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こんにちは。安井鍼灸整骨院です。今回は、胃腸について書きたいと思います。秋といえばスポーツの秋、芸術

の秋など様々な秋がありますが、やはり「食欲の秋」という方が多いのではないでしょうか？！秋は美味しいも

のがたくさん実る季節です。しかし、おいしいものはたくさん食べたいけれど、なんとなく胃の調子が・・・な

んてことはありませんか！？今月は生活習慣と関係の深い“胃”についてお話します。 

 

【1】知っているようで知らない“胃”について 

 

胃は、アルファベットの『Ｊ』の形をした袋状の器官です。みぞおちのあたりに中心がくるような位置にあり

ます。通常は、約 50～100ミリリットルほどの容積ですが、食べ物が胃の中に入ってくると、約 1.8リットル

にまで広がります。さて、私たちの胃にはどのような働きがあるのでしょうか。胃の働きは大きく分けて 2つ

あります。 

①食べ物を消化する：食道から送られてきた食べ物を胃液と混ぜ合わせることで、消化しやすい粥状にし、ぜ

ん動運動で十二指腸へ送り出します。 

②食べ物を殺菌する：強酸性の胃酸は、食べ物と一緒に入ってきたウィルスや菌を殺菌し、腸への侵入を防ぎ

ます。 

 

【2】胃に不調を感じたこと、ありませんか？ 

 

胃はとてもデリケートな器官です。胃の不調には、胃の粘膜から分泌される『胃液』が大きく関係していま

す。胃液は主に「胃酸」「消化酵素（ペプシン）」「胃粘液」の 3つの成分からできています。胃液は、食べ

た物を消化するために必要です。胃酸は、食べ物の消化を助け、食べ物を殺菌し、ペプシンは、食べ物に含ま

れるたんぱく質を消化します。胃粘液は、胃の粘膜を薄いベールで被い、胃酸から胃を守っています。胃の正

常な働きを保つためには、この胃液中の 3つの成分のバランスが大切です。しかし、何らかの原因で胃酸が過

剰に分泌し、胃粘液の量が減少すると、胃粘膜が傷つけられてしまい、胃に不快感を、感じます。胃の働きに

影響を与える原因には、次のようなことがあげられます。 

 

■暴飲暴食：暴飲暴食によって、胃壁が極端に引き伸ばされると、胃壁の筋力が低下し、消化のための運動機

能も低下してしまいます。さらに、食べ過ぎた食べ物を消化しようとして、胃酸が過剰に分泌され、胃粘膜を

荒らしてしまいます。  

■アルコール：お酒の飲み過ぎは、胃を強く刺激し、胃酸と胃粘液のバランスを崩してしまうため、胃粘膜の

荒れる原因となります。 

■ストレス：胃の働きは自律神経によって調整されています。ストレスによって、自律神経のバランスが崩れ

ると、胃に不快感がでます。 

■喫煙：タバコを吸うと血行が悪くなり、胃の血流量が減少します。すると、胃粘膜の酸素不足が起こり、胃

粘膜の働きや胃そのものの働きの低下につながります。 

■加齢：加齢によって、胃粘液の量の減少やぜん動運動の低下がみられます。また、自律神経の働きも低下し

やすくなります。 
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 胃腸の症状は胃の周辺だけでなく、胃の裏側にあたる背中にも現れます。背中にこりや張り

感の症状が現れたら、胃腸が不調のサインかもしれません。 胃腸の機能を高めるツボとし

て、「脾兪（ひゆ）」が有名です。脾兪のあたりが張って、硬くなっている場合は、優しくこりをほ

ぐしましょう。「肝兪（かんゆ）」はストレス解消に効果的ですので、一緒に刺激するのもおすす

めです。 

 


