
Ⅰ
．
排
便
の
仕
組
み

排
便
は
、
便
が
作
ら
れ
る
消
化
管

か
ら
便
を
た
め
て
排
出
す
る
直
腸
肛

門
へ
と
経
過
を
た
ど
り
、
排
泄
さ
れ

る
ま
す
。
一
般
に
食
物
が
摂
取
さ
れ

て
か
ら
24
～
72
時
間
後
に
食
物
残
渣
・

そ
の
他
が
排
泄
さ
れ
ま
す
。

排
泄
障
害
は
、
消
化
管
に
お
け
る

消
化
不
良
や
腸
の
蠕
動
運
動
の
低
下
、

直
腸
や
肛
門
括
約
筋
の
機
能
低
下
が

原
因
で
起
こ
り
ま
す
。

＊
正
常
な
排
便
と
は
？

排
便
の
回
数
や
量
は
個
人
差
が
大

き
い
た
め
、
一
般
的
に
は
い
え
ま
せ

ん
が
、
一
般
に
一
日
に
３
回
～
三
日

に
１
回
程
度
が
正
常
と
さ
れ
、
三
日

間
以
上
排
便
が
な
い
場
合
や
、
排
便

が
週
に
２
回
以
下
の
場
合
は
便
秘
と

み
な
さ
れ
て
い
ま
す
。

１
．
消
化
管
の
機
能

口
か
ら
摂
取
さ
れ
た
食
物
は
、
口

腔
内
で
噛
み
砕
き
、
飲
み
込
ま
れ
、

食
道
を
通
っ
て
胃
に
入
り
ま
す
。
次

に
胃
と
十
二
指
腸
で
胃
酸
や
消
化
酵

素
に
よ
っ
て
消
化
さ
れ
、
さ
ら
に
空

腸
や
回
腸
を
通
過
す
る
と
き
に
栄
養

素
が
吸
収
さ
れ
ま
す
。
残
っ
た
食
物

の
カ
ス
や
食
物
繊
維
な
ど
の
食
物
残

渣
は
、
大
腸
へ
と
流
れ
て
い
き
ま
す
。

こ
の
と
き
の
、
食
物
残
渣
は
、
ま
だ

ド
ロ
ド
ロ
で
水
様
便
の
よ
う
な
液
体

の
状
態
で
す
。
上
行
結
腸
や
横
行
結

腸
で
水
分
が
吸
収
さ
れ
、
便
の
形
成

が
進
み
ま
す
。
健
常
者
の
便
の
硬
さ

は
こ
の
大
腸
内
で
の
移
動
時
間
に
相

関
し
、
早
く
通
過
す
れ
ば
便
は
軟
ら

か
く
、
ゆ
っ
く
り
通
過
す
る
と
腸
で

の
水
分
吸
収
が
進
み
硬
く
な
り
ま
す
。

２
．
直
腸
・
肛
門
の
機
能

直
腸
は
全
長
20
㎝
程
で
柔
軟
性
が

あ
り
、
便
は
こ
こ
に
一
時
的
に
蓄
え

ら
れ
ま
す
。
直
腸
の
筋
肉
は
肛
門
に

つ
な
が
り
内
肛
門
括
約
筋
と
な
り
、

そ
の
外
側
を
外
肛
門
括
約
筋
が
取
り

囲
み
ま
す
。
内
・
外
肛
門
括
約
筋
が

肛
門
管
と
な
り
ま
す
。
こ
の
長
さ
が

男
性
が
３
～
４
㎝
、
女
性
が
２
～
３

㎝
と
性
差
が
あ
り
ま
す
。

内
肛
門
括
約
筋
は
平
滑
筋
で
、
自

律
神
経
に
よ
り
調
節
さ
れ
無
意
識
に

肛
門
を
縮
め
て
い
ま
す
。
外
肛
門
括

約
筋
は
横
紋
筋
で
、
体
性
神
経
で
支

配
さ
れ
て
い
る
の
で
自
分
で
縮
め
た

り
緩
め
た
り
で
き
ま
す
。
直
腸
に
貯

め
ら
れ
た
便
が
150
～
250
ミ
リ
リ
ッ
ト

ル
に
な
り
、
下
部
直
腸
が
拡
張
す
る

と
、
骨
盤
神
経
か
ら
大
脳
に
刺
激
が

伝
わ
っ
て
便
意
と
な
り
、
内
肛
門
括

約
筋
が
弛
緩
し
ま
す
。
し
か
し
、
外

肛
門
括
約
筋
を
縮
め
る
こ
と
に
よ
り

便
を
直
腸
内
に
保
持
す
る
こ
と
が
で

き
ま
す
。
そ
し
て
、
ト
イ
レ
に
座
っ

て
排
便
の
準
備
が
整
う
と
外
肛
門
括

約
筋
を
意
識
的
に
緩
め
て
排
便
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

排
便
時
に
は
、
直
腸
の
収
縮
力
と

い
き
む
力
が
大
き
く
関
与
し
て
い
ま

す
。
さ
ら
に
、
い
き
む
力
と
な
る
腹

筋
を
直
腸
に
伝
え
る
た
め
の
支
え
と

な
る
骨
盤
底
筋
の
働
き
の
重
要
に
な
っ

て
き
ま
す
。

Ⅱ
．
排
便
障
害
と
は

症
状
か
ら
み
る
と
、
便
秘
・
下
痢
・

便
失
禁
に
大
き
く
分
け
ら
れ
ま
す
。

こ
れ
ら
の
便
の
変
調
は
、
排
便
の
プ

ロ
セ
ス
で
あ
る
消
化
器
機
能
と
直
腸

肛
門
機
能
の
ど
こ
か
に
問
題
が
あ
り
、

な
に
か
し
ら
の
影
響
を
受
け
て
い
る

と
考
え
ら
れ
ま
す
。

消
化
器
機
能
に
お
い
て
は
、
胃
が

ん
な
ど
で
胃
を
切
除
す
る
と
、
胃
酸

の
分
泌
が
不
十
分
と
な
り
、
消
化
不

良
を
お
こ
し
、
下
痢
の
原
因
と
な
り

ま
す
。
ま
た
、
胃
や
小
腸
で
栄
養
素

の
吸
収
に
問
題
が
あ
る
場
合
も
、
下

痢
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
大
腸
で
は
、

ノ
ロ
ウ
イ
ル
ス
や
大
腸
菌
な
ど
の
感

染
症
や
、
大
腸
炎
や
ク
ロ
ー
ン
病
な

ど
の
疾
患
そ
の
も
の
が
下
痢
の
原
因

と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
大
腸
の

運
動
が
低
下
す
る
と
弛
緩
性
便
秘
と

な
り
、
大
腸
の
運
動
が
乱
れ
る
と
痙

攣
性
便
秘
と
な
り
ま
す
。

直
腸
肛
門
機
能
の
働
き
に
お
い
て

は
、
炎
症
な
ど
で
直
腸
が
硬
く
な
る

と
直
腸
が
広
が
り
に
く
く
な
る
た
め

に
、
便
が
十
分
た
め
ら
れ
な
く
な
り

頻
便
と
な
り
ま
す
。
内
肛
門
括
約
筋

が
弱
く
な
る
と
、
い
つ
の
ま
に
か
便

が
漏
れ
る
漏
出
性
便
失
禁
に
、
外
肛

門
括
約
筋
を
損
傷
す
る
と
、
便
意
を

感
じ
た
と
き
に
我
慢
が
で
き
な
い
切

迫
性
便
失
禁
に
な
り
ま
す
。

高
齢
患
者
さ
ん
で
は
、
全
身
の
筋

力
低
下
で
い
き
む
力
が
不
足
し
た
り
、

基
礎
疾
患
に
用
い
る
薬
剤
の
影
響
、

認
知
機
能
や
運
動
機
能
の
低
下
に
よ

り
、
排
便
行
為
が
で
き
な
い
、
環
境

の
変
化
に
よ
る
心
因
性
な
ど
、
さ
ま

ざ
ま
な
要
因
が
排
便
障
害
の
原
因
に

な
り
ま
す
。

Ⅲ
．
治
療
・
ケ
ア

１
．
弛
緩
性
便
秘

①
腸
の
蠕
動
運
動
の
低
下
が
原
因
の

た
め
、
腸
の
動
き
を
活
性
化
す
る
よ

う
に
し
ま
す
。
（
温
罨
法
や
マ
ッ
サ
ー

ジ
運
動
な
ど
を
と
り
い
れ
て
も
い
い

で
し
ょ
う
）

②
食
事
療
法
で
は
、
不
溶
性
食
物
繊

維
・
水
溶
性
食
物
繊
維
や
発
酵
食
品

な
ど
を
積
極
的
に
摂
り
ま
す
。

③
薬
物
療
法
で
は
、
腸
刺
激
性
下
剤

を
排
便
周
期
に
合
わ
せ
て
服
用
し
ま
す
。
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２
．
痙
攣
性
便
秘

①
腸
の
過
緊
張
に
よ
る
運
動
異
常
が

原
因
な
の
で
、
腸
を
刺
激
し
な
い
よ

う
に
し
ま
し
ょ
う
。

②
精
神
的
要
因
（
ス
ト
レ
ス
）
が
影

響
し
て
い
る
場
合
が
多
く
、
精
神
的

に
安
定
し
た
生
活
を
送
る
こ
と
も
必

要
と
な
り
ま
す
。

③
食
事
は
、
炭
水
化
物
や
脂
肪
の
摂

取
量
を
減
ら
し
、
腸
へ
の
刺
激
の
弱

い
消
化
の
良
い
も
の
を
摂
り
ま
す
。

不
溶
性
繊
維
は
腸
へ
の
刺
激
が
強
く

腸
の
動
き
を
亢
進
さ
せ
て
し
ま
う
の

で
水
溶
性
繊
維
を
選
択
し
ま
す
。

④
薬
物
療
法
で
は
、
必
要
に
応
じ
て

整
腸
剤
や
、
便
が
硬
い
場
合
は
緩
下

剤
を
使
用
し
ま
す
。

３
．
直
腸
性
便
秘

①
排
便
習
慣
の
乱
れ
に
よ
り
低
下
し

た
排
便
反
射
機
能
を
呼
び
起
こ
す
た

め
、
便
意
を
感
じ
た
ら
我
慢
せ
ず
、

排
便
習
慣
の
確
立
を
目
指
し
ま
す
。

②
全
身
の
筋
力
低
下
に
よ
り
い
き
め

な
い
場
合
は
、
離
床
や
運
動
を
し
ま

し
ょ
う
。

③
座
薬
や
摘
便
、
浣
腸
が
適
応
に
な

り
ま
す
。

④
便
が
硬
く
て
出
せ
な
い
の
で
あ
れ

ば
、
食
事
療
法
や
緩
下
剤
で
便
性
状

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
を
行
い
ま
す
。

４
．
漏
出
性
便
失
禁

①
便
性
状
を
や
や
硬
め
に
ま
と
め
て

浣
腸
や
洗
腸
で
排
出
し
ま
す
。

②
脊
髄
損
傷
な
ど
に
よ
る
便
失
禁
は
、

便
意
を
感
じ
な
い
た
め
、
定
期
的
な

洗
腸
な
ど
の
強
制
排
便
を
行
い
ま
す
。

５
．
切
迫
性
便
失
禁

①
食
事
に
よ
り
便
性
状
を
整
え
ま
す
。

②
過
敏
性
腸
症
候
群
の
下
痢
型
に
は
、

薬
物
療
法
が
適
応
さ
れ
ま
す
。

６
．
急
性
下
痢

①
感
染
性
に
よ
る
場
合
は
、
止
痢
薬

は
使
わ
ず
、
便
は
す
べ
て
排
出
し
、

水
分
・
電
解
質
を
補
い
ま
す
。

②
腸
を
休
ま
せ
る
た
め
に
症
状
が
落

ち
着
く
ま
で
絶
食
と
な
り
ま
す
。
症

状
が
落
ち
着
い
た
ら
腸
の
刺
激
の
弱

い
も
の
を
摂
る
よ
う
に
し
ま
す
。

終
わ
り
に

食
物
繊
維
に
は
、
不
溶
性
繊
維
と

水
溶
性
繊
維
が
あ
り
ま
す
。
ど
ち
ら

も
バ
ラ
ン
ス
よ
く
摂
る
の
が
基
本
で

す
が
、
便
秘
の
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
は
、

食
物
繊
維
を
選
択
す
る
必
要
が
あ
り

ま
す
。
不
溶
性
食
物
繊
維
は
、
腸
内

の
便
の
量
を
増
や
し
て
腸
蠕
動
を
活

性
化
す
る
働
き
が
あ
り
ま
す
。
そ
こ

で
、
腸
蠕
動
が
亢
進
し
て
い
る
痙
攣

性
便
秘
の
人
が
摂
り
す
ぎ
る
と
蠕
動

運
動
が
活
性
化
し
す
ぎ
る
恐
れ
が
あ

り
ま
す
。
ま
た
、
弛
緩
性
便
秘
の
人

が
水
溶
性
食
物
繊
維
ば
か
り
摂
っ
て

い
る
と
、
逆
に
腸
の
動
き
が
悪
く
な

り
、
便
秘
が
悪
化
す
る
場
合
が
あ
る

た
め
注
意
が
必
要
で
す
。

便
秘
対
策
に
有
効
な
食
品
を
以
下

に
記
載
し
ま
し
た
。
便
通
を
整
え
る

食
品
と
下
痢
を
し
や
す
い
食
品
は
個

人
差
が
あ
る
た
め
、
参
考
に
し
て
く

だ
さ
い
。

【
今
月
の
記
事

看
護
師

米
山
】
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編
集
後
記

師
が
走
る
と
書
い
て
師
走
。
こ
の

「
師
」
に
は
、
教
師
、
お
坊
さ
ん
、

軍
隊
、
師
匠
・
・
・
等
々
、
色
々

な
説
が
あ
る
よ
う
で
す
が
、
う
ち

の
先
生
は
一
年
中
走
っ
て
い
ま
す

の
で
、
当
院
は
12
月
に
限
ら
ず
、

一
年
中
、
師
走
で
す
。
さ
て
、
皆

様
、
今
年
も
一
年
間
、
ど
う
も
あ

り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
至
ら

ぬ
点
も
あ
っ
た
こ
と
と
存
知
ま
す

が
、
来
年
も
皆
様
の
お
声
を
拝
聴

さ
せ
て
頂
き
な
が
ら
、
皆
様
に
ご

満
足
頂
け
る
医
療
サ
ー
ビ
ス
を
提

供
で
き
る
よ
う
、
ス
タ
ッ
フ
一
同
、

力
を
合
わ
せ
て
努
め
さ
せ
て
頂
き

た
い
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。
来
年

も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願
い
申
し
上

げ
ま
す
。
善
い
お
歳
を
お
迎
え
く

だ
さ
い
。

【
事
務
長

奈
良
】

年末年始休診のお知らせ

12月30日（水）～1月4日（月）まで
誠に申し訳ございませんが
休診とさせて頂きます。

尚、12月28日（月）は午後も診療
12月29日（火）は午後休診と

させて頂きます。
皆様にはご迷惑をおかけしますが

何卒、宜しくお願い申し上げます。

＜便秘対策に有効な食品＞

不溶性繊維：腸内容物の体積を増加させ腸蠕動を促進させます。
玄米、豆類、ゴボウ、タケノコ、キノコ、イモ類など

水溶性繊維：水分を吸収し、便を軟らかくします。腸内を酸性にし病原菌の増殖を抑えます。
海藻類、コンニャク、オクラ、果物など

発酵食品 ：腸内細菌叢を改善し、乳酸菌、ビフィズス菌を増やします。
納豆、チーズ、ぬか漬け、キムチ、ヨーグルト、味噌など

その他 ：食品に含まれる化学物質が超蠕動を促進させます。
硫化アリルを含むタマネギ、ニンニク、ネギ
オレイン酸を含むオリーブオイル
ヤラビンを含むサツマイモ
アロインを含むアロエ


