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月

外来診療

訪問診療

火 水 木 金

9:00－12:00

13:30－17:00

17:00－18:30

a s a n o c l i n i c 岡山県総社市中央2丁目3-5

TEL 0866-93-8808

訪問診療のご相談も承って
おりますのでご連絡ください あさのクリニック   総社

あさクリクイズの答え・・・❶　食べ物は便秘解消方法の一つ
です。きのこ類、海藻、豆類、野菜をしっかりとりましょう。朝食や間
食に果物を加えるなどしてみましょう。水分、乳製品も忘れずに‼



一般的に4日以上排便がな
い（うんこが出ていない）こ
とを便秘と言います。また、
うんこが出ているのに、残っ
ている感じやお腹が張った
ような感じがある場合も便
秘の可能性があります。
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年をとっても
病を持っても
今を生きる
喜びの支援をする情報紙

「うんこ」という言葉は、医療現場ではほと
んど使われません。今回は「便」などのかた
い言葉は使わず、わかりやすく、親しみや
すい「うんこ」という言葉を使用しています。どんな状態か知ってる？

自分のうんこが

● もしかして慢性便秘症 !?

慢性便秘症は、便秘症状が長期間持続している、もしく
は間欠的に1～2ヵ月にわたって持続している状態です。

弛緩性便秘・・・弛緩性便秘のうんこは「硬い」「太い」
「コロコロ」の３つが特徴です。筋力をつけましょう！
痙攣性便秘・・・精神的なストレスや生活環境など
の影響で発生する便秘です。
直腸性便秘・・・うんこが直腸まで運ばれてきている
のに、肛門付近の問題によってうまく排便できない
ことから発生する便秘です。

● 腸内環境を知れるバロメーター

日頃のうんこの状態（色、硬さ等）、出る時の感覚
（すっきり、痛みがある等）などを気にしてみましょう。

うんこが残っている感じがする。血がついている。下
痢が続いている。便秘が続いている。いつもと違うう
んこになった。など、うんこを気にすることで腸内の
変化に気づくことができます。受診する際は、「血が
混じっている」「○○日出ない」「「うんこが出ても少
ない」「下痢が終わると便秘が続く、この繰り返しな
んです」など、具体的に伝えることをお勧めします。

うんこは腸内環境のバロメーター！セルフチェックしてみよう！

うさぎの糞の様
に硬くコロコロし
ているうんこ

短く、かたまりが
多く、でこぼこし
ているうんこ

１本だが表面が
ひび割れている
うんこ

ソフトクリームの
ような柔く滑ら
かなうんこ

やわらかく半固
形状のうんこ

どろどろしていて
粥状のうんこ

固まらず、水のよ
うなうんこ

便秘傾向うんこ 下痢傾向うんこ健康うんこ

あさクリ
クイズ！

便秘に関することで正しくないものを1つ選んでください。

Q
わかるかな？

便秘になると、肌あれ、痔、腹痛、冷え性、慢性倦怠感、食欲不振などの影響がでる●3
実は、食べ物では改善できない●1 女性ホルモンの作用で、便秘は女性に多い●2


