
     

突
然
で
す
が
、
毎
日
の
「
便
」
を
意
識
し
て
い
ま
す
か
？ 

一
定
の
リ
ズ
ム
で
し
っ
か
り
出
て
い
ま
す
か
？ 

ま
た
、
そ
れ
は
ど
ん
な
色
で
、
ど
ん
な
形
で
す
か
？ 

寒
さ
に
よ
る
腸
の
冷
え
や
ス
ト
レ
ス
、
水
分
不
足
、
年
末
年
始
の
業
務

量
増
に
よ
る
ス
ト
レ
ス
、
宴
会
料
理
で
の
野
菜
不
足
な
ど
で
、
冬
は
便

秘
に
な
る
方
が
増
加
し
ま
す
。 

そ
こ
で
今
回
は
、

「 

便 
秘 

」
に
関
す
る
お
話
で
す
。 

-----------------------------------------------------------
 

★

便

秘

の

定

義

★ 
------------------------------------------------------------------- 

そ
も
そ
も
便
秘
の
定
義
は
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

便
通
異
常
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
二
〇
二
三
（
慢
性
便
秘
症
）
を
基

に
勉
強
し
て
い
き
ま
し
ょ
う
。 

 

便
秘
と
は
、「
本
来
排
泄
す
べ
き
糞
便
が
大
腸
内
に
滞
る
こ
と
に
よ
る

兎
糞
（
と
ふ
ん
）
状
便
・
硬
便
、
排
便
回
数
の
減
少
や
、
糞
便
を
快

適
に
排
泄
で
き
な
い
こ
と
に
よ
る
過
度
な
怒
責
（
ど
せ
き
）、
残
便

感
、
直
腸
肛
門
の
閉
塞
感
、
排
便
困
難
感
を
認
め
る
状
態
」
と
定
義

さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

簡
単
に
言
う
と
、「
便
が
硬
く
て
出
に
く
い
、
排
便
回
数
が
少
な
い
、

出
す
と
き
に
過
度
に
い
き
む
、
出
て
も
す
っ
き
り
し
な
い
状
態
」
と

い
っ
た
と
こ
ろ
で
し
ょ
う
か
。 

ち
な
み
に
理
想
の
便
は
、
熟
し
た
バ
ナ
ナ
く
ら
い
の
形
と
柔
ら
か
さ

で
す
。 

 

慢
性
便
秘
症
は
、
便
秘
が
慢
性
的
に
続
く
こ
と
に
よ
っ
て
学
業
、
就

労
、
睡
眠
と
い
っ
た
日
常
生
活
に
影
響
を
及
ぼ
す
症
状
を
き
た
し
、

検
査
、
食
事
・
生
活
指
導
ま
た
は
薬
物
療
法
が
必
要
な
病
態
の
こ
と

を
指
し
ま
す
。 

 

排
便
頻
度
や
便
の
硬
さ
だ
け
で
な
く
、
排
便
時
の
い
き
み
や
残
便
感

な
ど
の
症
状
も
含
め
て
診
断
す
る
の
が
特
徴
で
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

便

秘

の

疫

学

★ 
------------------------------------------------------------------- 

慢
性
便
秘
症
の
有
病
率
は
、
国
や
地
域
、
用
い
る
診
断
基
準 

に
よ
り
ば
ら
つ
き
は
あ
り
ま
す
が
、
お
お
よ
そ
一
〇
～
一
五 

％
と
み
ら
れ
て
い
ま
す
。 

若
い
と
き
は
女
性
に
多
い
で
す
が
、
高
齢
に
な
る
と
男
女 

と
も
に
増
加
し
、
性
差
が
な
く
な
る
と
い
う
傾
向
が
あ
り
ま
す
。 

 

一
般
的
な
発
症
リ
ス
ク
と
し
て
は
、
性
別
（
女
性
）、
腹
部
手
術
歴
、

身
体
活
動
の
低
下
、
特
定
の
基
礎
疾
患
（
精
神
疾
患
、
神
経
疾
患
な

ど
）、
加
齢
、
一
部
の
薬
剤
が
あ
り
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

便

秘

の

原

因

・

病

態

★ 
------------------------------------------------------------------- 

原
因
に
よ
っ
て
一
次
性
と
二
次
性
に
分
類
さ
れ
ま
す
。 

一
次
性
便
秘
症
に
は
、
便
排
出
機
能
の
低
下
や
直
腸
肛
門
感 

覚
の
変
化
、
小
腸
や
大
腸
に
形
態
変
化
や
運
動
障
害
を
認
め 

る
も
の
、
便
秘
型
の
過
敏
性
腸
症
候
群
な
ど
が
あ
り
ま
す
。 

二
次
性
便
秘
症
は
、
何
ら
か
の
疾
患
に
よ
り
引
き
起
こ
さ
れ
る
も
の

を
指
し
、
以
下
の
よ
う
な
も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。 

 

器
質
性
：
大
腸
が
ん
、
潰
瘍
性
大
腸
炎
、
ク
ロ
ー
ン
病
な
ど 

薬
剤
性
：
抗
コ
リ
ン
薬
、
三
環
系
抗
う
つ
薬
、
抗
精
神
病
薬
な
ど 

症
候
性
：
糖
尿
病
、
甲
状
腺
機
能
低
下
症
、
パ
ー
キ
ン
ソ
ン
病
な
ど 

 

症
状
の
観
点
か
ら
は
、
便
が
出
な
い
「
排
便
回
数
減
少
型
」
と 

便
が
出
せ
な
い
「
排
便
困
難
型
」
に
分
類
さ
れ
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

便

秘

の

影

響

★ 
------------------------------------------------------------------- 

便
秘
が
慢
性
的
に
続
く
こ
と
で
、
直
腸
に
潰
瘍
が
で
き
た
り
、
腸
閉
塞

や
腸
管
に
穴
が
開
い
た
り
す
る
こ
と
も
あ
り
、
と
き
に
命
に
関
わ
る
状

態
に
な
り
得
ま
す
。
そ
れ
だ
け
で
な
く
、
冠
動
脈
性
心
疾
患
（
心
筋
梗

塞
や
狭
心
症
）
や
脳
卒
中
、
神
経
性
疾
患
な
ど
の
全
身
疾
患
の
発
症
リ

ス
ク
を
高
め
る
可
能
性
が
あ
る
こ
と
も
知
ら
れ
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
身
体
的
・
精
神
的
な
健
康
関
連q

u
a
lity

 of life

（
Ｑ
Ｏ
Ｌ
）
を

低
下
さ
せ
る
だ
け
で
な
く
、
労
働
生
産
性
を
も
低
下
さ
せ
る
こ
と
が
報

告
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

便
の
危
険
な
サ
イ
ン 

血
便
や
、
排
便
習
慣
が
急
激
に
変
化
し
た
場
合
（
便
が
細
く
な
る
、
便

秘
や
下
痢
を
繰
り
返
す
）、
体
重
減
少
を
伴
う
場
合
な
ど
は
、
大
腸
が
ん

や
潰
瘍
性
大
腸
炎
、
ク
ロ
ー
ン
病
な
ど
の
病
気
が
隠
れ
て
い
る
可
能
性

が
あ
り
、
早
急
に
大
腸
カ
メ
ラ
を
受
け
る
の
が
望
ま
し
い
で
す
。 

無
症
状
で
あ
っ
て
も
、
五
〇
歳
以
上
の
方
で
一
度
も
大
腸
カ
メ
ラ
を
受

け
た
こ
と
が
な
い
方
は
、
個
人
的
に
は
受
け
る
こ
と
を
お
す
す
め
し
て

い
ま
す
。 

------------------------------------------------------------------- 

★

便

秘

の

治

療

★ 
------------------------------------------------------------------- 

慢
性
便
秘
症
の
治
療
は
主
に
生
活
習
慣
の
改
善
と
薬
物
療
法
で
す
。 

薬
物
療
法
に
つ
い
て
は
専
門
的
に
な
る
た
め
、
こ
こ
で
は
割
愛
し
ま
す

が
、「
刺
激
性
下
剤
」
は
繰
り
返
し
使
用
し
て
い
る
と
効
果
が
出
に
く
く

な
る
（
耐
性
が
生
じ
る
）
も
の
が
あ
る
の
で
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。 

 

①
自
律
神
経
を
整
え
る 

ま
ず
は
規
則
正
し
い
生
活
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。
腸
の
動
き 

は
自
律
神
経
に
よ
っ
て
調
節
さ
れ
て
い
ま
す
。
生
活
リ
ズ
ム 

を
整
え
る
こ
と
で
、
自
律
神
経
が
整
う
た
め
、
排
便
を
規
則 

正
し
く
行
う
こ
と
に
つ
な
が
り
ま
す
。 

ま
た
、
便
意
を
我
慢
せ
ず
、
便
意
を
感
じ
た
時
に
ト
イ
レ
に
行
く
よ
う

に
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。 

排
便
を
我
慢
す
る
こ
と
が
多
い
と
、
便
秘
症
が
悪
化
し
や
す
く
な
り
ま

す
。 

 

 

②
ス
ト
レ
ス
を
た
め
な
い 

先
程
も
述
べ
た
よ
う
に
、
自
律
神
経
の
働
き
に
よ
っ
て
腸 

の
動
き
は
変
化
し
ま
す
。
過
度
な
ス
ト
レ
ス
は
自
律
神
経 

の
乱
れ
を
招
き
、
便
秘
に
つ
な
が
る
の
で
す
。 

 

③
適
度
な
運
動
を
行
う 

適
度
な
運
動
を
行
う
こ
と
で
腸
の
動
き
が
促
さ
れ
ま
す
。 

排
便
時
に
腹
筋
や
骨
盤
の
筋
肉
を
使
う
た
め
、
こ
れ
ら 

を
鍛
え
る
の
も
効
果
的
で
す
し
、
有
酸
素
運
動
が
症
状 

改
善
に
効
果
が
あ
る
と
す
る
報
告
も
あ
り
ま
す
。 

 

④
食
習
慣
、
食
事
内
容
に
気
を
つ
け
る 

一
日
三
食
を
規
則
正
し
く
摂
取
し
ま
し
ょ
う
。
特
に
朝 

食
の
摂
取
は
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
、
胃
や
腸
を
刺
激
し
、 

排
便
反
射
を
促
し
や
す
く
し
ま
す
。 

 

食
物
繊
維
を
適
量
取
る
こ
と
で
改
善
す
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
食
物
繊

維
は
水
に
溶
け
る
水
溶
性
食
物
繊
維
と
、
水
に
溶
け
に
く
い
不
溶
性
食

物
繊
維
に
分
け
ら
れ
ま
す
。
大
腸
に
便
が
滞
る
タ
イ
プ
で
は
不
溶
性
食

物
繊
維
を
取
り
す
ぎ
る
と
便
秘
が
悪
化
す
る
恐
れ
が
あ
る
た
め
、
注
意

が
必
要
で
す
。 

 

・
水
溶
性
食
物
繊
維
：
善
玉
菌
を
増
や
す
、
便
を
柔
ら
か
く
す
る 

果
物
や
繊
維
の
柔
ら
か
い
野
菜
（
に
ん
じ
ん
や
キ
ャ
ベ
ツ
な
ど
）、 

海
藻
類
な
ど 

・
不
溶
性
食
物
繊
維
：
便
の
量
を
増
や
し
て
腸
管
を
刺
激
し
、
腸
の
運
動

を
活
発
化
さ
せ
る 

根
菜
類
や
き
の
こ
類
、
繊
維
の
か
た
い
野
菜
（
た
け
の
こ
な
ど
）、 

豆
類
な
ど 

 

他
に
は
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
や
納
豆
な
ど
の
発
酵
食
品
は
お
す
す
め
で
す
し
、

プ
ル
ー
ン
や
キ
ウ
イ
フ
ル
ー
ツ
も
有
効
な
よ
う
で
す
。 

し
か
し
、
こ
れ
を
食
べ
れ
ば
便
秘
が
必
ず
よ
く
な
る
と
い
う
も
の
は
あ
り

ま
せ
ん
。
ご
自
身
に
あ
っ
た
も
の
を
選
び
、
適
量
摂
取 

す
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

------------------------------------------------------------------- 

★ 
  

最 
 

後 
 

に  

・ 

・ 

・  

★ 
------------------------------------------------------------------- 

「
た
か
が
便
秘
」
と
症
状
を
軽
く
み
て 

い
る
と
、
大
腸
の
中
で
便
が
さ
ら
に
硬 

く
な
り
、
症
状
が
余
計
ひ
ど
く
な
る
な 

ど
悪
循
環
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。 

 

便
秘
の
予
防
や
解
消
に
は
、
日
々
の 

食
事
や
生
活
習
慣
の
改
善
、
適
切
な
対
処
法
を
取
り

入
れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
そ
し
て
、
便
秘
が
慢
性

化
し
た
場
合
は
医
師
の
診
察
を
検
討
し
、
適
切
な
治

療
を
受
け
ま
し
ょ
う
。 

で
は
、
よ
い
お
年
を
。【
医
師 

Ｈ
・
Ｓ
】 

 
健康づくり 

冬 は 便 秘 に な り や す い ！ ？ 

第301号 

2024.12発行 

健康づくりかわら版 

毎月タイムリーでホットな情報を無料の 

メールマガジンにて発信しています。 

※
今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
参
考
・
引
用
し
て
作
成
し
ま
し
た
。 

・
便
通
異
常
症
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン2

0
2
3

（
慢
性
便
秘
症
） 

 

便
秘
と
食
習
慣 |

 e-

ヘ
ル
ス
ネ
ッ
ト
（
厚
生
労
働
省
） 

福
村
智
絵 

h
ttp

s://w
w

w
.e-h

ea
lth

n
et.m

h
lw

.go.jp
/in

form
a
tion

/food
/ 

e-0
2
-0

1
0
.h

tm
l 

N
H

K
 w

eb

サ
イ
ト
き
ょ
う
の
健
康 

た
か
が
便
秘? 

「
生
活
改
善
と
薬
」 

 


