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“トイレ”で 
自分の健康状態を知ろう① 

 

 みなさんは、普段、自分の健康状態をなにで把握していますか？ 

「なにも気に止めない」「体温を毎日計る」「血圧を計る」「体の軽さで感じる」

などそれぞれあると思います。 

 私たちの体は『食べる⇨代謝する⇨排泄する』のサイクルでまわっています。 

体温や血圧を計るのは、この３つの代謝の過程でのこと。 

 排泄するもの（便や尿）で自分の健康状態を把握したことはありますか？ 

 

自分の便を見てみよう！！ 
① 形 

 

形状 水様状 泥状 半練り状 バナナ状 コロコロ状 

状態 下痢 下痢 良好 良好 便秘 

＊ コロコロとした便や腸がしっかり動いてなく、食物繊維不足の状態。 

＊ 柔らかい便は、脂肪やたんぱく質の摂りすぎで代謝できていない状態。 

 

② 色 

 

黄色〜茶色 善玉菌が多く、腸内が正常な状態。 

黄色いほど、腸内環境が良好。 

濃い茶色〜黒色 悪玉菌が多く、便秘の状態。 

お腹に便が溜まっていくことで黒ずんでいく。 

 

③ におい  

においがない 良好 

においがある（不快な臭

い） 

肉食が多い。たんぱく質の摂りすぎで臭う。 
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便を良好な状態に近づけよう！！ 
  自分の便の状態を知ったら、次は便を良い状態に近づけていきましょう。 

 

（１） 食物繊維をしっかり摂ろう！  

女性に多い便秘は食物繊維の不足が原因のことが多いです。 

ランチにパスタやパン、朝食も手軽にパンなどと食物繊維の少ない小麦

製品が主食になりがちではないですか？  

     ＊朝食のパン⇨ご飯 

     ＊ランチのパスタ⇨きのこパスタをチョイス！ 

 などと少しの一工夫で食物繊維をプラスてみましょう！ 

 

（２） “菌”を活用しよう！  

男性に多い、排便時のにおいやオナラのにおい。 

これは肉の食べ過ぎにより、腸の中で悪玉菌が増えることが原因となっ

ています。 

   ＊ヨーグルトの『乳酸菌』で善玉菌を優位に！ 

   ＊味噌や醤油などの『麹菌』で善玉菌増加！ 

を心がけた食事にしましょう。 

 

（３） 朝食後の排便の習慣をつけよう！ 

“快便”と言われる方の多くは朝食後に排便しています。 

眠っていた腸が朝起きて食事をすることで、大きく動いて便を出そうと

する反射からです。 

   ＊まずは朝食を抜かない。 

   ＊朝、便意がなくてもトイレに行ってみる。 

など、朝の排便を習慣化し、定期的に便を出しましょう。 

 

（４） 便意を我慢しないこと！ 

家の外に出てしまうと、排便感があっても我慢してしまう・・という方

もいらっしゃるかと思います。 

しかし、便意を我慢すると体にストレスを溜め込む状態になります。 

毎回は難しいかもしれませんが、できるだけ便意を我慢しないようにし

ましょう！ 

 

 これら４つを意識するだけでも自分の体を健康な状態に近づけることができ

ます。 

ちょっと恥ずかしい・・あんまり見たくない！という気持ちもあるかもしれま

せんが、“出すもの”で健康状態を把握して、自分の体と向き合い健康になりま

しょう！ 

 中島 

 



食を楽しむ 

NO.１1１     本を読んで食を感じる 

             〜食べることは生きること〜 
  

  

  ふと、本屋さんで目に止まった本。 
『てんぷら近藤』の店主、近藤文夫さんの“食べることは生きること”という
本。 
なぜ、てんぷら屋さんがこんなことを言うんだろう？と気になり、つい手にと
っていました。 
 
『てんぷら近藤』は著名人も多く訪れる有名店。 
近藤さんは、修行後てんぷら近藤でてんぷら一筋の方。 
今でこそ、アスパラガスやさつまいものてんぷらは主流だが、これも実は近藤
さんが考えたものだそうです。 
 
＊ “食事は希望である”＊ 

 この本の中での近藤さんの一言。 
近藤さんは、実際にお客様と日々接する中で、こう思われたそうです。 
病気の方が「てんぷらを食べたい」と思う一心でリハビリを頑張り訪れてく
ださる、仕事を頑張ってご褒美にてんぷらを食べに行く・・・など、食事は
「これが食べたい」「食べてみたい」など生きる原動力となり、希望になって
いく。とおっしゃっています。 
本当にその通りだな・・と本を読むまで忘れていた感覚を思い出しました。 
今は、簡単にどこででも食べ物が手に入ります。 
そのせいか、『これが食べたい！』と思うことが減ってきている方もいらっし
ゃるのではないでしょうか？ 
 私はこの本を読んで、『てんぷら近藤』のてんぷらを食べてみたくなりまし
た。 
 
“てんぷらは音で揚げる”“正しい料理は太らないし体に良い”と断言してい
る近藤さん。 
近藤さんのてんぷらは、素材の美味しさを最大限に活かした状態でお出しす
るそうなのですが、それを見極めるのは“音”だそうです。 
“音”のわずかな変化を感じ取り、油から引き上げる。実際にテレビ番組で
音の変化を実験したところ、近藤さんが食材を引き上げるタイミングでわず
かに高音になった！という結果も出たそうです。 
 この本を読んでから、実際にてんぷらを揚げる時に研ぎ澄ましてみました
がプロの近藤さんには敵うわけもなく、音の変化を感じ取れませんでした。 
正しいてんぷらにたどり着けるのは、まだ先のようです・・・♪ 
 
 日々、忙しい毎日の中で“食べる事”はしているけど、“食べる楽しみ”や
“作る楽しみ”“食べてもらえる嬉しさ”が少しずつ減っているように感じま
す。ちょっと箸を止め、自分の“食”を楽しみませんか？ 
                               
                              中島 
出典：食べることは、生きること 近藤文夫（幻冬社） 



(有)食のコンサルタントブーケ 

〒93９-８２０６富山市布瀬町１-４-７ 

ＴＥＬ   ０７６-４２１-６７７８ 

ＦＡＸ   ０７６-４２１-６７９４ 

定休日：日祝祭日 

 

 

ブーケは、♥街の中の栄養士♥です 

 ブーケのお弁当「生命のハーモニー」が、富山県の『ヘルスアップお惣菜プロジェクト（ぷ

らすデリプロジェクト）』の基準に適合し、「ぷらすデリ」商品として認証されました。 

今後も、お弁当や食事相談を通して、富山県の健康寿命を延ばしていきたいと思います。 

★きときと 富山の旬！「寒締めほうれん草」★ 
 先日、スーパーで県産の寒締めほうれん草を発見しました！お浸しにして食べると強い甘みがとても美

味しかったです。寒締めほうれん草はその名の通り、低温でゆっくりと育てられたほうれん草のことを言

います。ビニールハウスの両側を開けて「寒締め作業」を行い、糖度が 8度以上（普通のほうれん草は約

4 度）になると収穫します。寒さに対し、身を守ろうとエネルギーである糖分を蓄えるのだそうです。富

山の冬の寒さならではの、甘みなのですね！2 月末まで県内のスーパーで購入することができます。 

皆様も是非、旬の寒締めほうれん草をお試しください♪                   村家                                                                                         

                                                 

 

 

フード＆風土は、ホームページでも 

ご覧いただけます 

URL.http://www.food-bouquet.

com/ bouquet/ 


