
食
べ
物
が
便
と
な
り
排
泄
さ
れ
る
ま
で
、
口
か
ら
肛
門
ま
で
総
延
長
約

９
メ
ー
ト
ル
で
す
。 

口
…
食
べ
物
は
歯
で
細
か
く
砕
か
れ
ま
す
。 

胃
…
食
べ
物
を
溶
か
し
ま 

す
。 

十
二
指
腸
…
胃
で
溶
け
な
い
脂
分
を
溶
か
し
ま
す
。 

小
腸
…
消
化
管
の
一
部
で
消
化
・
吸
収
が
行
わ
れ
、
栄
養
は
様
々
な
体
内

器
官
へ
送
ら
れ
ま
す
。 

大
腸
…
食
後
５
時
間
前
後
で
食
べ
物
は
大
腸
に
到
達
し
ま
す
。
時
速
１
０

㎝
の
速
さ
で
ゆ
っ
く
り
動
き
ま
す
。 

直
腸
…
水
分
を
吸
収
し
便
の
保
管
と
形
を
整
え
ま
す
。 

 

肛
門
…
便
の
出
口
。 

 

 

ソ
レ
イ
ユ
眼
科
・
矯
正
歯
科 

３
日
以
上
お
通
じ
が
な
い
状
態
を
言
い
ま
す
が
、
毎
日
お
通
じ
が
あ
っ

て
も
、
便
の
量
が
極
端
に
少
な
か
っ
た
り
、
排
便
し
た
後
も
す
っ
き
り
せ

ず
、
残
便
感
が
あ
っ
た
り
す
る
場
合
も
便
秘
な
の
で
安
心
し
て
は
い
け
ま

せ
ん
。 

 
 

冬
の
寒
さ
も
厳
し
く
な
り
、
み
な
さ
ん
お
腹
の
調
子
は
い
か
が

で
す
か
？
？
悩
ま
れ
て
る
方
も
多
い
の
で
は
・
・
・ 

 

排
便
の
し
く
み
・
・
・ 

  

■

一
過
性
単
純
性
便
秘 

 
 

旅
行
な
ど
に
伴
う
食
事
や
環
境
の
変
化
や
月
経
前
、

ス
ト
レ
ス
や
水
分
不
足
な
ど
、
一
時
的
に
起
こ
る
も

の
で
す
。 

■

症
候
性
便
秘 

 
 

何
か
の
病
気
が
原
因
で
起
こ
る
便
秘
で
腸
閉
塞
や

腸
捻
転
な
ど
が
疑
わ
れ
る
為
、
激
し
い
腹
痛
・
吐
き

気
を
伴
う
場
合
が
多
く
、
す
ぐ
医
師
に
相
談
を
し
ま

し
ょ
う
。 

 

◎
便
秘
改
善
法
◎ 

便
秘
と
は
？
？ 

 

直
腸
に
便
が
溜
ま
っ
て
、
内
圧
が
一
定
以
上
に
な
る
と
、
そ
の
刺
激
が

骨
盤
神
経
、
脊
髄
を
経
て
大
脳
に
伝
わ
り
、
排
便
反
射
に
よ
っ
て
便
意
が

生
じ
ま
す
。
こ
の
反
射
に
よ
っ
て
、
肛
門
の
括
約
筋
が
働
く
訳
で
す
が
、

肛
門
括
約
筋
に
は
、
自
律
神
経
に
支
配
さ
れ
て
い
る
内
肛
門
括
約
筋
と
、

運
動
神
経
の
支
配
を
受
け
る
肛
門
括
約
筋
の
２
つ
が
あ
り
ま
す
。
内
肛
門

括
約
筋
は
排
便
反
射
で
自
動
的
に
ゆ
る
み
ま
す
が
、
外
肛
門
括
約
筋
は
、

意
思
に
よ
っ
て
収
縮
・
弛
緩
し
ま
す
。
便
意
を
感
じ
て
も
、
ト
イ
レ
に
行

く
ま
で
に
我
慢
で
き
る
の
は
、
外
肛
門
括
約
筋
が
意
思
の
力
で
閉
ま
っ
て

い
る
か
ら
で
す
。
運
動
不
足
な
ど
で
腹
圧
が
足
り
な
い
人
は
、
内
肛
門
括

約
筋
へ
の
刺
激
が
足
り
な
い
た
め
、
便
秘
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。 

急性 

■

弛
緩
性
（
結
腸
性
）
便
秘 

 
 

腸
の
働
き
が
弱
い
為
に
起
こ
る
慢
性
便
秘
の
中

で
最
も
多
く
、
高
齢
者
や
子
供
に
多
く
、
生
活
習

慣
か
ら
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。 

■

摩
擦
性
便
秘 

 
 

腸
の
働
き
が
強
す
ぎ
て
腸
の
摩
擦
性
収
縮
に
よ

っ
て
起
こ
る
も
の
で
、
精
神
的
・
心
理
的
な
要
因

（
ス
ト
レ
ス
な
ど
）
強
く
関
係
し
て
お
り
、
便
秘

と
下
痢
を
繰
り
返
す
交
代
型
の
人
も
い
ま
す
。 

■

直
腸
性
（
習
慣
性
）
便
秘 

 
 

直
腸
に
便
が
溜
ま
る
と
便
意
を
生
じ
る
が
、
時
間

が
な
い
為
に
便
意
が
起
き
て
も
ト
イ
レ
に
行
け

な
か
っ
た
り
、
浣
腸
を
繰
り
返
し
使
っ
た
り
と
、

意
識
的
に
か
つ
習
慣
的
に
便
意
を
抑
制
す
る
こ

と
で
起
こ
る
も
の
で
、
最
近
増
え
て
る
便
秘
で

す
。 

慢性 

便
が
出
来
る
ま
で
・
・
・ 

◎
三
食
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
摂
り
、
リ
ズ
ム
を
整
え
ま
し
ょ
う 

◎
食
物
繊
維
を
多
く
含
む
食
品
を
摂
り
、
腸
管
を
刺
激
し
ま
し
ょ
う 

◎
乳
酸
菌
を
含
む
食
品
を
摂
り
、
腸
に
善
玉
菌
と
増
や
し
ま
し
ょ
う 

◎
水
分
を
し
っ
か
り
摂
り
、
腸
を
刺
激
し
て
排
便
を
促
し
ま
し
ょ
う 

◎
適
度
な
運
動
を
し
、
腸
の
働
き
を
活
発
に
し
ま
し
ょ
う 

◎
便
意
を
感
じ
た
ら
我
慢
せ
ず
す
ぐ
に
ト
イ
レ
に
行
き
ま
し
ょ
う 

◎
睡
眠
を
し
っ
か
り
取
り
、
ス
ト
レ
ス
や
疲
労
を
回
復
し
ま
し
ょ
う 

                                                                                                                                                                         

女
性
と
便
秘 

便秘に効く ツボ 

大巨（たいこ） 

 へその左右、指２本ほど

外側で、更に３本ほど下が

ったところにあります。便

秘でお腹が張っている時

に押しましょう♪ 

便秘の種類 

切干しの卵焼き  ２人分 

水
溶
性
の
食
物
繊
維
が
決
め
手 

 

水
溶
性
の
食
物
繊
維
を
摂
り
、
便
の
水
分
を
増
や
し
て
柔
ら

か
く
し
て
く
れ
ま
す
。
不
溶
性
の
食
物
繊
維
を
多
く
摂
り
す
ぎ

る
と
、
ガ
ス
が
溜
ま
っ
て
お
腹
が
張
る
原
因
に
な
り
ま
す
。 

 

＊
主
な
食
材 

＊
ご
ぼ
う 

＊
納
豆 

＊
き
の
こ
類 

＊
オ
ク
ラ 

 

＊
モ
ロ
ヘ
イ
ヤ 

*

な
め
こ 

＊
里
芋 

＊
に
ん
じ
ん 

 

＊
海
藻 

＊
切
干
し
大
根 

＊
そ
ば 

＊
プ
ル
ー
ン 

 

・卵 ３個  ・切干し大根（戻し）１０ｇ ・塩 少々  

・だし汁 大１ ・青のり 大１ ・油 適量 

Ａ・だし汁 １╱４ｶｯﾌ゚ ・しょうゆ、みりん 各1╱４ 

  

１、 鍋にＡを煮立てて、切干し大根を加えて煮含めます 

２、 卵を割りほぐし、だし汁、塩、汁気を切って刻んだ

１と青のりを加え混ぜます 

３、 卵焼き器を油でなじませ、２を何回かに分けて加え

ながら焼きます 

４、 食べやすく切り分けて、器に盛ります 

 

大巨

 

参照：便秘の基礎知識     担当 行貞 

Winter 

Vol.1５ 

 


