
先代より継承して12年、私自身も還暦となりました。十年一昔といいますが
近隣の状況も少しずつ変わり、開業医生活も折り返しを過ぎました。
しかしながら大正生まれの方や先代から40年以上通院していただいている患者さん

もいらしてまだまだ私も若手?
私自身変わった事といえば、子供にあまり手がかからなくなり親の介護・終活に

シフトしている事、健康の事も考えて車から約1時間半かけて電車通勤に

切り替えた事です。
某先生の「意欲が見た目を若返らせる」を心に刻み込ませている今日この頃です。

⾧い夏も終わり「健康の秋」を迎えました。健康診断に予防接種etc

心と体のメンテナンスを考えてはいかがでしょうか。
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お知らせ
★帯状疱疹ワクチン (2025年度 助成対象者)

期限 ・・令和8年3月31日まで
予約制・・希望の方は受付へ
持参 ・・今年度対象通知書(ハガキ)

※助成対象者以外の一般の方も、ワクチン接種を行っています。

★高齢者用肺炎球菌ワクチン (2025年度 助成対象者)

期限 ・・令和8年3月31日まで
予約制・・希望の方は受付へ (かかりつけ患者様対象）
持参 ・・今年度対象通知書(ハガキ)

※助成対象者以外の一般の方も、ワクチン接種を行っています。

予約制

スタッフだより

☆八尾市特定健診 (2025年度 対象者)

期限 ・・令和 8年3月31日まで
持参 ・・マイナ保険証・受診券
食事 ・・絶食
予約制 ・・希望の方は受付へ

☆お車でご来院の方へ

GSパ－クのサービス券があります。
GSパ－ク近鉄八尾駅北第2駐車場

第3駐車場

☆超音波検査（エコー）

☆月初めの受診時

腹部・甲状腺
心臓・頸動脈

『保険証』『医療証』
マイナンバーカードある方は
必ずご持参ください。

今年4月から かりや内科クリニックの新しい仲間になりました

看護師の山口です。まだ不慣れなこともありますが

一日も早く皆様のお役に立てるように頑張ります。

これからよろしくお願いいたします。

予約制



・ 排便が週に3回未満
・硬便または兎糞状便が出る

・排便時に強くいきむ必要がある 空の胃に食物が入ると、結腸の蠕動が起こり、 規則正しい排便を望むなら、まず毎日
結腸の内容物が直腸へ送られ便意が起こる。 の食事から規則正しくする‼
食事は、ゆっくり、しっかり摂る。

・ 便は出るが、少しだけなのでスッキリしない
・残便感がある ・ お腹が張る     油は腸の潤滑油となるので、適量を摂る。
・ 右下腹部や左上・下腹部に、痛みを感じる トイレは入りやすいように、清潔に、 ダイエットのための油抜きの食事はしない。

夏は涼しく、冬は暖かく。

朝起きがけに、コップ一杯の冷水かお湯を飲む。
腸の動きが弱く、便が運ばれにくく腸に留まるため 腹筋・腸腰筋を鍛える。 １日に、1～1.5リットルを飲む。
水分が過剰に吸収されて硬くなり排出困難に。 無理はせず、散歩など自分に適した (水分制限のある方は、医師の指示量を)
・水分や食物繊維の不足  ・運動不足 運動を選ぶ。 水道水、お茶、コーヒーも良いが、硬度の高い
・無理なダイエット   ・高齢者や寝たきりの方 ミネラルウォーターが効果的。
ストレスなどにより大腸の一部が痙攣し腸の過剰な
収縮で便が細かくなり、コロコロとした便が出る。 規則正しくして、自律神経のバランスが
・ストレスで自律神経の乱れ 乱れないようにする。 酸味のある食品、香辛料を使った食品も効果的。
神経の感度が鈍って、直腸に便が入っても便意が 適量のアルコ－ルも便通を良くする。
起こりにくい、または肛門の筋肉がうまく緩まない
状態。 興奮したり、思い悩んだりしないように、
・加齢 ・痔 ・下剤の乱用  ストレスを解消する。
・若い女性や子ども ・寝たきりの高齢者
・便意を我慢する習慣 

 ☆ 排便は、毎日あるのが理想ですが、
  ２～３日に１回の便通であったとしても
  苦痛がなく、すっきり出れば
  便秘ではありません。 

一般的に便秘には、便秘薬と思われますが、便秘薬はあくまで
一時的な便秘を治すもので、決して便秘症そのものを治すもの
ではありません。出来る限りは、食事・生活習慣を整え自然に
出るようにしましょう。それでも出にくい場合は、主治医に
相談し、その人の身体にあった薬で適量を服用しましょう。

弛緩性便秘

痙攣性便秘

直腸性便秘

酢

豆・穀類

果物

その他

油脂類

乳製品

香辛料

便秘定義

特徴と原因

症 状

便秘薬について

便秘に良い食品

食 事日常生活

朝の排便の週間づけ 規則正しく食べる

快適なトイレ環境
適量の油を

運 動
水分を十分に

生活のリズムは規則的に
酸味や香辛料で腸に刺激を

イライラは禁物

便秘が続く方は、定期的に
大腸がんの検査を

しましょう!!


