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こんにちは！印南町子育て世代包括支援センターです！！
「便秘」についてお伝えします。

印南町子育て世代包括支援センター ℡:0738-42-1738
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知
っ
て
得
す
る
ま
め
知
識―

妊
娠
と
身
体
の
変
化
「
便
秘
」
に
つ
い
て

妊
娠
す
る
こ
と
で
マ
マ
の
身
体
は
赤
ち
ゃ
ん
の
成
長

や
出
産
に
向
け
て
の
準
備
で
変
化
し
て
い
き
ま
す
。

体
調
も
人
そ
れ
ぞ
れ
異
な
り
ま
す
。

な
か
で
も
普
段
か
ら
「
便
秘
」
で
悩
ん
で
い
る
方
が

多
く
、
妊
娠
す
る
こ
と
で
さ
ら
に
便
秘
に
な
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
。

妊
娠
中
の
便
秘
は
い
く
つ
か
の
原
因
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

①
黄
体
ホ
ル
モ
ン
が
関
係

妊
娠
中
に
は
黄
体
ホ
ル
モ
ン
（
プ
ロ
ゲ
ス
テ
ロ
ン
）

が
増
加
し
ま
す
。

こ
の
ホ
ル
モ
ン
は
胎
盤
の
形
成
な
ど
に
関
係
が
あ
り
、

そ
れ
と
同
時
に
消
化
管
の
吸
収
を
抑
え
る
作
用
が
あ

る
た
め
腸
管
の
ぜ
ん
動
を
妨
げ
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

②
つ
わ
り
に
よ
る
水
分
や
食
物
繊
維
の
摂
取
不
足

つ
わ
り
で
食
べ
ら
れ
な
く
な
る
と
便
の
量
が
少
な
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

食
べ
て
も
吐
い
て
し
ま
っ
た
り
と
食
生
活
に
変
化
が

起
こ
り
、
水
分
や
食
物
繊
維
が
不
足
が
ち
に
な
っ
て

き
ま
す
。

水
分
不
足
に
よ
り
便
が
固
く
な
り
便
秘
と
な
り
ま
す
。

（
つ
わ
り
に
つ
い
て
は
マ
マ
サ
ポ
通
信
㉘
を
参
照
）
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③
妊
娠
に
伴
う
運
動
量
の
低
下

妊
娠
す
る
と
体
調
不
良
や
大
き
く
な
っ
た
お
腹
が

負
担
と
な
り
、
運
動
が
減
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

そ
の
た
め
腸
の
動
き
を
低
下
さ
せ
て
し
ま
い
便
秘

を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

④
大
き
く
な
っ
た
子
宮
が
腸
を
圧
迫

妊
娠
す
る
と
全
員
が
便
秘
に
な
る
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
が
妊
婦
さ
ん
の
中
に
は
悩
ん
で
い
る
方
も

多
く
い
ま
す
。
便
秘
に
な
っ
て
も
胎
児
へ
の
影
響

は
あ
り
ま
せ
ん
が
便
秘
で
腸
に
ガ
ス
が
溜
ま
っ
て

お
腹
の
張
り
と
子
宮
収
縮
の
張
り
と
区
別
が
つ
き

に
く
く
な
り
ま
す
。

便
秘
が
ひ
ど
く
な
る
と
痔
に
な
っ
た
り
、
切
迫
流

産
の
ト
ラ
ブ
ル
の
原
因
に
も
な
り
ま
す
。

便
秘
対
策
に
つ
い
て

✓
食
物
繊
維
の
多
い
食
品
を
摂
る

食
物
繊
維
は
便
量
を
増
加
さ
せ
、
排
便
リ
ズ
ム
を

回
復
さ
せ
る
効
果
が
期
待
さ
れ
る
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。

✓
乳
酸
・
有
機
酸
（
ヨ
ー
グ
ル
ト
等
）
を
意
識
す
る

腸
を
刺
激
し
て
ぜ
ん
動
運
動
を
促
し
、
便
を
柔
ら

か
く
し
ま
す
。

✓
起
床
直
後
の
空
腹
時
に
冷
た
い
飲
み
物
を
飲
む

飲
み
物
が
急
に
胃
に
入
る
と
、
大
腸
が
刺
激
さ
れ

便
が
肛
門
に
送
ら
れ
ま
す
。

他
に
も
次
の
よ
う
な
ち
ょ
っ
と
し
た
こ
と
が
便
秘

対
策
と
し
て
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

✓
規
則
的
な
排
便
習
慣
を
心
掛
け
る

便
意
を
我
慢
せ
ず
、
便
意
を
感
じ
た
時
に
ト
イ
レ

に
行
く
よ
う
に
す
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

便
意
を
我
慢
す
る
癖
が
つ
い
て
し
ま
う
と
便
秘
が

悪
化
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

✓
適
度
な
運
動
を
す
る

き
つ
め
の
運
動
よ
り
少
し
き
つ
い
と
感
じ
る
程
度

の
運
動
が
効
果
的
で
す
。
副
交
感
神
経
が
優
位
に

な
り
、
腸
ぜ
ん
動
も
促
さ
れ
ま
す
。

✓
水
分
摂
取

水
分
を
し
っ
か
り
と
る
こ
と
で
便
が
柔
ら
か
く
な

り
排
便
が
よ
り
ス
ム
ー
ズ
に
な
り
ま
す
。

便
が
固
い
方
は
水
分
摂
取
を
意
識
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

✓
食
事
の
リ
ズ
ム
を
整
え
る

1
日
3
食
、
リ
ズ
ム
よ
く
し
っ
か
り
食
べ
ま
し
ょ

う
。
特
に
朝
食
は
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
た
り
胃
腸

を
刺
激
し
た
り
し
て
排
便
を
促
し
て
く
れ
ま
す
。

い
き
な
り
す
べ
て
行
う
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
で

き
る
こ
と
か
ら
ひ
と
つ
ず
つ
習
慣
化
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

ど
う
し
て
も
排
便
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
な
い
よ

う
で
あ
れ
ば
、
か
か
り
つ
け
の
産
婦
人
科
医
師
に
相

談
し
ま
し
ょ
う
。

食物繊維 働き 食材

水溶性

・便を柔らかくして

　排便を促す

・善玉菌を増やす

こんにゃく

わかめ

玄米　　　　など

不溶性
・便量を増やす

・腸の蠕動運動を促す

さつまいも

じゃがいも

ほうれん草

ピーマン　　など

▽食物繊維の種類と働き

食物繊維にも種類があります。
それぞれの働きを知って、お食事に取り入れて
みてください。


