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活動写真

１、目的：
便秘予防についての情報提供

２、内容：
便秘予防のための食事の取り方のコツ、行動のポイントを資料を用いて紹介

３、集客方法：
店頭での声掛け、リーフレット配布、POPの掲示

４、開催の様子：
9月7日に便秘予防相談会を実施しました。
お配りしたリーフレットには便秘の種類について、便秘から生まれる症状、便秘を予防する食生
活に関する情報やポイントが記載されています。

便秘には１，急性便秘　２，慢性便秘があり、便秘をそのままにしておくと（１）肩がこる、お腹が
張る。頭が重いなどの体の不調　（２）肌荒れや吹き出物がでたり、お化粧のノリが悪くなる
（３）高血圧、肝臓病などの生活習慣病やがんの誘因になる　などの弊害が現れる可能性があ
ります。便秘を予防する食生活のポイントは（１）朝起きたらコップ1杯の水を飲む　（２）朝食を
しっかり食べる　（３）食物繊維をたくさんとる　（４）腸を刺激する食品を活用する　（５）ビフィズ
ス菌で腸の動きを活発にする　（６）朝決まった時間に排便の習慣をつける　（７）毎日規則正し
い運動をする　以上のことを食生活に取り入れ便秘を予防し健やかな毎日を過ごしましょう。な
おここでの食生活のポイントは一般的にみられる「弛緩性便秘」についてです。ストレスや自律
神経失調症による「けいれん性便秘」は（１）～（７）に述べる「弛緩性便秘」とは全く逆の食品選
択が必要になります。食物繊維の多い食品や刺激性のある食品は避けるようにしてください。
　
５、参加者人数：  20名

開催日

健康サポート薬局　活動報告

催事名 便秘予防相談会

申請企業名

開催店舗名

店舗住所

ライフエンタープライズ株式会社

ハーブランド薬局

千葉県柏市柏1-1-7


