
40

　

今
回
は
便
秘
に
つ
い
て
の
お
話
を
し
ま

し
ょ
う
。

　

便
秘
は
美
容
の
大
敵
と
言
わ
れ
る
よ
う

に
、
人
間
に
と
っ
て
不
要
な
も
の
で
あ
る

便
を
排
泄
し
な
け
れ
ば
、
当
然
、
肌
荒
れ

な
ど
を
引
き
起
こ
し
ま
す
。

　

便
秘
の
原
因
に
は
、
運
動
不
足
や
食
物

繊
維
の
不
足
な
ど
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

便
意
が
あ
る
と
き
に
我
慢
す
る
こ
と
も
、

便
秘
の
原
因
と
な
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

便
秘
を
解
消
す
る
方
法
と
し
て
は
、
食

物
繊
維
の
多
い
食
事
を
取
る
、
適
度
な
運

動
を
す
る（
散
歩
程
度
で
も
構
い
ま
せ
ん
）、

お
腹
を
右
回
り
に
ゆ
っ
く
り
と
マ
ッ
サ
ー

ジ
す
る
、
腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
す
た
め

に
ヨ
ー
グ
ル
ト
を
毎
日
食
べ
る
、
な
ど
が

あ
り
ま
す
。
ま
た
、
朝
食
後
の
決
ま
っ
た

時
間
に
ト
イ
レ
に
行
く
よ
う
に
心
掛
け
、

排
便
の
習
慣
を
作
る
こ
と
も
大
切
で
す
。

　

こ
れ
ら
の
方
法
を
心
掛
け
て
も
改
善
し

な
い
場
合
に
は
、
薬
の
助
け
を
借
り
ま

し
ょ
う
。
便
秘
が
ひ
ど
く
な
れ
ば
、
腸
閉

塞
や
腸
管
穿
孔
（
腸
に
穴
が
開
い
て
し
ま

う
）
を
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。
た

か
が
便
秘
と
あ
な
ど
ら
ず
、
１
週
間
以
上

便
秘
が
続
く
と
き
は
、
内
科
を
受
診
す
る

よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

　

参
考
ま
で
に
、
内
科
で
処
方
さ
れ
る
便

秘
薬
の
例
を
挙
げ
て
み
ま
す
。

○
塩
類
下
剤
…
慢
性
便
秘
の
長
期
治
療
に

適
し
て
お
り
、
便
を
軟
ら
か
く
し
ま
す
。

抗
生
物
質
な
ど
の
一
部
の
薬
と
一
緒
に
飲

む
と
、
そ
の
薬
の
効
果
を
弱
め
る
こ
と
が

あ
る
た
め
、
併
用
す
る
場
合
は
薬
剤
師
に

相
談
し
て
く
だ
さ
い
。

○
膨
張
性
下
剤
…
体
内
で
水
分
を
吸
収

し
、
便
塊
の
容
積
を
増
や
す
こ
と
で
、
腸

に
刺
激
を
与
え
、
排
便
を
促
し
ま
す
。
こ

の
薬
は
、
便
秘
が
解
消
す
る
ま
で
継
続
し

て
服
用
す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。

○
浸
潤
性
下
剤
…
水
分
を
浸
透
さ
せ
る

こ
と
で
、
硬
く
な
っ
た
便
を
軟
ら
か
く

し
ま
す
。

○
小
腸
刺
激
性
下
剤
…
小
腸
を
刺
激
し
、

腸
管
の
ぜ
ん
動
運
動
（
消
化
物
や
便
を
進

ま
せ
る
た
め
の
腸
の
動
き
）
を
活
発
に
さ

せ
る
こ
と
で
排
便
を
促
し
ま
す
。

○
大
腸
刺
激
性
下
剤
…
大
腸
を
刺
激
す
る

こ
と
で
ぜ
ん
動
運
動
を
促
し
た
り
、
腸
粘

膜
へ
直
接
作
用
し
て
排
便
反
射
を
刺
激
し

た
り
、
大
腸
で
の
水
分
吸
収
を
抑
制
し
た

り
す
る
こ
と
で
排
便
を
促
し
ま
す
。

○
そ
の
他
…
腸
管
内
で
ガ
ス
を
発
生
さ
せ

て
排
便
さ
せ
る
、
坐
薬
や
グ
リ
セ
リ
ン
の

浣
腸
な
ど
、い
ろ
い
ろ
な
薬
が
あ
り
ま
す
。

　

腸
管
に
刺
激
を
与
え
て
排
便
を
促
す
薬

は
、
だ
ん
だ
ん
刺
激
に
耐
性
が
出
て
き
ま

す
の
で
、
頼
り
過
ぎ
な
い
よ
う
に
す
る
こ

と
が
重
要
で
す
。

　

排
便
は
、
毎
日
絶
対
に
な
い
と
い
け
な

い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
の
で
、
あ
ま
り

神
経
質
に
な
る
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、

３
～
４
日
無
い
場
合
は
、
放
置
せ
ず
に
対

処
す
る
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。
不
明
な

点
が
あ
れ
ば
、
積
極
的
に
か
か
り
つ
け
の

薬
剤
師
ま
で
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

便
秘
と
薬


