
便
秘
対
策
マ
イ
ブ
ー
ム
？ 

 

オ
ス
ス
メ
便
秘
解
消
デ
ザ
ー
ト
を
紹
介
し

ま
す
。
ド
ラ
イ
プ
ル
ー
ン
や
ア
プ
リ
コ
ッ
ト
を

お
好
み
で
カ
ッ
ト
し
て
、
無
糖
の
プ
レ
ー
ン

ヨ
ー
グ
ル
ト
に
一
晩
漬
け
て
お
く
だ
け
！ 

以
上
で
す
。
翌
朝
に
は
ド
ラ
イ
フ
ル
ー
ツ
が

柔
ら
か
く
な
っ
て
お
り
、
ヨ
ー
グ
ル
ト
に
糖

分
が
混
ざ
る
の
で
蜂
蜜
や
ジ
ャ
ム
を
い
れ
な

く
て
も
甘
く
な
り
ま
す
。
プ
ル
ー
ン
を
入
れ

る
と
色
素
の
せ
い
で
ヨ
ー
グ
ル
ト
が
茶
色
く

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
が
、
プ
ル
ー
ン
は
食
物
繊

維
だ
け
で
な
く
鉄
分
も
摂
れ
る
し
、
ド
ラ
イ

ア
プ
リ
コ
ッ
ト
は
プ
ル
ー
ン
の
よ
う
に
砂
糖
が

使
わ
れ
て
な
い
物
が
多
い
の
で
女
性
に
は
嬉

し
い
食
材
で
す
よ
！
た
だ
、
食
べ
過
ぎ
る
と

緩
下
作
用
で
お
腹
ピ
ー
ピ
ー
に
な
っ
て
し
ま

う
の
で
、
初
め
て
の
方
は
2
～
3
粒
位
か
ら

お
腹
と
相
談
し
て
ト
ラ
イ
し
て
み
て
下
さ
い
。 

                                     

（こ
ま
っ
ち
ゃ
ん
） 
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優レディースクリニック 

休診日 午後休診 

9月の予定 

       受付からのお知らせ 
・9/15（月）は祝日です。 
・9/18（木）～9/23（火）まで都合により休診です。 

韓
国
に
行
っ
て
来
ま
し
た
！ 

8
月
の
は
じ
め
に
、
初
の
韓
国
旅
行
に
行
っ
て

来
ま
し
た
。
期
待
し
て
い
た
通
り
、
食
べ
物
が

と
っ
て
も
美
味
し
か
っ
た
！
韓
国
料
理
の
い
い

と
こ
ろ
は
や
は
り
、
肉
と
野
菜
が
セ
ッ
ト
で
摂

れ
る
と
こ
ろ
だ
と
思
い
ま
す
。
普
段
の
生
活
だ

と
、
食
事
も
ご
飯
な
ど
の
糖
質
が
多
め
に
な
り

が
ち
で
す
。
意
識
し
て
、
韓
国
風
料
理
を
普
段

の
食
事
に
取
り
入
れ
て
み
よ
う
と
思
い
ま
し
た
。

肉
食
系
女
子
に
な
っ
て 

タ
ン
パ
ク
質
を
摂
取
し
て 

ま
す
ま
す
エ
ネ
ル
ギ
ッ
シ
ュ 

に
な
り
た
い
も
の
で
す
。 

 
 

（あ
さ
み
） 

 

不
正
出
血
も
、
不
順
の
う
ち
・・・ 

 

そ
れ
な
り
に
暑
か
っ
た
夏
が
お
わ
り

つ
つ
あ
り
ま
す
。
今
月
受
診
し
た
方
々

で
多
か
っ
た
の
が
、
不
正
出
血
。
子
宮

が
ん
や
ポ
リ
ー
プ
な
ど
を
除
け
ば
、
ほ

と
ん
ど
の
人
が
暑
さ
や
ス
ト
レ
ス
か
ら

体
調
を
崩
し
て
排
卵
が
遅
れ
た
こ
と

に
よ
る
機
能
性
出
血
。
い
つ
も
の
生
理

よ
り
早
め
に
来
た
と
思
っ
た
ら
量
が
少

な
く
て
、
し
か
も
だ
ら
だ
ら
つ
づ
い
て

い
る
、
な
ん
て
い
う
パ
タ
ー
ン
の
不
正

出
血
で
し
た
。
排
卵
が
し
づ
ら
か
っ
た

り
遅
れ
る
こ
と
で
生
理
が
乱
れ
る
こ

と
を
月
経
不
順
と
い
い
ま
す
が
、
排
卵

が
う
ま
く
い
か
な
い
場
合
は
ほ
と
ん
ど

の
場
合
、
不
正
出
血
が
み
ら
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、
不
正
出
血
も
不
順
の
う
ち
、

と
考
え
ら
れ
ま
す
。
思
春
期
や
更
年

期
、
多
嚢
胞
性
卵
巣
症
候
群
の
人
で

も
排
卵
が
乱
れ
ま
す
の
で
、
だ
ら
だ

ら
つ
づ
い
た
次
の
月
は
び
っ
く
り
す
る

ぐ
ら
い
量
の
多
い
生
理
が
来
る
こ
と
も
。 

な
か
に
は
甲
状
腺
の
病
気
や
脳
腫
瘍

が
隠
れ
て
い
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

た
か
が
不
順
と
ば
か
に
せ
ず
、
一
度
ご

相
談
を
。  

 
 

 
 

 
 

 

（坂
田
）  

 

日 月 火 水 木 金 土 

31 1 2 3 4 5 6 

7 8 9 10 11 12 13 

14 15 16 17 18 19 20 

21 22 23 24 25 26 27 

28 29 30 1 2 3 4 

心
配
事
マ
イ
ブ
ー
ム 

 

ピ
ー
チ
が
首
の
回
り
や
胸
、
耳
の
下
あ
た
り
を
足
で
掻
く
の

が
目
に
つ
き
、
、
も
し
や
耳
の
中
に
湿
疹
で
も
で
き
た
か
と
病

院
に
連
れ
て
行
っ
た
。
赤
い
湿
疹
が
い
く
つ
か
あ
っ
た
が
大
し

た
こ
と
も
な
く
、
薬
を
つ
け
て
も
ら
い
、
耳
の
中
ま
で
お
掃
除

を
し
て
も
ら
っ
て
帰
っ
て
き
た
。
エ
ボ
ラ
出
血
熱
と
か
い
う 

得
体
の
し
れ
な
い
病
気
が
世
界
の
ど
こ
か
で
・・・と
思
っ
た
ら

代
々
木
公
園
で
は
デ
ン
グ
熱
と
か
わ
け
の
わ
か
ら
な
い
病
気

が
発
生
。
ビ
ー
ジ
熱
な
ど
と
い
う
の
が
我
が
家
に
発
生
し
た

ら
ど
う
し
よ
う
・・・。
変
な
夏
の
終
わ
り
に
ど
う
か
変
な
蚊
に

刺
さ
れ
な
い
で
く
で
ー
。
ピ
ー
チ
よ
。  

 
 

（渡
辺
） 

 

女
性
な
ら
！ 

 

履
き
こ
な
し
て
み
た
い
、
ハ
イ
ヒ
ー
ル
。 

昔
か
ら
な
か
な
か
合
う
も
の
が
見
つ
か
ら

な
く
て
、
新
し
く
買
っ
て
は
靴
擦
れ
を
起
こ

し
、
足
の
甲
の
骨
や
膝
下
の
ス
ジ
の
痛
さ
で

冷
や
汗
で
る
ほ
ど
に
な
る
始
末
。
な
の
で
、

古
く
な
っ
て
も
自
分
の
足
に
合
っ
て
い
る
楽

チ
ン
な
靴
を
、
年
単
位
で
履
き
続
け
て
き

ま
し
た
。
で
も
30
歳
を
超
え
、
さ
す
が
に

楽
な
靴
だ
け
で
は
い
け
な
い
！
と
思
い
、

asics

で
、
足
型
を
し
っ
か
り
計
測
し
て
く
れ

る
機
械
で
測
定
し
て
も
ら
い
、
自
分
に
合

う
靴
、
イ
ン
ソ
ー
ル
を
作
っ
て
も
ら
い
ま
し

た
。
金
額
は
か
か
り
ま
し
た
が
、
ビ
ッ
ク
リ

す
る
く
ら
い
足
に
は
負
担
な
く
履
け
る

ヒ
ー
ル
を
見
つ
け
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

い
ま
は
、
ワ
コ
ー
ル
や
他
の
ス
ポ
ー
ツ
メ
ー

カ
ー
か
ら
も
歩
き
や
す
い
ヒ
ー
ル
が
た
く

さ
ん
出
て
き
た
の
で
、
も
っ
と
フ
ィ
ッ
ト
す

る
靴
を
揃
え
て
、
大
人
か
っ
こ
い
い
フ
ァ
ッ

シ
ョ
ン
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
た
い
な
と
思

い
ま
し
た
。   

 
 

 
 

 

（い
し
ち
ゃ
ん
） 

  

 

に
ゃ
ん
た
ま
通
信
・・・  

 

8
月
某
日
、
無
事
出
産
を
終
え
数
日
ぶ
り

に
我
が
家
へ
。
に
ゃ
ん
た
ま
は
果
た
し
て
ど
ん

な
反
応
を
見
せ
る
の
だ
ろ
う
か
？
玄
関
を
開

け
る
と
早
速
私
の
足
下
へ
や
っ
て
来
る
も
、
腕

の
中
の
新
し
い
生
命
体
に
は
な
か
な
か
気
付

か
ず…

。
よ
う
や
く
異
変
に
気
付
く
と
、
お
っ

か
な
び
っ
く
り
し
な
が
ら
色
ん
な
角
度
か
ら

様
子
を
伺
う
に
ゃ
ん
た
ま
。
数
日
経
っ
て
も
気

に
な
る
も
の
の
ま
だ
警
戒
中…

。
子
守
り
に
参

加
し
て
も
ら
え
る
ま
で
も
う
し
ば
ら
く
か
か

り
そ
う
で
す
。
（に
ゃ
ん
た
ま
の
母
） 

  

8/31（日）「オーソモレキュラー.JP  何を食べるかであなたの

未来が決まる」講演会で溝口先生、姫野先生のお話を聴
いてきました。ダルビッシュ選手の「今日の食事で明日の
身体が決まる」溝口先生の「今日の食事であなたの未来が
決まる」という言葉が印象的でした。（ちえこ） 


