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僕は今50歳で子供が3人います。40代になってから不調とまでは行かな

いまでも、身体のだるさや疲れやすさを感じることが多くなっていました。

人生100年時代に、このままでは健康で長生きは難しいと考えるようにな

りました。そこで有名なボディビルダーに師事し、『食事』と『栄養』につい

「私の想いを聞いてください。」
て学び、実践しました。すると、短期間で体調が改善。ダイエットだけでなく、

長年の腰痛や不眠、頭痛、生理痛、原因不明の痛みを抱える患者さんにも試し

ていただくと症状が改善することがとても多いことに驚きました。今では全て

の方に「栄養指導」をさせていただいております。原因がわからない不調など

お悩みであれば一度ご相談ください。きっとお役に立つことができます。

【便秘の対策と解消法】
便秘を解消するためには、日々の生活習慣を見直すことが重要です。規則正しい生活リズムを整え、腸を活発
にする食事や運動を取り入れることで、スムーズな排便が促されます。本セクションでは、具体的な改善方法や、
便秘に効果的な栄養や運動のポイントをご紹介します。腸内環境を整え、健康で快適な毎日を目指しましょう！

便秘解消の方法
1. 規則正しい生活リズムを整える
便秘解消の基本は、規則的な
生活習慣です。特に食事や睡眠
の時間を一定にすることで、腸
の働きを整えることができます。

朝食を抜かないようにし、腸のぜん動運動を促す習
慣をつけましょう。

2. 適度な運動とマッサージを取り入れる
運動は腸を刺激し、排便をスムーズにします。ウォーキ
ングや軽い腹筋運動がおすすめです。また、仰向けで
「の」の字を描くようにお腹を
マッサージすることで、腸を直
接刺激し、排便を促せます。さ
らに、便秘に効果的なツボ「間
使（かんし）」を押すことで腸の
動きを助けます。

3. 食事に気を付ける
食物繊維を多く含む食品（野
菜、果物、豆類など）や発酵食
品（ヨーグルト、納豆など）は、
腸内環境を整えます。また、水
分補給を忘れずに行い、特に朝に白湯を飲むと腸の
動きを促進できます。

4. 薬の適切な使用
便秘薬を使用する場合は、自分の症
状に合ったものを選び、用法を守るこ
とが大切です。ただし、長期使用によ
る依存には注意し、必要に応じて医
師に相談しましょう。

これらの方法を組み合わせることで、便秘解消への効果が期待できます。

1. 食物繊維を積極的に摂取
食物繊維は腸のぜん動運動
を促し、便を排出しやすくしま
す。野菜、果物、豆類、全粒穀
物、ひじきや寒天など、食物
繊維を多く含む食品を積極
的に取り入れましょう。特に水溶性食物繊維は便を柔
らかくし、腸内の善玉菌を増やす効果があります。

2. 腸内環境を整える食品

3. 水分補給を忘れない
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水分摂取は便を柔らかくし、排便を
スムーズにします。朝にコップ一杯の
水や白湯を飲むと腸が刺激され、
ぜん動運動が活発になります。日中
もこまめに水分を摂りましょう。

4. 運動を取り入れる

仰向けで「の」の字マッサージを行うと腸の動きを促しま
す。継続的に運動を取り入れることで効果が持続します。

5. 極端なダイエットを避ける
極端なダイエットは食物繊維や水分の摂取不足を
招き、便秘の原因になります。油分を適度に摂取す
ることで便の滑りが良くなり、排便がスムーズにな
ります。バランスの良い食生活を心がけましょう。

腸を健康に保つことで、
便秘解消だけで
なく、全身の健康
や美容にも良い
影響をもたらします。

乳酸菌やビフィズス菌を含む
ヨーグルトや納豆などの発酵
食品は、腸内の善玉菌を増
やし、腸内環境を改善します。
オリゴ糖を含む食品は善玉
菌のエサとなり、腸内のバラ
ンスを整えます。

ウォーキング、ヨガ、軽い腹
筋運動は腸を刺激し、便秘
解消に効果的です。特に、

便秘は、腸内環境や生活習慣と密接に関係しています。ストレスや不規則な生活を見直し、腸に優しい食事や運動を心が
けることが解消への近道です。食物繊維や発酵食品、水分を意識的に摂取し、腸のリズムを整えることが大切です。日常の小
さな習慣を見直すだけで、便秘の改善だけでなく、全身の健康につながります。スッキリ快適な毎日を手に入れましょう！ 


