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『たかが便秘されど便秘』
京丹波町病院　福井　勇人 医師
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便秘の原因はいろいろ
　便秘に悩んでいる方は多いと思います。便秘と

は、３日以上排便がない場合や排便があっても残便

感があるような状態とされています。一口に便秘と

いってもいくつか種類があります。腸が押し出す力

が弱くて出ない場合、便が肛門まで来ていても排便

を促す機能が正常に働かず便が停滞する場合、大

腸のぜん動運動が強すぎるため起こる場合などが

あります。

まずは生活習慣・食生活習慣の改善を
　いずれの状態にせよ、まず生活習慣や食生活の

改善を行うことが重要となります。例えば、１日の

中で決まったタイミングでトイレに行く習慣をつけ

ることが大切です。また、トイレに行きたくなったと

きは我慢せず行くようにしましょう。運動も腸の運

動を活発にして便秘が改善する場合があります。

　次に食生活の改善も重要です。朝食をきちんと

取り、規則正しい生活を送るようにしましょう。規

則正しく食事が腸に入ることで腸のぜん動運動が

起こり便を運ぶようになります。食事の内容として

は食物繊維をとるようにしましょう。食物繊維が多

い食品としては野菜類、海藻類、豆類、穀類、いも

類、きのこ類などがあります。

便秘が続く場合は医師に相談
　もちろんこういったことに気を付けていても便

秘になる方も多くいらっしゃいます。便秘が続く場

合は、それが原因で重症になることもあり注意が

必要です。そういった場合は薬を用いることもあ

ります。薬の種類としては便を軟らかくするものや

腸の動きをよくするものなど、いろいろあります。

　最後に、便秘が最近になってひどくなってきたと

いう方は、一度大腸カメラなどの検査を受けるこ

とをお勧めします。病院で遭遇する便秘の中で大

腸がんなどにより大腸が狭くなり便秘を引き起こ

していることも、まれではありますが存在します。

「たかが便秘されど便秘」ですので、便秘で困ったこ

とがあれば病院で受診することをお勧めします。

マンガで描く、ある地域おこし協力隊の日々

木との対話

わたしたちの町

人　口 14,729 （－41）
　男　 6,982 （－20）
　女 7,747 （－21）
世帯数 6,327 （－11）
5月1日現在／（    ）は前月比

片山　山治 １０万円
保坂　一之 １万円

ふるさと応援寄付金のお礼

＊敬称略
＊掲載内容は寄付者の了解を得ています

熊本地震義援金 1,838,447円

福島県双葉町復興支援募金
 7,078,869円

義援金などの受付状況

頭の体操クイズ

　宮本　輝・作／新潮社

　熊吾という破天荒な商売人が50歳に
して初めて息子を授かり、戦後間もない

大阪で再起をかけ奮闘する物語。商売や日常において、さまざま
な人と関わっていく様子が、わが子への深い愛情を通して描か
れています。車社会への変化、メートル法への移行、東京オリン
ピックの開催など時代背景も細かく表現されています。憲法や教
育、幸福のあり方を今一度考えてみる機会にしてはいかがでしょ
う。1982年から35年間かけて8部まで発刊。次回作9部で完結の
大作です。 （桧山公民館図書室：谷澤智子さん）

こんなときの、この一冊

『 流転の海 第１部～第８部 』

図書室がおすすめする

　図書室ご案内　　中央公民館（蒲生）、桧山公民館（大朴）、梅田公民館
（鎌谷下）、三ノ宮公民館、質美振興センター、ふれあいセンター（本庄）
   貸出期間　 ２週間 　   1回の貸出冊数　  1人５冊

チャレンジ！ 頭の体操クイズ

〈掲載例〉

（平成29年4月30日現在）

「こんにちは赤ちゃん」コーナーに
お子さまの笑顔をお寄せください
〈対象者〉町内在住の生後１歳未満のお子さま
〈申込方法〉お子さまの顔写真に氏名などを
記入する申込書を添えて、役場または支所ま
で、持参か郵送で届けてください。メールの場
合、写真を添付し、件名を「こんにちは赤ちゃ

ん」として、申込書に記載する必要事項をメー
ル本文に記載して下記アドレスへ送付してく
ださい。
【問】京丹波町企画政策課  広報広聴係
電話 82－3801／FAX 82－2500
Ｅメール  kikaku30@town.kyotamba.lg.jp
※申込書は役場・支所窓口にあるほか、町ホーム
ページからダウンロードできます。

京丹波町病院　電話0771-86-0220　町立医療施設の敷地内は全面禁煙です。ご理解とご協力をお願いします

本紙4月号の訂正とお詫び
　８ページ３段目、６行目の「【係長・

主任】」を削除。８ページ４段目、13行

目の「室長」を「主査」に訂正。

　以上の通り訂正し、お詫び申し上

げます。

京丹波町地域包括医療発表会で発表する福井医師

たに   さわ   とも    こ

みや   もと　         てる

くま     ご
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