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今
年
一
年
間
、

お
客
様
に
ご
愛
顧
を
戴
き
ま
し
て
、

誠
に
感
謝

し
て
お
り
ま
す
。

　
今
年
は
、

東
日
本
大
震
災
と
い
う
歴
史
に
残
る
大
災
害
が
起
き

た
「
二
〇
一
一
年
」
と
な
り
ま
し
た
。
そ
の
中
で
、

二
〇
一
一
年

の
世
相
を
一
字
で
表
す
〝
今
年
の
漢
字
〟
が

『

絆
』

と
言
う
漢
字
に
決
ま
り
ま
し
た
。

　
そ
れ
は
、

東
日
本
大
震
災
に
お
け
る
災
害
で
、

多
く
の
家
族
や

仲
間
と
の
『

絆
』

の
大
切
さ
を
あ
ら
た
め
知
っ
た
こ
と
や
、

ワ
ー

ル
ド
カ
ッ
プ
で
優
勝
し
た
女
子
サ
ッ
カ
ー
日
本
代
表
「
な
で
し
こ

ジ
ャ
パ
ン
」
の
チ
ー
ム
ワ
ー
ク
な
ど
が
理
由
に
挙
が
っ
た
『

絆
』

と
言
う
漢
字
で
し
た
。

　
二
〇
一
二
年
は
、

皆
様
方
の
幸
福
を
籠
め
て
「
豊
」
と
言
う
漢

字
に
な
る
よ
う
願
っ
て
お
り
ま
す
。

　　
お
客
様
の
幸
多
き
新
年
を
お
迎
え
ら
れ
ま
す
様
、

ま
た
、

お
客
様
が
変
わ
ら
ず
ご
健
康
で
あ
り
ま
す
様
、

社
員
一
同
心
か
ら
お
祈
り
申
し
上
げ
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
編
集
長
　
鹿
角
一
之
　
拝

　
私
た
ち
の
健
康
は
、

日
常
何
気
な
く
行
な
っ
て
い
る
さ
ま
ざ
ま

な
行
為
に
支
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
食
事
、

水
補
給
、

運
動
、

休

養
、

睡
眠
な
ど
こ
う
し
た
も
の
の
ど
れ
か
一
つ
に
で
も
問
題
が
生

じ
れ
ば
、

そ
の
影
響
は
体
全
体
に
お
よ
び
ま
す
。
そ
ん
な
体
の
複

雑
な
つ
な
が
り
を
担
い
、

健
康
に
生
き
る
た
め
に
必
要
な
恒
常
性

を
保
つ
役
目
を
果
た
し
て
い
る
の
が
、

ミ
ラ
ク
ル
・
エ
ン
ザ
イ
ム

（
体
内
酸
素
）

で
あ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

　
き
れ
い
な
腸
で
あ
る
こ
と
が
健
康
の
基
本
、

そ
し
て
た
と
え
ガ

ン
患
者
で
も
、

食
べ
物
さ
え
変
え
れ
ば
ガ
ン
の
再
発
が
ほ
ぼ
ゼ
ロ

に
な
る
・
・
・
。
な
ぜ
な
ら
腸
で
血
が
造
ら
れ
、

血
が
健
康
に
な

れ
ば
ガ
ン
も
消
え
た
り
無
力
化
し
て
し
ま
う
か
ら
で
あ
る
。
そ
の

際
に
大
き
な
役
割
を
し
て
い
る
の
が
エ
ン
ザ
イ
ム
（
酸
素
）

で
あ

る
か
ら
だ
。

　
こ
の
よ
う
に
「
健
康
回
帰
の
道
標
」
は
、

ま
ず
腸
の
状
態
を
知

る
こ
と
で
あ
る
。
そ
れ
は
、

上
の
段
に
も
記
載
し
て
い
る
よ
う

に
、

日
々
の
便
通
状
態
で
分
か
る
し
、

ま
た
「
胃
相
・
腸
相
」
は

皮
膚
に
そ
の
ま
ま
現
れ
る
か
ら
、

シ
ミ
や
シ
ワ
、

肌
荒
れ
状
態
も

腸
か
ら
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
で
あ
る
。
も
ち
ろ
ん
、

足
裏
や
足
の
甲
に

も
そ
れ
は
正
直
に
現
れ
だ
し
て
く
る
。
ま
さ
に
「
食
」
、

そ
し
て

「
血
の
状
態
」
が
健
康
と
美
容
の
決
め
手
に
な
っ
て
い
る
の
で
あ

る
。

　
ガ
ン
は
、

ガ
ン
細
胞
を
殺
し
て
し
ま
え
ば
治
る
と
い
う
も
の
で

は
な
い
。
ガ
ン
患
者
に
は
血
液
が
ガ
ン
化
す
る
に
至
っ
た
そ
れ
ぞ

れ
の
物
語
が
あ
る
か
ら
で
、

そ
れ
は
放
射
線
や
化
学
物
質
、

事

故
、

シ
ョ
ッ
ク
等
々
の
ト
ラ
ウ
マ
（
衝
撃
的
体
験
）

が
原
因
で
発

症
す
る
こ
と
も
あ
れ
ば
、
「
食
」
か
ら
始
ま
っ
て
い
る
こ
と
も

多
々
み
ら
れ
る
。

　
要
す
る
に
「
ガ
ン
発
症
の
物
語
」
を
ま
ず
理
解
す
る
こ
と
が
必

要
で
あ
り
、

そ
こ
か
ら
初
め
て
「
回
帰
の
旅
」
が
出
発
で
き
る
。

そ
し
て
、

健
康
回
帰
の
旅
の
一
つ
の
道
標
と
な
る
も
の
こ
そ
「
腸

相
」
と
い
え
る
だ
ろ
う
。
そ
こ
で
血
が
造
ら
れ
、

血
が
気
血
の
状

態
を
物
語
っ
て
く
れ
て
い
る
か
ら
で
あ
る
。

　
最
後
に
全
て
の
病
気
は
、

血
の
汚
れ
が
原
因
で
あ
る
た
め
、

血

を
き
れ
い
に
す
る
た
め
腸
の
大
切
さ
を
き
ち
ん
と
知
る
こ
と
で

す
。

　
〝
腸
は
第
2
の
心
臓
〟
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ
ん
な
健
康

の
源
泉
で
あ
る
「
腸
」
に
つ
い
て
、

学
ん
で
く
だ
さ
い
。
こ
れ
が

「
健
康
回
帰
の
道
標
」
だ
と
私
く
し
は
、

考
え
て
ま
す
。

　
皆
様
の
健
康
が
日
本
を
支
え
て
い
る
源
だ
と
思
い
ま
す
。

　
　
　
　
　
　
以
上
、
「
ガ
ン
呪
縛
」
に
走
ら
ぬ
よ
う
！

　　　
読
み
続
け
て
い
た
だ
き
、

あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
　
鹿
角
　
一
之

　
「
成
功
の
秘
訣
は
別
に
変
わ
っ
た
こ
と
で
は
な
い
!

思
い
立
っ
た
な
ら
止
め
な
い
、

出
来
上
が
る
ま
で
止
め
な
い
」

と
言
わ
れ
ま
す
。
一
度
決
め
た
戒
め
を
守
り
続
け
る
と
い
う
内

な
る
力
が
、

い
つ
の
間
に
か
大
き
な
信
念
を
つ
く
る
。

　
小
さ
な
事
柄
を
コ
ツ
コ
ツ
と
続
け
る
こ
と
に
よ
り
、

い
つ
し

か
そ
の
継
続
性
が
自
信
と
な
っ
て
大
き
な
パ
ワ
ー
を
生
じ
さ
せ

る
起
爆
剤
と
な
り
ま
す
。
「
習
慣
」
と
い
う
小
さ
な
【
種
】

が
、
「
自
信
」
と
い
う
大
き
な
【
樹
木
】
へ
と
育
つ
の
で
す
。

　
何
か
を
継
続
し
、

守
り
続
け
る
と
い
う
行
為
は
、

頭
で
考
え

る
ほ
ど
簡
単
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

　
し
か
し
、

相
当
の
意
志
と
確
実
な
実
践
の
先
に
豊
か
な
実
り

が
待
っ
て
い
ま
す
・
・
・

　
本
気
で
目
指
す
な
ら
、

す
べ
て
の
誘
惑
を
断
ち
切
り
「
日
に

は
当
た
ら
な
い
」
と
い
う
戒
め
を
実
践
す
る
よ
う
、

生
涯
そ
れ

を
守
り
続
け
る
こ
と
ら
し
い
。

　
〝
そ
う
す
る
と
、

シ
ン
グ
ル
に
な
れ
る
よ
う
で
す
〟

排
便
に
理
想
的
な
時
間
帯
は
、

朝
食
後
の
3
0
分
間
。
排
便
の
ゴ
ー
ル

デ
ン
タ
イ
ム
で
す
。
朝
か
ら
夜
の
8
時
く
ら
い
ま
で
に
食
べ
た
物
が
、

翌
朝
ウ
ン
チ
と
な
っ
て
排
泄
さ
れ
る
の
が
、

理
想
的
で
す
。
そ
の
た
め

に
は
、

就
寝
2
時
間
前
に
飲
食
（
水
や
お
茶
は
除
く
）

を
さ
け
、

胃
を

空
っ
ぽ
に
し
て
就
寝
し
ま
す
。
翌
朝
は
き
ち
ん
と
朝
食
を
摂
り
、

食
後

は
ゆ
っ
た
り
と
過
ご
す
こ
と
が
大
切
で
す
。

　
　
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

理
想
的
な
便
は
、

黄
土
色
～
茶
色
で
「
バ
ナ
ナ
」
の
よ
う
な
形
と
熟
し

た
時
の
硬
さ
の
も
の
。
繊
維
が
多
く
含
ま
れ
て
い
る
野
菜
類
や
海
藻
、

キ
ノ
コ
類
な
ど
を
多
く
食
す
る
と
理
想
的
な
便
と
な
り
ま
す
。

　　
　
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・
・

便
秘
が
ち
な
人
は
、

不
要
な
モ
ノ
が
排
泄
さ
れ
る
ま
で
何
日
も
か
か
る

の
で
、

体
に
と
っ
て
良
く
な
い
物
質
も
腸
内
に
長
く
留
ま
り
、

腸
の
粘

液
か
ら
体
内
に
吸
収
さ
れ
て
し
ま
い
ま
す
。
つ
ま
り
悪
い
も
の
が
全
身

を
め
ぐ
る
と
い
う
こ
と
。
こ
れ
が
、

ニ
キ
ビ
や
吹
き
出
物
、

肌
荒
れ
、

シ
ミ
な
ど
の
原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
る
の
で
す
。

私たちの美と健康は、腸内環境によって決まる、といっても過言ではありません。
腸が喜ぶ生活習慣を心がけて、今日から毎日「腸ケア」を実践してみましょう。

寝起きにコップ一杯の水
朝の水分補給は大腸を刺激
し、排便を促します

1日3食規則正しく
なるべく毎日同じ時間に食事を摂ることが
腸のリズムを整えるポイント。

発酵食品や植物繊維を摂る
体内で善玉菌の助けになる発酵食品
や食物繊維で腸内活動が活発に

朝食後30分後くらいが、
理想のトイレタイム

食後15分くらいに腸が動き出します。
朝のうちに便を出すのが理想です。

ウォーキングなどで適度な運

全身の血液循環が良くなり、不
要なモノの排泄がスムーズに

ストレスを溜めない
ストレスは腸の活動を弱めます。
リラックスすると腸内活動が活発に


