
       プ       ラ       ン       ド       ー       ル       通       信     
       令       和       7       年       9       月       号     

       

便       秘       の       悩       み       を       抱       え       る       ご       高       齢       の       方       が       増       え       て       い       ま       す       。       

予       防       と       改       善       の       基       本       は       「       生       活       習       慣       の       見       直       し       」       「       適       切       な       食       事       」       「       運       動       習       慣       の       定       着       」       と       言       わ       れ       て       い       ま       す       。       

＜       食       事       に       つ       い       て       の       5       つ       の       ポ       イ       ン       ト       ＞       

1       .       食       事       の       時       間       を       規       則       的       に       す       る       こ       と       で       す       。       特       に       朝       食       は       腸       を       刺       激       し       、       排       便       反       射       を       促       す       効       果       が       あ       り       ま       す       。       

で       き       る       だ       け       決       ま       っ       た       時       間       に       食       事       す       る       こ       と       が       大       切       で       す       。       

2       .       十       分       な       水       分       摂       取       で       す       。       1       日       あ       た       り       1       5       0       0       c       c       程       度       を       目       標       に       し       ま       し       ょ       う       。       

3       .       食       物       繊       維       の       積       極       的       な       摂       取       で       す       。       野       菜       、       果       物       、       海       藻       類       、       キ       ノ       コ       類       な       ど       に       含       ま       れ       る       食       物       繊       維       に       は       、       

便       の       カ       サ       を       増       や       し       、       腸       の       働       き       を       活       発       に       す       る       効       果       が       あ       り       ま       す       。       

4       .       発       酵       食       品       の       活       用       で       す       。       ヨ       ー       グ       ル       ト       、       み       そ       、       ぬ       か       漬       け       な       ど       の       発       酵       食       品       は       、       腸       内       環       境       を       整       え       る       善       玉       菌       

が       含       ま       れ       て       い       ま       す       。       1       日       1       品       が       目       安       で       す       。       

5       .       適       度       な       油       分       の       摂       取       で       す       。       油       は       腸       の       中       で       便       を       ス       ム       ー       ズ       に       移       動       さ       せ       る       潤       滑       剤       の       役       割       を       果       た       し       ま       す       。       

オ       リ       ー       ブ       オ       イ       ル       や       亜       麻       仁       油       な       ど       の       植       物       油       を       少       量       と       る       こ       と       が       お       す       す       め       で       す       。     


