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快
食
・
快
眠
・
快
便
䣎 

毎
日
を
イ
キ
イ
キ
と
生
活
し
て
い
く
た
め
に
は
䣍必
要
な
要
素
で
す
ね
䣎 

便
秘
が
あ
䣬
て
も
つ
い
つ
い
内
に
秘
め
て
し
ま
い
困
䣬
て
い
た
り
䣍た

か
が
便
秘
だ
と
考
え
て
そ
の
ま
ま
に
し
て
し
ま
䣬
て
い
た
り
し
ま
せ

ん
か
？ 

便
秘
は
そ
の
ま
ま
に
せ
ず
䣍
ま
ず
は
生
活
を
見
直
し
て
み
ま
し
䣯
う 

そ
こ
で
今
回
は
䣍 

ᵯ 

便
秘
の
予
防
改
善 

ᵰ 

に
関
す
る
お
話
で
す
䣎  

----------------------------------------------------------------------- 

★

便

秘

に

つ

い

て

考

え

て

み

よ

う

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

食
べ
物
を
食
べ
る
と
口
か
ら
胃
へ
食
べ
物
が
移
動
し
ま
す
䣎
胃
か
ら
送

り
出
さ
れ
た
食
べ
物
は
十
二
指
腸
䣍
小
腸
で
消
化
吸
収
を
受
け
な
が
ら

大
腸
へ
進
ん
で
い
き
ま
す
䣎
大
腸
で
は
䣍
水
分
や
電
解
質
の
吸
収
が
行

わ
れ
䣍
便
が
で
き
て
い
き
ま
す
䣎
便
が
直
腸
に
流
れ
る
と
反
射
が
起

き
䣍
そ
の
情
報
が
脳
に
送
ら
れ
て
便
意
を
感
じ
䣍
ト
イ
レ
に
行
く
と
肛

門
が
開
き
排
便
と
な
る
と
い
う
仕
組
み
で
す
䣎 

便
秘
は
䣍
そ
の
ル
䤀
ト
の
中
で
䣍
腸
の
動
き
や
働
き
䣍
腸
管
の
通
り
道

の
異
常
な
ど
が
起
き
て
い
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
䣎
そ
の
要
因
に
は
䣍

加
齢
や
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
䣍
不
規
則
な
生
活
䣍
偏
䣬
た
食
事
䣍
運
動

不
足
䣍
ス
ト
レ
ス
な
ど
い
ろ
い
ろ
な
こ
と
が
考
え
ら
れ
ま
す
䣎 

便
秘
を
あ
な
ど
䣬
て
は
い
け
ま
せ
ん
䣎
病
気
が
隠
れ
て
い
る
場
合
や
䣍

お
薬
の
影
響
で
起
き
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
䣎
心
の
不
調
を
招
く
ケ
䤀
ス

や
手
術
が
必
要
と
な
る
ケ
䤀
ス
も
あ
る
の
で
す
䣎 

 

腹
痛
や
吐
き
気
䣍
発
熱
な
ど
を
伴
う
䣍
便
に
血
が
混
ざ
る
等
が
あ
る
場

合
に
は
䣍
早
急
に
医
療
機
関
に
受
診
を
し
ま
し
䣯
う
䣎 

ま
た
䣍
生
活
習
慣
の
改
善
等
を
試
し
て
み
て
も
便
秘
が
続
く
䣍
便
秘
が

つ
ら
い
場
合
は
䣍
内
科
や
消
化
器
内
科
䣍
便
秘
外
来
な
ど
を
受
診
す
る

こ
と
を
お
勧
め
し
ま
す
䣎 

市
販
の
下
剤
を
常
用
す
る
こ
と
で
䣍
便
秘
を
招
く
こ
と
も
あ
り
ま
す
䣎

薬
剤
師
に
相
談
す
る
䣍
用
法
容
量
を
正
し
く
守
䣬
て
使
用
し
て
く
だ
さ

い
䣎
市
販
薬
を
使
用
し
て
も
便
秘
が
続
く
場
合
に
は
䣍
医
療
機
関
に
相

談
し
ま
し
䣯
う
䣎 

 ----------------------------------------------------------------------- 

★

便

秘

予

防

・

改

善

の

心

得

★ 
----------------------------------------------------------------------- 

䣕
生
活
習
慣
䣖䣕
腸
内
環
境
䣖
を
整
え
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
䣎 

特
に
朝
に
焦
点
を
置
い
て
み
ま
し
䣯
う
䣎 

 

●
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
る
こ
と
が
大
切
！ 

規
則
正
し
い
生
活
は
自
律
神
経
を
整
え
䣍規
則
正
し
い
排
便
リ
ズ
ム

に
つ
な
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

一
日
三
食
䣍
特
に
朝
食
は
䣍
体
内
リ
ズ
ム
を
整
え
䣍
胃
や
腸
を
刺
激

し
䣍
排
便
反
射
を
促
し
や
す
く
な
り
ま
す
䣎
ま
た
䣍
朝
食
後
に
ト
イ

レ
に
座
る
習
慣
を
つ
け
る
こ
と
も
オ
ス
ス
メ
で
す
䣎洋
式
ト
イ
レ
で

は
䣍
床
に
足
を
つ
け
䣍
上
半
身
を
前
か
が
み
に
す
る
こ
と
で
䣍
便
の

出
口
が
ま
䣬
す
ぐ
に
な
り
䣍
便
が
下
が
り
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

 

●
ト
イ
レ
は
が
ま
ん
し
な
い
で 

便
意
を
感
じ
た
時
に
ト
イ
レ
に
行
く
こ
と
は
非
常
に
大
切
で
す
䣎我

慢
す
る
こ
と
が
多
い
と
䣍
便
秘
が
悪
化
し
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

 

●
適
度
な
活
動
や
運
動
を
取
り
入
れ
る
と
◎ 

適
度
に
体
を
動
か
す
こ
と
で
䣍
腸
の
動
き
が
促
さ
れ
ま
す
䣎 

ま
た
䣍
排
便
時
に
使
う
筋
肉
の
衰
え
も
便
秘
の
要
因
の
一
つ
に
䣎 

 

●
睡
眠
・
休
養
・
リ
ラ
䣹
ク
ス
は
大
切
䣎 

緊
張
感
が
長
く
続
く
䣍
ス
ト
レ
ス
が
大
き
い
場
合
に
は
䣍
自
律
神
経

の
乱
れ
か
ら
腸
の
動
き
や
働
き
が
弱
ま
り
ま
す
䣎
湯
船
に
浸
か
る
䣍

ス
ト
レ
䣹
チ
を
行
う
䣍ア
ロ
マ
を
楽
し
む
な
ど
リ
ラ
䣹
ク
ス
時
間
を

作
り
ま
し
䣯
う
䣎 

ま
た
䣍
睡
眠
や
休
養
の
時
間
は
し
䣬
か
り
確
保
す
る
こ
と
も 

大
切
で
す
ね
䣎 

 

●
水
分
は
し
䣬
か
り
摂
ろ
う
！ 

便
秘
の
原
因
の
一
つ
に
は
䣍便
が
硬
く
な
䣬
て
し
ま
う
こ
と
が
考
え

ら
れ
ま
す
䣎時
間
や
タ
イ
ミ
ン
グ
を
決
め
て
水
分
を
小
ま
め
に
摂
り

ま
し
䣯
う
䣎 

特
に
朝
の
起
床
後
に
は
䣍
コ
䣹
プ
一
杯
の
お
水
が
オ
ス
ス
メ
䣎 

便
が
や
わ
ら
か
く
な
り
䣍
排
便
が
し
や
す
く
な
り
ま
す
䣎 

 

●
腸
内
細
菌
を
増
や
そ
う
！ 

腸
内
に
は
細
菌
が
お
よ
そ
一
〇
〇
〇
種
類
䣍一
〇
〇
兆
個
生
息
し
て

お
り
䣍
善
玉
と
悪
玉
䣍
そ
の
ど
ち
ら
で
も
な
い
中
間
の
菌
が
あ
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
䣎
健
康
の
た
め
に
は
䣍
腸
内
に
善
玉
菌
䥹
ビ
フ
䣵

ズ
ス
菌
や
乳
酸
菌
な
ど
䥺
の
割
合
を
増
や
す
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト
！ 

 

①
生
き
た
善
玉
菌
を
直
接
摂
取
！ 

ヨ
䤀
グ
ル
ト
・
乳
酸
菌
飲
料
・
納
豆
・
漬
物
な
ど
が 

オ
ス
ス
メ
䣎 

た
だ
し
䣍
こ
れ
ら
の
菌
は
腸
内
に
あ
る
程
度
の
期
間
は
存
在
し
て
も
䣍 

 
 

住
み
着
く
こ
と
は
な
い
と
さ
れ
て
い
ま
す
䣎
そ
の
た
め
毎
日
続
け
て 

摂
取
し
䣍
腸
に
補
充
し
て
い
き
ま
し
䣯
う
䣎 

②
腸
内
の
善
玉
菌
を
増
や
す
作
用
の
あ
る
食
材
を
摂
取
！ 

食
品
成
分
と
し
て
は
オ
リ
ゴ
糖
や
食
物
繊
維
で
䣍
こ
れ
ら
の
成
分
は 

野
菜
類
・
果
物
類
・
豆
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
䣎 

オ
リ
ゴ
糖
は
䣍
大
豆
・
た
ま
ね
ぎ
・
ご
ぼ
う
・
ね
ぎ
・
に
ん
に
く
・ 

ア
ス
パ
ラ
ガ
ス
・
バ
ナ
ナ
な
ど
の
食
品
に
も
多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
䣎 

 
----------------------------------------------------------------------- 

★
健
康
よ
も
や
ま
話 

ᶨ
秘
め
た
る
パ
ワ
ᶌ
ᶨ
★ 

------------------------------------------------------------------- 
≪

腸
内
細
菌
の
パ
ワ
䤀≫

 

善
玉
菌
は
乳
酸
や
酢
酸
な
ど
を
作
り
䣍
腸
内
を
酸
性
に
す
る
こ
と
に 

よ
䣬
て
䣍
悪
玉
菌
の
増
殖
を
抑
え
て
腸
の
運
動
を
活
発
に
し
ま
す
䣎 

そ
れ
以
外
に
も 

・
食
中
毒
菌
や
病
原
菌
に
よ
る
感
染
の
予
防 

・
発
が
ん
性
を
も
つ
腐
敗
産
物
の
産
生
を
抑
制 

・
腸
内
で
ビ
タ
ミ
ン
を
産
生 

・
免
疫
機
能
を
高
め
る 

・
血
清
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
を
低
下
さ
せ
る
効
果 

な
ど
が
報
告
さ
れ
て
い
ま
す
䣎 

ち
な
み
に
䣍
腸
内
細
菌
バ
ラ
ン
ス
が
良
い
便
の
サ
イ
ン
は
䣍
黄
色
か
ら

黄
色
が
か
䣬
た
褐
色
で
䣍
に
お
い
が
あ
䣬
て
も
臭
く
な
く
䣍
形
状
は
柔

ら
か
い
バ
ナ
ナ
状
で
す
！ 

 ≪

食
物
繊
維
の
パ
ワ
䤀≫

 

食
物
繊
維
は
小
腸
で
消
化
・
吸
収
さ
れ
る
こ
と
な
く
大
腸
ま
で
達
す 

る
成
分
で
す
䣎
日
本
人
の
摂
取
量
は
減
少
傾
向
に
あ
り
ま
す
䣎
便
の 

量
を
増
や
す
䣍
腸
内
細
菌
を
増
や
す
な
ど
の
整
腸
効
果
以
外
に 

・
食
後
の
血
糖
値
の
急
激
な
上
昇
を
抑
制 

・
血
中
コ
レ
ス
テ
ロ
䤀
ル
値
を
下
げ
る 

な
ど
の
効
果
も
明
ら
か
に
な
䣬
て
お
り
䣍
い
ま
や
第
六
の
栄
養
素
と
言

わ
れ
る
こ
と
も
䣎 

な
お
䣍
食
物
繊
維
は
䣍
豆
類
や
野
菜
䣍
果
物
䣍
き
の
こ
類
䣍
海
藻
類
に

多
く
含
ま
れ
て
い
ま
す
䣎
こ
れ
ら
の
食
材
を
食
べ
る
と
き
に
は
䣍
噛
む

力
・
飲
み
込
む
力
も
重
要
な
ポ
イ
ン
ト
に
な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
䣎 

 --------------------------------------------------------------------- 

★

最

後

に

・

・

・

★ 
--------------------------------------------------------------------- 

快
食
・
快
眠
・
快
便
䣎
快
便
の
た
め
に
は
䣍
食
事
や
睡
眠
も
大
き
く
関

わ
䣬
て
い
ま
す
䣎
ま
た
䣍
体
を
動
か
す
こ
と
も
大
切
な
ポ
イ
ン
ト
で
し

た
ね
䣎 

食
事
・
睡
眠
・
運
動/

活
動
が
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
䣍
健
康
的
な
生
活
の

資
本
䣎
そ
の
生
活
の
一
つ
一
つ
が
快
便
に
導
い
て
く
れ
ま
す
䣎 

な
お
䣍
便
が
毎
日
で
な
い
と
便
秘
だ
！
と
思
い
が
ち
で
す
が
䣍
排
便
の

頻
度
は
食
事
量
で
も
変
化
し
ま
す
し
䣍
個
人
差
が
あ
る
も 

の
で
す
䣎
不
快
感
が
な
く
䣍
定
期
的
に
排
便
が
あ
る
場
合
䣍 

そ
れ
は
䣓
便
秘
䣔
で
は
な
い
か
も
？
！
い
つ
も
の
自
分
の 

排
便
を
知
り
䣍
健
康
の
バ
ロ
メ
䤀
タ
䤀
の
一
つ
と
し
て
䣍 

ト
イ
レ
時
間
を
活
用
し
て
い
き
ま
し
䣯
う
䣎䣗
Ｔ
䣘 

 

※
労
働
安
全
衛
生
総
合
研
究
所(JN

IO
S
H

)

か
ら
の
お
知
ら
せ
※ 

労
働
安
全
衛
生
法
改
正
提
案
に
よ
り
䣍
国
内
の
化
学
物
質
管
理
が
大
き
く 

変
わ
り
ま
す
！ 

現
在
䣍
厚
生
労
働
省
の
職
場
に
お
け
る
化
学
物
質
等
の
管
理
の
あ
り
方 

検
討
会
に
お
い
て
化
学
物
質
の
管
理
に
つ
い
て
検
討
が
重
ね
ら
れ
て
お
り
䣍 

次
年
度
以
降
䣍
管
理
の
方
向
性
が
大
き
く
転
換
す
る
見
込
み
で
す
䣎 

 

詳
細
は
当
会
ホ
䤀
ム
ペ
䤀
ジ
を
ご
覧
く
だ
さ
い
䣎 

h
ttps://w

w
w

.jpm
1960.org/2021/11/ch

an
gein

fo.h
tm

l 

健康づくり 

 

今
回
の
記
事
は
次
の
資
料
を
引
用
・
参
考
に
し
て
作
成
い
た
し
ま
し
た
䣎 

䣗
厚
生
労
働
省 

e-

ヘ
ル
ス
ネ
䣹
ト
䣘 

(

最
終
閲
覧
䥽2021

年11

月15

日) 

・
腸
内
細
菌
と
健
康 

清
水
純 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-05-003.html 

・
便
秘
と
食
習
慣 

福
村
智
恵 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-02-010.html 

・
食
物
繊
維 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/food/ye-

016.html 

・
食
物
繊
維
の
必
要
性
と
健
康 

清
水
純 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/food/e-05-001.html 

・
過
敏
性
腸
症
候
群 

 
https://www.e-healthnet.mhlw.go.jp/information/dictionary/ 
heart/yk-079.html 

腸 も 大 掃 除 ？ ！  す っ き り 「 快 腸 」 で 新 年 を ！ 
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