
　
便
秘
に
な
ら
な
い
た
め
に
は
、
食
物
繊
維
や

乳
酸
菌
を
と
り
続
け
る
こ
と
が
重
要
で
す
が
、

ひ
ど
い
便
秘
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
時
に
は
、
下

剤
を
使
い
ま
す
。
日
本
で
使
わ
れ
て
い
る
多
く

の
下
剤
や
、
便
秘
に
良
い
と
言
わ
れ
る
お
茶
に

は
、
セ
ン
ナ
・
ダ
イ
オ
ウ
・
ア
ロ
エ
な
ど
の
成

分
を
含
ん
だ
、
ア
ン
ト
ラ
キ
ノ
ン
系
の
製
品
が

多
く
、
長
期
に
連
用
す
る
と
大
腸
に
メ
ラ
ノ
ー

シ
ス
と
い
う
色
素
沈
着
を
き
た
す
原
因
と
な

り
ま
す
。
色
素
沈
着
が
粘
膜
の
深
部
か
ら
粘
膜

下
組
織
ま
で
波
及
す
る
と
、
深
部
の
筋
層
に
あ

る
神
経
細
胞
の
変
性
・
減
少
を
も
た
ら
し
、
腸

の
蠕
動
機
能
を
低
下
さ
せ
、
結
果
と
し
て
便
秘

を
悪
化
さ
せ
る
と
い
う
悪
循
環
に
陥
る
こ
と

に
な
り
ま
す
。
下
剤
の
種
類
を
変
更

し
た
り
、
時
間
を
か
け
て
も
下
剤
が

不
要
に
な
る
こ
と
を
目
標
に
、
生
活

習
慣
を
見
直
し
て
ゆ
く
こ
と
が
必
要

で
す
。
水
溶
性
食
物
繊
維
に
は
便
通

改
善
だ
け
で
な
く
、
血
糖
値
の
上
昇

を
防
ぎ
、
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
吸
収
抑

制
効
果
が
あ
る
こ
と
が
知
ら
れ
て
い

ま
す
。
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