
令 和 ７ 年 度 金 武 町 ・ 恩 納 村 ・ 宜 野 座 村 在 宅 医 療 ・ 介 護 連 携 推 進 事 業 

地 域 住 民 向 け 講 演 会  

も っ と 知 ろ う も っ と 語 ろ う 認  知 症

２ 月 ４ 日 （ 水 ） １ ８ ： ３ ０ ～ ２ ０ ： １ ０

★ 地 域 の 現 状 、 ホ ン ト の 話 ： 金 武 町 ・ 宜 野 座 村 ・ 恩 納 村 の 「 今 」 に つ い て お 話 し ま す 。

★ ゆ う り き や ～ 特 別 コ ン ト ： お な じ み の コ ン ビ が 会 場 を 盛 り 上 げ ま す ！

★ ゆ う り き や ～ ＆ 専 門 職 ト ー ク セ ッ シ ョ ン

  「 じ ゃ あ 、ど う し た ら い い の ？ 」 を み ん な で 考 え ま し ょ う （ 質 疑 応 答 あ り ）

お 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー  ☎ 9 6 6 -1 2 0 7

                 中 部 地 区 医 師 会  在 宅 ゆ い 丸 セ ン タ ー  ☎ 9 2 1 -2 3 5 7

お 問 い 合 わ せ ： 恩 納 村 地 域 包 括 支 援 セ ン タ ー  ☎ 9 6 6 -1 2 0 7

泉 と お ば ー の よ ん な ～ 笑 っ て 介 G O ！

日  時 ２ 月 １ １ 日 （ 水 ） １ ３ ： ３ ０ ～ １ ５ ： ３ ０（ 受 付 1 3 ： 0 0 ）

出 演 者 徳  和 子  医 師 （ な ご こ こ ろ の ク リ ニ ッ ク 院 長 ） 

羽 鳥  訓 秀  氏 （ 沖 縄 県 認 知 症 介 護 指 導 者  主 任 介 護 支 援 専 門 員 ） 

料  金 無 料場  所 恩 納 村 コ ミ ュ ニ テ ィ セ ン タ ー  大 ホ ー ル

場  所 金 武 町 中 央 公 民 館 大 ホ ー ル （ 金 武 町 金 武 ７ ７ ５ ８ ）

対  象 金 武 町 ・ 宜 野 座 村 ・ 恩 納 村 在 住 の 方 、 在 勤 の 方 、 そ の 他 ご 興 味 の あ る 方

※ 申  込  不  要  で  す 。

　 介 護 に 係 る す べ て の 人 に 笑 顔 を 届 け た い 

　 喜 舎 場 泉 さ ん の 実 体 験 を 基 に 語 ら れ る 「 泣 い て 笑 っ て 学 ん で 」 認 知 症 に つ い て 一 緒 に 考

え て み ま し ょ う 。

入 場

無 料
～ 医 療 も 介 護 も サ ー ビ ス 不 足  ？ ！

じ ゃ あ 、 私 た ち は ど う し た ら い い の ？ ～

講 演 会 内 容

3 町 村 の ホ ン ト の 話ゆ う り き や ー と 学 ぶ ！

シ ー ズ ン ２ 
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お  問  い  合  わ  せ ： 健  康  保  険 課  健 康 づ く り 係  ☎ 9 6 6 - 1 2 1 7

子 ど も の 大 腸 の 働 き と 便 秘
　 今 月 は 「 子 ど も の 大 腸 の 働 き と 便 秘 」 に つ い て お 伝 え し ま す 。 大 人 で は よ く 聞 く 便 秘 で す が 、 最 近 で

は 便 が 毎 日 出 な い 子 が 増 え て き ま し た 。 私 た ち の 大 腸 は １ 日 の 生 活 の 中 で 2 ～ 3 回 し か 動 き ま せ ん 。

だ か ら こ そ タ イ ミ ン グ が 大 切 で す 。

　 生 活 リ ズ ム を 整 え る こ と は 自 律 神 経 を 整 え る こ と に も つ な が り ま す 。 自 律 神 経 と は 、 消 化 ・ 排 泄 ・

代 謝 な ど 生 命 維 持 に 関 係 し て い る 神 経 系 で す 。 自 分 の 意 志 と は 関 係 な く 働 き 、 早 寝 ・ 早 起 き す る こ

と で ス イ ッ チ が 入 り ま す 。

　 生 活 リ ズ ム が 整 う と 、 便 の 時 間 も 決 ま っ て き ま す 。「 早 寝 ・ 早 起 き ・ 朝 ご は ん 」 を 意 識 し て 、 快 便

ス ッ キ リ 生 活 を 目 指 し ま し ょ う 。

　 前 日 か ら 溜 ま っ て い た 便 が 大 腸 に 移 動 す る の は 朝 食 後 で す 。 も し 朝

寝 坊 し て 朝 食 を 食 べ な か っ た ら ？ ゆ っ く り と 便 座 に 座 る 時 間 が な

か っ た ら ？ 朝 食 後 に 余 裕 が な く て 「 は や く 、 は や く 」 と い っ た 状 況 は

便 意 を 感 じ に く く し ま す 。

　 体 を 使 っ た 遊 び は 、 腹 筋 や 足 の 筋 肉 な ど 、 排 便 時 に 力 む た め の 筋 肉 を 鍛 え ま す 。 乳 児 期 か ら 泣 く

こ と も 、 腹 ば い の 時 間 で 過 ご す こ と も 腹 筋 を 鍛 え る こ と に つ な が り ま す 。

② 体 を 動 か す と 大 腸 は 動 き 出 す

　 腸 が 長 い ほ ど 便 が 出 る ま で に 時 間 が か か り ま す 。 大 人 に な る に つ れ て 排 便 回 数 が 少 な く な る の

は 腸 の 長 さ が 関 係 し て い ま す 。

③ 大 腸 の 長 さ

　 食 物 繊 維 と は 植 物 の 細 胞 壁 の こ と で す 。 食 事 の 内

容 （ と く に 食 物 繊 維 ） と 量 ・ 水 分 で ウ ン チ の 量 が 変 わ

り ま す 。 食 物 繊 維 は 野 菜 、 き の こ 、 海 藻 、 大 豆 な ど 豆

類 、 こ ん に ゃ く な ど に 多 く 含 ま れ て い ま す 。

④ 便 の 量 は 食 物 繊 維 の 量 で 決 ま る

　 便 が で な い 状 態 が 続 く と 、 大 腸 で 水 分 が 吸 収 さ れ て 便 が 硬 く な っ た り 、 溜 ま っ て い る 便 が く っ つ

い て 大 き な 塊 に な り 、 便 を 出 す の が 辛 く な っ て し ま い ま す 。 硬 い 便 を 出 し て 痛 い 思 い を す る と 、 便

意 を 感 じ た と き に 我 慢 し て し ま う 子 も い ま す 。

　 ま た 、 常 に 便 が 腸 に 溜 ま っ て い る 状 態 が 続 く と 、 腸 が だ ん だ ん 鈍 感 に な り 、 便 意 を 感 じ に く く

な っ て し ま い 、 便 秘 の 悪 循 環 に も つ な が り ま す 。

■ 子 ど も の 便 秘 は な ぜ 良 く な い の ？

■ 大 腸 が 動 く 条 件 と は ？

大 切 な ポ イ ン ト は 、「 早 寝 ・ 早 起 き ・ 朝 ご は ん 」キ ー ポ イ ン ト ！

3 歳 児

大 人

1 日 の 食 物 繊 維

8 g 以 上

2 5 g 以 上

1 8 0 ~ 2 4 0 g

3 5 0 g

1 日 の 野 菜 の 量

① 胃 に 食 べ 物 が 入 る と 大 腸 が 動 き 出 す

1 日 1 ～ 2 回

1 日 3 ～ 5 回

1 日 1 回

3 m

5 ~ 7 m

6 ~ 7 m

赤 ち ゃ ん

1 歳 児

大 人

腸 の 長 さ と 排 便 回 数
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