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Dr. みわの一口コラム： 焼岳に登ってきました 
10月の体育の日の連休、北アルプス焼岳に登山してきました。今年の夏休み

も登山を予定していましたが、2年連続

で台風が直撃、断念せざるをえません

でした。八ヶ岳・権現岳登山も悪天候

のため途中下山を余儀なくされました。武尊山登

山も期待した眺望ゼロでした。登山で晴れる事な

んかないよね、と半ばあきらめていたのですが。

しかし、今回の秋山は、まるで鬱憤をはらすよう

な雲一つない青空。紅葉と荒々しい岩肌の絶妙の

コントラスト。正面に穂高岳、むこうには槍ヶ岳

が見渡せ、おもわずため息がもれました。 

る、いうものです。すごいですね、まさに

手洗いは感染症を予防するための最重

要ポイントと言えるわけです。 

さて、どうせ手洗いするのであれば、正

しく手洗いしないともったいないです。さ

ささっと洗ったり、ちょっと指先をぬらす

だけ…これは、もったいない！きちん

と、指の間や手の甲・手首まで、ていね

いに洗うことが大切です。清潔なタオル

やペーパータオル等でよく拭き取ること

も大切です。「手洗い」は安価かつ最も

確実・強力なインフルエンザ予防方法

ですから、面倒くさがらずに、手洗い習

慣を作ってください。 

当クリニックでは、入

り口に手洗い用のア

ルコールジェルを設

置しています。クリ

ニックに入る時・帰る

時には、ぜひアル

コールで手の消毒を

行ってくださるようお

願いします。  

しっかりと手を洗いしましょう 
 

 だんだんと寒くなってきました。インフル

エンザの季節がやってきました。毎年のよ

うにお知らせしていますが、インフルエンザ

の予防方法の基本は（ワクチンを接種する

ほかには）、「手洗い」と「うがい」ですね。

以前に権威ある医学雑誌に発表された

データとして手洗いの効果を科学的に調

査した研究報告がありました。その結果

は、手洗い回数が１日11回以上の場合に

は、それより少ない場合と比較すると、イン

フルエンザなどの呼吸器系のウイルス感

染症にかかる危険性が半分以下に減少す

 特定健診実施しております。お早めに

お受けください。次のオレンジカフェは

11月16日（木）です。三輪英人医師は

11月16日（木）は休診させていただき

ます。12月2日（土）は休診させていた

だきます。代わりに12月9日第

二土曜日は診療いたします。 
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 便秘でお困りの女性は多いですが、高

齢者では男性でも頑固な便秘が増えて

きます。加齢によって腸の運動が衰える

ために腸の蠕動運動が低下します。その

結果、排便回数の減少や便の大腸通過

にかかる時間が延びるようになります。ま

た、排便時に必要な肛門周囲の筋肉が

衰えて動きが悪くなってしまいます（排便

困難）。さらに、直腸に便が到達しても

（出そうになっても）腹圧が十分にかから

ない、排便に必要な反射性の動きが起こ

らないために便秘となります。 

 では、どうしたらよいか？以下に「便秘

解消の原則」を述べたいと思います。水

分を取る：適切な水分摂取が大切です。

起床時の飲水は腸に刺激を与えると期待

されます。頻尿があるために、特に夜間

の排尿を防ぐために水分摂取を控えてい

この夏、子供の自由研究で“太陽系しら

べ”をしました。学校の授業で月や星の

勉強をしていたので。なにより私が星を

見るのが好きだからという理由もあり。

図書館で写真図鑑を借りてきて絵をまね

て書いたり、大きさや特徴を書きました。先生から授業で

使いたいから貸してほしいと言われるほどの(?)なかなか

のものが完成しました。先月、多摩六都科学館にプラネタ

リウムを見に行きました。そこでは、調べた内容と同じこ

とを面白くわかりやすく説明していました。これやったよ

ね！と予習バッチリな気分でした。子供も嬉しそうで、一

緒に楽しめることがまた一つ増えました。今度は満天の星

空を眺めに行きたいです。   （受付事務 E.S.) 

クリニック通信のバックナンバーをご希望の方はどうぞ受付までお申し出下さい。 

ることも多いので注意が必要です。ま

た、稀ですが水分とりすぎてしまう方も

いますので注意します（極端な方も心

配です）。繊維を食べる：適切な量の食

物繊維は蠕動運動を促すため便秘解

消に役立つことは広く知られていま

す。乳製品の摂取も整腸作用が期待さ

れます（体質的に合わない場合もあ

る）。運動する：運動することで腸が刺

激されます。また、排便に必要な筋力

を維持するためにも運動は必要です。

腹筋や骨盤の筋の体操、腹式呼吸など

もよい影響がでます。朝の散歩や体操

などは特に散歩を勧められます。下剤

や浣腸ですっきりする場合もあります

が、自然な排便が好ましいことは言う

までもありません。これらの原則をご参

考にしてください。 

習慣的な便秘に対策する方法（原則）  


