
　

急
な
便
意
と
腹
痛
が
襲
う
下
痢
。

排
便
回
数
が
増
え
、
日
常
生
活
に

支
障
が
出
ま
す
。
下
痢
は
腸
の
中

で
炎
症
が
起
こ
っ
た
り
、
腸
の
収

縮
運
動
が
激
し
く
な
る
こ
と
で
、

水
分
が
吸
収
さ
れ
ず
に
出
て
し
ま

う
状
態
。
原
因
は
、
ウ
イ
ル
ス
や

細
菌
に
よ
る
胃
腸
炎
、
食
あ
た
り

な
ど
感
染
性
の
腸
炎
、
ス
ト
レ
ス

や
暴
飲
暴
食
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

注
意
し
た
い
の
は
、
潰
瘍
性
大

腸
炎
や
ク
ロ
ー
ン
病
と
い
っ
た
炎

症
性
腸
疾
患
で
す
。
最
近
は
若
い

年
代
に
増
え
、
10
代
の
患
者
も
い

ま
す
。
発
症
原
因
は
解
明
さ
れ
て

な
く
、
今
の
と
こ
ろ
免
疫
機
能
の

異
常
が
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
ど

ち
ら
も
初
期
症
状
に
下
痢
、血
便
、

発
熱
、
腹
痛
が
あ
り
ま
す
。

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
は
大
腸
の
粘
膜

に
、
慢
性
的
な
炎
症
と
潰
瘍
が
現

れ
、
ク
ロ
ー
ン
病
は
大
腸
以
外
の

場
所
に
も
症
状
が
出
ま
す
。
現
在

の
と
こ
ろ
完
治
は
難
し
く
、
治
療

し
な
が
ら
長
く
付
き
合
っ
て
い
か

な
く
て
は
い
け
な
い
病
気
で
す
。

軽
症
時
に
治
療
を
受
け
る
こ
と
で

炎
症
の
広
が
り
を
抑
え
る
こ
と
が

で
き
る
の
で
、
早
期
発
見
が
望
ま

れ
ま
す
。

　

先
ほ
ど
も
述
べ
ま
し
た
が
、
ス

ト
レ
ス
が
原
因
の
過
敏
性
腸
症
候

群
で
下
痢
を
す
る
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
出
勤
、
通
学
前
に
下
痢
が
起

こ
り
、
休
み
の
日
は
快
調
な
場
合

は
ス
ト
レ
ス
が
原
因
か
も
し
れ
ま

せ
ん
。
不
安
症
の
人
は
過
敏
性
腸

症
候
群
の
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

下
痢
の
予
防
と
し
て
は
、
ス
ト

レ
ス
を
た
め
な
い
こ
と
、
暴
飲
暴

食
は
し
な
い
こ
と
。
下
痢
を
し
や

す
い
人
は
香
辛
料
や
脂
の
多
い
食

事
、
ア
ル
コ
ー
ル
摂
取
は
控
え
め

に
。
感
染
性
の
下
痢
の
場
合
は
細

菌
や
ウ
イ
ル
ス
を
早
く
体
の
中
か

ら
出
す
こ
と
が
肝
心
な
の
で
下
痢

止
め
剤
の
服
用
は
避
け
ま
す
。
こ

ま
め
な
水
分
補
給
を
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

　

お
な
か
の
健
康
の
た
め
に
40
歳

を
過
ぎ
た
ら
便
潜
血
検
査
を
勧
め

ま
す
。
検
便
は
健
康
診
断
な
ど
の

定
期
検
査
だ
け
で
な
く
い
つ
で
も

受
け
ら
れ
ま
す
。
消
化
器
内
科
な

ど
の
専
門
医
に
相
談
し
て
み
ま

し
ょ
う
。

　

食
べ
た
物
は
小
腸
で
栄
養
素
が

吸
収
さ
れ
、
そ
の
残
り
が
大
腸
に

運
ば
れ
ま
す
。
水
分
が
大
腸
内
に

吸
収
さ
れ
て
固
形
化
し
、
肛
門
か

ら
排
便
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
が
何
ら

か
の
原
因
で
排
便
さ
れ
な
い
こ
と

を
便
秘
と
い
い
ま
す
。

　

便
秘
は
食
生
活
と
運
動
不
足
が

関
係
し
、
水
分
や
食
物
繊
維
の
不

足
が
誘
因
に
。
ま
た
、
女
性
は
腹

筋
が
弱
い
た
め
、
息
め
な
く
て
、

男
性
よ
り
も
悩
ん
で
い
る
人
が
多

く
み
ら
れ
ま
す
。

　

便
秘
の
対
処
法
と
し
て
は
、
ま

ず
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事
と
運

動
を
心
が
け
る
こ
と
。
食
物
繊
維

を
多
く
含
む
食
品
は
便
量
を
増
や

し
、
排
出
を
促
し
ま
す
。
運
動
を

す
る
と
代
謝
が
高
ま
り
腸
の
動
き

も
活
発
に
な
り
ま
す
。
運
動
は
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
で
も
十
分
で
す
。
で

き
る
だ
け
毎
日
続
け
ま
し
ょ
う
。

お
な
か
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
ス
ト

レ
ッ
チ
も
試
し
て
み
て
く
だ
さ
い

（
下
記
参
照
）。

　

日
常
生
活
を
改
善
し
て
も
効
果

が
な
け
れ
ば
薬
の
力
を
借
り
て
も

い
い
で
し
ょ
う
。依
存
性
が
な
く
、

刺
激
が
少
な
い
薬
も
あ
り
ま
す
。

専
門
医
に
相
談
し
て
み
ま
し
ょ

う
。

　

何
日
間
も
お
な
か
が
張
っ
て
苦

し
い
と
か
、
食
欲
が
な
く
な
っ

て
き
た
と
か
、
便
秘
に
よ
っ
て
生

活
に
支
障
が
出
る
場
合
は
受
診
を
。

近
年
増
え
て
い
る
大
腸
が
ん
は
、

ポ
リ
ー
プ
や
腫
瘍
と
い
っ
た
器
質

的
な
病
変
が
あ
り
、
そ
れ
に
伴
い

便
秘
に
な
る
人
が
い
ま
す
。
血
便

が
出
る
よ
う
な
ら
ば
、
す
ぐ
に
で

も
内
視
鏡
検
査
を
受
け
ま
し
ょ
う
。

　

30
代
以
下
の
人
に
多
い
の
は
過

敏
性
腸
症
候
群
で
す
。
こ
れ
は
ス

ト
レ
ス
（
心
理
的
要
因
）
が
原
因

で
便
秘
に
な
る
も
の
で
、
逆
に
下

痢
に
な
っ
た
り
、
便
秘
と
下
痢
を

繰
り
返
す
と
い
う
人
も
い
ま
す
。

テ
ス
ト
前
に
お
な
か
が
痛
く
な
る

人
が
こ
の
タ
イ
プ
で
す
。
命
に
関

わ
る
病
気
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

お
な
か
の
痛
み
や
不
快
感
が
繰
り

返
し
起
こ
る
場
合
は
一
度
診
察
を

受
け
て
み
ま
し
ょ
う
。

女
性
に
多
い
便
秘
。ま
ず

は
日
常
生
活
の
改
善
を

日
常
生
活
に
支
障
が
出

る
便
秘
は
受
診
を
。怖
い

の
は
大
腸
が
ん

下
痢
の
原
因
は
さ
ま
ざ

ま
。
難
病
の
炎
症
性
腸

疾
患
も
増
え
て
い
ま
す

40
代
以
降
は
便
潜
血
検

査
を
。定
期
検
診
以
外

で
も
受
け
ら
れ
ま
す

医療法人社団　
いし胃腸科内科
理事長・院長
石　忠明先生

　サクッと軽やかな食感のノンフライ
寒天のスナック。素焼きアーモンドとカ
シューナッツ入りで1袋で取れる食物繊
維は6ｇ。子どもから大人まで楽しめる味
わいです。48ｇ345円。★かんてんぱぱ
ショップ宮の森店／℡011・623・1741

　ビフィズス菌BB536を20億個配合。ヨーグルト業界初（※）と
なる「大腸の腸内環境を改善し、便秘気味の方の便通を改善す
る」ヨーグルト。機能性表示食品。100ｇ、メーカー希望小売価
格133円。★森永乳業お客さま相談室／℡0120・369・744

あおさ醤油風味の
さくさく寒天
アーモンド＆カシューナッツ

ビヒダス　ヨーグルト 
便通改善ドリンクタイプ

思わず「うーん」とうなってしまう、おなかの不快な症状

あお向けで横になり、片膝を曲げて両手で抱える。息
を吐きながら胸へ引き寄せる。反対側も同様に行う

　食物繊維の摂取目標量は成人男性21ｇ以上、成人女性18ｇ以上（厚生労働省「日
本人の食事摂取基準」2020年版）といわれています。また、おなかの調子を整えて
くれる代表格といえばヨーグルト。どちらも毎日の食生活に上手に取り入れたいもの
です。健やかなおなかを目指す人に編集部が選んだお勧め商品を紹介します。

右下腹部に手のひらを
あて、時計回りで左下
腹部までゆっくりとさ
する。手は腸に沿って
動かすイメージで。不
快に感じない程度に力
を入れてさすること

※（日本初）「便秘気味の方」と表記 Mintel GNPD内森永乳業調べ（2019 年 10月）


