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　夏の暑さが少しだけ和らいで、朝夕は蚊が出てくるようになりました。虫よけをしっかりとして、対策をし

ましょう。さて、夏の暑さで食欲が落ちてしまった、という方もいるかもしれません。今回は、食欲を回復さ

せる為に、お通じ改善を目指そう！ということで、便(ウンチ)についてお伝えします。

　

　　参考資料

※無理をせず、可能な範囲で実施しましょう。

食欲と便には、どんな関係があるの？

便をうまく出すためには、どうしたらいいの？

出しやすい便のポイントは③つの力！

①便を作る力・便の材料になる、食物繊維が豊富な食物を食べましょう。食物繊維は善玉菌

のエサにもなります。

②便を育てる力・納豆やヨーグルトなどの発酵食品やオリゴ糖などを食べることで、善玉菌

を増やせます。善玉菌が増えると、質の良い便を育てることができます。

③便を出す力・便は腸の動きによって押し出されるので、腸の周りにある「腸腰筋」という

筋肉を動かしましょう。筋肉が動くときに、腸を刺激して蠕動運動(ぜんどううんどう)が活

発になり便がでやすくなります。また、姿勢を保持する筋肉なので、筋トレもおすすめです。

【腸腰筋の筋トレの手順】

1. 仰向けになり、両膝を立てます。

2. 膝を胸につけるように足を上げます。

3. 足を上げる際に、息を吐きましょう。ゆっくりやるのがコツ

【回数】左右の足を交互に20回を目安に行いましょう

椅子に座って足踏みを行うことで腸腰筋を強化することができます。

いつもよりも膝を高くあげるように意識しましょう。さらに音楽に

合わせてテンポよく手足を大きく動かすと楽しみながら取り組むこと

ができます。

【回数】

左右の足を交互に20〜30回を目安に行いましょう。

: : 太ももを動かす

：がに股になる

：内またになる

※自然に便を出すことが困難な場合は、医療

機関を受診をして、排便がうまくできるよう

に医師に相談をしましょう。便秘の状態が長

く続くと、便が硬くなって出すのが難しくな

ることがあります※

便がちゃんと出ていないと、便でお腹(腸)が膨らむよ。便が溜まると腸

の動きが弱くなったり、お腹が張って食欲が失せてしまうことがあるよ。

便を出してお腹をすっきりさせよう！



・食べたものや体調、ストレスなどで便の形や硬さ、色が変化します。下の図でウンチの状態を確認しましょ

　う。ウンチを観察することで、食生活を見直してよりよい体調管理につなげましょう。

※当てはまらない場合もあるかもしれません。。。。。
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