
マイタウン  2014 年 1 月号に掲載

　
寒
く
な
る
と
便
秘
が
ひ
ど

く
な
る
人
が
い
ま
す
。便
秘

対
策
の
代
表
選
手
は
食
物
繊

維・水
分・脂
質
で
す
。

　
食
物
繊
維
に
は
水
溶
性
と

不
溶
性
が
あ
り
、水
溶
性
繊

維
を
多
く
含
む
も
の
に
は

大
麦・
エ
シ
ャ
ロ
ッ
ト・
ご

ぼ
う・
抹
茶・
プ
ル
ー
ン
な

ど
。不
溶
性
繊
維
は
い
ん
げ

ん・
あ
ず
き
な
ど
豆
類（
お

か
ら・
あ
ん
こ
な
ど
加
工

品
）・
キ
ノ
コ
類
に
多
く
、

寒
天・
ひ
じ
き
な
ど
海
藻

類
も
総
繊
維
量
が
多
い
食

材
で
す
。食
物
繊
維
が
水

分
を
保
持
し
て
便
の
か
さ

を
増
や
し
、腸
管
を
押
し

広
げ
て
刺
激
す
る
こ
と
で

便
意
が
起
こ
り
ま
す
。寒

い
時
に
便
秘
に
な
る
人
は
、

繊
維
と
一
緒
に
水
分
を
普
段

よ
り
多
め
に
摂
る
よ
う
に
し

ま
す
。「
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
野

菜
を
た
く
さ
ん
摂
っ
て
い
る

の
に
、便
秘
で
お
腹
が
張
る
」

と
い
う
人
は
、脂
肪
を
制
限

し
す
ぎ
て
い
ま
せ
ん
か
。オ

リ
ー
ブ
オ
イ
ル
に
含
ま
れ
る

オ
レ
イ
ン
酸
は
便
秘
の
解
消

を
助
け
て
く
れ
ま
す
。ま
た

不
溶
性
繊
維
の
摂
り
過
ぎ
で

ガ
ス
の
産
生
が
多
く
な
る
こ

と
が
あ
り
、注
意
が
必
要
で

す
。
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