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炭酸水素ナトリウム・無水リン酸ニ水素ナトリウム坐剤

　1日1回排便がなくても，それだけでは便秘ではありません。
　便が出ないことで，お腹が痛くなったり，お腹が張ったりといった症状がある場合や，
便が固くて出なかったり，便意がない場合が，便秘として問題となります。

排便しやすい姿勢

便意は我慢せず，
すぐトイレ

おなかも
冷やさないように
気をつけたし…

朝ご飯もしっかり
食べたし…

胃結腸反射もバッチリ

ストレス解消
リラックス，リラックス

水分も油も
しっかり摂ったし…

発酵食品も積極的に摂ったし…
腸内細菌も元気

食物繊維も積極的に摂ったし…
不溶性食物繊維と水溶性食物繊維＝2：1
ネバネバ・ヌルヌル食品も積極的に

運動もしっかりしたし…
歩いたし…

下剤の使用方法

急に便秘になったらがん検診

その他
（例）あなたが服用中の薬で便秘を引き起こすことがあります。


