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体調管理と℃
匂ヲ’

」身近な
①十分に睡眠を取ろう

寝ているときに働く「副突感神経」が
胃腸をコントロール

②食事は消化のよいメニューで
胃酸は機能性の病気を悪化させる要因

③できればストレスを避ける生活を

胃
腸
の
病
気
の

予
防・
改
善
法
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毎日新聞東京本社

入学や就職だけでなく、 職場が変わって新

しい仕事にチャレンジするなど、 春は何かと

生活環境が変わりやすい。 つい無理をして、

体調を崩す人も少なくないはずだ。環境が変

わるこの時期だからこそ、生活のリズムを整

え、 ストレスを上手にコントロ ールするため

のヒントを、 専門家に聞いた。 【大場あい】

新
緑
が
ま
ぶ
し
い
季
節 、
緑
の
中

を
歩
く
の
は
気
持
ち
が
い
い 。
森
林

浴
は
古
く
か
ら
知
ち
れ
た
リ
フ
レ
ッ

シ
ュ

法
で 、
乙
乙
却
年
ほ
ど
で
心
身

へ
の
プ
ラ
ス
の
効
果
に
関
す
る
科
学

的
根
拠
も
蓄
積
さ
れ
て
き
た 。
だ
が

仕
事
が
忙
し
か
っ

た
り 、
山
間
部
か

ら
離
れ
た
と
こ
ろ
に
住
ん
で
い
た
り

し
て 、
「
せ
っ

か
く
の
休
日
に 、
緑

を
求
め
て
郊
外
ま
で
足
を
運
ぶ
の
は

ち
ょ
っ
と
面
倒」
と
感
じ
る
人
も
い

る
だ
ろ
う 。
そ
こ
で
岩
崎
輯
・

千

葉
大
准
教
授
（
緑
地
福
祉
学）
が
提

案
す
る
の
が 、
身
近
な
緑
地
な
ど
を

積極
的
に
活
用
す
る「
公
園
浴」
だ 。

森
林
の
効
用
の一
つ
と
し
て 、
草

木
が
発
す
る
「
フ
ィ
ト
ン
チ
ッ
ド」

と
呼
ば
れ
る
香
り
成
分
に
よ
る
リ
ラ

ッ
ク
ス
効
果 、
抗
菌
作
用
な
ど
が
知

ら
れ
る 。
こ
う
い
っ

た
成
分
は 、
山

の
中
だ
け
で
な
く 、
都
市
内
の
公
園

の
木
か
ら
も
出
て
い
る 。
ま
た 、
ビ

ル
の
附即
時
で
よ
く
見
か
け
る
芝
生
で

も 、
森
林
浴
と
同
じ
よ
う
な
効
果
が

［むら始巧健康－；；－

2 山登りヘ基礎しっかり

千葉大准教授岩崎寛 3 季節野菜で体スッキリ

あ
る
と
い
う 。

岩
崎
さ
ん
ら
は
却
S

初
代
の
女
性

問
人
に
対
し 、
5
分
間 、
芝
生
の
上

に
設
置
し
た
椅
子
に
座
っ

て
も
ら

い 、
血
圧
と 、
ス
ト
レ
ス
ホ
ル
モ
ン

の
指
標
と
し
て
使
わ
れ
る
酵
素
の一

種
「
唾
液
ア
ミ
ラ
l

ゼ」
を
そ
れ
ぞ

れ
調
べ
た 。
そ
の
結
果 、
血
圧
が
高

め
の
人
は
低
く 、
低
め
の
人
は
高
く

な
る
な
ど 、
そ
の
人
の
状
態
に
応
じ

て
正
常
値
に
近
づ
け
る
働
き
が
確
認

さ
れ
た 。
唾
液
ア
ミ
ラ
l

ゼ
の
謹
度

か
ら
ス
ト
レ
ス
が
低
下
し
て
い
た
こ

と
も
分
か
っ

た 。

公
園
の
中
で
ゆ
っ

た
り
と
過
ご
す

余
裕
が
な
く
て
も 、
通
勤
や
買
い
物

な
ど
の
途
中
で
緑
を
利
用
す
る
と
と

も
可
能
だ 。
「
緑
地
や
樹
木
の
効
能

は
唄
覚
（
フ
ィ
ト
ン
チ
ッ
ド）

だ
け

で
な
く 、
目
で
緑
を
楽
し
む（
視
覚） 、

葉
の
そ
よ
ぎ
を
聞
く
（
聴
賞）
な
ど

五
感
で
受
貯
止
め
る
も
の
だ 。
通
勤

経
路
を
ち
ょ
っ
と
変
え
て 、
公
園
の

横
を
通
っ

て
木
々
を
見
な
が
ら
歩
く

な
ど 、
生
活
の
中
に
少
し
で
も
緑
を

取
り
入
れ
る
工
夫
を
し
て
み
て
は」

（
岩
崎
さ
ん） 。
職
場
に
観
葉
植
物
な

ど
を
置
く
場
合
も 、
で
き
る
だ
け
仕

事
中
に
緑
が
目
に
入
る
よ
う
な
配
置

に
す
る
乙
と
が
望
ま
し
い
と
い
う 。

最
近
の
研
究
で
は 、
夜
間
で
も 、

日
中
と
同
じ
よ
う
に
緑
地
で
リ
ラ
ッ

ク
ス
効
果
が
得
ら
れ
る
と
と
が
分
か

っ
て
き
た 。
適
切
な
照
明
な
ど
安
全

を
確
保
す
る
乙
と
を
前
提
に 、
岩
崎

さ
ん
は
「
ラ
イ
ト
ア
ッ
プ
を
し
て
い

る
庭
園
や
屋
上
緑
地
を
利
用
す
る
な

ど 、
無
理
な
く
身
近
な
緑
を
利
用
し

て
ほ
し
い」
と
話
し
て
い
る 。

レス低下ト「公園浴 」で
、
ス健何

康か
的と
！こ気
過ぜ
ごわ
しし
たい
いと
Hの
豪華

屋義
Z 室
司窓
＋ど籍
遍￥影、

朝
型
順
応し

で
も 、

と
で
は
ι

新
生
活
の
ス
タ
ー
ト

を
境
に 、
生

そ
乙一

活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
た
り 、「
朝
型」

と
を
あ干

に
切
り
替
え
た
り
し
た
い
と
い
う
人

指
す
時一

も
多
い
は
ず o
そ
の
カ
ギ
を
握
る
の

て
み
よ一

が
睡
眠
の
取
り
方
だ 。
内
山
寅・
日

朝
早
く一

本
大
主
任
教
授（

精神
医
学）
は
「
ま

体
も
鐙

ず
は
『
早
起
き』
だ
け
を
試
み
て 。

に
変
化一

そ
れ
か
ら 、
少
し
ず
つ
1
日
の
睡
眠

倒
し
さ
ι

の
サ
イ
ク
ル
を
整
え
て 、
『
早
寝 、

る
コ
ツ一

早
起
き』
の
ス
タ
イ
ル
に
変
え
て
み

土
日
も一

て
ほ
し
い」
と
指
摘
す
る 。

こ
と
だ←

夜
に 、
自
然
に
眠
る
乙
と
の
で
き

浴
び
て～

る
時
刻
は
1
日
周
期
で
リ
ズ
ム
を
刻

こ
と 。
一

ん
で
い
る
人
の
「
体
内
時
計」
に
よ

聞
が
か一

っ
て
お
よ
そ
支
配
さ
れ
て
い
る 。「
子

と
ア
ド～

ど
も
は
疲
れ
る
と
い
つ
も
よ
り
早
く

一
方一

か
ら
眠
っ

て
し
ま
う 。
だ
が 、
大
人

り
す
ぎ一

は
体
内
時
計
の
働
き
が
安
定
し
て
く

い
の
も一

る
た
め 、
疲
れ
て
も
い
つ
も
よ
り
阜

の
睡
眠

く
か
ら
眠
れ
る
わ
貯
で
は
な
い」（
内

が
続
く一

山
さ
ん） 。
眠
る
前
に
は 、
体
が
「
休

化
し
ζ

も
う」
と
い
う

盤福
態
勢
に
入
っ

て

た
り
す
F

い
る
と
と
も
必
要
だ 。
あ
る
日
突
然 、

人
で
も一

早
寝
を
決

憲
し

ぺ
布

団に
ス

っ
た
と

血
糖
調

引

の

い

リ

十

川

め

な

の

日

k

賞

る

ら

要

計

停

針

目

が
要
因

重
時

』

指

と

な
重
で

も
内

こ

眠

り

つ
に
気

り
体

ス

睡

眠

に
康
眠

く
、

ツ

の
に
、

防
健
の

づ
て

ア

め
康
食

予
の
闇

境
け

率

た
健
朝

病
心
昼

環
避

能

の
も
り

慣
、
、

、
を

り
心
か

習
は
て

は
し

復

く
も
つ

活
感
じ

に
か

回

づ
体
し

生
養
応

め
更

労

康
、
、

、
休
に
を
た
夜

疲

島
健
で
動
を
は
る
節
眠
の
は
つ
の

財
閥
醐
措
川一
酬
は
得
畑
一
剛
一郎
槻
聞

配
自

い
度
リ
い
眠
齢
度
い
年
ム
労

眠
労

良
適
メ
良
睡
年
程
良
若
ズ
勤

睡
ほ一一
）
）

）
）
）

）
）
）

。
慣
は
は

ω
は
何

倍
げ

岱

早寝ではなく、
「早起き」からスタ ー 卜

土日も平日と同じ時刻に

生
活
の
リ
ズ
ム 、

こ
う
し
て
リ
セ
ッ
ト

変
化
が
あ
る
こ
と
が
多
い」
（
尾
高

場
合
よ

さ
ん）

。
主
な
機
能
性
の
病
気
は 、

感
神
経ι

F
D
の
ほ
か 、
胃
酸
か
逆
流
し
て
食

い
る よ

道
に
炎
症
が
起
き
る
「
逆
流
性
食
道

し
て
い以

炎」
マ
便
通
異
常
が
慢
性
的
に
起
こ

ク
ス
中

る
「
過
敏
性
腸
症
候
群」
マ
慢
性
的

経
の
「

な
便
秘
マ
慢
性
的
な
下
痢
ー
ー

な

て
い
る

た
り 、
念
願
の
マ
イ
ホ
ー

ム
に
転
居

ど 。
い
ず
れ
も
ス
ト
レ
ス
と
の
関
係

り 、
便

し
た
り
し
て 、
自
分
の
望
ん
だ
生
活

が
指
摘
さ
れ
て
い
る 。

し
て 、担

を
ス
タ
ー
ト

さ
せ
て
も 、
実
は
環
境

尾
高
さ
ん
は 、
自
分
で
で
き
る
予

機
能
性

の
変
化
で
心
身
が
疲
れ
切
っ

て
い
る

防
法
や 、
症
状
の
改善
崇
と
し
て 、

ま
ず
は

と
と
が
あ
る 。
「
胃
腸
は
原
始
的
な

第
1
に
睡
眠
を
挙
げ
る 。
心
臓
や
肺

ア
ド

パ

臓
器
で 、
う
そ
を
つ
け
な
い 。
機
能

な
ど
循
環
器
系
や
呼
吸
器
系
の
臓
器

も
う

性
の
病
気
が
起
こ
る
背
景
に
生
活
の

は 、
活
動
し
た
り
緊
張
し
た
り
す
る

D
の
揚

増
え
る
胃
腸
の
ト
ラ
ブ
ル

「
春
に
な
る
と 、
胃
腸
な
ど
消
化

器
の
ト

ラ
ブ
ル
を
訴
え
て
受
診
さ
れ

る
人
が
非
常
に
増
え
る」
0

乙
う
話

す
の
は 、
尾
高
内
科・
胃
腸
ク
リ
ニ

ッ
ク
（
千
葉
県
習
志
野
市）
の
尾
高

尾
高

健
夫

健
夫
院
長
だ ロ
胃
も
た
れ
や
み
ぞ
お

ち
の
痛
み
が
主
な
症
状
の
「
機
能
性

デ
ィ

ス
ペ
プ
シ
ア（
F
D）」
な
ど 、

が
ん
や
潰
腐
と
い
っ

た
自
に
見
え
る

異
常
が
な
い
機
能
性
の
病
気
の
患
者

が
増
え
る
と
い
う 。

長
く
希
望
し
て
い
た
職
場
に
移
つ

尾
高
内
科
・

胃
腸

ク
リ
ニ
ッ

ク
院
長


