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LL VOL.46 No.3 通巻 第176号2 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

στックスͰ͢が͢がしい心身Λ保ͭ

体内 ͱʹΓ込·Εͨ有害成分ɺστッΫεͷ仕組ΈͰ体外ʹ排出͞ Ε·͢ ɻ正常ͳ自

己成分͞ ·͟ ·ͳετϨεʹ͞ Β͞ Εɺ損傷Λ受 ɺ͚Ϛイφεͷ作用Λ示 Α͢うʹ ͳΓ·

ɻ͢私ͨͪ ͷ次ͷ研究課題生存環境科学Ͱ͕͢ɺ自己ͷ体内環境ΛΫϦーンʹ保ͪɺ

あͪ ͪ͜ ͷ痛Έʹ悩·͞ ΕΔ͜ ͱͷͳいΑうͳ年ͷͱΓ方Λ模索͠ ͯい·͢ ɻ起源ͷ内外

ʹ͔͔わΒͣ ɺστッΫεʹΑͬ ɺͯ͢ ͕͕͢͠い心身Λ保ͬͯ 生͖ 抜 ·͖͠ ΐうɻ
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LL VOL.46 No.3 通巻 第176号 3※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

στッΫε
ͱɹ体内ʹ取Γ込·Εͯ ·ͬ͠ ͨ有害物質Λ体外排出 Δ͢͜ ͱΛ

ʮστッΫεʯͱいい·͢ ɻ

ɹ私ͨͪ ͷ身体日 ɺ々摂取͠ ͨͷ Β͔必要ͳͷΛ吸収͠ ɺ

蓄積͠ ͨͷͪ ɺ毒素老廃物ͷ排泄Λ行ͬͯ い·͢ ɻ

ɹ主ͳ排泄ϧーτͱ͠ ͯ汗ɺ尿ɺ便ɺ髪ɺ爪ͳͲ͕ あΓ·͢ ͕ɺ

排泄機能ʹ現ΕΔ滞Γ異常身体ͷ不調ͷサインͰあΓɺ病気ͷ原因ͱͳΓ·͢ ɻ

ɹ健康志向͕高·Δ中Ͱ食事サϓϦϝンτͳͲΛ摂取 Δ͢͜ ͱ注目͞ Εͯ い·͢ ͕ɺ一方排

泄ʹͭいͯͲうͰ͠ ΐう͔ ɻ͜͜ Ͱ排泄ͷ9割以上Λ占ΊΔ汗ͱ尿ͱ便ʹͭい Έͯͯい ·͖

ΐ͠うɻ

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

爪 1%

汗 3%

尿 20%
便 75%

髪 1%



LL VOL.46 No.3 通巻 第176号4 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

汗ͷ働͖

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

ɹ汗ͷ主ͳ働 ͖ɺ汗腺Λ開閉 Δ͢͜ ͱʹ ΑΔ体温調節Ͱ ɻ͢

体温Λ一定ʹ保ͭͨΊɺ暑いͱ͖ ʹ汗Λ͔いͯ余分ͳ熱Λ

逃͕͠ɺ寒いͱ͖ ʹ汗腺Λ閉͡ ͯ熱ͷ放出Λ抑制͠ ·͢ ɻ発

汗ʹ温熱性発汗ʢ気候運動ʣɺ精神性発汗ʢ緊張ʣɺ味覚

性発汗ʢ香辛料ͳͲʣ͕ あΓɺ自律神経͕発汗Λίンτϩーϧ

ͯ͠ い·͢ ɻ

ɹ·ͨ ɺ肌ͷ乾燥Λ防͗ɺ保護 Δ͢役割担ͬͯ い·͢ ɻ

ɹΑ͘ 汗Λ͔ ɺ͘寝汗Λ͔ ͖起 Δ͖ͱ止·Δɺ·ͬ ͨ͘ 汗Λ͔ ͔

ͳいͳͲɺ身体ͷ健康状態Λ知Δόϩϝーλー ʹͳΓ·͢ ɻ



LL VOL.46 No.3 通巻 第176号 5※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

ɹ適度ʹ汗Λ͔ ͘͜ ͱ大切Ͱ͕͢ ɺ大量ʹ発汗 Δ͢ͱ身体ʹ負担͕͔ Γ͔·͢ ɻサφͳͲͰ

ͨͩ汗Λ͔ ͩ͘ ͚Ͱͳ͘ ɺ有酸素運動Ͱ代謝Λ上͛Δ͜ ͱɺόϥンεͷ良い食生活Λ意識 Δ͢

ͱ͕͜ 健康ͳ生活ʹ ͳ͕ͭΓ·͢ ɻ

ɹ·ͨ ɺΤアίンʹ頼Γ͢ Δ͗͜ ͱ汗Λίンτϩーϧ Δ͢機能Λ鈍Βͤ ͯ͠ ·い·͢ ɻ特ʹ乳幼

児汗腺ͷ発達ʹ影響͕出·͢ ͷͰɺ注意͕必要Ͱ ɻ͢

ɹ多汗症ͷ方ɺ更年期緊張ɺ水分ͷ摂Γ͢ ɺ͗汗ΛͱͲΊͯ ͓͘ ΤωϧΪーͷ不足ͳͲʹ Αͬ

ͯ汗͕漏Ε出ͯ͠ ·ͬ ͯいΔ͜ ͱ͕ 考えΒΕ·͢ ɻ多汗症ʹ有効ͳ漢方薬あΓ·͢ ͷͰ͝ 相談

ͩ͘ い͞ɻ

暮Βしͱ汗



LL VOL.46 No.3 通巻 第176号6 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

͓͠ ͬ͜ ͷ
働͖

今日のおしͬこ

ɹ͓͠ ͬ͜ 老廃物Λ体外排出 Δ͢ͱ同時ʹɺ体内ͷ水

分電解質ʢϛωϥϧʣɺpHΛ調節͠ 身ͯ体ͷ恒常性ʢ体内

ͷ環境Λ一定ʹ保ͭ͜ ͱʣΛ維持͠ ͯい·͢ ɻ

ɹ体調ͷ変化͕͓ͬ͠ ͜ͷ状態ʹ現ΕΔ場合͕あΓ· ɻ͢

毎日ͷ健康νΣッΫͷͨΊ ʹɺ注意Λ͠ 見ͯͯ Έ·͠ ΐうɻ

ɹͦͷ他ɺ服用͠ ͯいΔ͓薬ͷ影響Ͱ色͕変わΔ場合͕あΓ·͢ ɻ

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

色

ίーώーϏーϧͳͲ利尿作用ͷあΔ飲Έ物Λ飲Ήͱɺ尿中ͷ水分量͕૿͠ ɺ͓ ͬ͠ ͷ͜色

素͕薄·Γ·͢ ɻ ͷ͜場合ɺ異常ͰͳいͷͰ心配あΓ·ͤ Μɻ
透明·ͨ 色͕薄い

肉食ɺ運動ɺ疲労ɺ不眠ɺ飲酒ͳͲʹΑΓ尿中ͷϩϏϦϊーήン͕૿加͠ ɺ黄色Έ͕強͘ ͳ

Δ͜ ͱ͕ あΓ·͢ ɻ·ͨ ɺϏλϛンB2Λ含ΉϏλϛン剤Λ服用 Δ͢ͱ黄色い͓͠ ͬ͜ ͕出Δ͜

ͱ͕ あΓ·͢ ɻ͜ΕΒʹ 心当 Γ͕ͨ ͳ͘ ɺ濃い黄色ͷ͓͠ ͬ͜ ͕出Δ場合ɺ脱水ͷサインͰあ

Δ可能性あΓ·͢ ɻ ͷ͜場合水分Λ多͘ 取Δ͜ ͱ͕ 必要Ͱ ɻ͢

黄色〜褐色

血液͕混ͬ͡ ͯいΔ͜ ͱ͕ 考えΒΕ·͢ ͷͰ͝ 相談ͩ͘ い͞ɻ赤色



LL VOL.46 No.3 通巻 第176号 7※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

ʹおい

状態

長時間泡立͕ͪ消えͳい͓͠ ͬ͜ ɺλンύΫ質͕含·Ε

ͯいΔ͜ ͱΛ示͠ ·͢ ɻ ͷ͜Αうͳ泡ωϑϩーθ症候群ͷ

サインͷ一ͭͰ ɻͨͩ͢͠ ɺ激͠ い運動入浴後ɺ発熱時

一時的 λʹンύΫ尿͕出Δ場合͕あΓ·͢ ɻ検尿前ͷ激

͠い運動控え·͠ ΐうɻ

糖尿病ͷ疑い͕あΓ·͢ ɻ日常生活ʹ原因͕あΔ͔ ͠ Ε·ͤ Μɻ

泡立ͭ

甘いʹ͓い

ホϨンιίίアɺόφφͳͲʹ含·ΕΔγュ酸脂

肪Λ多 含͘Ή肉類ͳͲͷ動物性λンύΫ質Λ摂Γ͢ Δ͗ͱɺ

尿中ʹγュ酸カϧγϜͷ結晶͕Ͱ ͖͘͢ ͳΓɺ͓͠ ͬ

͕͜濁Δ͜ ͱ͕ あΓ· ɻ͢尿路感染症尿路結石症Λ招͘

恐Ε͕あΓ·͢ ͷͰɺ注意͠ ·͠ ΐうɻ

尿路感染症ͷ疑い͕あΓ·͢ ͷͰɺ͝ 相談ͩ͘ い͞ɻ

濁Δ

刺激臭
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͓ͬ͠ ͜ͷ
τϥϒϧ ɹ尿͕漏ΕΔʢ尿失禁ʣɺ尿͕出ʹ͘ いʢ排尿困難ʣɺ尿͕出

Δ回数͕多いʢ頻尿ʣɺ尿͕出Δͱ͖ ʹ痛いʢ排尿時痛ʣͱいͬ

ͨ症状Λ排尿障害ͱいい·͢ ɻ

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

排尿障害

・咳͘ Ό͠ΈͰ漏ΕΔʢ腹圧性尿失禁ʣ

・急ͳ尿意ʹ襲わΕɺ我慢Ͱ͖ͣ ʹ漏ΕΔʢ切迫性尿失禁ʣ

・神経ͷ未発達Ͱ漏ΕΔʢ夜尿症ʣ

・出ʹ͘ いͷͰ漏ΕΔʢ溢
 いつりゅう

流性尿失禁ʣ

・歩行障害ͳͲͷͨΊτイϨ·Ͱ間ʹ合わͣʹ漏ΕΔʢ機能性尿失禁ʣ

尿͕漏ΕΔʢ尿失禁ʣ

・神経因性膀胱

・前立腺肥大症ɺ膀胱結石・尿路結石・尿道結石ɺ子宮筋腫ͳͲ

尿͕出ʹ͘ い

ʢ排尿困難ʣ

・1日10回以上ɺ特ʹ夜間 τʹイϨʹい͘ 回数͕多いʢ頻尿ʣ排尿ͷ回数͕多い
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ɹ骨盤底筋ɺͦͷ字ͷ͝ ͱ͘ 骨盤ͷ底ʹあΔ筋肉ͷ集·Γͷ͜ ͱͰ ɻ͢骨盤底ͷ筋肉͕弱·

Δͱɺ尿道Λ締ΊΔ力͕弱·Δͨ Ίɺ尿漏Ε͕起 Γ͜·͢ ɻ ͷ͜͜ ͱ͔ Β骨盤底筋ͷ筋力Λ͚ͭ

Δ必要͕あΓɺͦ ͷͨΊͷ体操͕骨盤底筋体操Ͱ ɻ͢

ɹ骨盤底筋体操ɺ腹圧性尿失禁ͱ切迫性尿失禁ʹ有効ͱ͞ Εͯ い·͢ ɻ

い ͰͭͲ͜ ͰͰ͖ ΔͷͰɺ試͠ Έͯ·͠ ΐうɻ

1.  ·ͣ 深呼吸Λ͠ ɺͯϦϥッΫε͠ ·͠ ΐうɻ

2.  立ͬ ͨ姿勢ʢ何͔ʹ掴·Δʣɺ椅子ʹ座ͬͨ 姿勢ɺ寝ͯ仰向͚ͷ姿勢ͷͲΕ͔Λ選択͠ ·͢ ɻ 

3.  足Λ肩幅程度ʹ開 ɺ͖背筋Λ伸 ·͢͠ ɻ

4.  男性肛門Λɺ女性膣Λ締ΊΔΑうʹ ·͢͠ ɻ穴ΛΩュッͱ͢ ΅ΊΔΑうͳイϝーδͰ ɻ͢

 ͓͠ ͬ͜ Λ途中Ͱ止ΊΔʢ·ͨ ͓ͳΒΛ我慢 Δ͢ʣΑうͳイϝーδͰ構い·ͤ Μɻ

 ͦ͠ ɺͯ締Ίͨ ··5秒止Ί·͢ ɻ5回Λ1ηッτͱ͠ ɺͯ一日10ηッτΛΊ͢ʹ行い·͢ ɻ
※呼吸Λ止Ίͳい ͱ͜ͱɺ͓ ͳ͔ʹ力Λ入Εͳい ͱ͜ʹ 気Λ付͚·͠ ΐうɻ閉·Δ感覚Λ自覚Ͱ Δ͖方ɺ上記ͷΑうʹ Ώͬ͘ Γ行う͜ ͱʹ 加えͯ ɺ

ɹ早͘ 締ΊΔ練習͠ Έͯ·͠ ΐうɻ

おしͬこͱ骨盤底筋

やͬͯみΑうʮ一日 5分骨盤底筋体操ʯ



LL VOL.46 No.3 通巻 第176号10 ※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

うΜͪ ͷ
働͖ ɹ理想的ͳうΜͪ ͷ成分70〜80%͕水分ɺ10%͕生͖

ͯいΔ腸内細菌ͦͷ死骸Ͱ ɻ͢残Γ消化管Ͱ吸収 Ε͞ͳ

͔ͬͨ 食͔͢ɺ古͘ ͳͬ ͯ腸 Β͔脱落͠ ͨ細胞ͳͲ͕ 含·

Ε·͢ ɻ

ɹうΜͪ ͷ色大事Ͱ ɻ͢腸内͕善玉菌優位Ͱ酸性ͳΒ黄色

ΈΛ帯ͼͨ黄褐色ʹɺ悪玉菌͕繁殖͠ ͢い環境ͷアϧカϦ

性ͳΒ黒ͬΆい色ʹͳΓ·͢ ɻ

ɹ快便ͷͨΊʹ繊維質Λ多͘ 摂Γɺ規則正͠ い生活Λ送Δ͜ ͱ͕ 大切Ͱ ɻ͢毎日同͡ 時間ʹ

τイϨʹ入Γɺ1日1回ͷ排便Λ日課ʹ͠ ·͠ ΐうɻ

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

ɹ便ʹ溝͕あͬ Γͨɺ鮮血͕ͭいͯ いͨ Γ͢ Δ͜ ͱ͕ あΓ·͢ ɻ Ε͜肛門付近ͷ痔͕原

因 ͱͩ考えΒΕ·͢ ɻ

赤いうΜͪ ！？
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στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

1〜2：腸内ʹ停滞 Δ͢時間͕長͘ ɺ便秘ͱ͞ Ε·͢ ɻ

3〜5：正常ͳ便ɺ特ʹ4理想的ͳ便 ͱͩいえ·͢ ɻ

6〜7：下痢ɻ

ɹ先ʹ硬い兎ͷ糞状ͷͷ͕出ͨ後ʹ水便͕出Δ場合ɺ便秘ͱ判断 Ε͞·͢ ɻ·ͨ ɺ排便回

数あͬ ͯ残便感͕あΔ場合便秘ͱ͞ Ε·͢ ɻ

ɹ英国Ͱɺ便Λιーηーδʹ 例えΔΑうͰ ɻ͢日本Ͱɺόφφͷ方͕͠ ͬ͘ Γ͘ Δ͔ ͠ Ε·ͤ Μɻ

ɹ健康ͳうΜͪ ͱͲういうͷͰ͠ ΐう͔ ɻ1997年 イʹΪϦεͷ大学Ͱ発表͞ Ε ʮͨϒϦετϧε

έーϧʯͱいう世界基準͕あΓ·͢ ɻ自分ͰνΣッΫ͠ ɺͯ健康状態Λ把握 Δ͢ͷ ͱʹͯ 便利Ͱ ɻ͢

今日のうΜち

λイϓ 形状

硬ͯ͘ ίϩίϩͷ兎糞状ͷʢ排便困難ͳʣ便

ιーηーδ状ͰあΔ͕ 硬い便

表面ʹͻͼ割ΕͷあΔιーηーδ状ͷ便

表面͕ͳΊΒ͔ Ͱ柔Β͔ いιーηーδ状ɻ
あΔい蛇ͷΑうͳͱ͙ ΖΛ巻 便͘

ͬ Γ͖ͱ͠ ͨ͠ わͷあΔ柔Β͔ い半分固形ͷ
ʢ容易ʹ排便Ͱ Δ͖ʣ便

境界͕΄͙ Εͯ ɺ; Όʹ; Όʹͷ不定形ͷ小片便ɻ
泥状ͷ便

水様Ͱɺ固形物Λ含·ͳい液体状ͷ便·ͬ ͨ͘ ͷ水状態

1

2

3

4

5

6

7
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便秘

便秘の原因

ɹ偏ͬͯ 摂取 Δ͢ͱ便秘Λ悪化ͤ͞ Δ可能性͕あΔͷͱ͠ ɺͯ肉類ʢ吸収 Ε͢͞いͷͰ便ͷ

量͕減少 Δ͢ʣɺλンχンΛ多͘ 含Ή食品ʢ͠Ϳ柿ɺ赤ワインͳͲʣ͕ あΓ·͢ ɻ元々冷え͕原因Ͱ

便秘ʹͳͬ ͯいΔ人ɺ身体Λ冷͢アイεΫϦーϜɺ夏野菜ͳͲʹ 注意͕必要Ͱ ɻ͢

ɹ·ͨ 無理ͳμイΤッτ食物繊維水分Λ減Β͢ ͷͰ便͕硬͘ ͳΓɺ排出͞ Εʹ͘ ͳ͘Γ·͢ ɻ

ɹ一般的 ʮʹ便秘ʯͱɺ週ʹ2回以下ͷ排便Ͱɺ Δͩいɺ

͓ͳ͔͕痛いͳͲͷ苦痛Λ伴う状態Λいい· ɻ͢排便͕2

〜3日ʹ 1回Ͱɺͦ Ε͕習慣ʹͳͬ ͯいͯ 苦痛͕ͳ͚Ε

便秘ͱいい·ͤ Μɻ

ɹ逆ʹɺ1日1回排便͕あͬ ͯɺ残便感͕あΔΑうͳ場合

便秘ͱ考えͨ方 Α͕いͰ͠ ΐうɻ

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

便秘ʹͳΓや͢い食べ物



LL VOL.46 No.3 通巻 第176号 13※ ͔ Γ͔͚ͭ薬局ʹ͝相談ͩ͘ ͞いɻ

ɹ不規則ͳ生活ͪ ΖΜɺ便意ͷ我慢ɺ運動不足ʹΑΔ腹筋力ͷ下ͳͲʹ ΑΓ大腸ͷ働͖

͕弱·Γɺ便秘Λ引͖ 起͜͠ ·͢ ɻ·ͨ ɺετϨεͷ積Έ重Ͷ͕自律神経ͷ働 Λ͖乱͠ 便秘ʹͭ

ͳ͕Γ·͢ ɻ

ɹ腸͕細͘ ͳͬ Γͨ癒着͠ ͯ起 Δ͜ͷɺ周囲ͷ臓器 Β͔ͷ圧迫ʹΑΔͷɺ腸神経ͷ異常Ͱ起

Δ͖腸ͷ運動不全腸ͷ炎症ʹΑΔͷͳͲ͕ あΓ·͢ ɻ

ɹͦͷ΄͔ɺ糖尿病甲状腺機能下症ͳͲͷ全身性疾患͕原因Ͱ便秘ʹͳΔ͜ ͱあΓ·

ɻ͢·ͨ 薬ͷ影響ʹΑΓ腸ͷͥΜ動運動ͳͲ͕ 抑制 Εͯ͞ 便秘ʹͳΔ͜ ͱあΓ·͢ ɻ

ɹ薬Λ服用͠ ͯいͯ 便秘ͷ症状͕気ʹͳΔ方͝相談ͩ͘ い͞ɻ

生活習慣

病気や薬ʹΑΔ便秘
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便秘解消Ͱ
腸内στッΫεɹ便秘ʹͳΔͱɺ͓ ͳ͔͕張ͬͨ Γɺ肩 Γ͜腰痛ɺ

肌荒ΕΛ引͖ 起͜͠ ·͢ ɻ

ɹ私ͨͪ ͷ体内ʹ入Γ込Μͩ有害物質75%͕便Ͱ

排泄 Ε͞ΔͱいわΕͯ Γ͓ɺ便秘危険ͳ状態ͱいえ·͢ ɻ

·ͨ 新陳代謝悪͘ ͳΔͷͰɺμイΤッτΛ͠ ͯͳ ͳ͔͔痩ͤͳい身体ʹ

ͳͬ ͯ͠ ·い·͢ ɻ

ɹ ·ͭΓ便秘Λ解消 Δ͢ͱいう͜ ͱɺ毒素Λ身体ʹͨ Ί込Ή状態Λ解消 Δ͢ͱいう͜ ͱͳͷͰ ɻ͢

ɹ便秘Λ解消 Δ͢方法ɺ·ͣ 食生活ͷ改善Ͱ ɻ͢適度ͳ運動ɺετϨεΛ溜ΊͳいΑうͳ生

活Λ送Δ͜ ͱ大切Ͱ ɻ͢

ɹ腸内環境Λ整えΔ整腸剤サϓϦϝンτΛ効果的ʹ摂Δ͜ ͱΑいͰ͠ ΐうɻ

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜

ɹ腸内細菌ͷόϥンε͕ 崩ΕΔͱ便秘下痢Λ引͖ 起͜͠ ·͢ ɻ

ɹ·ͨ ɺ腸内細菌腸内ͷ免疫ʹ非常ʹ大͖ ͳ役割Λ果ͨ͠ ͓ͯ Γɺ身体ʹ良いͷͱ悪

いͷΛ区別͠ ɺ有害ͳͷΛ排除 Δ͢仕組ΈΛ調整͠ いͯΔͱいわΕͯ い·͢ ɻ ·ͭΓ腸

内細菌ͷόϥンε͕ 保 ΕͨΔ͜ ͱʹ Αͬ ɺͯ免疫ͷ仕組Έ͕ 正常ʹ働͘ ͷͰ ɻ͢

ɹ腸内細菌Λ健康ͳ状態Ͱ維持 Δ͢͜ ͱɺ健康維持病気ͷ予防ɺ老化防止ͳͲΛ考

えΔ上Ͱͨ いΜ重要ͳ問題Ͱ ɻ͢善玉菌ΛͰ͖ Δͩ ͚多͘ ͠ɺ日々 ɺ腸内細菌ͷόϥンε

Λ整えͯ あ͛ Δ͜ ͱ͕ 大切Ͱ ɻ͢
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ɹ下痢ͱɺ便͕水ͷΑうʹ ͳΓɺ一日ʹ 何度便意Λ催͢

ͱ͜Ͱ ɻ͢原因ͱ͠ ɺͯ水分ͷ吸収 う͕·͘ い ͳ͔い場合ɺ

有害物質Λ体外ʹ出ͨ͢Ίʹ腸壁 Β͔腸管内ʹ水分͕排出

Ε͞Δ場合͕あΓ·͢ ɻ発熱腹痛ɺ嘔吐Λ伴う͜ ͱあΓ·͢ ɻ

脱水症状ʹ気Λͭ ɺ͚適度ͳ水分補給Λ心掛 ·͚͠ ΐうɻ

ɹ下痢Λ͠ ͯいΔ͔ Βͱいͬͯ ɺ止ΊΕいいͱ限Γ·ͤ ΜͷͰ気ʹͳΔ症状͕あͬ Βͨ͝ 相

談͘ ͩ͞ いɻ

下痢

στッΫε
〜ͨΊͣʹεッΩϦ！〜
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Q. モσϧさΜ1日2〜3Ϧッτϧͷ水Λ飲Ήͱ聞͖ましͨɻ美容に健康に

いいそうͰすɻ試しに2Ϧッτϧ飲うͱしまし͕ͨɺ苦しくͯ飲ΊませΜɻ

毎日2〜3Ϧッτϧͷ水Λ無理ΛしͯͰ飲Μͩほう͕いいͷͰしΐう͔?

A. 代謝能力個人差͕大͖͘ɺ あΔ方ʹ良いͱいう印象͕あͬͨ量Ͱɺ あΔ方ʹ

負担ʹͳΔ͜ͱ͕あΓ·͢ɻ 漢方Ͱʮ水毒ʯͱいう言葉͕あΓ·͕͢ɺ 文字通Γ水ͷ

摂Γ過͕͗Ή͘ Έɺ目·いɺ耳鳴ΓͳͲ身体ʹ不調ΛͨΒ͢場合͕あΓ·͢ɻ 無理Λͯ͠

大量ͷ水Λ飲·ΕΔ͜ͱ͓͢͢ΊͰ͖·ͤΜɻ

Q. 下痢しͯいΔͱ͖に控えͨほう͕Αいͷ何Ͱす͔?

A. 腸͕疲Ε͖ ͬͯ いΔͷͰɺ油ͬ͜ い物ͪ ΖΜɺアイスクϦームや果物ͳͲ冷ͨいͷΛ摂

Δͱ吐͘ 場合͕あΓ·͢ ɻ消化ͷ良いɺ身体͕温·ΔͷΛ少量ͣͭ摂ͬͯ ͩ͘ い͞ɻ

Q. 痩せΔ漢方薬あΓます͔?

A.漢方薬ʹʮ汗・吐・下ʢ͔Μ・ͱ・͛ ʣʯͱいͬ ͯ汗Λ͔ ɺ͘吐͘ ɺ

下͢͜ ͱͰ治療 Δ͢方法͕あΓ·͢ ɻ便通や水分代謝Λ

促͢漢方薬Λ使え一時的ʹ体重減Γ·͢ ͕ɺ無理ͳμイΤッτʹ ͳΓ͔ Ͷ

ͳいͷͰɺやΓ食事や運動ɺ体温Λ上͛ͯ代謝ΛΑ͘ Δ͢͜ ͱΛ意識͠ ·͠ ΐうɻ

無理ͷͳいμイΤッτ薬局ɺ薬店へ相談͠ ͯ͘ ͩ͞ いɻ

ɹ小学校ͷ保健ͷ先生ʹ聞 ·͖͠ ͕ͨɺ体調͕悪͘ 保ͯ健室Λ訪ΕΔ児童ʹ排便ʹͭい

ͯ聞͘ ͱɺ2〜3日出ͯいͳいͱ答えΔ児童͕多いそうͰ ɻ͢毎日ͷ生活νΣックͳͲͰ

親初Ίͯ 気ͮ͘ パλーン多いͱ͔ ɻい͡ ΊΛ恐Εͯ 学校ͷτイϨͰうΜͪ Λ͠ ͳいͱい

う͜ ͱあΔΑうͰ ɻ͢朝ɺうΜͪ Λ済·ͤ 学ͯ校ʹ行͘ 習慣ɺ大切ͳΜͰ͢Ͷɻ


