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自治会事務局（第２自治会館）業務時間 平日 9時～16時 土曜 9時～12時 日・祝日-休館

１
月
12
日
、
令
和
初
め
て
の
と
ん
ど

祭
り
が
開
催
さ
れ
、
大
勢
の
参
加
者
で

賑
わ
い
ま
し
た
。
当
日
は
、
早
朝
よ
り

お
正
月
の
し
め
縄
や
松
飾
り
な
ど
を
持

ち
寄
り
、
10
時
の
点
火
で
大
き
く
燃
え

上
が
り
ま
し
た
。
皆
さ
ん
は
一
年
の
家

内
安
全
・
無
病
息
災
な
ど
を
祈
り
手
を

合
わ
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

中
央
グ
ラ
ン
ド
で
は
、
竹
馬
、
こ
ま

回
し
、
凧
揚
げ
や
羽
根
つ
き
な
ど
昔
遊

び
に
大
勢
の
子
ど
も
達
の
歓
声
で
賑
わ

い
ま
し
た
。

同
時
開
催
の
自
主
防
災
会
に
よ
る
防

災
訓
練
に
も
例
年
以
上
の
方
が
参
加
さ

れ
、
充
実
し
た
訓
練
と
な
り
ま
し
た
。

ま
た
、
来
場
者
に
は
ぜ
ん
ざ
い
と
お

神
酒
が
ふ
る
ま
わ
れ
、
長
い
列
が
…
。

こ
の
一
年
が
皆
さ
ん
に
と
っ
て
良
い

年
で
あ
り
ま
す
よ
う
に
お
祈
り
い
た
し

ま
す
。下

期
ブ
ロ
ッ
ク
会
議

１
月
26
日
、
２
月
１
日
の
２
日
間
で

４
地
区
の
ブ
ロ
ッ
ク
会
議
を
開
催
。

延
べ
１
４
２
名
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

民
生
児
童
委
員
等
の
紹
介
、
地
域
見

守
り
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
説
明
の
後
、
地

区
別
ミ
ー
テ
ィ
ン
グ
で
は
数
多
く
の
貴

重
な
ご
意
見
を
い
た
だ
き
、
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
今
後
の
自
治
会
活

動
に
役
立
た
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。

最
後
に
避
難
訓
練
と
消
火
器
の
取
り

扱
い
訓
練
を
し
て
終
了
し
ま
し
た
。

〇
安
井

誉
さ
ん
（
東
２
）

プ
ロ
ボ
ク
シ
ン
グ
・
ウ
エ
ル
タ
ー
級

第
66
回
全
日
本
新
人
王
に
輝
く

選
挙
管
理
委
員
会

「
役
員
・
監
査
役
・
班
長
・
委
員
選
出

規
則
」
に
基
づ
き
、
令
和
２
年
度
の
役

員
等
を
次
の
と
お
り
公
募
し
ま
す
。

１

改
選
す
る
役
員
・
監
査
役

☆
会
長

１
名

☆
副
会
長

３
名

第
１
地
区
（
東
１
・
２
丁
目
）

第
３
地
区
（
東
３
・
４
・
５
丁
目)

第
５
地
区
（
清
和
台
住
宅
団
地
）

以
上
の
地
区
か
ら
各
１
名

☆
監
査
役

２
名

２

募
集
期
間

２
月
15
日(

土)

～
３
月
15
日(

日)

３

届
出
事
項

・
立
候
補
の
場
合

役
職
名
、
氏
名
、
住
所
、
電
話
番
号

・
推
薦
の
場
合

届
出
事
項
と
推
薦
者
５
名
の
氏
名
、

住
所
、
電
話
番
号

・
届
出
先

選
挙
管
理
委
員
長
あ
て

以
上
を
任
意
の
用
紙
に
記
入
し
、
第

２
自
治
会
館
内
事
務
局
ま
で
提
出
し
て

く
だ
さ
い
。

自
治
会
役
員
公
募
の
ご
案
内

賑
わ
っ
た
と
ん
ど
祭
り
と

自
主
防
災
訓
練

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す



開催日 区　域 集　合 時　間

16日(日) 東１～３ 上大畑 午後３時

23日(日) 西３～５ 西駒谷 午前10時

29日(土) 東４～５ 雨堤公園 午後３時

 7日(土) 西１～２ 東池公園 午前10時

 8日(日) ファミール東４緑地 午後３時

役
員
会
だ
よ
り
（
４
２
０
号
）

開
催

１
月
19
日

［
議
題
報
告
事
項
］

・
自
治
会
役
員
公
募(

１
面
参
照)

・
有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

(

３
面
参
照)

・
新
理
事
、
上
半
期
班
長
選
出

・
東
池
公
園
に
桜
苗
木

→

市
が
２
～
３
月
に
７
本
植
樹

・
空
き
家
対
策
出
前
講
座

(

３
面
参
照)

・
３
自
治
会
情
報
交
換
会

(

３
面
参
照)

・
資
源
回
収
業
者
よ
り
買
取
価
格
改
定

要
望
あ
り

→

交
渉
中

・
ブ
ロ
ッ
ク
編
成
問
題

リ
バ
ー
サ
イ
ド
・
イ
ー
ス
ト
ヒ
ル
で

３
班
を
１
班
に
統
合

承
認

・
自
治
会
費

入
金
方
法
検
討

・
公
園
ゴ
ミ
箱
撤
去

２
月
よ
り
開
始

・
次
年
度
予
算

各
部
で
検
討

・
県
道

桜
の
強
剪
定

完
了

(

３
面
参
照)

［
各
部
報
告
］

（
総
務
部
）

・
12
月
度

部
長
会
、
役
員
会
の
会
場

設
営
、
片
付
け
、
議
事
録
作
成

（
広
報
部
）

・
「
せ
い
わ
だ
い
に
ゅ
～
す
」

２
９
６
号
発
行
と
Ｈ
Ｐ
ア
ッ
プ

・
各
会
館
掲
示
板
管
理

（
環
境
部
）

・
公
園
管
理

設
備
等
、
損
傷
の
チ
ェ
ッ
ク

・
資
源
回
収
事
業

12
月
度

５
８
・
８
１
ト
ン

（
前
年
同
月
比

９
７
・
０
％
）

（
福
祉
・
保
健
部
）

・
12
月
度

慶
弔
関
係

結
婚

２
件

新
生
児
誕
生

０
件

お
悔
み

６
件

・
歳
末
助
け
合
い
募
金

２
、
４
３
０
件

８
０
０
、
７
４
５
円

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

（
文
教
部
）

・
あ
い
さ
つ
運
動
の
横
断
幕
、
幟
点
検

・
落
語
会(

３
月
１
日)

開
催
準
備

(

３
面
参
照)

（
体
育
部
）

・
ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
準
備

２
月
２
日
実
施

(

４
面
参
照)

（
安
全
部
）

・
年
末
パ
ト
ロ
ー
ル

12
月
27
・
28
日
実
施

延
べ
約
２
２
０
名
参
加

ご
協
力
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た

・
交
番
だ
よ
り

①
交
通
事
故

１
件

人
身
事
故

東
２
市
道

車
と
歩
行
者

（
会
館
運
営
部
）

・
各
会
館

点
検
実
施

第
１

時
計
電
池
交
換

第
２

時
計
電
池
交
換

第
３

玄
関
引
き
戸
不
具
合

→

潤
滑
剤
処
置

第
４

ト
イ
レ
換
気
扇
消
忘
れ
３
件

窓
施
錠
忘
れ
１
件

第
５

カ
ー
テ
ン
更
新

・
会
館
利
用
者
説
明
会

１
月
25
日
実
施

利
用
者
が
気
持
ち
良
く
利
用
で
き
る

よ
う
協
力
要
請

せいわだいにゅ～す 令和２年２月９日（２）

幸(CO)-ウォーキング 安全部・環境部

【 ２・３月予定 】

※ 約１時間ほど、ゴミ拾いを兼ね歩きながらパトロールをします。

「健幸マイレージ」対象行事です。 (雨天中止)

新
入
会
員

１
月
度

(

敬
称
略)

西
地

寛

東
２



♳ 　3月度 資源回収カレンダー

新聞紙・雑紙・ダンボール・アルミ缶・衣類

回収日

Ａ 西１、西２-１・４・５・６ 5・19日

Ｂ1 西２-２・３・７、西３ 13・27日

Ｂ2 西４、西５ 6・20日

Ｃ 東１、東２-３・４ 9・23日

Ｄ 東２-１・２、東３ 14・28日

Ｅ 東４、東５ 7・21日

Ｆ 住宅団地、石道、ライオンズM 13・27日

ブロック・地番名

１
月
25
日
、
多
田
グ
リ
ー
ン
ハ
イ
ツ

（
Ｇ
Ｈ
）
自
治
会
主
催
で
開
催
さ
れ
、

当
自
治
会
か
ら
は
、
会
長
と
副
会
長
４

名
が
出
席
し
ま
し
た
。

今
回
の
議
題
は

①
納
涼
祭
の
実
施
方
法
、
経
費
に
つ
い

て

→

今
ま
で
多
田
Ｇ
Ｈ
は
設
営
、

警
備
、
巡
回
バ
ス
等
す
べ
て
業
者
に

委
託
し
て
い
た
が
、
経
費
高
騰
（
設

営
に
つ
い
て
は
前
年
の
倍
以
上
）
で

大
和
、
清
和
台
の
実
施
方
法
を
参
考

に
し
た
い

②
交
通
事
故
の
警
察
の
情
報
開
示

→

毎
年
、
人
身
事
故
に
つ
い
て
は

地
図
上
に
事
故
個
所
を
表
示
し
た
も

の
を
提
示
す
る
。
物
損
は
無
理

③
主
要
道
路
歩
道
の
除
草
に
つ
い
て

④
オ
ン
デ
マ
ン
ド
モ
ビ
リ
テ
ィ
（
予
約

型
乗
合
交
通
）
サ
ー
ビ
ス
に
つ
い
て

７
月
よ
り
２
年
間
、
市
が
大
和
団
地

で
実
証
実
験
を
行
う
（
詳
細
未
定
）

そ
の
他
、
様
々
な
事
項
が
話
題
に
上

が
り
有
意
義
な
交
換
会
で
し
た
。

各
地
区
が
魅
力
あ
ふ
れ
る
ま
ち
に
な

る
よ
う
、
お
互
い
努
力
し
よ
う
と
誓
い

散
会
し
ま
し
た
。

文
教
部

毎
年
好
評
を
博
し
て
い
る
「
文
教
寄

席
」
も
７
回
目
を
迎
え
ま
し
た
。

今
年
も
生
の
落
語
を
聞
い
て
大
い
に

笑
い
、
ス
ト
レ
ス
を
吹
き
飛
ば
し
ま
せ

ん
か
！

お
友
だ
ち
、
ご
近
所
の
方
と
誘
い
合
っ

て
の
ご
来
場
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

日

時

３
月
１
日(

日)

13
時
30
分
～
14
時
30
分

会

場

第
４
自
治
会
館

出
演
者

林
家

卯
三
郎

師
匠

演

目

未
定(
お
楽
し
み
に
！)

※
開
演
後
の
入
場
は
お
断
り
し
ま
す
。

未
就
学
児
の
来
場
ご
遠
慮
く
だ
さ
い
。

１
月
18
日
、
セ
ミ
ナ
ー
を
開
催
。

市
都
市
住
宅
政
策
課
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
兵

庫
空
き
家
相
談
セ
ン
タ
ー
を
迎
え
、
約

40
名
の
参
加
者
で
し
た
。

市
の
空
き
家
対
策
講
演
を
聞
い
た
あ

と
、
空
き
家
発
生
原
因
と
そ
の
対
策
、

適
正
管
理
な
ど
を
教
え
て
も
ら
い
ま
し

た
。
引
き
続
き
空
き
家
対
策
ナ
ビ
ゲ
ー

タ
ー
服
部
氏
か
ら
清
和
台
の
成
り
立
ち

と
土
地
価
格
の
推
移
な
ど
話
が
あ
り
ま

し
た
。

現
在
住
ん
で
い
る
家
が
、
10
年
後
、

20
年
後
に
空
き
家
に
な
ら
な
い
よ
う
に

す
る
た
め
に
は
、
ど
う
す
れ
ば
良
い
か

な
ど
、
と
て
も
た
め
に
な
る
セ
ミ
ナ
ー

で
し
た
。

清
和
台
を
い
つ
ま
で
も
活
気
あ
る
街

と
し
て
存
続
す
る
べ
く
、
第
２
回
、
第

３
回
と
取
り
組
ん
で
い
き
ま
す
。

県
道
「
桜
並
木
」
強
剪
定
完
了

昨
年
１
月
に
、
郵
便
局
前
～
東
池
公

園
間
が
。
今
年
１
月
に
、
東
池
公
園
～

清
和
台
大
橋
間
の
剪
定
が
実
施
さ
れ
、

県
道
「
桜
並
木
」
の
強
剪
定
が
完
了
し

ま
し
た
。

今
年
も
桜
の
シ
ー
ズ
ン
が
す
ぐ
そ
こ

ま
で
来
て
い
ま
す
。

強
剪
定
さ
れ
た

幹
か
ら
新
し
い
枝

が
派
生
し
、
美
し

い
花
が
咲
く
こ
と

で
し
ょ
う
。

職
種

バ
ス
停
清
掃(

４
ヵ
所)

１
名

手
当

１
回

７
５
０
円

作
業
時
間

約
１
時
間

週
３
回

応
募
さ
れ
る
方
は

事
務
局
７
９
９
‐
１
３
０
６
ま
で

（３） せいわだいにゅ～す 令和２年２月９日

※ ゴミの削減と資源の有効活用に

ご協力ください。

有
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
募
集

３
自
治
会
情
報
交
換
会

空
き
家
対
策
出
前
講
座

落
語
の
つ
ど
い



ウ
ォ
ー
ク
ラ
リ
ー
大
会

２
月
２
日
、
開
催
。
穏
や
か
な
天

候
の
も
と
７
０
０
名
弱
の
参
加
者
が
、

ロ
ン
グ
・
シ
ョ
ー
ト
の
２
コ
ー
ス
を

自
分
の
体
力
に
合
わ
せ
出
発
。

高
原
寺
、
平
野
神
社
、
お
も
ろ
座

の
各
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を
巡
り
、

ゴ
ー
ル
の
中
央
公
園
ま
で
を
各
自
の

ペ
ー
ス
で
歩
き
な
が
ら
全
員
無
事
ゴ
ー

ル
イ
ン
し
ま
し
た
。

ゴ
ー
ル
後
は
、
お
に
ぎ
り
と
温
か

い
豚
汁
で
し
ば
し
歓
談
。
心
地
よ
い

疲
労
感
に
包
ま
れ
な
が
ら
、
今
年
の

大
会
が
終
了
し
ま
し
た
。

ゴ
ー
ル
後
に
サ
ッ
カ
ー
体
験
イ
ベ

ン
ト
や
カ
ブ
ト
ム
シ
の
幼
虫
配
布
な

ど
あ
り
、
楽
し
く
過
ご
せ
ま
し
た
。

我
が
家
の
餅
つ
き

我
が
家
は
清
和
台
に
住
ん
で
１
年

に
な
り
ま
す
。

２
０
２
０
年
は
清
和
台
で
迎
え
る

初
め
て
の
お
正
月
で
す
。

そ
ん
な
中
、
昨
年
末
に
「
餅
つ
き

を
み
ん
な
で
や
ろ
う
」
と
計
画
が
あ

が
り
、
子
ど
も
達
に
と
っ
て
も
良
い

経
験
に
な
る
と
賛
同
！

し
か
し
餅
つ
き
に
必
要
な
臼
や
杵

は
ど
う
す
る
も
の
か
…
知
人
に
尋
ね

た
と
こ
ろ
、
自
治
会
に
聞
い
て
み
て

は
？
と
の
提
案
。

自
治
会
が
貸
し
て
く
れ
る
も
の
か

な
…
と
期
待
は
せ
ず
、
自
治
会
長
さ

ん
へ
尋
ね
る
と
、
快
く
貸
し
て
下
さ

る
こ
と
に
。

こ
れ
に
は
正
直
驚
き
ま
し
た
が
、

さ
ら
に
は
餅
の
つ
き
方
な
ど
も
ア
ド

バ
イ
ス
い
た
だ
き
、
立
派
な
臼
と
杵

を
お
借
り
し
て
、
大
人
７
人
、
子
ど

も
７
人
で
餅
つ
き
を
行
う
こ
と
が
出

来
ま
し
た
。

小
さ
な
手
で
フ
ラ
フ
ラ
に
な
り
な

が
ら
杵
を
持
ち
、
そ
れ
で
も
し
っ
か

り
餅
を
つ
く
子
ど
も
達
の
姿
に
ほ
こ

ろ
び
、
大
人
達
も
普
段
は
使
わ
な
い

体
力
で
一
生
懸
命
掛
け
声
を
か
け
な

が
ら
、
み
ん
な
で
作
っ
た
お
餅
は
最

高
の
出
来
で
し
た
。

２
０
１
９
年
の
終
わ
り
は
身
近
な

人
達
の
愛
情
と
感
謝
で
、
２
０
２
０

年
の
始
ま
り
は
清
和
台
で
笑
顔
で
迎

え
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

こ
れ
か
ら
も
、
安
全
で
安
心
な
街

づ
く
り
、
活
気
あ
る
街
に
協
力
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

西
２

引
地

せいわだいにゅ～す 令和２年２月９日（４）

六

赤
松
小
学
校

※ 体験・見学 歓迎します！ 初心者には、丁寧に

指導します。 高齢者でも（が多い）楽しんでますよ！



第
10
回
少
年
野
球
対
ジ
ジ
ー
ズ
の

親
睦
試
合
ご
案
内

平
均
年
齢
73
・
2
才
の
「
昔
の
若

者
達
が
ワ
ン
チ
ー
ム
に
な
っ
て
」
、

小
学
生
と
試
合
を
行
い
ま
す
。

日

時

３
月
14
日(

土)

13
時
～

（
雨
天
中
止
）

場

所

中
央
公
園
グ
ラ
ン
ド

ぜ
ひ
応
援
に
!

来
て
く
だ
さ
い
。

認
知
症
行
方
不
明
者
Ｓ
Ｏ
Ｓ

ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
声
掛
け
訓
練

キ
ャ
ラ
バ
ン
メ
イ
ト
連
絡
会

地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

認
知
症
行
方
不
明
高
齢
者
の
早
期

発
見
・
保
護
を
地
域
ぐ
る
み
で
取
り

組
む
た
め
、
声
掛
け
訓
練
を
実
施
し

ま
す
。
内
容
は
、
行
方
不
明
者
役
の

人
に
声
掛
け
を
行
い
ま
す
。

一
般
の
方
も
お
気
軽
に
ご
参
加
く

だ
さ
い
。

日

時

２
月
20
日
（
木
）

13
時
～
15
時
30
分

場

所

ト
ナ
リ
エ
清
和
台

内

容

行
方
不
明
者
役
へ
の
声

掛
け
を
行
い
ま
す
。

※
13
時
ま
で
に
ト
ナ
リ
エ
１
階

オ
ア
シ
ス
前
に
集
合
く
だ
さ
い
。

献
血
の
お
礼

１
月
12
日
、
と
ん
ど
祭
り
会
場
で

多
く
の
方
に
ご
協
力
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

結
果
は
次
の
通
り

受
付
者
数

32
名

採
血
者
数

２
０
０
㎖

３
名

４
０
０
㎖

22
名

（５） せいわだいにゅ～す 令和２年２月９日

ふ
れ
あ
い
広
場

日

時

３
月
４
日
（
水
）

11
時
～
15
時
30
分

場

所

友
楽
園

サ
ロ
ン

11
時
～

〔
軽
音
楽
コ
ン
サ
ー
ト
〕

ア
ン
サ
ン
ブ
ル
・
コ
パ
ン

軽
音
楽
の
演
奏
で

楽
し
み
ま
し
ょ
う

映

画

13
時
～

〔
キ
リ
マ
ン
ジ
ャ
ロ
の
雪
〕

グ
レ
ゴ
リ
ー
・
ペ
ッ
グ

※
昼
休
み
に
は
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

相
談
窓
口
、
介
護
等
相
談
コ
ー

ナ
ー
を
開
設
し
て
い
ま
す

（
飲
み
物
は
用
意
し
て
い
ま
す
。

昼
食
は
各
自
ご
用
意
く
だ
さ
い
）

さ
ん
り
ん
し
ゃ

子
育
て
中
の
親
と
子
ど
も
の
交

流
会
で
す
。

日

時

３
月
11
日(

水)

10
時
～
11
時
30
分

場

所

友
楽
園

内

容

茶
話
会

み
ん
な
で
お
茶
を
飲
み
な
が
ら
、

楽
し
く
お
し
ゃ
べ
り
し
ま
し
ょ
う
。

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
の
つ
ど
い

認
知
症
サ
ポ
ー
タ
ー
、
キ
ャ
ラ

バ
ン
メ
イ
ト
の
皆
さ
ん
、
ぜ
ひ
ご

参
加
く
だ
さ
い
。

日

時

２
月
14
日
（
金
）

10
時
～
12
時

場

所

清
和
台
公
民
館

内

容

ケ
ア
ネ
ッ
ト
の
説
明

（
認
知
症
に
な
っ
て
も
安
心
し

て
暮
ら
せ
る
街
に
す
る
た
め
に
）

※
参
加
費
無
料
、
申
込
不
要

く
ら
し
の
相
談
窓
口
「
こ
こ
ろ
」

第
２
自
治
会
館
内

Ｔ
Ｅ
Ｌ
７
９
９
‐
２
９
４
０

フ

ク

シ

マ

ル

Ｆ
Ａ
Ｘ
７
９
９
‐
２
９
４
１

福

祉

だ

よ

り

手をつなぎ こころ育てる 福祉の輪・話・和
わ わ わ

ご
結
婚
お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す

（
敬
称
略
）

12
月

西
地

小
巻

西
３

こ
ん
に
ち
は

あ
か
ち
ゃ
ん

(

敬
称
略
）

12
月

大
村

心
香

西
５

こ

の

か



せいわだいにゅ～す 令和２年２月９日（６）

六

赤
松
小
学
校

便秘には何らかの病気が原因で発症する

器質性便秘と大腸や直腸の機能が低下して

起こる機能性便秘がありますが、器質性便

秘の方はすでにかかりつけ医がおられると

思いますので、話は割愛させていただき、

機能性便秘（以後は便秘）についてお話さ

せていただきます。

便秘は日本内科学会では「３日間以上排

便が無い状態、または毎日排便があっても

残便感がある状態」と定義され、国際基準

では「週３回未満の排便回数、硬便が排便

時の25％以上、用指的排便（指で便を掻き

出す行為です）25％以上、下剤を服用しな

いと軟便が希である状態」と定めています。

大切なのは、便は毎日出なくても便秘で

はないということです。前回もお話しまし

たが、高齢になると、大腸の動きが若い時

の４割程度まで悪くなります。その４割に

低下した大腸の動きで若い時と同じように

毎日便を排出するのは困難だということを

自覚することが重要です。毎日の排便にこ

だわり、大量の下剤を服用し、結局、日常

生活に支障をきたしている高齢の方をよく

お見掛けします。

機能性便秘は原因により、大腸の運動が

低下して起こる弛緩性便秘、ストレスなど

が原因で大腸の過緊張によって起こる痙攣

性便秘、便が直腸に到着しても排便反射が

起こらない直腸性便秘に分類されますが、

下剤や浣腸の乱用により痙攣性便秘や直腸

性便秘が引き起こされることもあります。

機能性便秘の予防では、食事・睡眠など、

日常生活を規則正しくし、食事は適量を摂

り、善玉菌を増やすことが重要です。

次回も予防のお話です。

杉田クリニック 杉田 隆彰

診察室からⅡ（63） 便秘

大
林
宣
彦
監
督
が
何
度
も
フ
ィ
ル
ム

に
収
め
た
風
光
明
媚
な
街
。
瀬
戸
内
に

面
し
、
坂
道
や
お
寺
の
多
い
こ
と
で
も

知
ら
れ
る
街
。
10
歳
の
時
ま
で
を
過
ご

し
た
街
広
島
県
尾
道
市
。
こ
こ
が
私
の

故
郷
で
す
。

中
で
も
、
千
光
寺
は
、
山
の
中
腹
に

位
置
し
市
を
代
表
す
る
名
所
と
な
っ
て

い
て
、
そ
の
山
頂
か
ら
は
、
瀬
戸
内
の

風
景
が
一
望
で
き
、
素
晴
ら
し
パ
ノ
ラ

マ
を
見
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

小
学
生
の
こ
ろ
、
ラ
ジ
オ
体
操
は
こ

こ
千
光
寺
で
行
わ
れ
、
途
中
数
多
く
あ

る
お
寺
の
門
前
を
通
り
、
毎
朝
坂
道
を

登
っ
た
も
の
で
す
。

又
、
映
画
「
時
を
か
け
る
少
女
」
の

学
校
ク
ラ
ブ
活
動
の
場
面
で
は
、
校
舎

は
木
造
か
ら
鉄
筋
コ
ン
ク
リ
ー
ト
製
に

変
わ
っ
て
い
ま
し
た
が
、
通
っ
て
い
た

小
学
校
（
長
江
小
学
校
）
の
グ
ラ
ン
ド

が
映
し
出
さ
れ
、
周
り
の
昔
な
が
ら
の

風
景
も
映
し
出
さ
れ
て
い
ま
し
た
。

「
転
校
生
」
で
は
神
社
（
御
袖
天
満
宮
）

の
階
段
を
転
げ
落
ち
る
シ
ー
ン
、
夏
の

お
祭
り
（
天
神
祭
）
で
、
こ
の
階
段
を

何
度
も
勢
い
よ
く
お
神
輿
が
上
下
す
る

の
を
、
階
段
脇
の
灯
篭
の
そ
ば
か
ら
見

て
い
た
こ
と
な
ど
が
蘇
っ
て
き
ま
す
。

テ
レ
ビ
Ｃ
Ｍ
で
列
車
の
車
窓
か
ら
、

林
芙
美
子
の
小
説
の
一
節
「
海
が
見
え

て
き
た
、
尾
道
の
海
が
見
え
て
き
た
」

そ
の
ま
ま
に
目
の
前
に
海
、
後
ろ
に
山
、

坂
道
、
お
寺
、
現
在
は
、
色
々
な
メ
デ
ィ

ア
で
紹
介
さ
れ
、
見
所
だ
け
で
な
く
食

に
関
し
て
も
度
々
取
り
上
げ
ら
れ
る
街

「
尾
道
」
。

観
光
客
の
増
加
に
伴
い
段
々
と
俗
化

さ
れ
て
き
た
感
は
否
め
ま
せ
ん
が
、
そ

れ
で
も
い
ろ
い
ろ
な
発
見
が
キ
ッ
ト
で

き
る
街
（
私
の
中
に
は
当
時
の
情
景
が

い
つ
ま
で
も
残
っ
て
い
ま
す
が
）
。

皆
様
も
、
一
度
機
会
を
み
つ
け
て
訪

ね
て
み
て
く
だ
さ
い
。東

４

木
村

裕

私

の

故

郷

尾
道
市

絵：千光寺から尾道水道を望む


