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◇チェック数
す う

5個
こ

以下
い か

◇  

  ＜とても元気
げ ん き

な腸
ちょう

＞   

食生活
しょくせいかつ

が整
ととの

っていて腸
ちょう

に優
やさ

しい生活
せいかつ

 

をしています。これからも腸
ちょう

を大切
たいせつ

にし 

ていってください。 

◇チェック数
す う

10個
こ

以下
い か

◇ 

 ＜少
すこ

しご機嫌
き げ ん

ななめ腸
ちょう

＞   

少
すこ

しずつ腸
ちょう

に負担
ふ た ん

がかかっているかも。 

週
しゅう

に1日
にち

でいいので、外食
がいしょく

を控
ひか

えたり、 

運動
うんどう

をとりいれたりなど、自分
じ ぶ ん

にできる腸
ちょう

にやさしい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を取り入れることをおすすめします。 

腸
ちょう

は大変
たいへん

デリケートな器官
きかん

で、食生活
しょくせいかつ

の乱
みだ

れやスト

レスなどの影響
えいきょう

を受
う

けやすいといわれています。 

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

をつけることで腸
ちょう

のトラブルを防
ふせ

いだ

り、改善
かいぜん

につなげたりできます。ふだんの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
みなお

して、腸
ちょう

にやさしい毎日
まいにち

を送
おく

りましょう。 

◇チェック数
す う

11個
こ

以上
い じ ょ う

◇  

 ＜おつかれ腸
ちょう

＞   

腸
ちょう

がお疲
つか

れかもしれません！チェック 

のついた項目
こうもく

をしっかり見直
み な お

し、改善
かいぜん

 

されるようおすすめします。 

 

     

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

（ 生
せい

 活
かつ

 編
へん

 ） 

□1日
にち

6時間
じ か ん

以上
いじょう

座
すわ

っている 

□階段
かいだん

はあまり使
つか

わない 

□睡眠
すいみん

時間
じ か ん

は1日
にち

6時間
じ か ん

以下
い か

 

□休日
きゅうじつ

は寝
ね

だめすることが多
おお

い 

□歩
ある

くのが遅
おそ

いと言
い

われる 

□1日
にち

のトイレの回数
かいすう

が5回
かい

以下
い か

 

□細
こま

かなことが気
き

になってしまう 

□落ち込
お  こ

んだり、イライラすることが多
おお

い 

□便
べん

秘薬
ぴ や く

や便通
べんつう

の為
ため

のサプリメントを使
つか

っている  

□家族
か ぞ く

に便秘
べ ん ぴ

の方
かた

がいる 

チェック項目
こうもく

 

（ 食
しょく

 事
じ

 編
へん

 ）  

 

□朝食
ちょうしょく

を食
た

べないことが多い 

□コンビニや外食
がいしょく

を1日
にち

1回
かい

以上
いじょう

食
た

べる 

□味
あじ

の濃い
こ

食
た

べ物
もの

が好
す

き 

□パスタやクッキーなど小麦
こ む ぎ

製品
せいひん

をよく食
た

べる 

□糖質
とうしつ

制限
せいげん

ダイエットをしている 

□毎日
まいにち

甘
あま

いもの（間食
かんしょく

）を食
た

べる 

□食事
しょくじ

はあまり噛
か

まない（一口
くち

5回
かい

以下
い か

） 

□21時
じ

以降
い こ う

に夕食
ゆうしょく

を食
た

べることが多
おお

い 

□毎日
まいにち

お酒
さけ

を飲
の

む 

□和食
わしょく

より洋食
ようしょく

が好
す

き 

 

今回
こんかい

のテーマ   食
た

べて・動
うご

いて快
かい

腸
ちょう

快便
かいべん

！ 

女性
じょせい

に多
おお

いといわれる「便秘
べんぴ

」ですが、実
じつ

は最近
さいきん

、男性
だんせい

にも便秘
べんぴ

で悩
なや

む人
ひと

が増
ふ

えています。便秘
べんぴ

の原因
げんいん

は、食
た

べ物
もの

や

運動
うんどう

不足
ぶそ く

、ストレスなどの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

によるものから、病気
びょうき

が関連
かんれん

するものまで様々
さまざま

です。冬場
ふゆば

は寒
さむ

さで活
かつ

動量
どうりょう

が減
へ

 

り、腸
ちょう

の動
うご

きが悪
わる

くなります。皆
みな

さんの便秘
べんぴ

の原因
げんいん

は何
なん

でしょうか？ 

腸内
ちょうない

環境
かんきょう

は毎日
まいにち

の生活
せいかつ

に左右
さ ゆ う

されます。 

あなたの腸
ちょう

の元気度
げ ん き ど

をチェックしてみましょう！ 

食事
しょくじ

編
へん

と生活編
せいかつへん

でいくつチェックがつきましたか？ 

チェック数
すう

であなたの腸
ちょう

の元気度
げんきど

を確認
かくにん

してみましょう。 
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便
べん

がたまりやすいポイント（図中
ずちゅう

ＡＢＣＤ）を、体
からだ

の外
そと

から強
つよ

くもみほぐします。 

さらに骨盤
こつばん

をまわすと、多方向
た ほ う こ う

からのストレッチ

が生
う

まれ、大腸
だいちょう

を効果的
こ う か て き

に刺激
し げ き

します。 

腸
ちょう

のマッサージで便秘
べ ん ぴ

解消
か い し ょ う

  

4. ３．同
おな

じように、左右
さ ゆ う

の手
て

の位置
い ち

を入
い

れ替
か

えてもみほぐ

しましょう。 

5. 骨盤
こつばん

まわしも同様
どうよう

に組
く

み合
あ

わせましょう。 

 
Ｃ 

 
Ａ 

1. １．腸
ちょう

つかみ： 

2. 右手
み ぎ て

をろっ骨
こつ

のすぐ下
した

（Ｂ）に当
あ

て、左手
ひだりて

は腰骨
こしぼね

のすぐ

上
うえ

（D）にあて、腸
ちょう

をギュっとつかむようなイメージ

で、よくもみほぐしましょう。 

3. ２．骨盤
こつばん

まわし（１とあわせるとより効果的
こ う か て き

です） 

１の姿勢
し せ い

のまま、骨盤
こつばん

を大
おお

きくゆっくり右
みぎ

に8回
かい

、

左
ひだり

に8回
かい

まわす。このとき、おなかに力
ちから

を入
い

れ

て、肛門
こうもん

を締
し

める。 

【腸
ちょう

は第
だい

2の心臓
しんぞう

と言
い

われています】 

それは、人間
にんげん

の免疫力
めんえきりょく

の７０％は腸
ちょう

が生産
せいさん

していることや、幸
しあわ

せホルモンと言
い

われている脳内
のうない

神経
しんけい

物質
ぶっしつ

の

「セロトニン
せ ろ と に ん

」や「ドーパミン」の９０％以上
いじょう

が 腸
ちょう

によって作
つく

られていること、また、 腸
ちょう

は脳
のう

にはできな

い判 断 力
はんだんりょく

をもっていることなどが、その理由
りゆう

としてあげられます。他
ほか

にもすごい秘密
ひみつ

がたくさんある、 腸
ちょう

のことを少
すこ

し意識
いしき

しながら生活
せいかつ

していくことが、より長
なが

く健康的
けんこうてき

に生
い

きていく秘訣
ひけつ

なのかもしれませんね。 


