀にサイダー 

を 100～150㎖注ぐ。 

② カレースプーンにすくって 

ゆっくり、ひと口飲む。 

③ 飲んだらスプーンを置き、 

サイダーがのどから食道、胃

へ落ちていくのを観察する。 

④ ムカつきや吐き気が治まる 

まで、②～③をくり返す。 

 

症状がひどくならずに済み

ます。続けると徐々に回復し治

ることもあります。 

治まったら辞めて下さい。 

※ 行うのは、胸のムカつき、 

吐き気がするときのみ 

※ 150㎖以上は飲まないこと 

※ 甘みのあるサイダーがよい 

 

  

逆
流
性
食
道
炎 

症
状
は
、
胸
の
辺
り
が
焼
け
る
よ
う
に
熱
く
な
っ
て
ム
カ
ム
カ
す
る

胸
や
け
、
ゲ
ッ
プ
や
吐
き
気
、
酸
っ
ぱ
い
も
の
が
上
が
っ
て
く
る
呑
酸
で

す
。
非
常
に
強
い
酸
な
の
で
、
逆
流
す
る
と
食
道
が
傷
つ
き
ま
す
。 

胃
に
は
食
べ
た
物
以
外
に
、
食
べ
物
を
溶
か
す
胃
酸
が
あ
り
ま
す
。 

食
道
に
傷
が
な
く
て
も
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
で
神
経
が
過
敏
に
な
っ
て

い
る
と
、
少
量
の
胃
酸
が
刺
激
と
な
っ
て
、
の
ど
の
痛
み
、
咳
、
喘
息
な

ど
を
引
き
起
こ
す
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。 

↓

左
の
チ
ェ
ッ
ク
リ
ス
ト
で
合
計
点
数
が
８
点
以
上
な
ら
可
能
性
が

あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。
内
視
鏡
検
査
を
受
け
た
こ
と
が
な
い
人
は
、 

検
査
を
受
け
て
み
て
下
さ
い
。
診
断
が
確
定
し
、
適
切
な
治
療
を
受
け
れ

ば
、
快
適
な
生
活
を
取
り
戻
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。 

               

元
凶
は
食
い
し
ば
り
！ 

１
０
秒 

口
を
開
け
る
と
改
善 

食
い
し
ば
る
と
、
食
物
の
受
け
入
れ
姿
勢
を
取
ろ
う
と
、
胃
の
入
り
口

で
あ
る
噴
門
が
反
射
的
に
ゆ
る
み
ま
す
。
寝
た
姿
勢
で
食
い
し
ば
れ
ば
、

ゆ
る
ん
だ
噴
門
か
ら
た
や
す
く
胃
酸
が
逆
流
し
て
、
逆
流
性
食
道
炎
や

酸
蝕
歯
（
酸
に
よ
っ
て
歯
が
溶
け
る
症
状
）
を
起
こ
す
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

強
く
嚙
み
し
め
て
い
な
く
て
も
、
歯
と
歯
が
少
し
で
も
当
た
っ
て
い

れ
ば
、
食
い
し
ば
り
な
の
で
す
。
唇
が
接
し
て
い
て
も
、
上
下
の
歯
の
間

に
は
２
～
３
ミ
リ
の
す
き
間
が
あ
る
の
が
、
正
常
な
状
態
で
す
。 

食
い
し
ば
っ
て
、
下
あ
ご
が
固
定
さ
れ
て
し
ま
っ
て
い
る
と
、
あ
そ
び

（
ゆ
と
り
）
が
な
く
な
り
、
全
身
の
骨
格
に
ゆ
が
み
が
生
じ
、
筋
肉
や
関

節
に
も
障
害
が
出
て
く
る
の
で
す
。 

                  

と
き
ど
き
口
を
開
け
る
こ
と
で
、
上
下
の
歯
と
歯
が
接
さ
な
い
よ
う

に
、
意
識
で
き
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

顎
関
節
症
で
も
無
理
を
せ
ず
、
痛
ま
な
い
範
囲
で
、
続
け
る
う
ち
に 

滑
ら
か
に
口
が
開
く
よ
う
に
な
り
ま
す
。 

唾
液
で
胃
液
を
流
す
た
め
歯
ぎ
し
り
を
す
る 

歯
ぎ
し
り
は
、「
ブ
ラ
キ
シ
ズ
ム
」
と
い
い 

①
上
下
の
歯
を
ギ
シ
ギ

シ
さ
せ
る
グ
ラ
イ
ン
デ
ィ
ッ
ク 

②
食
い
し
ば
り 

③
上
下
の
歯
を
小

刻
み
に
動
か
す
タ
ッ
ピ
ン
グ
の
三
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
逆
流
性
食
道

炎
に
関
係
し
て
起
こ
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。 

で
す
が
、
歯
ぎ
し
り
は
、
止
め
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
脳
が
指
令
し
て
起

こ
る
ス
ト
レ
ス
解
消
の
た
め
の
行
為
だ
か
ら
で
す
。 

ま
た
唾
液
の
分
泌
を
促
し
、
食
道
内
に
入
り
込
ん
だ
胃
酸
を
唾
液
で

洗
い
流
す
た
め
に
も
役
だ
っ
て
い
る
の
で
、
逆
流
性
食
道
炎
の
人
が
無

理
に
し
な
い
よ
う
に
す
る
と
、
か
え
っ
て
悪
化
さ
せ
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
と
は
い
え
、
歯
と
歯
茎
を
傷
め
て
、
炎
症
や
知
覚
過
敏
症
を
起
こ
し

た
り
も
し
ま
す
。 

歯
ぎ
し
り
の
効
用
を
生
か
す
よ
う
、
マ
ウ
ス
ピ
ー
ス
を
作
っ
て
も
ら

い
ま
し
ょ
う
。
睡
眠
中
に
装
着
す
れ
ば
、
歯
ぎ
し
り
の
動
作
自
体
は
止
め

ず
に
、
歯
と
歯
茎
を
守
る
と
と
も
に
、
歯
ぎ
し
り
自
体
に
よ
る
ス
ト
レ
ス

を
緩
和
す
る
良
い
方
法
で
す
。 

根
本
的
に
改
善
す
る
に
は
、
胃
腸
全
体
を
よ
く
す
る
と
い
う
視
点
で
、

生
活
改
善
に
取
り
組
む
こ
と
が
重
要
で
す
。
よ
く
噛
む
こ
と
を
心
が
け
、

早
食
い
や
、
食
後
す
ぐ
動
く
こ
と
は
控
え
ま
し
ょ
う
。 
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③ 

 

開口ストレッチのやり方 

 

吐き気やムカムカに特効！ 

質問 

開口ストレッチを１日１回以上続けていると、

食いしばりが起こりにくい頚椎やあごの位置

になります。肩こりや頭痛にも効果があり、 

ストレートネックの治療にもなります。 


