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赤
ち
ゃ
ん
が
「
便
秘
か
な
？
」
と
心

配
し
て
い
る
お
母
さ
ん
、
便
秘
の
主
な

原
因
は
、次
の
3
つ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
ず
は
、赤
ち
ゃ
ん
の
様
子
を
観
察
し
、

便
秘
の
原
因
を
見
極
め
ま
し
ょ
う
。

赤
ち
ゃ
ん
の
便
秘
の
原
因

一
番
多
い
原
因
は
、「
水
分
が
足
り

な
い
」
こ
と
で
す
。

①
水
分
が
足
り
な
い　

赤
ち
ゃ
ん
は
成
長
が
著
し
く
、
新
陳

代
謝
が
激
し
い
の
で
、
大
人
に
比
べ
て

水
分
が
、
体
の
外
に
出
て
い
き
や
す
い

の
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
は
、
吸
収
し
た
栄
養
を
血

液
で
細
胞
に
運
び
、成
長
に
使
い
ま
す
。

そ
こ
で
不
要
に
な
っ
た
も
の
は
オ
シ
ッ

コ
に
し
て
体
の
外
に
出
し
ま
す
。

長
時
間
同
じ
姿
勢
で
い
て
、
体
が
す

っ
き
り
し
な
い
時
に
無
意
識
に
伸
び
を

し
た
り
、
首
を
左
右
に
倒
し
て
み
た
り

…
そ
ん
な
経
験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
。
そ

れ
は
体
が
疲
れ
を
感
じ
て
い
る
サ
イ
ン

で
す
。

今
回
は
、
疲
れ
を
感
じ
た
時
ち
ょ
っ

と
し
た
時
間
を
活
用
し
て
行
え
る
ス
ト

レ
ッ
チ
体
操
を
紹
介
し
ま
す
。

●
背
中
～
も
も
裏
に
か
け
て
伸
ば
す

母
乳
や
ミ
ル
ク
で
水
分
補
給
を

夏
の
暑
い
時
や
熱
が
出
た
時
な
ど

は
、
汗
で
水
分
が
不
足
に
な
り
、
便
秘

に
な
り
や
す
く
な
り
ま
す
。
赤
ち
ゃ
ん

の
様
子
を
見
な
が
ら
、
汗
を
か
い
た
後

や
赤
ち
ゃ
ん
が
欲
し
が
る
時
は
母
乳
や

ミ
ル
ク
を
飲
ま
せ
ま
し
ょ
う
。

そ
の
他
の
原
因
は
、「
腸
の
中
の
ビ

実
施
方
法

①
手
す
り
や
机
な
ど
動
か
な
い
物
に
つ

か
ま
っ
て
、
肩
幅
に
足
を
開
く
。

②
軽
く
膝
を
曲
げ
た
ま
ま
、
背
中
を
丸

め
て
お
尻
を
突
き
出
す
よ
う
に
後

ろ
に
重
心
移
動
し
、
手
す
り
を
引
っ

張
っ
て
背
部
を
伸
ば
す
。

※
ゆ
っ
た
り
と
呼
吸
を
し
な
が
ら
、「
気

持
ち
い
い
」
と
思
え
る
と
こ
ろ
ま
で

ゆ
っ
く
り
と
伸
ば
し
、
そ
の
ポ
ジ

シ
ョ
ン
で
15
秒
キ
ー
プ
し
ま
し
ょ

う
。
こ
の
動
作
を
2
～
3
回
繰
り
返

し
ま
す
。

●
ス
ト
レ
ッ
チ
の
効
果

▽
筋
肉
の
緊
張
を
和
ら
げ
、
全
身
を
リ

ラ
ッ
ク
ス
さ
せ
る
（
関
節
痛
予
防
）

▽
疲
労
回
復
の
促
進

▽
関
節
可
動
域
の
維
持
・
向
上

▽
血
液
循
環
の
促
進
な
ど

フ
ィ
ズ
ス
菌
が
少
な
い
」、「
腹
筋
が
弱

い
」
な
ど
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

②
腸
の
中
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
少
な
い

腸
の
中
に
い
る
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
は
、

腸
の
動
き
を
良
く
し
、
ウ
ン
チ
の
水
分

量
を
増
や
す
働
き
が
あ
り
ま
す
。

母
乳
を
与
え
て
い
る
場
合

お
母
さ
ん
の
腸
の
中
の
ビ
フ
ィ
ズ
ス

菌
が
、
母
乳
を
通
し
て
赤
ち
ゃ
ん
に
移

り
住
み
ま
す
。
お
母
さ
ん
の
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
の
量
に
よ
っ
て
、
赤
ち
ゃ
ん
に
行

く
量
も
変
わ
っ
て
き
ま
す
。
お
母
さ
ん

が
便
秘
で
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が
少
な
い
と

赤
ち
ゃ
ん
も
便
秘
に
な
り
が
ち
で
す
。

赤
ち
ゃ
ん
に
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
や
十
分
な

栄
養
を
与
え
ら
れ
る
よ
う
に
、
お
母
さ

ん
自
身
が
バ
ラ
ン
ス
の
取
れ
た
食
事
を

取
る
よ
う
に
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

ミ
ル
ク
を
与
え
て
い
る
場
合

ミ
ル
ク
の
中
に
も
ビ
フ
ィ
ズ
ス
菌
が

含
ま
れ
て
い
ま
す
。

③
腹
筋
が
弱
く
て

　

押
し
出
す
力
が
足
り
な
い

腹
筋
が
弱
い
と
ウ
ン
チ
を
押
し
出
し

に
く
く
な
り
ま
す
。
腸
の
中
に
長
く
と

ど
ま
る
と
、
さ
ら
に
ウ
ン
チ
が
固
く
な

り
、
よ
り
出
し
に
く
く
な
り
ま
す
。

2
カ
月
を
過
ぎ
た
ら
腹
ば
い
で
過
ご

す
時
間
も
作
り
、
腹
筋
を
鍛
え
ま
し
ょ

う
。

便
秘
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
赤
ち
ゃ
ん
に

で
き
る
こ
と

便
秘
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る
赤
ち

ゃ
ん
に
は
、
お
腹
の
マ
ッ
サ
ー
ジ
や
綿

棒
を
使
っ
て
直
腸
を
刺
激
す
る
な
ど
し

て
、
排
便
を
少
し
手
伝
っ
て
あ
げ
ま
し

ょ
う
。

お
腹
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

お
へ
そ
の
ま
わ
り
を
「
の
」
の
字
を

か
く
よ
う
に
、
時
計
回
り
に
マ
ッ
サ
ー

ジ
を
し
ま
し
ょ
う
。

直
腸
の
刺
激　

綿
棒
に
、
オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル
や
食
用

油
、
ベ
ビ
ー
オ
イ
ル
な
ど
を
つ
け
て
、

綿
の
つ
い
て
い
る
部
分
を
お
し
り
の
穴

に
差
し
込
み
ま
す
。
円
を
描
く
よ
う
に

ゆ
っ
く
り
と
綿
棒
を
動
か
し
、
直
腸
を

刺
激
し
ま
す
。

病
院
を
受
診
す
る
目
安

病
院
を
受
診
す
る
目
安
も
知
っ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

▽
4
～
5
日
、
便
が
出
な
い

▽
飲
み
が
悪
い　
　

▽
体
重
が
増
え
な
い　
　

▽
お
し
り
か
ら
血
が
出
た
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ち
ょ
こ
っ
と
運
動
で
イ
キ
イ
キ
生
活

今
月 の

レ
シ ピ

農村生活マイスター

矢ノ口 元子さん
　　　（穂高嵩下）

穂高いんげんごまみそ和え

穂高いんげんは、昭和の初め頃に穂高の人がこの地で改良さ
れた郷土野菜と言われています。モロッコインゲンよりも柔ら
かい食感で、種からさやまで丸ごと食べられます。和え物や天
ぷら、煮物に使うと喜ばれます。

旬は 7 月～ 8 月で、秋口にも収獲されます。市内の直売所で
購入できます。

材料（4 人分）
穂高いんげん　150㌘
　　みそ　大さじ 1
　　白ごま（すりごま）　大さじ 2
　　砂糖　大さじ 1
　　みりん　小さじ 1
　　しょうゆ　小さじ 1/2
塩　適量（ゆでる時）

作り方
①沸騰したお湯に塩を入れ、いんげんをお好みの固さに茹

でる。
②ａを混ぜ合わせる。
③①のいんげんの水気をきり、3 ～ 4㌢に切る。
④②と③をよく混ぜ合わせる。

赤
ち
ゃ
ん
の
便
秘

４カ月の赤ちゃんの場合
1 日に体から出る水分

1000㏄

1 日に体に入る水分
　　1000㏄　（乳）（オシッコ 630㏄）

（ウンチ 20㏄）

（汗 350㏄）

※個人差があります。

実
施
方
法

①
手
す
り
や
机
、
イ
ス
に
つ
か
ま
っ
て

肩
幅
に
足
を
開
く
。

②
そ
こ
か
ら
一
歩
後
ろ
に
下
が
り
、
手

す
り
に
つ
か
ま
っ
た
ま
ま
（
腕
は
伸

ば
す
）
背
筋
を
伸
ば
し
て
お
尻
を
後

ろ
に
突
き
出
す
よ
う
に
身
体
を
前
に

倒
す
。

●
背
中
～
腰
部
を
伸
ば
す

目線は
　おへそ

ａ
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今
月
は
、
赤
ち
ゃ
ん
の
便
秘
に
つ

い
て
紹
介
し
ま
す
。

ここ！

ここ！

ここ！


