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もし、自分が痔になってしまったら…その時に初めて、どうしよう!?治療はどうする

の!?など考えることになるのではないでしょうか。でも、できれば痔にはなりたくない

ですよね。まずは、痔にならないために日頃からいろいろなことに気をつけていくこと

が大切です。痔で悩まれている方は本当に多く、身近な病気であるだけにいつ自分が痔

になってしまうかもわかりません。”痔”になりたくないそこのあなた。ぜひ、このチ

ラシをご覧になってみてください。

ちょっと気になる

おしりの話
～痔にならないために～ vol.3

Ｑ．便秘に良い食べ物があれば教えてください

Ａ．便秘に良いとされているのは、「水溶性食物繊維」です。「水溶性食物繊維」を含む

食べ物としては、わかめなどの海草類、ところてん、こんにゃく、ニンジン、キャベツ、

トマト、りんご、みかんなどがあります。「こんにゃくゼリー」も効果的です!!

飲み物としては水や、食物繊維を多く含むココアなどが良いでしょう。お茶も良いですが、

利尿作用のあるカフェインや、便を硬くする作用のあるタンニンを多く含む紅茶、緑茶は

避けましょう。食物繊維が豊富な玄米茶、ビタミンCが豊富なハーブティー、ノンカフェイン

でタンニンの少ないルイボスティーがオススメです。

お困りの症状、気になることなどございましたら、お気軽にお問い合わせ・ご来院ください。

①便秘、下痢をしないよう⾷⽣活に注意しましょう

⾷物繊維をしっかり摂り、暴飲暴⾷をしないようにしましょう

②⻑時間の⾞の運転等、座りっぱなしでいることは避けましょう

適度に休憩し体操などの運動をするようにしましょう

③排便は出し切ろうとせず、いきみを短時間とし、５分以内でトイレから出るようにしましょう

便意を感じてからトイレに⾏き、短時間で済ますようにしましょう

④毎日入浴をしましょう

肛門周囲の⾎⾏が良くなり、肛門の清潔が保たれます

痔にならないために日常⽣活で気をつけること
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緩和ケア研修会修了 ※別日でも診察・相談承ります

専門外来日：毎週⾦曜日午後


