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こ
ん
な
と
こ
ろ

に
紅
葉
が
！
街
路

樹
が
真
っ
赤
で
し

た
。
30
年
ぶ
り
と

い
う
猛
暑
だ
っ
た

の
に
や
っ
ぱ
り
秋

は
深
ま
っ
て▲

行
方
不
明
の

お
年
寄
り
、
子
ど
も
の
「
貧

困
」、
核
廃
絶
を
め
ざ
す
世

界
の
動
き
…
考
え
る
こ
と
の

多
か
っ
た
「
夏
」
で
し
た

▲

こ
れ
か
ら
夏
を
迎
え
る
南

米
の
エ
ク
ア
ド
ル
に
は
「
オ

リ
ガ
ミ
ス
タ
」
と
い
う
市
民

団
体
が
活
動
を
広
げ
て
い
る

そ
う
で
す
。
「
折
り
紙
を
折

る
人
」
と
い
う
意
味
の
こ
の

団
体
は
、
日
本
人
か
ら
教
え

て
も
ら
っ
た
鶴
の
折
り
方
を

市
民
に
教
え
な
が
ら
ヒ
ロ
シ

マ
の
サ
ダ
コ
の
物
語
を
語
る

の
で
す
。
広
島
に
原
爆
が
落

と
さ
れ
10
万
人
も
の
人
が
死

ん
だ
。
当
時
２
歳
だ
っ
た
佐
々

木
禎
子
さ
ん
が
12
歳
の
時
に

白
血
病
に
な
り
、
薬
の
包
み

紙
で
鶴
を
折
り
な
が
ら
亡
く

な
っ
た
、
と
鶴
を
折
り
平
和

を
広
め
る
活
動
を
し
て
い
る

そ
う
で
す▲

か
つ
て
米
国
の

思
う
ま
ま
だ
っ
た
こ
の
南
米

の
地
は
、
昨
年
11
月
、
国
民

の
圧
倒
的
多
数
の
支
持
で
米

軍
基
地
を
完
全
撤
去
。
一
方

で
わ
が
国
は
「
抑
止
力
」
な

ど
と
い
う
ご
ま
か
し
で
、
い

つ
襲
っ
て
来
る
か
も
知
れ
な

い
外
国
の
攻
撃
へ
の
備
え
が

国
民
の
命
よ
り
大
事
と
い
う

の
か▲

08
年
度
の
「
思
い
や

り
予
算
」
は
２
０
８
３
億
円
。

就
学
前
の
児
童
の
医
療
費
を

無
料
に
す
る
に
は
１
９
０
０

億
円
。
や
り
が
い
の
あ
る
「
秋

の
行
動
」
で
す
。 

（
杉
）
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各地の経験を共有し学びを深めた分科会の様子

大好評だった足寄・緑西・上士幌友の会による南京玉すだれ

　

基
調
報
告
で
髙
野
幸
雄
北

海
道
民
医
連
友
の
会
連
絡
会

会
長
は
、
こ
の
２
年
間
の
全

道
各
地
の
友
の
会
の
豊
か
な

活
動
を
具
体
的
に
紹
介
し
な

が
ら
、
「
無
縁
社
会
と
い
わ

れ
る
な
か
で
、
困
っ
た
と
き

に
頼
り
に
さ
れ
る
友
の
会
と

な
ろ
う
」
と
呼
び
か
け
ま
し
た
。

　

講
演
は
、
「〝
笑
っ
て
死
ね

る
病
院
〟
か
ら
民
医
連
を
考

え
る
」
と
題
し
、
大
野
健
次

　

９
月
25
・
26
日
に
第
10
回
全
道
友
の
会
活
動
交
流
集
会

が
十
勝
川
温
泉
ホ
テ
ル
大
平
原
で
開
催
さ
れ
、
全
道
か
ら

４
７
０
名
（
う
ち
十
勝
よ
り
２
２
０
名
）
が
参
加
し
ま
し

た
。
全
体
講
演
や
分
科
会
、
夕
食
交
流
な
ど
の
企
画
を
通

し
て
、
全
道
各
地
の
経
験
の
交
流
や
学
び
を
深
め
ま
し
た
。

氏
（
石
川
城
北
病
院
院
長
）

か
ら
お
話
を
う
か
が
い
ま
し
た
。

ま
た
、
い
つ
で
も
元
気
編
集

長
の
多
田
重
正
氏
か
ら
い
つ

で
も
元
気
の
魅
力
を
語
っ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

夕
食
交
流
会
で
は
、
全
道

各
地
か
ら
の
出
し
物
・
余
興

な
ど
で
大
い
に
盛
り
上
が
り

ま
し
た
。
十
勝
か
ら
は
、「
青

い
山
脈
」
の
大
合
唱
と
足
寄
・

緑
西
・
上
士
幌
友
の
会
に
よ

る
「
南
京
玉
す
だ
れ
」
を
行

い
、
と
て
も
好
評
で
し
た
。

全道友の会活動交流集会
全
体
会
・
講
演
・
交
流
会

分
　
　
科
　
　
会

　

分
科
会
は
、
「
楽
し
い
友

の
会
活
動
の
す
す
め
」「
支
部
・

班
活
動
と
仲
間
づ
く
り
」「
助

け
合
い
と
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
（
入
門
編
と
実
践
編
）」「
健

康
増
進
・
地
域
の
健
診
活
動
」

「
医
療
・
介
護
・
福
祉
の
充
実
、

民
主
主
義
の
取
り
組
み
」「
平

和
・
憲
法
九
条
を
守
り
活
か

す
活
動
」
「
あ
ら
ゆ
る
活
動

を
共
同
組
織
と
と
も
に
」「
い

つ
で
も
元
気
の
活
用
と
普
及
」

「
食
と
農
」
と
10
テ
ー
マ
14

会
場
で
行
わ
れ
、
各
地
の
豊

か
な
友
の
会
活
動
を
楽
し
く

交
流
す
る
こ
と
が
出
来
ま
し
た
。

　

基
調
報
告
、
講
演
、
分

科
会
、
最
後
の
ま
と
め
等
々
、

ど
れ
を
と
っ
て
も
分
か
り

や
す
く
ス
ト
ン
と
胸
に
落

ち
る
感
動
的
な
集
会
で
あ

っ
た
と
思
い
ま
す
。
夜
の

交
流
会
の
舞
台
で
は
、
決

　

第
10
回
友
の
会
活
動
交

流
集
会
に
参
加
し
、
「
笑

っ
て
死
ね
る
病
院
」
の
記

念
講
演
で
、
あ
ら
た
め
て

患
者
さ
ん
に
寄
り
添
う
医

療
の
大
切
さ
を
学
び
、
ミ

ニ
講
演
で
は
、
「
い
つ
で

光南友の会

村上やよいさん

帯広病院　事務課長

江口　　献

し
て
若
く
は
な
い
で
あ
ろ

う
全
道
の
仲
間
の
身
の
こ

な
し
、
目
の
輝
き
、
饒

じ
ょ
う

舌ぜ
つ

ぶ
り
に
は
す
っ
か
り
圧
倒

さ
れ
ま
し
た
。
日
々
の
友

の
会
の
活
動
の
積
み
上
げ

で
、
こ
う
し
た
大
き
い
集

会
を
迎
え
ら
れ
た
こ
と
を

誇
り
に
思
い
、
取
り
組
ん

だ
役
員
の
方
々
に
感
謝
い

た
し
ま
す
。

も
元
気
」
の
魅
力
を
再
確

認
す
る
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。
ま
た
、
２
日
目
の
分

科
会
で
は
、
十
勝
勤
医
協

の
「
大
腸
が
ん
無
料
検
診
」

が
全
道
各
地
で
注
目
さ
れ

て
い
る
こ
と
を
実
感
し
ま

し
た
。
今
後
は
さ
ら
に
友

の
会
の
方
々
と
力
を
合
わ

せ
て
医
療
活
動
に
取
り
組

ん
で
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

第10回
～ 全 道 各 地 よ り 470 名 が 参 加 ～
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医療・介護の現場から

シリーズ⑲

　

先
日
、
当
院
を
退
院
さ
れ

次
の
療
養
場
へ
移
ら
れ
た
２

名
の
患
者
さ
ん
の
訪
問
に
行

き
ま
し
た
。
Ａ
さ
ん
は
80
歳

台
の
女
性
、
腎
不
全
で
入
院

さ
れ
て
い
ま
し
た
が
治
療
が

終
了
し
老
人
保
健
施
設
へ
次

の
療
養
先
が
見
つ
か
る
ま
で

の
間
静
養
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

Ｂ
さ
ん
は
80
歳
代
の
男
性

で
脳
梗
塞
後
の
廃
用
症
候
群

と
な
り
療
養
型
病
院
へ
転
院

さ
れ
ま
し
た
。
２
名
に
共
通

す
る
事
は
、
入
院
す
る
ま
で

は
独
居
生
活
を
送
っ
て
お
り
、

共
に
身
寄
り
が
い
な
い
事
。

当
院
で
の
治
療
が
終
了
し
て

も
、
今
ま
で
の
よ
う
に
独
居

生
活
は
困
難
な
状
態
で
、
本

人
を
含
め
関
係
各
所
へ
の
協

力
を
依
頼
し
次
の
療
養
場
が

そ
れ
ぞ
れ
決
ま
り
ま
し
た
。

　

Ａ
さ
ん
は
退
院
の
時
に
「
会

い
に
来
て
ね
」
と
話
さ
れ
て

お
り
、
そ
の
約
束
通
り
面
会

に
行
く
事
が
出
来
ま
し
た
。

老
健
で
過
ご
す
Ａ
さ
ん
は
病

衣
で
は
な
く
私
服
を
着
て
い

た
。「
内
地
の
息
子
に
会
い
た

い
…
」
と
涙
を
流
し
話
し
て

く
れ
た
一
言
が
今
で
も
切
な

く
感
じ
ま
す
。

　

今
ま
で
は
、
退
院
前
後
の

進
行
し
以
前
の
よ
う
に
車
椅

子
に
乗
る
事
は
出
来
な
い
状

態
で
し
た
が
、
ろ
れ
つ
が
回

ら
な
い
中
で
も
一
生
懸
命
私

た
ち
に
話
を
し
て
く
れ
ま
し

設
見
学
も
含
め
、
病
院
と
は

違
う
療
養
場
で
静
養
す
る
患

者
さ
ん
の
そ
の
後
の
様
子
を

見
る
事
が
で
き
ま
し
た
。

　

病
院
で
働
い
て
い
る
と
入

院所利用委員会を
 紹介します

シリーズ③
【ケアセンター白樺】

学生時代の思い出や心に残る患者さんに
ついて語る加藤まなみ看護師

「会いに来てくれてうれしい」と話されるＡさん

　

ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺
の
施

設
利
用
委
員
会
は
、
２
ヶ
月

に
一
回
第
４
水
曜
日
に
開
催

し
て
い
ま
す
。

　

委
員
会
の
構
成
は
、
施
設

管
理
部
と
友
の
会
連
絡
会
の

役
員
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
さ
ん

に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、
様
々

な
ご
意
見
を
伺
っ
て
い
ま
す
。

施
設
利
用
委
員
会
で
は
、
ケ

や
評
価
を
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

　

昨
年
度
は
、
施
設
を
ま
わ

り
、
施
設
全
般
、
掲
示
物
の

状
況
、
職
員
の
対
応
な
ど
を

院
中
の
患
者
さ
ん
の
姿
し
か

見
る
こ
と
が
出
来
ず
、
退
院

後
の
患
者
さ
ん
の
様
子
は
な

か
な
か
知
る
事
は
出
来
ま
せ

ん
が
、
療
養
の
場
は
病
院
以

外
の
ケ
ー
ス
も
多
く
、
そ
の

後
の
患
者
さ
ん
の
様
子
も
気

に
か
け
て
今
後
も
機
会
を
作

り
訪
問
し
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

【
帯
広
病
院

 

看
護
主
任　

安
藤　

留
美
】

音更北友の会

得　地　三　郎さん

　

看
護
師
を
目
指
す
高
校
３

年
生
を
応
援
し
よ
う
と
始
め

た
【
セ
ミ
ナ
ー
ス
】
は
今
年

で
４
回
目
。
５
つ
の
高
校
か

ら
40
名
の
生
徒
さ
ん
が
集
ま

り
ま
し
た
。

　

病
棟
で
働
く
３
年
目
の
加

藤
ま
な
み
看
護
師
が
、
看
護

師
を
目
指
し
た
き
っ
か
け
か

ら
十
勝
勤
医
協
で
看
護
を
す

る
ま
で
の
経
験
を
、
ス
ラ
イ

ド
を
使
い
な
が
ら
話
し
ま
し

た
。
「
実
習
が
辛
く
感
じ
て

し
ま
う
こ
と
が
あ
っ
て
も
、

家
族
を
は
じ
め
教
務
の
先
生

や
友
達
に
支
え
ら
れ
、
あ
り

が
た
み
を
感
じ
て
乗
り
越
え

る
こ
と
が
で
き
た
」
と
学
生

時
代
を
振
り
返
り
ま
し
た
。

入
職
し
て
出
会
っ
た
心
に
残

る
患
者
さ
ん
は
、
「
自
分
の

死
期
を
早
め
て
も
い
い
か
ら
、

針
を
刺
す
よ
う
な
痛
い
治
療

は
一
切
し
た
く
な
い
」
と
願

う
高
齢
の
男
性
で
し
た
。
そ

の
患
者
さ
ん
の
死
を
覚
悟
し

た
決
断
に
寄
り
添
い
看
護
し

た
エ
ピ
ソ
ー
ド
に
は
た
く
さ

ん
の
学
生
さ
ん
が
涙
を
な
が

し
て
い
ま
し
た
。

　

次
は
、
医
療
現
場
が
ど
ん

な
と
こ
ろ
か
を
小
倉
浩
夫
医

師
が
話
し
、
主
に
高
齢
者
の

医
療
・
介
護
と
終
末
期
医
療

に
つ
い
て
制
度
の
矛
盾
や
在

宅
で
の
看
取
り
に
つ
い
て
触

れ
な
が
ら
、
「
患
者
さ
ん
を

治
療
し
、
療
養
を
支
え
る
た

め
に
は
看
護
師
の
力
を
借
り

な
け
れ
ば
困
難
で
あ
り
、
さ

ま
ざ
ま
な
患
者
さ
ん
と
関
わ

る
に
は
社
会
的
な
常
識
が
必

要
。
頑
張
っ
て
看
護
の
現
場

で
活
躍
し
て
欲
し
い
」
と
エ

ー
ル
を
送
り
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
、
ど
ち
ら
の
話

に
も
メ
モ
を
取
っ
て
真
剣
に

聞
き
入
り
、
「
看
護
師
の
仕

事
は
大
変
な
仕
事
だ
と
思
う

が
、
今
日
の
話
し
を
聞
い
て

ま
す
ま
す
看
護
師
に
な
り
た

い
と
思
っ
た
」
と
い
う
感
想

が
出
さ
れ
ま
し
た
。

　

最
後
は
、
グ
ル
ー
プ
に
わ

か
れ
て
「
看
護
の
魅
力
、
理

想
の
看
護
師
像
」
に
つ
い
て
、

学
生
同
士
で
デ
ィ
ス
カ
ッ
シ

ョ
ン
し
ま
し
た
。
お
互
い
の

発
表
に
拍
手
し
合
い
、
共
感

す
る
高
校
生
の
姿
は
、
表
情

豊
か
で
生
き
生
き
と
し
て
い

ま
し
た
。

　

今
年
も
素
敵
な
生
徒
さ
ん

に
巡
り
会
え
て
、
こ
の
中
の

一
人
で
も
十
勝
勤
医
協
に
き

て
く
れ
た
ら
な
ぁ
、
と
心
の

中
で
つ
ぶ
や
き
な
が
ら
見
送

り
ま
し
た
。

【
白
樺
医
院

 

看
護
師
長　

野
口　

寿
恵
】

「
セ
ミ
ナ
ー
ス
」

受
験
応
援

企　
　

画

ア
セ
ン
タ
ー
全
般
に
か
か
わ

る
内
容
か
ら
、
施
設
に
よ
せ

ら
れ
た
苦
情
や
ご
意
見
、
経

営
状
況
や
職
員
の
様
子
に
い

た
る
ま
で
、
様
々
な
内
容
に

つ
い
て
、
ご
意
見
を
頂
い
た

り
、
交
流
の
場
と
な
っ
て
い

ま
す
。
と
く
に
毎
日
き
て
い

た
だ
い
て
い
る
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
さ
ん
の
活
動
に
つ
い
て
は
、

活
動
状
況
や
、
行
事
（
旅
行

会
、
望
年
会
、
交
流
会
）
等

に
つ
い
て
も
ご
意
見
を
い
た

だ
く
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

ま
た
様
々
受
け
入
れ
を
行
っ

て
い
る
地
域
交
流
（
学
校
施

設
・
各
種
団
体
か
ら
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
・
研
修
や
発
表
な

ど
の
受
け
入
れ
）
も
ご
紹
介

る
姿
が
新
鮮

で
新
し
い
入

れ
歯
も
作
り
、

少
し
ふ
っ
く

ら
し
た
印
象

を
受
け
ま
し

た
。「
来
て
く

れ
て
び
っ
く

り
し
た
」
と

涙
目
で
話
さ

れ
ま
し
た
。

Ｂ
さ
ん
は
廃

用
症
候
群
が

自
宅
訪
問
や
、

当
院
で
亡
く

な
っ
た
患
者

さ
ん
の
お
悔

や
み
訪
問
が

ほ
と
ん
ど
で
、

施
設
へ
転
院

さ
れ
た
方
の

様
子
を
見
に

行
く
機
会
は

多
く
あ
り
ま

せ
ん
で
し
た

が
、
今
回
施

「
セ
ミ
ナ
ー
ス
」

　

早
い
も
の
で
も
う
25
年
も

経
っ
た
の
で
す
ね
。
当
時
を

振
り
返
り
、
一
番
大
変
だ
っ

た
こ
と
は
勤
医
協
を
設
立
す

る
に
あ
た
り
建
設
基
金
を
集

め
る
こ
と
で
し
た
。
一
日
で

も
早
く
建
設
さ
れ
る
こ
と
を

願
い
な
が
ら
、
十
勝
管
内
の

隅
々
ま
で
休
日
や
夜
に
か
か

わ
ら
ず
、
走
り
ま
わ
っ
た
こ

と
で
す
。
特
に
、
年
の
瀬
が

個
人
的
に
は
音
更
町
に
建
設

し
て
ほ
し
か
っ
た
ん
で
す
。

も
し
、
音
更
に
病
院
が
あ
っ

た
ら
、
十
勝
勤
医
協
の
医
療

の
体
制
は
、
今
と
は
随
分
ち

が
っ
て
い
た
こ
と
で
し
ょ
う
。

　

老
人
保
健
施
設
ケ
ア
セ
ン

タ
ー
白
樺
の
建
設
に
携
わ
る

こ
と
が
で
き
た
こ
と
も
思
い

出
の
一
つ
で
す
。
多
く
の
高

齢
者
の
方
が
入
所
さ
れ
、
安

心
し
て
生
活
し
て
い
る
の
を

見
る
と
心
の
底
か
ら
嬉
し
く

思
い
ま
す
。
し
か
し
、
入
所

で
き
ず
に
待
機
し
て
い
る
方

も
数
多
く
い
ま
す
。
年
齢
を

重
ね
て
も
安
心
し
て
介
護
を

受
け
る
こ
と
が
で
き
る
制
度

の
充
実
を
強
く
願
っ
て
い
ま
す
。

押
し
迫
っ
た
大
晦
日
の
夕
方
、

市
内
の
準
備
事
務
所
か
ら
大

樹
町
ま
で
資
金
の
回
収
の
た

め
に
足
を
運
ん
だ
こ
と
を
懐

か
し
く
思
い
ま
す
。
今
で
は

と
て
も
考
え
ら
れ
ま
せ
ん
が
、

当
時
は
今
よ
り
若
か
っ
た
と

い
う
こ
と
も
あ
り
、
「
無
茶

し
た
ん
だ
な
ぁ
」
と
思
い
ま
す
。

　

現
在
、
十
勝
勤
医
協
の
病

院
は
帯
広
に
あ
り
ま
す
が
、

十勝勤医協

25年を　　

振り返って

①

ケアセンターでのボランティア活動の一コマ

見
て
頂
き
ま
し
た
。
今
年
度

も
委
員
会
と
し
て
、
利
用
し

や
す
い
施
設
を
め
ざ
し
、
取

り
組
ん
で
行
き
た
い
と
思
い

ま
す
。

【
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

 

事
務
課
長　

高
田　

弘
之
】
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ん
で
は
引
き
続
き
、
利
用

者
の
要
望
に
添
い
な
が
ら
、

楽
し
く
参
加
し
て
い
た
だ

け
る
よ
う
に
サ
ー
ビ
ス
の

企
画
・
内
容
を
充
実
さ
せ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

【
デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら
ん

 

管
理
者　

山
本　

圭
介
】

い
と
治
療
を
開
始
で
き
な

い
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

こ
う
い
っ
た
リ
ス
ク
を
抱

え
た
ケ
ー
ス
を
事
前
に
把

握
し
、
も
し
も
の
時
の
対

処
方
法
を
想
定
し
て
お
く

こ
と
が
必
要
で
す
。
そ
の

た
め
に
は
、
診
療
の
場
面

で
の
情
報
収
集
や
ご
自
宅

へ
の
訪
問
、
関
係
す
る
事

業
所
同
士
の
連
携
が
ま
す

ま
す
重
要
に
な
っ
て
い
ま
す
。

【
白
樺
医
院

 

事
務
長　

小
田
原　

剛
】

s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s
s

　便秘とは、便が大腸内に長時間にわたって滞
たいりゅう

留し、排便が順調に行われ

ていない状態をいいます。便秘は高齢者に多く見られ、男性よりも女性に

多くみられます。健康な人では、１日に１回バナナ状の便が排泄されるの

が普通ですが、中には２～３日に１回の排便習慣の人もいます。便秘につ

いては明確な定義はなく、一般には３～４日以上便通がないものを便秘と

いいます。毎日便通がなくても、自覚症状として腹部の張り、食欲不振、

全身のだるさ、腹痛、頭痛、めまいなどがなければ便秘とはいえません。

★便秘治療の基本方針
　便秘の治療方針の基本は、

　①生活の改善（排便習慣の見直し、運動など）
　②食事療法（主として朝食をとること、水分と食物繊維をとること）
　③薬物療法

の３点であり、「１に生活、２に食事、３，４がなくて、５に薬」と考え
られています。便秘は生活習慣病の一つであると考え、日頃から規則正し
い生活習慣を心がけ、便秘を予防することが肝心です。

★排泄のメカニズムと下剤

あじさい薬局　薬剤師　川　島　寿　之

知 きて いっ たお
知 識 ⑥豆薬 の

便 秘 と は

介
護
者
の
困
難
性
に

　
　
　
　
　
　
注
目
し
て

白樺医院

★下剤の作用機序

　ペンクルシンやシンラック、アローゼンは大腸を刺
激し、蠕動運動を起こさせ、排泄しやすくします。酸
化マグネシウムは腸管内の水分を吸い取り、便を増大
させ、大腸を刺激し排泄しやすくします。また、便を
軟らかくし排泄しやすくする効果もあります。
　また、麻子仁丸などの漢方薬で便通が良くなってい
る人もいます。

★便秘の対策
①食物繊維をとる
　食物繊維は、" 人間の消化酵素では消化されない成分 " のことをいい
ます。糖質、脂質、たんぱく質、ビタミンなどの栄養素は、小腸までの
消化器官でほぼ消化・吸収されます。しかし、食物繊維は、消化されな
いまま大腸へと送られて、便の材料になります。このような食物繊維の
多い食品をたっぷり摂ると、便の量が増え、大腸が刺激されて、蠕動運
動が高まり、排便がスムーズに行われるようになります。

②冷たい水や牛乳を飲む
　水分をとることは便秘解消に重要ですが、起きがけの冷たい水や、朝
の空腹時の冷たい牛乳は、胃・結腸反射（食べ物が胃の中に入り、胃が
膨らむと、大腸が反射的に収縮し、便を直腸に送り出そうとする反応）
を促し、大腸の蠕動運動をスタートさせ、便意を起こさせるきっかけと
なります。また、牛乳に含まれる乳糖は完全に分解されないまま大腸に
達し、腸管を刺激して便意を起こさせます。

③トイレを我慢しない
　通常、胃・結腸反射は、朝食後に強く起こります。
そのため、せっかく朝食をとっても、トイレに行きそ
こねて便意を我慢してしまうと、この胃・結腸反射は
消えてしまい、便意も消失してしまいます。便意が起
きたら必ずトイレに直行するようにしてください。排
便のタイミングが少々ずれても、毎朝だいたい決まっ
た時間にトイレに入るようにすれば、その時間が来る
と便意は自然に起こるようになります。

デイサービス
すずらん

外
出
レ
ク
レ
ー
シ
ョ
ン

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら

ん
で
は
、
楽
し
み
を
持
っ

て
参
加
し
て
い
た
だ
け
る

よ
う
、
外
出
や
行
事
な
ど

の
充
実
を
図
っ
て
き
ま
し

た
。
９
月
は
沢
山
の
行
事

が
あ
り
ま
し
た
の
で
ご
紹

介
い
た
し
ま
す
。

　

９
月
９
日
は
帯
広
競
馬

場
へ
出
か
け
て
き
ま
し
た
。

初
め
て
間
近
で
見
る
馬
の

大
き
さ
に
び
っ
く
り
し
た

り
、
と
か
ち
む
ら
で
の
食

や
買
い
物
を
楽
し
ん
だ
り

し
て
き
ま
し
た
。

　

９
月
21
日
に
は
、
す
ず

ら
ん
の
畑
で
取
れ
た
野
菜

　

最
近
の
事
例
と
し
て
、

治
療
が
必
要
な
の
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
自
宅
で
家
族

を
介
護
を
し
て
い
る
た
め

に
、
入
院
な
ど
積
極
的
治

療
を
決
断
で
き
な
い
な
ど
、

「
自
分
さ
え
な
ん
と
か
頑

張
れ
ば
…
」
と
言
っ
た
ケ

ー
ス
に
頻
繁
に
出
会
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。

　

Ｔ
さ
ん
は
喘
鳴
と
食
欲

不
振
で
当
院
受
診
。
自
宅

で
家
事
な
ど
を
出
来
る
状

態
で
は
な
く
入
院
を
勧
め

る
も
、
「
障
害
者
の
夫
一

人
で
は
生
活
が
困
る
」
と

入
院
を
拒
否
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
往
診
し
点
滴
治
療

も
行
い
、
「
こ
れ
以
上
改

善
が
な
け
れ
ば
入
院
を
」

と
説
得
し
な
が
ら
入
院
ベ

ッ
ド
の
調
整
を
行
い
対
応

を
使
い
、
外
で
ジ
ン
ギ
ス

カ
ン
と
ち
ゃ
ん
ち
ゃ
ん
焼

き
を
行
い
ま
し
た
。
天
気

に
恵
ま
れ
、
「
お
い
し
ー

ね
♪
」
と
い
つ
も
と
は
違

っ
た
気
分
で
食
事
を
楽
し

ま
れ
て
い
ま
し
た
。

　

９
月
24
日
に
は
、
よ
さ

こ
い
グ
ル
ー
プ
「
紅
」
の

皆
さ
ん
が
演
舞
を
披
露
し

て
く
れ
ま
し
た
。
若
さ
と

迫
力
満
点
の
演
舞
に
皆
さ

ん
大
喜
び
で
「
よ
か
っ
た

ね
ー
」「
楽
し
か
っ
た
ね
ー
」

「
凄
か
っ
た
ね
ー
」
と
と

て
も
感
動
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

　

デ
イ
サ
ー
ビ
ス
す
ず
ら

し
て
き
ま
し
た
。
何
度
目

か
で
よ
う
や
く
納
得
さ
れ

入
院
し
た
と
き
に
は
重
度

の
心
不
全
と
な
っ
て
い
ま

し
た
。

　

こ
の
他
に
も
、
妻
の
介

護
が
理
由
で
家
を
離
れ
ら

れ
な
く
な
り
治
療
を
中
断

し
て
し
ま
っ
た
方
や
、
本

来
で
あ
れ
ば
自
ら
が
軽
度

の
認
知
症
で
あ
る
に
も
か

か
わ
ら
ず
、
介
護
認
定
を

受
け
ず
に
家
族
の
介
護
を

し
て
い
る
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
。

　

超
高
齢
化
社
会
が
す
す

む
中
で
、
二
人
暮
ら
し
の

高
齢
世
帯
が
増
え
て
い
ま

す
。
ど
ち
ら
か
一
方
が
要

治
療
状
態
に
な
っ
た
場
合
、

も
う
一
人
の
生
活
を
支
え

る
手
段
を
考
え
た
上
で
な

帯広競馬場で記念撮影する利用者症例検討会で事例を報告する職員

▲腸を直接刺激する(ペンクルシン、
シンラック、アローゼン )

水分を吸収し、増大させ大腸

▲

を刺激する（酸化マグネシウム）

　排便が起こるためには、腸の蠕
ぜんどう

動（腸がく
びれ、内容物を肛門側へ向かって押し出すよ
うな動き）、特に大腸の蠕動が起こる必要が
あります。また、腸管内の水分の増加は腸の
内容物を液状にして、排泄しやすい状態にし
ます。その一方で腸の内容物を増大させると、
腸管に刺激を与えて蠕動を促進することも便
の排泄を促します。
　下剤には大まかに分けると大腸を直接刺激

するものと、便を増大させて大腸を刺激するものの２種類あります。主な
下剤の作用機序を簡単に図で示すと下図のようになります。
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友
の
会
連
絡
会
コ
ー
ナ
ー

生

き

生

き

広

場

☎
〇
一
五
五-

二
一-

四
一
四
四

頭

の

体

操

色
々
な
質
問

多
数
出
さ
れ
納
得

肝
臓
の
病
気
な
ど

治
療
法
を
学
ぶ

高
齢
の
方
も
参
加

面
白
お
か
し
く
学
ぶ

士
幌
友
の
会

西
南
友
の
会

大
正
友
の
会

　

士
幌
友
の
会
で
は
10
月
６

日
、
今
年
度
初
め
て
の
健
康

　

９
月
８
日
「
肝
臓
の
病
気

と
予
防
」
を
テ
ー
マ
に
健
康

相
談
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

瀬
川
高
志
医
師
が
ス
ク
リ

ー
ン
に
投
影
さ
れ
た
映
像
を

義
な
相
談
会
に
な
り
ま
し
た
。

お
酒
と
カ
ロ
リ
ー
制
限
の
厳

守
、
運
動
な
ど
予
防
の
鉄
則

も
理
解
で
き
ま
し
た
。
瀬
川

医
師
を
は
じ
め
職
員
の
み
な

さ
ん
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

し
た
。

（
西
南
友
の
会　

田
所
豊
之
）

相
談
会
を
中
士
幌
公
民
館
で

開
催
し
ま
し
た
。

　

事
前
に
対
象
地
域
に
案
内

ビ
ラ
を
配
布
、
毎
回
参
加
し

て
い
た
だ
い
て
い
る
方
に
は

電
話
も
か
け
る
な
ど
、
集
ま

っ
て
い
た
だ
い
た
の
は
９
名

で
し
た
。
せ
っ
か
く
の
機
会

で
す
の
で
沢
山
の
方
に
と
思

い
ま
す
が
、
な
か
な
か
大
変

で
す
。
今
回
は
「
風
邪
と
喘

息
の
違
い
に
つ
い
て
」
で
し
た
。

　

一
年
ぶ
り
の
開
催
で
講
師

の
方
は
柳
町
医
院
の
浅
沼
双

枝
看
護
師
長
と
田
中
雅
美
検

査
技
師
、
ど
ち
ら
も
ベ
テ
ラ

し
て
く
だ
さ
い
）

【
応
募
方
法
】

　

解
答
と
お
名
前
、
住
所
、

電
話
番
号
を
ハ
ガ
キ
か
電
子

メ
ー
ル
で
、
左
記
へ
お
送
り

く
だ
さ
い
。

【
宛
　
　
先
】

○
郵　

送

〒
０
８
０

－

０
０
１
９

帯
広
市
西
９
条
南
11
丁
目

十
勝
勤
医
協
会
館
内

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
編
集
部

○
電
子
メ
ー
ル

s
o
s
h
ik
i@

to
k
a
c
h
i-
k
in

-

ik
y
o
.o
r.jp

【
賞
　
　
品
】

　

抽
選
で
10
人
の
方
に
、
１

０
０
０
円
分
の
図
書
カ
ー
ド

を
お
送
り
し
ま
す
。

【
締
め
切
り
】

　

11
月
20
日
（
当
日
消
印
有

効
）。発
表
は
第
３
２
０
号
（
１

月
号
）
紙
上
で
す
。

【
第
三
一
六
号
の
当
選
者
】

　

答
え
は
「
電
子
書
籍
」
で

し
た
。

　

応
募
総
数
59
通
、
正
解
者

58
通
の
中
か
ら
抽
選
に
よ
り
、

次
の
10
人
の
方
が
当
選
し
ま

し
た
。

及
川
磨
紀
子
・
大
道
睦
子
・

菊
地
美
枝
子
・
藤
原
雅
広
・

宮
谷
恵
美
子
（
以
上
帯
広
市
）・

大
河
内
弘
子
・
立
崎
充
子
（
以

上
音
更
町
）・
佐
々
木
間
津

菊
（
芽
室
町
）・
金
打
か
つ

子
（
幕
別
町
）・
古
田
良
子
（
清

水
町
）

※
頭
の
体
操
の
問
題
を
募
集

し
て
い
ま
す
。
採
用
の
際

に
は
、
図
書
カ
ー
ド
を
贈

呈
し
ま
す
。

残
っ
た
４
つ
の
漢
字
で
で
き

る
熟
語
が
答
え
と
な
り
ま
す
。

　

出
題
者
は
霜
村
英
靖
さ
ん

（
帯
広
市
）
で
す
。

【
ヒ
ン
ト
】

　

晩
秋
か
ら
初
冬
に
か
け
て
、

た
ま
に
訪
れ
ま
す
。

【
答
　
　
え
】

　

□
□
□
□
（
漢
字
で
記
入

　

リ
ス
ト
の
漢
字
を
白
マ
ス

に
入
れ
て
、「
漢
字
し
り
と
り
」

を
完
成
さ
せ
て
く
だ
さ
い
。

（
漢
字
３
文
字
、
４
文
字
の

場
合
も
あ
り
ま
す
）

　

「
神
」
か
ら
右
ま
わ
り
で

ス
タ
ー
ト
し
、
中
心
の
「
歌
」

に
向
か
い
ま
す
。
リ
ス
ト
に

神 月 絵 末

品 差 縁側

裏 際物 倒

芸 地 歌 所
流 部 卵

歌 小袋 下地

守 碍 無 通 金

→

リ　ス　ト

小
・
子
・
路
・
無

手
・
足
・
産
・
日

黄
・
格
・
近
・
行

下
・
春
・
本
・
術

在
・
転
・
額
・
窓

影
・
語
・
和
・
融

質問も多数出され盛り上がる

映像を使い説明する瀬川医師（中央上）ジョークを交えながら話す舘野医師（左下）

読者

の声

読者

の声

ン
の
方
で
参
加
し
た
人
達
と

の
間
で
は
話
し
も
弾
み
色
々

な
質
問
も
多
く
出
さ
れ
、
そ

れ
に
対
す
る
答
え
も
明
快
で

「
十
分
納
得
し
た
」
、
「
た
め

に
な
っ
た
」
と
喜
ん
で
い
ま

し
た
。

　

こ
の
次
は
も
う
少
し
大
勢

の
人
が
参
加
で
き
る
よ
う
に

し
た
い
も
の
で
す
。

（
士
幌
友
の
会　
和
田　
鶴
三
）

大
腸
が
ん
検
診

健
康
が
大
切

嶋
田
　
禧
子
さ
ん
（
帯
広
市
）

　

今
年
も
大
腸
が
ん
検
診
の

容
器
を
頂
き
ま
し
た
。
い
つ

も
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

友
の
会
の
世
話
人
さ
ん
方
に

い
つ
も
感
謝
し
て
い
ま
す
。

検
診
は
大
切
だ
と
思
い
ま
す
。

健
康
第
一
で
す
。
今
年
も
よ

ろ
し
く
お
願
い
致
し
ま
す
。

読
書
の
秋

便
利
な
ネ
ッ
ト
に
注
意

野
村
　
昭
典
さ
ん
（
旭
川
市
）

　

読
書
の
秋
、
イ
ン
タ
ー
ネ

ッ
ト
の
古
本
屋
サ
イ
ト
で
本

を
買
い
、
失
敗
し
ま
し
た
。

郷
土
料
理
の
ジ
ン
ギ
ス
カ
ン

の
本
だ
と
思
い
、
注
文
し
ま

し
た
が
、
な
ん
と
歴
史
上
の

人
物
に
関
す
る
内
容
で
し
た
。

　

こ
の
ほ
か
、
す
で
に
所
有

し
て
い
る
の
と
同
じ
本
を
買

う
ミ
ス
も
し
ま
し
た
。
み
な

さ
ん
、
ネ
ッ
ト
で
本
を
買
う

際
は
間
違
い
な
い
よ
う
に
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

高
齢
者
に
関
わ
る
仕
事

１
４
０
人
が
熱
く
討
論

岩
倉
ル
エ
子
さ
ん
（
帯
広
市
）

　

最
近
、
地
域
医
療
連
携
と

い
う
言
葉
を
耳
に
し
ま
す
が
、

友
の
会
ニ
ュ
ー
ス
聴
診
器
（
２

０
１
０
年
９
月
号
掲
載
）
を

読
ん
で
ケ
ア
セ
ン
タ
ー
白
樺

で
地
域
連
携
情
報
交
換
会
が

開
か
れ
た
事
で
よ
く
わ
か
り

ま
し
た
。
高
齢
者
に
関
わ
る

仕
事
を
し
て
い
る
方
達
が
、

仕
事
を
終
え
て
１
４
０
人
も

集
ま
っ
て
熱
く
討
論
を
さ
れ

た
事
と
て
も
温
か
い
心
に
さ

せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
頑

張
っ
て
く
だ
さ
い
。

使
っ
て
、
肝
臓
の
身
体
上
の

位
置
・
サ
イ
ズ
・
形
・
重
さ
・

は
た
ら
き
な
ど
解
り
や
す
く

説
明
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

肝
臓
の
重
さ
1.2 

㎏
前
後
で
人

体
最
大
の
臓
器
で
、
食
物
中

の
栄
養
素
の
代
謝
・
有
害
物

の
解
毒
・
消
化
液
胆
汁
を
つ

く
る
な
ど
大
切
な
役
割
を
果

た
し
て
い
る
こ
と
も
わ
か
り

ま
し
た
。

　

次
に
、
肝
臓
病
の
そ
れ
ぞ

れ
に
つ
い
て
、
症
状
の
特
徴
、

治
療
法
に
つ
い
て
話
し
て
く

だ
さ
り
、
特
に
ウ
イ
ル
ス
性

肝
炎
Ａ
型
・
Ｂ
型
・
Ｃ
型
が
、

慢
性
肝
炎
・
肝
硬
変
・
癌
へ

と
進
む
状
況
を
パ
ー
セ
ン
テ

ー
ジ
で
示
し
、
最
新
治
療
法

に
よ
る
治
療
に
も
言
及
さ
れ
、

参
加
者
に
と
っ
て
大
変
有
意

　

「
自
律
神
経
っ
て
？
」
の

お
話
を
、
医
師
の
舘
野
先
生

が
面
白
お
か
し
く
、
そ
し
て

わ
か
り
や
す
く
ジ
ョ
ー
ク
を

交
え
な
が
ら
話
し
て
く
だ
さ

い
ま
し
た
。

　

夜
７
時
か
ら
で
し
た
が
80

歳
す
ぎ
の
方
や
も
う
す
ぐ
90

歳
を
迎
え
る
方
々
も
４
名
参

加
さ
れ
、
積
極
的
に
学
ぶ
姿

勢
に
対
し
先
生
か
ら
、
お
褒

め
の
言
葉
を
頂
い
て
い
ま
し
た
。

　

自
律
神
経
症
に
な
る
と
「
ド

キ
ド
キ
息
苦
し
く
な
る
」「
胃

の
激
痛
」
「
ト
イ
レ
に
駆
け

込
む
」
等
、
事
例
を
お
話
さ

れ
、
皆
う
な
ず
い
た
り
、
経

験
を
見
破
ら
れ
大
声
で
笑
っ

た
り
。
ま
た
、
各
々
の
質
問

に
は
、
丁
寧
に
教
え
て
頂
き
、

ア
ッ
と
言
う
ま
の
楽
し
い
時

間
で
し
た
。

　

大
急
ぎ
で
恒
例
の
「
童
謡
」

を
歌
い
、
手
遊
び
を
し
て
終

了
し
ま
し
た
。
出
席
さ
れ
た

９
名
の
み
な
さ
ん
お
疲
れ
さ

ま
で
し
た
。
そ
し
て
、
毎
回

尿
検
査
、
血
圧
測
定
を
無
料

で
や
っ
て
頂
き
あ
り
が
た
い

で
す
。
参
加
さ
れ
た
職
員
の

み
な
さ
ん
本
当
に
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

（
大
正
友
の
会　
岡
山
ト
ミ
子
）


