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す
べ
て
の
大
人
の
皆
さ
ん
へ

お
し
っ
こ
が
出
す
ぎ
る

う
ん
ち
が
で
な
い

ち
ょ
っ
と
も
れ
る

医
師
と
薬
の
こ
と

災
害
時
の
ト
イ
レ

最
近
、排
泄
の
調
子
は
ど
う
で
す
か
？ 

出
す
ぎ
た
り
、出
に
く
か
っ
た

り
、ち
ょ
っ
と
も
れ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

出
す
こ
と
は
、生
き
る
こ
と
。毎
日
の
排
泄
は
、ち
ゃ
ん
と
生
き
て
い
る
証

で
す
。調
子
が
よ
く
て
も
悪
く
て
も
、自
分
の
排
泄
の
こ
と
、も
っ
と
気
に

か
け
て
み
ま
せ
ん
か
。排
泄
に
良
い
こ
と
を
き
ち
ん
と
し
て
、気
持
ち
よ
い

排
泄
の
続
く
人
生
に
し
ま
せ
ん
か
。

こ
の
ハ
ン
ド
ブッ
ク
で
は
、年
を
と
る
と
出
て
く
る
排
泄
の
困
り
ご
と
と
、

気
持
ち
よ
い
排
泄
を
続
け
る
た
め
の
ち
ょっ
と
し
た
ヒ
ン
ト
を
紹
介
し
ま

す
。長
い
人
生
、排
泄
の
調
子
が
悪
く
な
る
こ
と
は
誰
に
で
も
あ
り
ま
す
。

で
も
、き
ち
ん
と
対
処
す
れ
ば
、け
っ
こ
う
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
の
で
す
。

自
分
で
が
ん
ば
る
の
が
し
ん
ど
い
時
や
、が
ん
ば
っ
て
も
良
く
な
ら
な
い

時
は
、た
め
ら
わ
ず
、医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。大
切
な
の
は
、あ
な
た
の

排
泄
が
ず
っ
と
気
持
ち
よ
く
あ
り
続
け
る
こ
と
で
す
。

さ
あ
、は
じ
め
ま
し
ょ
う
。気
持
ち
よ
い
排
泄
が
続
く
毎
日
を
。
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4　│　Small, good things ～気持ちよい排泄を続けるためのちょっとしたヒント～ 3

一
日
に
必
要
な
飲
む
水
の
量
は
、体
重

の
2
％
と
言
わ
れ
てい
ま
す
。体
重
50

キ
ロの
人
は
１
リ
ッ
ト
ル
ち
ょっ
と
で
す
。

病
気
や
脱
水
の
予
防
と
思
っ
て
、寝
る

前
に
水
を
た
く
さ
ん
飲
ん
でい
ま
せ
ん

か
？  

水
分
摂
取
は
と
て
も
大
切
で
す

が
、飲
み
す
ぎ
は
頻
尿
の
原
因
に
な
り

ま
す
。夕
食
後
の
水
分
摂
取
は
控
え
め

に
し
ま
し
ょ
う
。

飲
み
す
ぎ
は
頻
尿
の
原
因

夕
食
後
は
控
え
め
に

おしっこが出すぎる

コ
ー
ヒ
ー
、紅
茶
、緑
茶
を
好
き
な
人
は

多
い
と
思
い
ま
す
。で
も
、こ
れ
ら
の
飲

み
物
に
含
ま
れ
る
カ
フェ
イ
ン
は
、頻
尿

や
睡
眠
の
妨
げ
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

量
は
ほ
ど
ほ
ど
に
、夜
は
カ
フェ
イ
ン
レ
ス

に
し
た
り
控
え
た
り
す
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。炭
酸
飲
料
や
栄
養
ド
リ
ン
ク
に

も
カ
フェ
イ
ン
が
含
ま
れ
て
い
る
も
の
が

多
い
の
で
要
注
意
で
す
。

頻
尿
や
睡
眠
の
妨
げ
の
原
因

カ
フェ
イ
ン
を
控
え
る

塩
分
の
取
り
す
ぎ
は
、高
血
圧
や
血
管

の
病
気
だ
け
で
は
な
く
、頻
尿
の
原
因

に
も
な
り
ま
す
。日
本
人
は
、塩
分
摂

取
量
が
多
い
こ
と
が
知
ら
れ
てい
ま
す
。

醤
油
な
ど
の
調
味
料
は
減
塩
タ
イ
プ
を

選
ぶ
、麺
類
の
ス
ープ
は
飲
み
干
さ
な
い
、

な
る
べ
く
薄
味
に
す
る
な
ど
、ぜ
ひ
減

塩
を
意
識
し
た
食
生
活
に
し
て
く
だ

さ
い
。

減
塩
を
意
識
し
た

食
生
活
に
す
る

排
尿
し
た
く
な
る
か
ら
眠
れ
な
い
の
か
、

眠
れ
な
い
か
ら
排
尿
し
た
く
な
る
の
か
、

実
は
ま
だ
よ
く
わ
か
っ
て
い
ま
せ
ん
。朝

起
き
る
時
間
は
遅
ら
せ
な
い
、朝
ご
飯
を

し
っ
か
り
食
べる
、日
中
は
体
を
動
か
す

な
ど
、生
活
の
リ
ズム
を
整
え
て
み
ま
し

ょ
う
。眠
く
な
い
時
は
、無
理
に
寝
よ
う
と

焦
ら
な
く
て
も
大
丈
夫
で
す
。ス
ト
レ
ス

は
睡
眠
の
大
敵
。リ
ラッ
ク
ス
を
こ
こ
ろ

が
け
ま
し
ょ
う
。

生
活
リ
ズム
を
整
え
て

し
っ
か
り
眠
る

自
分
の
排
尿
パ
タ
ーン
を
記
録
し
て
み
ま

し
ょ
う
。少
な
い
量
の
尿
が
何
回
も
出
る

方
は
、な
る
べ
く
ま
と
め
て
尿
を
出
せ
る

よ
う
に
、尿
を
し
た
く
な
っ
た
時
ち
ょっ
と

だ
け
が
ま
ん
し
て
み
ま
し
ょ
う
。尿
を
溜

め
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
、も
れ
予
防

の
筋
ト
レ
に
な
っ
た
り
、良
い
効
果
が
期
待

で
き
ま
す
。

ち
ょっ
と
我
慢
し
て
み
る

あなたは、一日に何回尿が出ますか？夜寝ている間はどうですか？ 昼間８回以上、夜寝てい

る間に１回以上尿が出ることを頻尿といいます。 ある調査では、60歳以上の約7割に頻尿

があると言われています。夜の頻尿がひどいと、大切な睡眠が妨げられてしまいますよね。

ここでは、頻尿の予防や改善に役立つポイントをお伝えします。

ひんにょう

医師に相談する

頻尿には、よく効く薬があります。市販のサプリや漢方を試すよりも、効果が確かめられた薬を医師
に出してもらう方がよいです。とくに、夜寝ている間に2回以上おしっこに行く人は、昼間の生活に
影響がでたり、転倒しやすくなったりします。年のせいとせず、医師に相談してください。

がまんがまん、
ちょっと

溜められるように
なるかも
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朝
、昼
、晩
、し
っか
り
食
べてい
ま
す
か
？

食
べる
量
が
減
る
と
便
も
減
る
の
で
、便

秘
に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。ま
ず
は
、

三
食
ち
ゃ
ん
と
食
べま
し
ょ
う
。そ
し
て
、

食
べも
の
の
バ
ラ
ンス
も
大
切
で
す
。食
物

繊
維
を
多
く
含
む
海
藻
、穀
物
、き
の
こ
、

野
菜
な
ど
を
、少
し
多
め
に
食
べる
よ
う

に
し
て
み
ま
し
ょ
う
。ま
た
、い
つ
も
の
メ

ニューに
発
酵
食
品
を
一
品
プ
ラ
ス
す
る
の

も
お
す
す
め
で
す
。

バ
ラ
ン
ス
よ
く

し
っ
か
り
と
食
べる

排
便
を
す
る
時
間
は
決
ま
っ
て
い
ま
す

か
？   

時
間
を
決
め
て
排
便
を
す
る
と
、

そ
の
時
間
に
便
が
出
や
す
い
体
に
な
って

い
き
ま
す
。例
え
ば
、朝
食
の
後
。便
意
が

な
く
て
も
、ト
イ
レ
に
座
る
よ
う
に
し
て
み

ま
し
ょ
う
。

よ
い
排
便
習
慣
を

身
に
つ
け
る

排
便
し
や
す
い
姿
勢
は
、前
か
が
み
で

す
。足
が
床
に
し
っか
り
つい
てい
な
い
と

力
が
入
ら
な
い
の
で
、小
柄
な
方
は
足
台

を
使
う
と
よ
い
で
す
。和
式
ト
イ
レ
が

身
近
に
あ
る
方
は
、あ
え
て
使
う
よ
う

に
す
る
の
も
よ
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ま
た
、い
き
む
時
に
お
な
か
を
手
で
押

さ
え
て
あ
げ
る
と
、便
が
出
や
す
く
な

り
ま
す
。

前
か
が
み
の

で
や
す
い
姿
勢
を
と
る

腹
筋
を
鍛
え
る
と
、排
便
す
る
時
に
力

が
入
り
や
す
く
な
り
ま
す
。腹
筋
運
動

を
一
日
10
回
じ
っ
く
り
や
って
み
ま
し
ょ

う
。見
た
目
は
す
ぐ
に
は
変
わ
り
ま
せ
ん

が
、続
け
てい
る
と
、お
な
か
に
力
が
入
り

や
す
く
な
り
ま
す
。ま
た
、ト
イ
レ
に
行
く

こ
と
が
お
っ
く
う
に
な
る
と
、排
便
を
が

ま
ん
す
る
よ
う
に
な
って
し
ま
い
ま
す
。

毎
日
よ
く
歩
き
、き
つ
め
の
ス
ク
ワッ
ト
を

一
日
10
回
や
って
、足
腰
の
筋
力
を
保
ち

ま
し
ょ
う
。筋
肉
は
、何
歳
に
な
って
も
強

く
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

腹
筋
・
足
腰
を
鍛
え
る

ゆ
っ
た
り
し
た
気
持
ち
に
な
る
と
、便
が

出
や
す
く
な
り
ま
す
。物
事
に
追
わ
れ
て
、

余
裕
の
ない
生
活
に
な
ってい
ま
せ
ん
か
？

と
く
に
便
の
出
や
す
い
朝
は
、時
間
に
も

心
に
も
余
裕
を
も
つ
こ
と
を
心
掛
け
て

み
ま
し
ょ
う
。

リ
ラッ
ク
ス
す
る

年をとると、男性も女性も便秘が増えます。自然な排便が週に2回以下だったり、毎回スッキ

リ便がでない人は便秘かもしれません。便秘のある人は、心臓の病気にかかったり、早く亡

くなったりするリスクが高いと言われています。

ここでは、スッキリ便を出すために役立つポイントをお伝えします。

医師に相談する

便秘がしばらく続くと、自分だけで改善することが難しくなります。そのままにしておくとどんどんひど
くなりますので、便秘気味の人は是非医師に相談してみましょう。相談するのが恥ずかしかったり、
薬を飲むことに抵抗を感じたりする人もいると思いますが、便秘治療は早い方がよいです。便秘
の悪循環を断ち切って、スッキリした毎日を過ごしましょう。

うんちがでない

朝食の後は

必ずトイレ
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食
あ
た
り
や
風
邪
な
ど
、何
ら
か
の
原
因

で
下
痢
に
な
る
と
、便
が
も
れ
や
す
く
な

り
ま
す
。手
洗
い
、う
が
い
を
し
っか
り
し

て
、感
染
症
に
気
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。ま
た
、

食
べ
す
ぎ
や
飲
み
す
ぎ
、生
食
に
は
気
を

付
け
て
、辛
い
も
の
や
冷
た
い
も
の
は
ほ
ど

ほ
ど
に
し
ま
し
ょ
う
。普
段
か
ら
下
痢
気

味
の
人
は
、お
な
か
を
冷
や
さ
な
い
よ
う

に
気
を
付
け
て
下
さ
い
。

下
痢
を
防
ぐ

ちょっともれる

便
を
し
っ
か
り
出
し
き
り
ま
し
ょ
う
。

決
ま
っ
た
時
間
に
し
っか
り
排
便
で
き
て

い
れ
ば
、変
な
時
に
便
が
も
れ
る
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。

便
を
し
っ
か
り

出
し
き
る

尿
や
便
を
我
慢
す
る
筋
肉
を
鍛
え
ま
し

ょ
う
。や
り
方
は
、尿
道
や
肛
門
を
ぎ
ゅ

ーっ
と
締
め
る
、い
ろ
ん
な
姿
勢
で
締
め

る
、締
め
な
が
ら
動
く
な
ど
で
す
。尿
や

便
を
我
慢
す
る
こ
と
は
良
く
あ
り
ま
せ

ん
が
、い
ざ
と
い
う
時
に
我
慢
で
き
る
よ

う
な
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
は
良
い
こ
と

で
す
。繰
り
返
し
言
い
ま
す
が
、何
歳
に

な
って
も
筋
肉
は
強
く
で
き
ま
す
！

尿
や
便
を
我
慢
す
る

筋
肉
を
鍛
え
る

せ
き
や
く
し
ゃ
み
を
し
た
り
、力
が
入
っ

た
り
、び
っ
く
り
し
た
り
す
る
時
に
も
れ

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。風
邪
や
ア
レル
ギ
ー

に
気
を
付
け
る
、ゆ
っ
た
り
と
動
く
よ
う

に
す
る
な
ど
、も
れ
の
リ
ス
ク
に
な
る
行
動

を
避
け
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

も
れ
に
つ
な
が
る

行
動
を
避
け
る

尿
と
り
パッ
ド
や

お
む
つ
を
使
う

こ
れ
は
、気
持
ち
的
に
も
見
た
目
的
に
も

抵
抗
が
あ
る
人
が
多
い
と
思
い
ま
す
。で

も
最
近
は
、薄
手
の
目
立
た
な
い
も
の
が

増
え
てい
ま
す
。ち
ょっ
と
く
ら
い
も
れ
て

も
大
丈
夫
！
と
い
う
安
心
感
が
精
神
的

余
裕
に
つ
な
が
り
ま
す
。

時々失敗してしまうことは誰にでもあります。でも、なるべく失敗はしたくないですよね。

ここでは、もれ対策のポイントをお伝えします。

医師に相談する

急にやってくる猛烈な尿意のことを尿意切迫感（にょういせっぱくかん）といいます。薬でコントロー
ルできることもあるので、このような症状のある人は、ためらわずに医師に相談しましょう。

慌てない

慌てない

すっきり



排
泄
ト
ラ
ブル
は
、な
る
べ
く
人
に
知
ら
れ
ず
に
、自
分
で
解
決
し
た
い
で
す
よ
ね
。こ
のハ

ン
ド
ブッ
ク
に
書
い
て
あ
る
こ
と
を
参
考
に
し
て
、自
分
の
排
泄
を
ケ
ア
し
、ぜ
ひ
気
持
ち
良

い
排
泄
の
続
く
毎
日
を
手
に
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

で
も
、頑
張
り
す
ぎ
は
禁
物
で
す
。尿
が
出
す
ぎ
る
人
、便
が
出
な
い
人
、ち
ょっ
と
も
れ
る

人
、排
泄
が
少
し
で
も
ス
ト
レ
ス
に
な
ってい
る
人
は
、か
か
り
つ
け
の
医
師
に
相
談
し
て
み

て
く
だ
さ
い
。「
年
の
せ
い
だ
よ
」な
ん
て
言
わ
れ
た
ら
、違
う
お
医
者
さ
ん
に
行
って
み
て
く

だ
さ
い
。排
泄
、泌
尿
器
、消
化
器
な
ど
と
看
板
に
掲
げ
てい
る
と
こ
ろ
が
お
す
す
め
で
す
。

腰
が
痛
く
な
って
整
形
外
科
に
行
っ
た
り
、目
が
見
え
に
く
く
な
って
眼
科
に
行
っ
た
り
、虫

歯
に
な
って
歯
医
者
さ
ん
に
行
っ
た
り
す
る
の
と
同
じ
で
す
。

医
師
に
相
談
す
る
と
、多
く
の
場
合
薬
が
出
ま
す
。薬
の
種
類
や
量
は
、状
態
を
見
な
が
ら

調
整
さ
れ
ま
す
。薬
に
よ
る
排
泄
の
変
化
を
自
分
で
し
っか
り
観
察
し
て
、医
師
と
一
緒
に
、

あ
な
た
に
と
って
ベス
ト
な
お
薬
の
種
類
と
量
を
見
つ
け
て
く
だ
さ
い
。いっ
た
ん
良
く
な
って

も
、ま
た
悪
く
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
の
で
、長
い
目
で
コン
ト
ロ
ール
し
てい
き
ま
し
ょ
う
。

最
後
に
ひ
と
つ
だ
け
。い
く
つ
か
の
病
院
に
行
ってい
る
と
、薬
の
種
類
が
多
く
な
り
す
ぎ
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。お
薬
手
帳
を
使
って
、か
か
り
つ
け
の
医
師
や
薬
剤
師
に
全
て
の
お
薬
の

こ
と
を
分
か
って
も
ら
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。一
日
に
飲
む
お
薬
が
5
〜
6
種
類
以
上
に

な
る
と
、さ
ま
ざ
ま
な
健
康
被
害
が
出
る
こ
と
が
分
か
ってい
ま
す
。排
泄
は
よ
く
な
っ
た

け
ど
持
病
が
悪
化
し
た
、な
ん
て
こ
と
に
な
ら
な
い
よ
う
に
注
意
し
て
く
だ
さ
い
ね
。

普段使っている水洗トイレが、災害時には停電や断水などの影響により使えなくなることが

あります。排泄は災害時でも止めることはできません。トイレが使えないと自宅での避難生活

もできません。水や食べ物、薬だけではなく、トイレもしっかり備えましょう。

10　│　Small, good things ～気持ちよい排泄を続けるためのちょっとしたヒント～ 9

医 師と薬のこと災 害 時のトイレ

トイレットペーパーを多めに
ストックしておきましょう。

停電の場合を想定して、明
かりを備えておきましょう。懐
中電灯では、ピンポイントで
しか照らせないため、空間
全体を照らせ、両手が空く
ランタンなどがよいでしょう。

洋式便器などにとりつけて
使用する便袋を携帯トイレと
いいます。トイレの水が流れ
ない時に必要です。ポリ袋を
便器にかぶせ、その上から
携帯トイレをとりつけます。

トイレの後は手をきれいにするこ
とが大切です。水が出ない場合を
想定して、ウェットティッシュやアルコ
ール消毒液を備えておきましょう。


