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こ
ん
に
ち
は
、
尚
視
会
理
事
長
・
消
化
器
内
科
医

の
原
田
で
す
。

FODMAP

っ
て
ご
存
じ
で
し
ょ
う
か
？
フ
ォ
ド
マ
ッ

プ
と
呼
び
ま
す
。FODMAP

と
は
、
小
腸
で
吸
収
さ
れ

に
く
い
糖
類
の
総
称
の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
上
に
記

載
し
た
よ
う
に

・Fermentable

（
発
酵
性
）

・Oligosaccha
rides

（
オ
リ
ゴ
糖
）

・Disaccharid
es

（
二
糖
類
）

・Monosacchar
ides

（
単
糖
類
）

・Polyols

（
ポ
リ
オ
ー
ル
）

の
頭
文
字
か
ら
付
け
ら
れ
た
も
の
で
す
。
こ
れ
ら
糖

類
を
多
く
含
む
高FODMAP

食
品
を
摂
取
す
る
こ
と
で

腹
痛
や
下
痢
・
腹
部
膨
満
な
ど
の
腹
部
症
状
が
起
こ

る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

当
院
で
も
多
く
の
方
が
受
診
す
る
原
因
と
な
っ
て

い
る
過
敏
性
腸
症
候
群
の
原
因
の
一
つ
で
は
な
い
か

と
も
い
わ
れ
て
い
る
の
が
高FODMAP

食
品
で
す
。

こ
れ
ら
の
糖
類
の
含
有
が
少
な
い
食
品
で
あ
る
低

FODMAP

食
品
に
日
常
の
食
べ
物
を
変
え
る
こ
と
で
過

敏
性
腸
症
候
群
の
治
療
に
な
る
の
で
は
な
い
か
と
も

言
わ
れ
て
い
ま
す
。
お
腹
の
調
子
で
お
悩
み
の
方
は

若
干FODMAP

を
気
に
し
て
食
生
活
を
送
っ
て
い
た
だ

け
る
と
良
い
か
と
思
い
ま
す
。

尚視会・理事長
共済病院・内視鏡
センター長
原田英明

知っていますか？お腹の調子に関係する

FODMAP

豆類

大豆
納豆

絹ごし豆腐

野菜

タマネギ
ネギ
にんにく
セロリ
ニラ
ごぼう

アスパラガス

乳製品

牛乳
ヨーグルト

アイスクリーム
プロセスチーズ
クリームチーズ

果物

梨・洋梨
リンゴ
スイカ
桃

グレープフルーツ
さくらんぼ
柿

マンゴー
ライチ

穀物

うどん
パスタ
ラーメン
パン
ケーキ
ピザ
そうめん
トウモロコシ
シリアル

代表的な高FODMAP食品



第４回特集記事 「大腸ポリープってどうやってとるの②？」

大
腸
内
視
鏡
に
お
け
る
ポ
リ
ー
プ
切
除
の
方
法
に
つ

い
て
共
済
病
院
消
化
器
内
科
医
長
・
岩
城
智
之
先
生

に
解
説
を
し
て
も
ら
い
ま
す
。

正しい知識をつけてご家族・ご友人を

大腸がんから守ろう！

コーヒーブレイク
中の岩城先生

尚視会のこだわり：第４回

感染症が気になる時代ですね。浦和消化器内視鏡クリニックで

は、感染症対策のため大型の空気清浄機（三菱電機「ヘルスエ

アー®」）をフロア全体の天井に18基埋め込み24時間循環空気清浄

を行っています。ヘルスエアー®は、ウイルス抑制効果が実証され

ている大型空気清浄機です。尚視会では、皆様が安心して受診・

検査ができる体制を整えられるよう日々心掛けて診療体制を築い

ていきたいと考えております。

今回は一般的なポリープの取り方である内視鏡的粘膜切除術
(endoscopic mucosal resection:EMR)についてお話します。

平べったいポリープなどはそのままではうまく金属の輪っかがかか
らず、ポリープが取り切れなくなってしまいます。そこでポリープの
下、粘膜下層という場所に水分を注射して膨らませてあげます。輪っ
かをかけ、より深いところでポリープを残らないように切除できます。
また前回ご紹介したコールドスネアポリペクトミーはまだ大きなポ
リープに対するデータが集まっておらず、10mmを超えるポリープは
EMRで切除することが推奨されています。大きなポリープはがん細
胞が混ざっていることがあるので、より確実に一括切除できる方法で
とる方がいいですね。ただし大きいポリープは血管も多く、切除後に
出血などの合併症も起こりやすいので、ポリープの状態をみて日帰り
でするか入院でするか決めています。

より安全・安心で適切な治療を提供できるようにしていきたいと
考えていますので、気軽にご相談くださいね。

ポリープの下に注射をして膨らませます。 しっかりとりきることができました。



第４回特集記事 「腸内環境を整えるのに最適」

食欲の秋を迎え、一年の中では比較的気候も安定
していて過ごしやすく、ご飯が美味しくいただけ
る季節になりましたね。ご飯が美味しいと、つい
ついお酒がすすんで飲みすぎてしまったり、脂っ
こいものを食べる食生活が続いたりすると、腸内
の悪玉菌が増えて、善玉菌と悪玉菌のバランスが
崩れ、腸内環境が悪くなります。

腸内にはもともと善玉菌や悪玉菌など、たくさん
の菌が存在するのですが、悪玉菌が増えるなど、
これらの菌のバランスが崩れると、病気の原因に
なることもあるので、善玉菌を増やして、腸内環
境を整えることが大切です。
そこで、腸内の善玉菌を増やす発酵食品のヨーグ
ルトと、旬の果物で簡単にできて、美味しく食べ
られる、腸活レシピをご紹介します。

発酵食品であるヨーグルトには、善玉菌が多く含
まれていますが、ヨーグルトの乳酸菌は、オリゴ
糖と食物繊維をエサにして増えるという性質を
持っています。そして、はちみつにはオリゴ糖が、
果物には食物繊維が豊富に含まれているので、
ヨーグルトにこれらを組み合わせて食べることで、
より多くの乳酸菌、つまり善玉菌を摂り入れるこ
とができます。

今回は旬のぶどうと、一年中手に入るバナナを使
いましたが、ありあわせのものを使う場合は、異
なる３種類以上の果物を入れると、彩りもよく、
味の変化も出て美味しくなるので、是非お試し下
さい。

≪ぶどうとバナナのヨーグルトサラダ≫

【材料】 （2人分）
プレーンヨーグルト（無糖）120g
シャインマスカット 100g
巨峰 100g
バナナ 1本
はちみつ 40g

【作り方】
１ 巨峰は皮をむき、シャインマスカットは皮つきのまま、それぞれ半分に切り、種があれ
ば除く。バナナは輪切りにする。

２ ボウルにヨーグルトとはちみつをいれてよく混ぜる。

３ １を２に加えてよく混ぜたら、器に盛る。

【ポイント】
はちみつにはオリゴ糖が、果物には食物繊維が豊富に含まれているので、ヨーグルトにこれら
を組み合わせて食べることで、より多くの善玉菌を摂り入れることができます。

ありあわせの果物を使う場合は、異なる３種類以上を入れると、彩りもよく、味の変化も出て
美味しくなります。

料理研究家・Y’sさん

・クックパッド
アンバサダー2020

・2020年度
スパイスアンバサダー

・レシピ開発、メディア出演
雑誌などで活躍中



愛犬のこてつ君と

編
集
後
記

Pick UP：第4回 (気になる人にインタビュー)

今
回
は
、
「浦
和
消
化
器
内
視
鏡
ク
リ
ニ
ッ
ク
」検

査
技
師
長
の
片
岡
大
樹
技
師
の
ご
紹
介
で
す
。

皆
さ
ん
、
初
め
ま
し
て
。
こ
ん
に

ち
は
。
浦
和
消
化
器
内
視
鏡
ク
リ

ニ
ッ
ク
検
査
技
師
長
の
片
岡
で
す
。

や
や
こ
し
い
の
で
す
が
大
樹
と
書
い

て
ヒ
ロ
キ
と
読
み
ま
す
。
で
す
が
、

そ
の
お
か
げ
で
名
前
が
同
じ
ヒ
ロ
キ

で
あ
る
福
島
県
の
日
本
酒
「
飛
露

喜
」
に
出
会
う
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

…
…

ま
あ
そ
ん
な
話
は
置
い
と
い
て
。

私
は
、
以
前
の
所
属
施
設
か
ら
現

在
に
至
る
ま
で
、
お
よ
そ
十
年
間
、

主
に
腹
部
超
音
波
検
査
、
い
わ
ゆ
る

エ
コ
ー
検
査
を
担
当
し
て
い
ま
す
。

な
ぜ
私
が
エ
コ
ー
検
査
を
専
門
に

す
る
よ
う
に
な
っ
た
か
と
言
い
ま
す

と
、
過
去
に
私
は
二
回
虫
垂
炎
に
な

り
ま
し
た
。
一
回
目
は
薬
で
治
療
を

行
い
ま
し
た
が
、
二
回
目
は
手
術
を

受
け
る
事
に
な
り
ま
し
た
。
二
回
と

も
急
だ
っ
た
の
で
す
が
、
エ
コ
ー
検

査
を
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
そ
の

時
に
、
急
に
で
も
検
査
が
可
能
で
、

痛
み
の
原
因
を
特
定
す
る
こ
と
が
で

き
て
、
次
の
検
査
や
治
療
に
繋
ぐ
こ

と
が
で
き
る
エ
コ
ー
検
査
に
と
て
も

魅
力
を
感
じ
た
か
ら
で
す
。
そ
し
て

も
う
一
つ
、
肝
臓
・
胆
の
う
・
膵

臓
・
脾
臓
・
腎
臓
・
膀
胱
・
前
立

腺
・
婦
人
科
領
域
等
々
、
多
く
の
部

位
を
観
察
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
い

う
点
で
す
。
患
者
さ
ん
か
ら

「
こ
の
辺
り
が
痛
い
」
と
い
う
様

に
言
わ
れ
た
場
合
、
そ
こ
に
は

様
々
な
臓
器
が
関
係
し
て
く
る
か

ら
で
す
。
よ
く
医
療
は
日
進
月
歩

と
言
わ
れ
ま
す
が
、
エ
コ
ー
検
査

や
内
視
鏡
検
査
に
お
い
て
も
、
ま

さ
に
そ
の
通
り
だ
と
年
々
感
じ
て

い
ま
す
。
そ
し
て
エ
コ
ー
検
査
で

た
だ
臓
器
を
観
る
で
は
な
く
、
現

在
は
新
し
い
技
術
や
機
能
を
用
い

て
臓
器
を
診
て
い
く
と
い
う
様
に

変
化
し
て
き
て
い
ま
す
。
私
た
ち

検
査
技
師
は
、
そ
う
し
た
医
療
の

発
展
に
遅
れ
な
い
よ
う
に
、
日
々

知
識
や
技
術
を
磨
き
、
体
調
不
良

で
来
院
さ
れ
る
患
者
さ
ん
の
為
、

診
察
す
る
医
者
の
為
に
、
安
全
・

安
心
・
正
確
・
迅
速
な
医
療
を
提

供
し
て
い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま

す
。

９
月
下
旬
位
よ
り
暑
さ
が
引
い
て

き
て
過
ご
し
や
す
く
な
っ
て
き
ま
し

た
が
皆
様
い
か
が
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
？
う
ち
の
柴
犬
の
こ
て
つ
君
も

散
歩
で
よ
く
歩
い
て
く
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
き
て
い
ま
す
。

ク
リ
ニ
ッ
ク
で
診
察
し
て
い
る
と
、

20
代
～
40
代
の
若
い
方
で
排
便
状
況

が
良
く
な
い
方
の
ご
相
談
が
非
常
に

多
い
で
す
。
便
秘
や
下
痢
症
状
に
悩

ん
で
お
り
、
い
わ
ゆ
る
過
敏
性
腸
症

候
群
で
お
悩
み
の
方
が
世
の
中
に
い

か
に
多
く
い
ら
っ
し
ゃ
る
か
と
い
う

こ
と
が
身
に
沁
み
ま
す
。

過
敏
性
腸
症
候
群
で
お
悩
み
の
方

は
、
特
に
通
勤
や
仕
事
上
で
様
々
な

支
障
が
出
て
く
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

診
察
を
す
る
と
大
抵
医
師
は
「
規
則

正
し
い
生
活
を
送
り
暴
飲
暴
食
・
ス

ト
レ
ス
を
避
け
ま
し
ょ
う
。
」
な
ど

と
患
者
さ
ん
に
と
っ
て
は
な
か
な
か

無
理
難
題
を
押
し
付
け
よ
う
と
し
ま

す
。
そ
し
て
医
師
も
「
完
全
に
治
す

の
は
な
か
な
か
む
ず
か
し
い
な
ぁ
」

な
ど
と
思
い
な
が
ら
結
局
は
過
敏
性

腸
症
候
群
の
お
薬
を
処
方
し
て
経
過

を
見
て
い
く
こ
と
と
な
り
ま
す
。

お
薬
が
効
く
方
は
い
い
の
で
す
が
、

中
に
は
お
薬
が
全
く
効
か
な
い
方
も

い
ら
っ
し
ゃ
り
、
薬
物
療
法
に
は
や

は
り
限
界
も
あ
る
と
思
わ
れ
ま
す
。

過
敏
性
腸
症
候
群
で
よ
く
言
わ
れ

る
「
ス
ト
レ
ス
を
避
け
る
」
こ
と
は
、

症
状
を
引
き
起
こ
す
ト
リ
ガ
ー
と
し

て
大
事
な
こ
と
で
は
あ
る
と
思
い
ま

す
が
、
症
状
を
引
き
起
こ
さ
な
い
よ

う
に
す
る
こ
と
が
重
要
と
考
え
ま
す
。

過
敏
性
腸
症
候
群
の
原
因
は
様
々

な
も
の
が
想
定
は
さ
れ
ま
す
が
、
日

常
の
食
生
活
は
非
常
に
重
要
と
考
え

ら
れ
ま
す
。
ご
紹
介
し
た
高FODMAP

食
品
に
関
し
て
は
過
敏
性
腸
症
候
群

と
の
関
連
性
も
指
摘
さ
れ
て
お
り
、

な
る
べ
く
低FODMAP

食
品
を
選
択
す

る
こ
と
は
治
療
の
一
つ
の
方
法
の
可

能
性
も
あ
り
ま
す
。
浦
和
の
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジ
で
も
ご
紹
介
し
て
い
ま
す
の

で
ぜ
ひ
ご
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

尚
視
会
・
理
事
長

原
田

英
明

技術を磨いてい
る片岡技師


