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～
食
当
た
り
、
ス
ト
レ
ス
、
癌
、
原
因
は
様
々
～

 

・
精
神
的
に
嫌
な
こ
と
、
プ
レ
ッ
シ
ャ
ー
な
ど
が
あ
る
と
、

 

　

お
腹
に
く
る
。

 

・
日
に
何
度
も
下
痢
に
な
り
外
出
時
が
心
配
。

漢
方
で
は
考
え
ま
す
。
個
人
に
よ
っ
て
、
本
人
の
弱
い
部

分
に
症
状
が
出
る
と
考
え
て
下
さ
い
。

　

下
痢
の
種
類
・
年
齢
・
性
別
・
体
格
・
性
格
・
食
べ
物
・

嗜
好
品
等
に
よ
り
、
適
す
る
漢
方
薬
は
違
い
ま
す
。

ま
た
、
慢
性
的
な
下
痢
は
様
々
な
原
因
が
絡
み
合
っ
て
い

る
場
合
が
多
く
、
そ
う
い
っ
た
状
態
を
治
す
こ
と
を
漢
方

は
得
意
と
し
ま
す
。

新
薬
の
副
腎
皮
質
ホ
ル
モ
ン(

ス
テ
ロ
イ
ド
剤)

・
止
瀉
薬
等
、

症
状
が
出
た
時
に
対
処
す
る
対
症
療
法
を
繰
り
返
す
よ
り

も
、
腸
の
動
き
を
自
ら
の
力
で
正
常
に
戻
し
て
い
く
漢
方

根
本
治
療
を
お
勧
め
し
ま
す
。

下
痢
の
種
類

・
水
様
性
、
形
の
な
い
程
度
の
軟
便
、
初
め
固
め
で
直
後
水
様
性
。

・
ガ
ス
が
多
い
、
お
腹
が
張
る
、
お
腹
が
鳴
る
。

・
少
し
の
力
み
で
便
が
出
て
し
ま
う
、
時
に
失
禁
し
て
し
ま
う
。

・
一
日
１
回
～

　

回
以
上
。

・
下
痢
し
た
後
ス
ッ
キ
リ
、
下
痢
し
て
身
体
が
ぐ
っ
た
り
。

魚際

梁丘

 

昨
今
の
ス
ト
レ
ス
社
会
、
食
生
活
の
乱
れ
等
か
ら
若
い

男
女
に
も
多
く
み
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
下
痢
。

下
痢
は
、
腹
痛
・
吐
き
気
・
発
熱
・
冷
や
汗
・
脱
水
症
状
・

下
血
・
残
便
感
・
痔
・
体
力
消
耗
・
体
重
減
等
を
引
き
起

こ
し
、
日
々
の
生
活
に
影
響
を
及
ぼ
し
ま
す
。

そ
ん
な
悩
み
を
よ
く
聞
く
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

 

最
近
特
に
多
い
の
が
過
敏
性
腸
症
候
群
の
主
な
原
因
で
も

あ
る
ス
ト
レ
ス
に
よ
る
下
痢
で
す
。

誰
で
も
大
な
り
小
な
り
ス
ト
レ
ス
は
有
り
ま
す
。
ス
ト
レ

ス
が
溜
ま
る
と
消
化
、
吸
収
、
排
泄
が
う
ま
く
い
か
な
く

な
り
、
体
の
中
に
不
要
な
も
の
が
溜
ま
り
、
血
が
汚
れ
、

血
流
も
滞
り
ま
す
。
溜
ま
っ
た
も
の
が
、
時
に
便
と
し
て

排
泄
さ
れ
れ
ば
下
痢
に
、
皮
膚
に
出
て
く
れ
ば
ア
ト
ピ
ー

等
の
皮
膚
病
、
体
内
で
滞
る
と
腫
瘍
な
ど
各
病
に
な
る
と

*

大
腸
癌
や
潰
瘍
性
大
腸
炎
、
ク
ロ
ー
ン
病
、
肝
臓
や
膵
臓
の
病
気
、

 

糖
尿
病
な
ど
が
原
因
で
あ
る
場
合
も
あ
る
の
で
注
意
が
必
要
で
す
。

下
痢
の
主
な
原
因

食
中
毒
や
感
染
、
胃
腸
風
邪
等
を
除
く

・
大
腸
の
動
き
が
過
度
に
活
発

・
腸
に
吸
収
さ
れ
る
は
ず
の
便
の
水
分

　

が
う
ま
く
吸
収
さ
れ
ず
、
排
泄

仕組み原因

・
精
神
（
ス
ト
レ
ス
）
的
な
原
因

・
腹
部
・
身
体
の
冷
え

・
暴
飲
暴
食

・
内
臓
機
能
の
衰
え

・
過
労/

睡
眠
不
足

胃液、膵液など
腸が一日に扱う
水分は８～９L

牛乳を飲むと
     下痢をする人

20下痢の時

主な漢方処方

日常

下痢に効くツボ

体を冷やす、冷たい物やコーヒー、緑茶、果物等
アルコール、脂肪、甘い物、動物性タンパク質、
たばこ、味の濃い食事や外食、
ソース・マヨネーズ等のかけすぎ

①腸に負担をかける食べ物を控える。

手の平の親指のふくらみ中央から
少し外側。
触ると親指の付け根の骨にあたる

膝のお皿の上端から指三本上がった所
２つの筋肉の間にある溝の様な部分

真武湯・参苓白朮散・甘草瀉心湯・五苓散
人参湯・大柴胡湯・補中益気湯　等

②日常の水分のとりすぎは×。

　水分補給─湯ざまし、温かい番茶やほうじ茶

③ゆっくりとよくかんで食べる。

④腸を元気にするために植物繊維を多く含むも

　のを摂取する。(下痢の状態の場合は控える。)

⑤規則正しく、バランスのとれた食事を腹八分目。

⑥おなかがすいていないのに無理に食べない。

⑦調理方法　

    ×　揚げる＞炒める＞焼く＞蒸す＞煮る　○。

⑧体を冷やさない。

　お腹を芯から温める簡単お灸の本草閣へそ袋

　もお勧めです

下痢の状態は脱水症状を引き起こし、とても
危険です。湯ざまし、常温のお水/スポーツ
ドリンク等を少しずつ何度も補給して下さい。
下痢がおさまった後は、消化の良いおかゆなどの
流動食から．   

胃腸肝臓の調子を整える

ストレス性の下痢に

牛乳に含まれる乳糖を分解
する酵素が欠乏している為デス

10

100

100

10

5

10

10

10

20

月刊

本
草
閣か

わ
ら
版
５ 月 １ ５ 日

～
民
間
薬
よ
も
や
ま
話
～

第　

回　

ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ

６２

　

ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ
は
日
本
の
民
間
薬
を
代
表
す
る
薬
草

で
、
野
原
・
道
端
・
田
ん
ぼ
の
あ
ぜ
道
な
ど
に
普
通
に

見
ら
れ
る
植
物
で
す
。
た
だ
し
、
ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ
の
若

い
時
の
葉
は
、
有
毒
植
物
で
あ
る
ト
リ
カ
ブ
ト
の
葉
に
非

常
に
よ
く
似
て
い
る
の
で
、
採
取
時
に
は
注
意
が
必
要

で
す
。
こ
れ
ら
の
植
物
は
花
の
形
が
異
な
る
た
め
、
夏
の

花
が
咲
い
て
い
る
時
に
採
れ
ば
確
実
で
す
。
下
痢
、
便
秘
、

慢
性
の
胃
腸
病
、
食
あ
た
り
に
効
き
目
が
あ
り
ま
す
。

フ
ウ
ロ
ソ
ウ
科　

『(

胃
腸に

)

現に

(

実
際に

)
                    

良く

効く

証
拠
』

別
名   

玄
草 

神
輿
草

名
の
由
来

便
秘
に

高
血
圧
予
防
に

渋
り
腹
・
冷
え
性
・
婦
人
の
血
の
道
に

10

下
痢
・
胃
腸
の
弱
い
人
・
利
尿
に

ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ
一
日
量 

　

ｇ
を
１
ℓ
の
水
と
共
に
火
に
か

け
、
沸
騰
後
５
分
程
短
め
に
煎
じ
お
茶
代
わ
り
に
飲
み
ま
す
。

ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ
一
日
量 

　

ｇ
を
１
ℓ
の
水
と
共
に
火
に
か

け
、
沸
騰
後 

 

分
程
長
め
に
煎
じ
お
茶
代
わ
り
に
飲
み
ま
す
。　
　
　

ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ　

ｇ
、
ド
ク
ダ
ミ　

ｇ
、
炒
っ
た
は
ぶ
茶 

 

ｇ

を
１
ℓ
の
水
と
共
に
火
に
か
け
、　

分
ほ
ど
煎
じ
て
お
茶
代

わ
り
に
飲
む
と
良
く
効
く
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

入
浴
剤
と
し
て
使
用
。
ゲ
ン
ノ
シ
ョ
ウ
コ　

ｇ
と
ヨ
モ
ギ　

ｇ
を

木
綿
の
袋
に
入
れ
、
鍋
で
適
当
の
水
で　

分
ほ
ど
煮
出
し
ま
す
。

煮
汁
ご
と
薬
草
袋
を
お
風
呂
に
入
れ
て
入
浴
し
ま
す
。

　
　
便
秘
も
つ
ら
い
け
ど
…

下
痢
も
つ
ら
い
！
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