
 
 

        
 

 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

               

    

便
秘
と
は 

 

便
中
の
水
分
が
乏
し
く
硬
く
な

る
、
も
し
く
は
便
の
通
り
道
で
あ
る

腸
管
が
狭
く
な
り
排
便
が
困
難
ま

た
は
排
便
が
ま
れ
な
状
態
を
い
い

ま
す
。
通
常
は
１
日
１
～
２
回
の
排

便
が
あ
り
ま
す
が
、
２
～
３
日
に
１

回
の
排
便
で
も
排
便
状
態
が
普
通

で
本
人
が
苦
痛
を
感
じ
な
い
場
合

は
便
秘
と
は
い
い
ま
せ
ん
。
し
か
し

毎
日
排
便
が
あ

っ
て
も
便
が
硬
く

て
量
が
少
な
く
残
便
感
が
あ
る
場

合
や
、
排
便
に
苦
痛
を
感
じ
る
場
合

は
便
秘
と
い
え
ま
す
。 

 

便
秘
対
策 

 

日
本
人
の
常
習
性
便
秘
の
約
３

分
の
２
は
弛
緩
性
便
秘
と
い
わ
れ

ま
す
。
弛
緩
性
便
秘
と
は
大
腸
の
筋

肉
が
ゆ
る
ん
で
、｢

蠕
動
運
動(

便
を

肛
門
へ
押
し
出
そ
う
と
す
る
力)

」

が
弱
ま

っ
て
い
る
た
め
に
起
こ
り

ま
す
。
原
因
は
運
動
不
足
や
加
齢
に

よ
る
腹
筋
や
大
腸
の
筋
力
低
下
、
水

分
や
食
物
繊
維
不
足
、
極
端
な
ダ
イ

エ
ッ
ト
な
ど
が
あ
げ
ら
れ
ま
す
。
弛

緩
性
便
秘
の
予
防
や
治
療
に
は
、
規

則
正
し
い
日
常
生
活

・
食
事

・
排

便
・適
度
な
運
動
を
心
が
け
ま
し
ょ

う
。 

 

対
策
１ 

 

規
則
正
し
い
食
事
と
水
分
補
給 

 

女
性
や
高
齢
者
は
、
食
事
の
量
が

少
な
い
こ
と
が
便
秘
の
原
因
に
な

っ
て
い
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
特
に

朝
食
は
、
腸
を
刺
激
し
て
ス
ム
ー
ズ

な
排
便
を
促
す
た
め
に
重
要
で
す
。

ま
た
、
朝
の
水
分
摂
取
は
便
意
を
も

よ
お
す
作
用
が
あ
る
た
め
、
起
床
後

に
冷
た
い
水
を

一
杯
飲
み
ま
し
ょ

う
。 

 

対
策
２ 

 

腸
内
環
境
を
整
え
る 

 

健
康
な
身
体
の
腸
内
は
、
ビ
フ
ィ

ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
と
い
っ
た
善
玉

菌
が
優
勢
に
保
た
れ
て
い
ま
す
。
と

こ
ろ
が
、
肉
や
脂
質
の
多
い
食
事
な

ど
バ
ラ
ン
ス
の
悪
い
食
生
活
を
続

け
て
い
る
と
、
大
腸
菌
な
ど
の
悪
玉

菌
が
増
加
し
、
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン

ス
が
乱
れ
て
排
便
が
う
ま
く
い
き

ま
せ
ん
。
善
玉
菌
を
増
や
す
に
は
、

ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
を
含
む

食
品
や
、
善
玉
菌
の
エ
サ
と
な
る

オ
リ
ゴ
糖
を
含
む
食
品
を
積
極
的

に
食
べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。 

 

●
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
、
乳
酸
菌
を 

多
く
含
む
食
品 

ヨ
ー
グ
ル
ト
、
乳
酸
菌
飲
料
、
味

噌
、
漬
物
な
ど 

 

●
オ
リ
ゴ
糖
を
含
む
食
品 

大
豆
製
品
、
た
ま
ね
ぎ
、
ご
ぼ
う
、

ね
ぎ
、
に
ん
に
く
、
ア
ス
パ
ラ
ガ

ス
な
ど 

 

対
策
３ 

食
物
繊
維
の
摂
取 

 

食
物
繊
維
は
消
化
さ
れ
ず
に
、

小
腸
を
通
っ
て
大
腸
ま
で
達
す
る

食
品
成
分
で
す
。
食
物
繊
維
に
は
、

水
に
溶
け
る
「水
溶
性
食
物
繊
維
」

と
水
に
溶
け
な
い

「
不
溶
性
食
物

繊
維
が
あ
り
、
」
「
水
溶
性
食
物
繊

維
」
：
「
不
溶
性
食
物
繊
維
」=

１

：

２
の
バ
ラ
ン
ス
で
摂
る
こ
と
が
理

想
で
す
。 

●
水
溶
性
食
物
繊
維

：
主
に
善
玉

菌
の
エ
サ
と
な
る
。
腸
内
環
境

を
整
え
る
。 

ら
っ
き
ょ
う
、
ご
ぼ
う
、
お
く

ら
、
納
豆
、
き
の
こ
類
、
海
藻

類 

 

●
不
溶
性
食
物
繊
維
：便
の
原
料

で
、
腸
の
働
き
を
活
発
に
し
て
、

便
秘
解
消
を
促
す
。 

い
ん
げ
ん
、
ひ
よ
こ
豆
、
お
か

ら
、
あ
ず
き
、
大
豆 

 

対
策
４ 

運
動
や
マ
ッ
サ
ー
ジ 

 

腹
筋
運
動
は
も
ち
ろ
ん
、
ウ

ォ
ー
キ
ン
グ
や
水
泳
、
ヨ
ガ
、

と
い
っ
た
全
身
運
動
も
腸
の
働

き
を
高
め
、
腹
筋
を
鍛
え
る
の

に
効
果
的
で
す
。
ま
た
、
駅
で

は
階
段
を
つ
か
う
な
ど
、
生
活

の
中
で
も
身
体
を
動
か
す
こ
と

を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。 

 (

メ
デ
ィ
ホ
ー
プ
便
り 

 

８
号
よ
り) 

  

裏
面
へ
続
く 

（2018 年 8 月）
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仕
組
み
を
知
っ
て
対
策
し
よ
う
！ 

便
秘
対
策 



 

ま
す
。
皆
さ
ま
の
お
気
持
ち

が
、
被
災
地
の
復
旧
の
助
け

に
な
り
ま
す
。 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

つ
く
る
会
は

・
・
・ 

お
休
み
と
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

よ
い
診
療
所
を 

つ
く
る
会 

の
輪
を
広
げ
て
お
り
ま
す
。

逗
子
診
療
所
で
は
窓
口
に
支

援
募
金
箱
を
設
置
し
て
お
り

診
療
所
に
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 

 
 
 

 
 

 

 

  

★
８
月
の
よ
い
診
療
所
を 

況
の
よ
う
で
す
。 

 

医
療
生
協
で
は
人
的
支
援

や
義
援
金
を
募
る
等
、
支
援

８
月
は
１
日(

水)

、
２
日

（木
）、
３

日(

金)

、
２
２
日(

水)

が
地
域
で
の
測

定
器
使
用
の
予
定
と
な
っ
て
お
り
、

実
施
が
合
わ
な
い
方
は
、
経
口
で
の

検
査
の
ご
案
内
や
、
医
師
を
変
更
し

て
の
ご
案
内
を
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。 

行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
炎
天

下
の
影
響
も
あ
り
、
思
っ
た

以
上
に
作
業
が
進
ま
な
い
状

  
診
療
所
よ
り 

辛
い
思
い
を
さ
せ
て
し
ま
い
申
し

訳
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
経
鼻
で
の

骨
量
測
定
の
日
程 

次
ぎ
、
多
く
の
方
が
犠
牲
に

な
ら
れ
ま
し
た
。 

被
災
地
で
は
復
旧
作
業
が

ご
迷
惑
を
お
掛
け
し
、
申
し
訳
あ
り

ま
せ
ん
。 

 
 

カ
メ
ラ
が
と
て
も
痛
か
っ
た
。
も
う

や
り
た
く
な
い
。
こ
ん
な
に
痛
い
な

ら
他
で
受
け
た
い
。 

岡
山
、
鳥
取
、
兵
庫
、
京
都
、

岐
阜)

に
お
い
て
、
各
地
で
河

川
の
決
壊
や
土
砂
崩
れ
が
相

き
ま
せ
ん
で
し
た
。
な
の
で
、
ご
案

内
の
検
査
は
９
月
の
み
の
実
施
と

な
り
ま
す
。 

す
。遠
慮
せ
ず
職
員
に
お
伝
え
く
だ

さ
い
。 

・
前
回
や
っ
た
時
よ
り
、
今
回
は
胃

 

西
日
本
で
記
録
的
な
大
雨

に
よ
り
、
１
１
府
県(

福
岡
、

長
崎
、
愛
媛
、
高
知
、
広
島
、

査
を
８
月
・
９
月
で
の
実
施
ご
案
内 

を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
が
、
８
月
は

機
器
を
他
院
よ
り
借
り
る
事
が
で

診
療
所
よ
り 

 

ス
リ
ッ
パ
が
合
わ
な
い
方
は
、
ご

自
分
の
靴
で
の
移
動
で
大
丈
夫
で

   

  

先
月
号
の
さ
く
ら
通
信
に
て
、 

運
動
神
経
伝
導
速
度(

Ｍ
Ｃ
Ｖ)

検

虹
の
箱 

２
件 

・健
診
時
に
ス
リ
ッ
パ
に
履
き
替
え

ず
、
自
分
の
靴
で
移
動
し
た
い
。 

お
願
い
致
し
ま
す
。 

お
詫
び 

   

ま
す
。 

  

・６
月
は
風
邪
の
患
者
さ
ん
の
受
診

が
目
立
ち
ま
し
た
。 

 

西
日
本
豪
雨
災
害

支
援
募
金
に
ご
協
力 

お
詫
び 

 
 

ご
協
力
よ
ろ
し
く
お
願
い
致
し

診
療
所
よ
り 

西
日
本
豪
雨
災
害


