
二般的に、①3日以上排便がないこと、②l日 の使の量が 351μT,状態奮便秘|いいます。便秘のF因はtス ートレ

スや睡眠不足が原因でEll交餞神経の機能が督下レ腸の働きが弱くなる(繊慢をくり返して直腸の反応が鈍くなり使意を
感じなくなる、そして下剤を飲み続けて腸に炎症が起きて働きが鈍る、などです:  ■  ■         ‐

イ更争蜂‐角旱:肖 めたいoぃいン攣二|ツ |1運動

①仰向けになりひ|ざを立て、足を腰幅に開く。藤の下に高さ 10c市ぐらい
|のタッシ当ンを置く

`  |②左腹部を挟むように指を当て、上下に移動させながら交互に押す。

③下腹部も同様に押す。

※②・③を1分ずつ |

②
左
腹
音β

①足を肩幅に開いて立ち、両手を広げる。

②腕の力を抜き:上体を左右にひねる。

※②を 1分間 :         ‐

③

下
腹
部

3つの生活習慣t改善

1、 食生活………食物繊維 (野菜や豆類｀

海藻など)や水分をバランスよく

取る

便のかさが増えたり、やわらかく

なり出やすくなる。

2、 規興l正 しい生活…・…・朝起きてまず

水分を取り、労;ド」ととで軌」
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レに行くことで :
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