
       

高       齢       者       の       7       0       ％       が       便       秘       に       悩       ん       で       い       る       と       言       わ       れ       て       い       ま       す       。       便       秘       に       な       ら       な       い       よ       う       普       段       の       生       活       か       ら       意       識       し       ま       し       ょ       う       。       

具       体       的       な       対       策       と       し       て       は       

1       .       こ       ま       め       な       水       分       補       給       ・       ・       1       日       あ       た       り       1       5       0       0       m       l       程       度       の       水       分       補       給       を       目       標       に       し       ま       し       ょ       う       。       

2       .       食       物       繊       維       の       積       極       的       な       摂       取       ・       ・       野       菜       、       果       物       、       海       藻       類       、       き       の       こ       類       な       ど       に       含       ま       れ       る       食       物       繊       維       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       。       

3       .       発       酵       食       品       の       活       用       ・       ・       ヨ       ー       グ       ル       ト       、       み       そ       、       ぬ       か       漬       け       な       ど       は       、       腸       内       環       境       を       整       え       る       善       玉       菌       が       含       ま       れ       て       い       ま       す       。       

1       日       1       品       を       目       安       に       取       り       入       れ       ま       し       ょ       う       。       

4       .       適       度       な       油       分       の       摂       取       ・       ・       油       は       腸       の       中       で       便       を       ス       ム       ー       ズ       に       移       動       さ       せ       る       役       割       を       果       た       し       ま       す       。       オ       リ       ー       ブ       オ       イ       ル       や       亜       麻       仁       油       を       

1       日       小       さ       じ       1       か       ら       2       杯       取       り       入       れ       ま       し       ょ       う       。       

5       .       規       則       正       し       い       生       活       ・       ・       毎       日       決       ま       っ       た       時       間       に       ト       イ       レ       に       行       く       習       慣       を       作       る       こ       と       も       大       切       で       す       。       

便       秘       が       続       く       場       合       （       3       か       ら       4       日       便       が       で       な       い       場       合       ）       、       お       腹       の       痛       み       が       激       し       い       時       は       、       看       護       師       ・       職       員       に       声       を       か       け       て       く       だ       さ       い       。     

       

令       和       8       年       度       と       な       る       こ       の       4       月       よ       り       、       「       小       規       模       多       機       能       事       業       所              よ       り       そ       い       」       の       

管       理       者       を       務       め       さ       せ       て       い       た       だ       く       こ       と       と       な       り       ま       し       た       、       貴       舩              周       太       と       申       し       ま       す       。       

よ       り       良       い       サ       ー       ビ       ス       の       提       供       が       で       き       る       よ       う       努       め       て       ま       い       り       ま       す       の       で       、       

今       後       と       も       よ       ろ       し       く       お       願       い       い       た       し       ま       す       。       

ま       た       、       介       護       サ       ー       ビ       ス       を       必       要       と       さ       れ       て       い       る       方       や       、       「       利       用       し       て       み       た       い       」       

「       話       を       聞       い       て       み       た       い       」       と       お       考       え       の       方       も       、       ど       の       よ       う       な       こ       と       で       も       構       い       ま       せ       ん       

の       で       、       ぜ       ひ       お       気       軽       に       ご       相       談       く       だ       さ       い       。     


