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　「便
秘
」
は
、
若
年
層
か
ら
高
齢
者
ま
で
多
く
の

人
が
悩
ま
さ
れ
て
い
る
症
状
で
す
が
、
一
言
で
便
秘

と
い
っ
て
も
「
排
便
の
回
数
が
少
な
い
」「
毎
日
出
る

け
ど
す
っ
き
り
し
な
い
」
な
ど
、
人
に
よ
り
困
り
ご

と
は
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
便
秘
の
原
因
も
多
岐
に
渡
り
、

生
活
習
慣
の
乱
れ
や
加
齢
の
ほ
か
、
別
の
病
気
が
原

因
と
な
っ
て
い
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。
自
己
流
に
対

処
し
た
り
我
慢
し
た
り
し
が
ち
で
す
が
、「
便
秘
ぐ
ら

い
で
」
と
た
め
ら
わ
ず
、早
め
に
医
療
機
関
で
治
療
し
、

自
分
に
合
っ
た
排
便
習
慣
を
身
に
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
排
便
が
数
日
以
上
な
い
と
便
秘
と
思
う
か

も
し
れ
ま
せ
ん
が
、
排
便
の
リ
ズ
ム
に
は
個

人
差
が
あ
り
、
一
概
に
は
言
え
ま
せ
ん
。
毎

日
出
な
い
と
便
秘
と
感
じ
る
人
も
い
れ
ば
、

週
に
２
、３
回
の
排
便
で
も
気
に
な
ら
な
い

人
も
い
ま
す
。
一
方
で
、
毎
日
排
便
が
あ
る

も
の
の
、
強
く
い
き
ん
で
も
十
分
に
出
ず
残

便
感
が
あ
る
と
悩
む
人
も
い
ま
す
。

　
便
秘
と
は
、
本
来
体
外
に
排
出
す
べ
き
便

を
十
分
量
か
つ
快
適
に
排
出
で
き
な
い
状
態

の
こ
と
で
す
。「
排
便
回
数
の
減
少
」
や
「
排

便
秘
の
悩
み
は
人
そ
れ
ぞ
れ

男
女
と
も
に
加
齢
で
増
加

便
困
難
」
の
症
状
が
進
み
、
検
査
や
治
療
が

必
要
な
状
態
を
「
便
秘
症
」
と
い
い
ま
す
。

　
便
秘
に
な
る
と
、
お
腹
が
張
り
、
そ
の
不

快
感
か
ら
イ
ラ
イ
ラ
し
た
り
仕
事
や
家
事
に

身
が
入
ら
な
く
な
っ
た
り
す
る
人
も
い
ま
す
。

ま
た
、
腹
痛
や
食
欲
不
振
な
ど
が
起
こ
り
、

Ｑ
Ｏ
Ｌ
（
生
活
の
質
）
に
影
響
す
る
切
実
な

悩
み
に
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。
女
性
に
多

い
と
い
わ
れ
る
便
秘
で
す
が
、
加
齢
と
と
も

に
腸
の
動
き
が
悪
く
な
り
、
運
動
量
や
食
事

量
の
低
下
も
影
響
し
て
、
男
女
と
も
に
便
秘

に
な
る
人
が
増
え
て
き
ま
す
。
要
介
護
認
定

を
き
っ
か
け
に
便
秘
に
な
る
人
も
多
く
、
高
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気
な
ど
が
あ
る
と
き
は
、
た
か
が
便
秘
く
ら

い
で
と
た
め
ら
わ
ず
、
早
め
に
か
か
り
つ
け

医
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
便
潜
血
検
査
や
大

腸
内
視
鏡
検
査
な
ど
で
詳
し
く
調
べ
て
原
因

と
な
る
病
気
を
治
す
こ
と
が
先
決
で
す
。

　
機
能
性
便
秘
の
場
合
は
、
ま
ず
生
活
習
慣

を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
ま
し
ょ
う
。
ポ
イ
ン
ト

は
食
生
活
の
状
態
、
適
度
な
運
動
習
慣
の
有

無
、
そ
し
て
生
活
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
て
い
な

い
か
を
確
認
し
ま
す
。

　
食
事
は
１
日
３
回
、
特
に
朝
食
は
抜
か
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
朝
食
を
食
べ
る
と

大
腸
が
動
き
始
め
排
便
が
促
さ
れ
ま
す
。
食

物
繊
維
が
不
足
す
る
と
便
秘
に
な
り
や
す
く

な
る
の
で
栄
養
の
バ
ラ
ン
ス
も
大
切
で
す
。

食
物
繊
維
は
、
煮
た
り
焼
い
た
り
し
な
い
と

一
番
多
い
の
は
、
機
能
性
便
秘
と
呼
ば
れ
る

タ
イ
プ
で
す
。
腸
自
体
に
病
気
が
な
い
も
の

の
、
消
化
器
官
（
胃
、
小
腸
、
大
腸
な
ど
）

の
機
能
が
低
下
し
て
、
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
や

直
腸
・
肛
門
の
働
き
が
悪
く
な
る
こ
と
で
起

こ
る
便
秘
で
す
。
そ
の
た
め
、
排
便
回
数
や

量
が
減
り
、
排
泄
が
ス
ム
ー
ズ
に
で
き
な
く

な
り
ま
す
。
な
お
、
腹
痛
や
腹
部
不
快
感
を

伴
う
場
合
は
、
腸
が
過
敏
に
反
応
す
る
便
秘

型
過
敏
性
腸
症
候
群
の
可
能
性
も
あ
り
ま
す
。

　
機
能
性
便
秘
以
外
で
は
、
が
ん
や
腸
閉
塞

な
ど
、
腸
そ
の
も
の
の
病
気
で
便
が
通
過
し

に
く
く
な
る
器
質
性
便
秘
と
い
う
タ
イ
プ
が

あ
り
ま
す
。
ほ
か
に
も
糖
尿
病
や
甲
状
腺
機

能
低
下
症
な
ど
、
病
気
に
伴
い
二
次
的
に
起

こ
る
症
候
性
便
秘
や
腸
管
の
運
動
を
抑
制
す

る
作
用
を
も
つ
薬
剤（
抗
コ
リ
ン
薬
、抗
パ
ー

キ
ン
ソ
ン
薬
な
ど
）
の
服
用
に
よ
る
薬
剤
性

便
秘
も
あ
り
ま
す
。

　
便
秘
症
の
治
療
は
、
原
因
や
症
状
に
よ
っ

て
異
な
り
ま
す
。
器
質
性
便
秘
の
場
合
は
、

別
の
病
気
が
原
因
と
な
っ
て
い
る
の
で
、
急

に
便
秘
に
な
っ
た
場
合
や
体
重
減
少
や
吐
き

食
物
繊
維
や
適
度
な
運
動

生
活
の
リ
ズ
ム
が
快
便
の
鍵

原因や対処法を知って

齢
者
に
便
秘
で
悩
む
人
が
増
加
し
て
い
ま
す

（
18
ペ
ー
ジ
下
図
表
）。

　
食
事
を
す
る
と
、
胃
や
腸
で
消
化
と
吸
収

が
行
わ
れ
、
残
っ
た
老
廃
物
が
液
体
の
状
態

で
大
腸
へ
入
り
ま
す
。
大
腸
で
は
、
こ
の
老

廃
物
の
水
分
が
吸
収
さ
れ
て
粥
状
か
ら
固
形

状
に
な
り
、
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
で
直
腸
ま
で

運
ば
れ
ま
す
。
便
が
直
腸
ま
で
進
み
直
腸
壁

を
押
す
と
、
そ
の
刺
激
が
脳
に
伝
わ
っ
て
便

意
が
生
じ
、
排
便
の
用
意
が
で
き
た
ら
肛
門

の
筋
肉
を
緩
め
て
便
を
出
し
ま
す
。
こ
れ
が

排
便
の
仕
組
み
で
す
（
左
図
）。

　
便
秘
の
原
因
に
は
い
ろ
い
ろ
あ
り
ま
す
が
、

人
に
よ
り
違
う
便
秘
の
原
因

ほ
か
の
病
気
の
可
能
性
も
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規則正しく
リラックスできる生活が大切

食
べ
ら
れ
な
い
緑
黄
色
野
菜
や
豆
類
、
キ
ノ

コ
類
、
海
草
類
、
穀
類
の
ほ
か
、
白
米
よ
り

玄
米
、
う
ど
ん
よ
り
そ
ば
な
ど
色
の
濃
い
食

材
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
。
ま
ず
は
１
食

あ
た
り
５
ｇ
以
上
の
食
物
繊
維
を
取
る
こ
と

を
目
指
し
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、
極
端
に
油
を

抜
く
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
水
分
摂
取
の
不
足
も
便

秘
の
原
因
に
な
る
の
で
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

　
適
度
な
運
動
も
便
秘
に
効
果
が
あ
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
な
ど

心
地
よ
い
と
感
じ
る
程
度
の
運
動
や
ま
め
に

体
を
動
か
す
習
慣
は
腸
の
ぜ
ん
動
運
動
を
整

え
る
の
で
便
秘
の
改
善
に
役
立
ち
ま
す
。

　
生
活
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
も
大
切
で

す
。
腸
の
働
き

は
自
律
神
経
に

よ
っ
て
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
さ
れ
て

い
る
の
で
、
過

剰
な
ス
ト
レ
ス

や
緊
張
が
続
く

と
、
自
律
神
経

の
バ
ラ
ン
ス
が

狂
い
腸
の
動
き

が
悪
く
な
り
ま

す
。
規
則
正
し
い
生
活
を
送
り
、
心
身
の
疲

れ
を
取
る
た
め
に
も
リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
る
時

間
を
持
ち
ま
し
ょ
う
。
朝
は
余
裕
を
も
っ
て

起
き
、
便
意
を
我
慢
し
た
り
逃
し
た
り
し
な

い
よ
う
に
ト
イ
レ
タ
イ
ム
を
確
保
す
る
と
排

便
の
習
慣
が
つ
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
生
活
習
慣
を
見
直
し
て
も
症
状
が
改
善
し

な
い
場
合
、
医
療
機
関
で
自
分
の
症
状
に

合
っ
た
治
療
法
や
薬
を
処
方
し
て
も
ら
い
ま

し
ょ
う
。

　
酸
化
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
製
剤
は
作
用
が
穏
や

か
で
よ
く
使
用
さ
れ
る
便
秘
薬
で
す
が
、
血

自
分
に
合
う
便
秘
治
療
薬
で

整
え
た
い
排
便
リ
ズ
ム

中
の
マ
グ
ネ
シ
ウ
ム
濃
度
が
上
が
る
の
で
高

齢
者
の
長
期
使
用
や
腎
機
能
が
低
下
し
て
い

る
人
に
は
注
意
が
必
要
で
す
。
ま
た
、
市
販

薬
に
も
多
い
刺
激
性
下
剤
（
セ
ン
ナ
、
大
黄

な
ど
）
は
、
即
効
性
は
あ
り
ま
す
が
耐
性
や

依
存
が
起
こ
り
や
す
い
の
で
長
期
服
用
に
は

向
き
ま
せ
ん
。

　
こ
れ
ら
の
従
来
の
便
秘
薬
に
、
近
年
、
腸

内
の
水
分
分
泌
を
増
加
さ
せ
て
排
便
を
促
進

さ
せ
る
上
皮
機
能
変
容
薬
と
呼
ば
れ
る
薬
や

大
腸
内
の
水
分
分
泌
と
消
化
管
の
運
動
促
進

と
い
う
二
つ
の
働
き
を
併
せ
持
つ
胆
汁
酸
ト

ラ
ン
ス
ポ
ー
タ
ー
阻
害
薬
と
い
う
薬
が
加
わ

り
ま
し
た
。
新
し
い
作
用
機
序
の
便
秘
薬
が

加
わ
っ
た
こ
と
で
、
よ
り
体
質
や
症
状
に

合
っ
た
治
療
が
可
能
に
な
り
ま
し
た
。

　
便
秘
の
こ
と
や
薬
の
効
き
目
が
気
に
な
ら

な
い
「
ち
ょ
う
ど
よ
い
」
状
態
は
人
に
よ
っ

て
違
い
ま
す
。
薬
物
治
療
を
受
け
る
と
き
は

排
便
の
頻
度
や
便
の
状
態
を
は
じ
め
、
ど
ん

な
症
状
に
一
番
困
っ
て
い
る
の
か
を
し
っ
か

り
医
師
に
伝
え
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
快
適

な
日
常
生
活
を
過
ご
す
た
め
に
、
自
分
に

合
っ
た
方
法
で
排
便
リ
ズ
ム
を
整
え
て
い
き

ま
し
ょ
う
。

■ 便秘予防のポイント
・理想的な排便は、硬便でも軟便でもなく、
表面が滑らかで柔らかいソーセージ状の
便が無理なくスムーズに出ることです

・「毎日便が出ない」と排便回数にこだわり
過ぎないようにしましょう

・排便のときにお尻に力を入れて強くいきむ
と、返って肛門が閉まるので逆効果です

・トイレに座ったら、軽く腹圧がかかるロダ
ンの「考える人」のようなポーズで前か
がみになり、かかとを上げると直腸と肛
門をつなぐ角度がゆるやかになり便を出
しやすくなります
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