
おいしく食べて気持ちのよい排泄のために

排泄は、からだの調子を知らせるメッセンジャーです！
大便 ➡ 大きな便り
小便 ➡ 小さな便り

気持ちのよい排泄に効果のある食品

• 水溶性：オクラ，山芋，海藻類など

• 不溶性：キノコ，ゴボウ，カボチャ，豆類など

食物繊維を多く含む

食物

• 鶏のささ身，赤身の牛肉，白身魚など
消化しやすく栄養価の

高い食物

• オリーブオイル，アーモンドなど適度な油

プラス1日2ℓの水分摂取 コーヒーやお酒を除いて、食事で摂る水分を含めて2ℓ

１．いきむ＆立ち上がり
床に手がつくまでゆっくり息を吐く

２．座面でのバランス保持
なるべく足を高くあげ、ゆっくり足踏み

Let’s
排泄エクササイズ

３．お尻を拭く動作
座ったままお尻を片方ずつあげる

４．衣服の着脱動作
座ったまま膝を上げて前にキック

排泄に必要な
生活動作の維持が
必要じゃな★

▶引用：https://recrea.jp/recreation/5775/

★排泄に必要な動作の運動です★
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