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けんこう

ト
ラ
ブ
ル
も
起
き
や
す
い
環
境
に
あ
り
ま
す
。
お
尻

に
負
担
を
か
け
な
い
生
活
の
コ
ツ
を
表
に
ま
と
め
ま

し
た
。
参
考
に
し
て
く
だ
さ
い
。

　

昨
年
末
、『「
お
し
り
の
病
気
」
ア
ト
ラ
ス
』
と
い

う
本
を
出
版
し
ま
し
た
。
私
の
半
世
紀
に
わ
た
る
経

験
例
を
厳
選
し
て
掲
載
。
Ｗ
ｅ
ｂ
動
画
と
連
動
さ
せ

て
、
検
査
や
手
術
の
動
画
を
ス
マ
ホ
で
確
認
で
き
る

よ
う
に
し
ま
し
た
。主
に
医
療
関
係
者
向
け
で
す
が
、

「
見
れ
ば
お
尻
の
病
気
が
分
か
る
」よ
う
に
工
夫
し
た

も
の
で
、「
肛
門
部
疾
患
の
バ
イ
ブ
ル
」
と
の
評
価
も

い
た
だ
き
ま
し
た
。

　

病
院
や
診
療
所
、
訪
問
看
護
ス
テ
ー
シ
ョ
ン
や
介

護
施
設
な
ど
に
備
え
て
い
た
だ
け
る
と
嬉
し
い
で

す
。
お
尻
の
病
気
で
悩
む
患
者
さ
ん
の
期
待
に
応
え

る
近
道
と
確
信
し
て
い
ま
す
。『
い
つ
で
も
元
気
』の

読
者
の
み
な
さ
ん
で
、
お
尻
の
病
気
に
関
心
の
あ
る

方
も
、
機
会
が
あ
り
ま
し
た
ら
手
に
取
っ
て
み
て
く

だ
さ
い
。

　

腺
が
ん
の
治
療
は
、
早
期
で
あ
れ
ば
内
視
鏡
を
用

い
た
切
除
が
行
わ
れ
ま
す
。
進
行
が
ん
で
は
手
術
で

直
腸
と
肛
門
を
切
除
し
、
永
久
人
工
肛
門
を
造
設
す

る
方
法
が
基
本
で
す
。
周
囲
の
臓
器
に
浸
潤
・
転
移

し
て
い
る
場
合
は
、
初
期
治
療
と
し
て
抗
が
ん
剤
や

放
射
線
に
よ
る
治
療
が
優
先
さ
れ
、
そ
の
後
に
手
術

が
施
行
さ
れ
る
場
合
も
あ
り
ま
す
。

　

扁
平
上
皮
が
ん
は
早
期
で
あ
れ
ば
局
所
切
除
、
進

行
が
ん
で
も
放
射
線
療
法
や
抗
が
ん
剤
で
治
癒
す
る

場
合
が
多
い
で
す
。

●
炎
症
性
腸
疾
患
に
合
併
す
る
お
尻
の
病
気

　

潰
瘍
性
大
腸
炎
で
は
、
頻
回
の
下
痢
便
に
よ
っ
て

お
し
り
が
刺
激
さ
れ
、
き
れ
痔
や
あ
な
痔
を
合
併
す

る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

ク
ロ
ー
ン
病
で
は
、
直
腸
や
肛
門
管
に
生
じ
た
炎

症
や
潰
瘍
に
よ
っ
て
独
特
の
き
れ
痔
や
あ
な
痔
が
発

生
す
る
こ
と
が
あ
り
、
腸
炎
や
お
尻
の
病
気
の
専
門

医
へ
の
受
診
が
肝
要
で
す
。

●
皮
膚
部
に
生
じ
る
お
尻
の
病
気

　
「
お
尻
が
か
ゆ
い
」「
お
尻
が
ひ
り
ひ
り
す
る
」
な

ど
と
訴
え
て
受
診
さ
れ
た
場
合
の
お
尻
の
病
気
も
多

彩
で
す
。

　

肛
門
瘙そ

う

痒よ
う

症
や
真
菌
症
、
接
触
性
皮
膚
炎
、
単
純

性
疱ほ

う

疹し
ん

、
帯
状
疱
疹
の
ほ
か
、
自
動
温
水
洗
浄
便
座

に
よ
る
皮
膚
炎
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

　

治
り
に
く
い
か
ゆ
み
や
痛
み
が
あ
れ
ば
、
肛
門
科

ま
た
は
皮
膚
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

●
お
尻
の
性
病
（
性
感
染
症
）

　

梅
毒
や
性
器
ク
ラ
ミ
ジ
ア
、
性
器
ヘ
ル
ペ
ス
、
尖せ

ん

圭け
い

コ
ン
ジ
ロ
ー
マ
、淋
菌
感
染
症
な
ど
が
あ
り
ま
す
。

適
切
な
治
療
を
し
な
け
れ
ば
治
癒
し
ま
せ
ん
の
で
、

肛
門
科
ま
た
は
皮
膚
科
を
受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

◇
ま
と
め

　

さ
ま
ざ
ま
な
お
尻
の
病
気
が
あ
る
こ
と
を
ご
理
解

い
た
だ
け
ま
し
た
か
。い
ず
れ
に
し
て
も
早
期
診
断
・

早
期
治
療
が
苦
痛
の
少
な
い
治
療
、
そ
し
て
救
命
に

つ
な
が
り
ま
す
。

　

最
近
は
運
動
不
足
や
便
秘
の
人
が
増
え
、
お
尻
の

お尻を清潔に保つ
お風呂に浸かって血行をよくする
適度なトイレ時間（５分以内）
排便時に強くいきまない
ウォシュレットのお湯を強く長くあてすぎない
便秘にならないように水分や食物繊維を多く摂取し
て、適度な運動を心がける
下痢にならないようにアルコールや刺激物（香辛料）
を摂取しすぎない
長時間、座り続けたり立ち続けたりしない
身体を冷やさない

表　お尻に負担をかけない生活のコツ

「おしりの病気」
アトラス

見逃してはならない
直腸肛門部疾患
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