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「
便
が
毎
日
出
な
い
場
合
は
便
秘
で
あ

る
」と
思
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？　

便
秘
に

明
確
な
定
義
は
な
く
、２
〜
３
日
に
１
度

の
ペ
ー
ス
で
も
、す
っ
き
り
と
排
便
で
き

て
い
れ
ば
心
配
は
い
り
ま
せ
ん
。一
方
、毎

日
排
便
が
あ
っ
て
も「
出
き
っ
た
感
じ
が

し
な
い
」「
コ
ロ
コ
ロ
し
た
硬
い
便
し
か
出

な
い
」「
腹
痛
や
お
な
か
の
張
り
を
伴
う
」

な
ど
の
場
合
は
、便
秘
が
疑
わ
れ
ま
す
。

　

便
は「
蠕
動
運
動
」と
呼
ば
れ
る
大
腸

（
結
腸
）の
壁
の
収
縮
に
よ
っ
て
直
腸
へ
と

運
ば
れ
、排
泄
さ
れ
ま
す
。蠕
動
運
動
が

強
す
ぎ
た
り
弱
す
ぎ
た
り
す
る
と
ス

ム
ー
ズ
な
排
便
が
で
き
ず
、便
秘
に
な
っ

て
し
ま
う
の
で
す
。

　

で
は
、便
秘
は
な
ぜ
起
こ
る
の
で
し
ょ

う
か
。主
な
原
因
は
、生
活
習
慣
の
中
に

あ
り
ま
す
。「
食
事
が
不
規
則
」「
栄
養
バ

ラ
ン
ス
が
悪
い
」「
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
が
多
く

運
動
不
足
」「
ト
イ
レ
に
行
き
に
く
い
環
境

で
排
便
を
我
慢
し
が
ち
」「
ス
ト
レ
ス
が

多
い
」「
睡
眠
不
足
」…

…

こ
う
し
た
生
活

が
続
く
と
、腸
の
動
き
が
悪
く
な
っ
た
り
、

便
意
を
感
じ
に
く
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。

　

そ
の
他
、女
性
の
場
合
は
プ
ロ
ゲ
ス
テ

ロ
ン（
黄
体
ホ
ル
モ
ン
）と
い
う
女
性
ホ
ル

モ
ン
の
働
き
に
よ
っ
て
、便
秘
に
な
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。

　

女
性
に
は
月
経
の
リ
ズ
ム
を
司
る
〝
女

性
ホ
ル
モ
ン
分
泌
サ
イ
ク
ル
〞
が
あ
り
、

排
卵
後
は
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
の
分
泌
量
が

増
加
し
ま
す
。プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
に
は「
妊

娠
に
備
え
て
子
宮
内
膜
を
厚
く
す
る
」

「
基
礎
体
温
を
上
げ
る
」な
ど
の
働
き
の

他
に
、「
腸
の
動
き
を
鈍
く
す
る
」作
用
が

あ
る
た
め
、「
月
経
前
の
１
〜
２
週
間
は
い

つ
も
便
秘
気
味
」と
い
う
人
も
少
な
く
あ

り
ま
せ
ん
。

　

妊
娠
す
る
と
、妊
娠
を
維
持
す
る
た
め

に
、さ
ら
に
多
量
の
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
が

分
泌
さ
れ
ま
す
。加
え
て
、妊
娠
中
期
以
降

は
大
き
く
な
っ
た
子
宮
が
大
腸
を
圧
迫
す

る
た
め
、ま
す
ま
す
便
秘
に
な
り
や
す
く

な
り
ま
す
。産
後
も「
母
乳
に
水
分
を
と
ら

れ
る
」「
授
乳
の
合
間
に
食
事
や
ト
イ
レ
を

慌
た
だ
し
く
済
ま
せ
が
ち
」な
ど
の
事
情

が
重
な
り
、
〝
す
っ
き
り
快
便
〞
と
は
、な

か
な
か
い
か
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　

ま
た
、便
秘
の
陰
に
女
性
特
有
の
病
気

が
隠
れ
て
い
る
ケ
ー
ス
も
あ
り
ま
す
。子

宮
筋
腫
や
卵
巣
嚢
腫
が
大
腸
を
圧
迫
し

て
、便
秘
が
起
こ
る
こ
と
が
あ
る
の
で

す
。そ
の
他
、女
性
に
多
い
甲
状
腺
の
病
気

や
大
腸
が
ん
な
ど
が
原
因
に
な
る
こ
と

も
。便
秘
が
あ
る
人
は
一
度
、内
科
か
産
婦

人
科
を
受
診
し
て
、病
気
の
有
無
を
確
か

め
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

街
の
薬
局
で
は
、さ
ま
ざ
ま
な
便
秘
薬

が
販
売
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。市
販
薬
の
中

で
は
、セ
ン
ナ
な
ど
、腸
を
刺
激
し
て
便
意

を
催
さ
せ
る
タ
イ
プ
の「
刺
激
性
下
剤
」が

よ
く
使
わ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。刺
激
性

下
剤
に
は
〝
習
慣
性
〞
が
あ
る
た
め
、長
く

使
っ
て
い
る
と
徐
々
に
効
き
目
が
弱
く
な

り
、よ
り
強
い
薬
を
求
め
る
よ
う
に
な
っ
て

し
ま
い
ま
す
。安
易
に
頼
り
す
ぎ
て
は
い

け
ま
せ
ん
。

　

妊
娠
中
の
方
は
、市
販
の
刺
激
性
下
剤

の
使
用
は
控
え
ま
し
ょ
う
。子
宮
の
収
縮

を
誘
発
し
て
切
迫
流
産
や
切
迫
早
産
に

つ
な
が
る
危
険
性
が
あ
る
か
ら
で
す
。妊

婦
さ
ん
は
、必
ず
産
婦
人
科
で
処
方
さ
れ

た
薬
を
飲
む
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

産
婦
人
科
で
は
主
に
、便
を
や
わ
ら
か

く
し
て
排
出
し
や
す
く
す
る「
塩
類
下

剤
」（
酸
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
）を
処
方
し
ま

す
。習
慣
性
が
な
く
、長
期
間
続
け
て
使

う
こ
と
も
で
き
る
安
全
な
薬
で
す
。

　
〝
毎
日
快
便
〞
だ
っ
た
方
が
、妊
娠
し
て

突
然
、便
秘
に
な
る
と
慌
て
て
し
ま
う
よ

う
で
、「
妻
が
ト
イ
レ
か
ら
1
時
間
も
出

て
こ
な
い
が
大
丈
夫
で
し
ょ
う
か
」と
、ご

主
人
か
ら
電
話
が
か
か
っ
て
き
た
こ
と
も

あ
り
ま
す
。無
理
に
出
そ
う
と
い
き
む
の

は
禁
物
。薬
の
力
も
上
手
に
借
り
て
、便

秘
は
早
め
に
解
消
し
て
く
だ
さ
い
。

　

便
秘
の
主
な
原
因
は
生
活
習
慣
の
中

に
あ
り
ま
す
か
ら
、ま
ず
は
毎
日
の
生
活

を
見
直
す
こ
と
が
大
切
で
す
。努
力
し
て

も
な
か
な
か
改
善
し
な
い
場
合
は
、薬
の

使
用
を
検
討
し
ま
す
。

　

私
た
ち
の
体
に
は
本
来
、朝
、起
き
て

朝
食
を
食
べ
る
と
胃
腸
が
動
き
出
し
、少

し
た
つ
と
便
意
が
起
こ
る
と
い
う
生
体

リ
ズ
ム
が
備
わ
っ
て
い
ま
す
。朝
食
は
必

ず
と
り
、胃
腸
を
し
っ
か
り
目
覚
め
さ
せ

ま
し
ょ
う
。食
事
は
栄
養
バ
ラ
ン
ス
に
気

を
配
り
、食
物
繊
維
が
豊
富
な
野
菜
・
い

も
類
・
海
藻
類
や
、水
分
が
と
れ
る
汁
物
、

乳
製
品
を
十
分
に
と
っ
て
く
だ
さ
い
。保

存
料
の
多
い
食
品
は
腸
内
環
境
を
悪
く

す
る
た
め
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

ス
ト
レ
ス
や
過
労
も
大
敵
。胃
腸
の
働

き
は
自
律
神
経
が
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い

る
た
め
、緊
張
や
疲
れ
で
交
感
神
経
が
過

敏
に
な
っ
て
い
る
と
、動
き
が
悪
く
な
っ

て
し
ま
い
ま
す
。運
動
不
足
も
腸
の
働
き

を
低
下
さ
せ
、排
便
に
必
要
な
腹
筋
の
力

を
弱
め
ま
す
。ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど
適
度

な
運
動
を
習
慣
に
す
る
と
い
い
で
す
ね
。

　

妊
娠
中
や
産
後
１
カ
月
ぐ
ら
い
ま
で

の
間
は
、便
秘
か
ら
痔
に
な
っ
て
し
ま
う

方
も
多
く
、全
体
の
３
〜
４
割
に
の
ぼ
り

ま
す
。妊
娠
中
は
肛
門
の
静
脈
の
壁
が
や

わ
ら
く
な
っ
て
お
り
、そ
こ
へ
通
常
よ
り

増
加
し
た
血
流
の
圧
力
が
か
か
る
た
め
、

痔
に
な
り
や
す
い
の
で
す
。便
秘
の
改
善

は
、痔
の
予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

※プロゲステロンの分泌が増える黄体期には便秘になりやすくなる

な
ぜ
、便
秘
に
な
る
の
で
す
か
？

Q1
女
性
は
便
秘
に
な
り
や
す
い
の
で
す
か
？

Q2

月経周期と女性ホルモン分泌量の変化

便秘を解消する１０のポイント
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腸
の
動
き
が
悪
い
と
便
秘
に

主
な
原
因
は
生
活
習
慣

A

薬
に
よ
る
治
療
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

Q4
ど
う
す
れ
ば
改
善
で
き
ま
す
か
？

Q3
市
販
薬
の
常
用
は
避
け
よ
う

妊
婦
さ
ん
は
医
師
に
相
談
を

A
食
物
繊
維
と
水
分
を
と
ろ
う

ス
ト
レ
ス
、過
労
も
大
敵

A

月
経
前
や
妊
娠
中
は
要
注
意

子
宮
・
卵
巣
の
病
気
も
一
因
に

A

① 朝食をしっかりとろう
② 朝はトイレタイムをつくる
③ 便意は我慢しない
④ 食物繊維と水分を十分に
⑤ 乳製品・乳酸菌をとろう
⑥ 保存料を含む食品は避ける
⑦ ストレスと疲れをためない
⑧ ウオーキングなどの運動を習慣に
⑨ 薬の力は上手に借りよう（Q4参照）
⑩ 便秘を改善して痔も予防！

月経月経
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ホル
モン

月経卵胞期

エストロゲン
（卵胞ホルモン）

プロゲステロン
（黄体ホルモン）

排卵 黄体期

ぜ
ん
　
ど
う

の
う
　
し
ゅ

便秘をスッキリ
解消しよう
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