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1.は じ め に

便秘は直立歩行するヒトに特有な症状である。便秘の

主な原因として、直立することによって大腸が常に圧迫

を受 けること、社会生活の中で脳が生理的欲求である便

意を抑制することなどが挙げられる。また、腸は 「第二

の脳」 と呼ばれ、脳内で分泌 されるホルモンと似た構造

をもつホルモンを分泌するため、脳(気 持ち)と 直結 し

ている。つまり、排便状態が良いことは、心理状態が良

いことを表現 しているとも言える。

現代の日本人の多く、特に若年女性の半数以上が便秘

であると言われている。特に、腸内細菌のバランスが く

ずれ、善玉菌であるビフィズス菌が少なく、悪玉菌が多

く、その結果として腸年齢が老齢化する傾向が生 じてい

る。腸内細菌のバランスがくずれると、大腸がんや大腸

ポ リープ、大腸炎等の病気を引き起 こす可能性が高 くな

るだけでなく、腸の状態とは無関係に思われる吹き出物

や肌のくすみ、アレルギーなどの肌の トラブル、肥満、

肩 こり、動脈硬化、糖尿病などにも関係すると考えられ

ている。 したがって、普段無意識に行 っている排便を見

直 し、良い食事を し、身体を動か し、精神的に リラック

スすることは、 自分の健康を守 るために重要なことであ

る。

平成21年11月23日 に開催 した本講座は、約80人 弱の市

民を対象に、排便の基礎知識や観察ポイントを知 り、排

便状態を改善 させるコツを、生活改善、食事、運動の観

点から説明した。最後に、下剤の使用法についても説明

を加えた。本講座を通 して、排便や快便生活への関心が

高まるよう、 日常生活の中で少 しでも実践 しやすいよう

何度 も内容を検討 した。以下にその内容の一部を説明す

る。

2.排 便 の基礎知識

便は、食物残渣、腸内細菌、脂肪、腸管の脱落物質な

どか ら構成 され、 その70～85%が 水分である。 また、

「便」 とはその字が示す通 り体か らの 「お便り」である

ことから、排便後 は自分の体調を直接観察することがで

きる絶好の機会である。健康状態を示す身体から送 られ

てきたメッセージを読み解 くために、排泄後は、量、回

数、形、色、臭気に着 目して観察することがポイントと

なる(図1)。

便秘 とは、便の回数が減 り、硬い便を出すのに苦労す

る状態のことを指す(図2)。 毎日排便があって も便秘

のこともあり、2日 に1回 の排便でも便秘ではないこと

もある。便秘には以下の4種 類がある。つまり、①腸の

動 きが悪い場合、②直腸で便が滞っている場合、③① と

②が混在 している場合、④腸に閉塞があり便が滞る場合

である。①の腸の動 きが悪い種類の便秘には、大腸の緊

張が低下 し蠕動運動が低下する弛緩性便秘 と、反対に大

腸の緊張が強いため便が移動できないけいれん性便秘が

ある。②の便が直腸で滞っている直腸性便秘 は、便意を

抑制 していると次第に便意を感 じに くくなり、便秘にな

る場合が多い。大腸の粘膜層や筋肉層 は年齢 とともに萎

縮 しやす く、特に直腸や下行結腸の弾力性が低下する傾

向にあることから、弛緩性便秘は加齢に伴 って増加する。

便秘の種類によって対処法が異なることもあるので、自

分がどのタイプの便秘なのかを知 ることは対策の第一歩

である。

便秘になりやすい要因には、先ほど述べた加齢の他に、

女性であること(女 性ホルモンが蠕動運動を抑制するほ

かに、男性に比べて食事摂取量や筋肉量が少ないことが

関連 している)、ス トレス、運動不足などがあげられる。



便の形スケール

便の臭い

■臭 いの成分(正 常でも臭 いはある)

■有機酸とアンモニァ

■硫黄化合物

■インドール ・スカトール

■臭 気が増 強する場 合

■動物性蛋白質を多量に摂取した場合

■便が腸内に長くとどまっていた場合

■消化管出血があった場合

便の色

■黄 土から茶褐色　 正常

(停留時 間が長いほど濃い茶色になる)

■灰白色　 胆石 ・黄疽

■黒 色　 鉄剤内服

■タール便(黒 色)消 化管出血

■赤色(血 液)

.イチゴジャム様　潰瘍 性大腸炎

.便 に鮮紅色の血液　 痔核・直腸癌

図1便 の観察ポイン ト

また、排尿反射中枢と排便反射中枢は近接 しているため、

尿意を我慢 していると排便反射 も抑制 されることから、

尿意を我慢 しないことが、排便のためには大切である。

自分が便秘なのかどうかは、便秘スケールで確認する

ことができる。お腹が張った感 じ、排ガス量の減少など

合計8項 目について、それぞれ 「大いに問題あり」3点 、

「やや問題あり」2点 、「問題あり」1点 で回答 し、合計

点を算出す る。合計点が5点以上の場合、臨床的には問

題 となるような便秘が存在する可能性がある。 この便秘

スケールの項 目の中には 「下痢便または水様便」 という

項 目が存在する。便秘の程度を測定する尺度の中に、な

ぜ下痢に関する項 目が含まれているのだろうか?そ れ

は、便秘の人を対象に調査を行 った結果、重度の便秘を

経験 している人の中に、便秘 と下痢を繰 り返す人が少な

からずいることが明らかになったためである。

3.腸 ス ッキ リ生活術

1)生 活改善編

生活改善編では、腸管の動 きを改善するような身体の

メカニズムを活用するコツを取 り上げた(図3)。 生活

改善の方法は、朝 コップ一杯の水を摂取することや、腹

部をマッサージすることなど、一般的にはよ く知 られて

いることである。そこで、それらの方法がなぜ有効なの

かを説明することにより、意識的に生活の中に取 り入れ

ることができることを考慮 した。

朝 コップ一杯の水を飲むと便秘に効果的であると言わ

れている。 これは胃大腸反射を利用 した対策法である。

胃大腸反射 は、食物が胃に到達することにより胃壁が伸

展 し、それが刺激となって大腸の蠕動運動が活性化する

という反射である。 この反射は胃が空になっている朝の

時間帯にもっとも有効に働 くとされているため、起床時

に実施するとより蠕動運動を活性化することができる。

この反射を有効に利用するために、朝食を抜かないこと

も便秘対策 として重要 といえる。

同様に身体のメカニズムを利用 した便秘改善法に、温

罨法とマッサージがある。ただ し、温罨法の場合腹部を

温めるのではな く、腰背部を温めることで腸の蠕動を促

す効果が得 られる。マッサージの場合は、腸管に刺激を

与えることができるように腹壁が2～3cmく ぼむ程度の

圧で、大腸の走行にそって 「の」の字を描 くように行う

ことがポイントである。

ス トレスにさらされている時は、副交感神経が抑制 さ

れその結果蠕動運動 も抑制 されている。 さらに呼吸も浅

い胸式呼吸になっていることが多い。そこで、腹式呼吸

を行うことによって、全身を リラックスさせるとともに

副交感神経を活性化 させて蠕動運動を促すことになる。

また、腹式呼吸を行 うと、横隔膜が上下するため腸管が

刺激を受け蠕動が活性化することも期待できる。実際は、

息を吸い込んだ時に腹部が膨 らむように し、息を吸った

ときの倍 くらいの時間をかけてゆっくり息を吐きだ し、

息を吐き出 しながらお腹を凹ませ全身の力を抜 くように

行 うとより効果的である。



図2便 秘の基礎知識

図3腸 スッキリ生活術:生 活改善編



図4腸 スッキリ生活術:食 事(食 物繊維)編

2)食 事 編

便秘を改善するための食生活のポイントとして、繊維

質をとって便の量を増やすこと、乳酸菌によって腸内環

境を整えることを挙げた。

便秘に効果のある食品としては、食物繊維がよく知 ら

れている。食物繊維以外には腸粘膜を刺激 したり、便を

スムーズに通過 させたりする作用のある油脂類なども便

秘を改善する効果がある(図4)。

食物繊維は、便の量を増加 させ、食事摂取から排便ま

での平均通過時間を短縮 させることが明らかになってお

り(図4)、 特に弛緩性便秘 に対 して効果的である(け

いれん性便秘では逆効果になる場合があるので注意を要

す る)。 しか しなが ら、 日本 人 の食物繊 維摂取量 は1日

20～25gが 目標 とされ てい るの に対 し、 現状で はその6

割 ～7割 程度 しか摂取 で きていない こと、特 に15歳 以上

60歳 未 満 の年齢 層において食物繊維 の摂取 率が低 くな っ

てい る。 この ことか ら、 食物繊維 を食事 の中に少 しで も

取 り入れ る工 夫が必要 とな る。食物繊維 が豊 富な食 品 と

しては、穀類、野 菜、豆類、 海藻、 果物 な どがあげ られ

る(図4)。 穀 類や果物 について は、食 物繊維が豊富 な

反面 カ ロ リーが高いため、 カ ロ リー制 限や ダイエ ッ ト中

の場 合には、 多量 に摂取 す ることが難 しい こともあ る。

この よ うな場 合 には、F・I値 を参 照 して食 品を選択 す

るとよい。F・I値 とは、食材100g中 に 含 まれ るエネル



図5腸 スッキリ生活術:食 事(乳 酸菌)編

ギー量(kcal)を100g中 の食物繊維で割 った値の こと

であ り、F・I値 が低いほど、エネルギー量が低 く食物

繊維量が多いことを示 している。便秘を防いでダイエッ

トを成功 させたい場合には、F・I値 が低 い食材を積極

的に摂取するとよい。 さらに、食物繊維をより摂取する

ためのコツを図4に 示 した。毎 日の食事に少 し工夫をす

ることで、無理なく食物繊維が増やせることがお分かり

いただけるはずである。

また、便が硬 く排泄が困難な場合に、水分を多く摂取

するよう勧められることがある。 しかしながら、便を柔

らかくするという目的からすると、経口で水分を摂取 し

ても尿 として排泄 されて しまうため必ず しも便秘改善の

方法としては有効ではない。便を柔らかくしたい時には、

食物繊維を多く含む食品を摂取 して便が水分を保持 しや

すくし、腸の蠕動運動を活性化 して便が腸内にとどまる

時間を短 くすることがポイントである。

腸内環境は腸内細菌によって大きな影響を受けている。

腸内細菌には、乳酸菌などの善玉菌と、大腸菌やウェル

シュ菌などの悪玉菌があり、 これらがバランスよく存在

していることが大切になる。乳酸菌は、腸内細菌のバラ

ンスを回復する働 きがあり、その働 きによって整腸作用

だけでなく免疫増強作用、 コレステロール抑制作用を発

揮するとされている。現在、多くの種類の乳酸菌飲料が

市販 されているが、乳酸菌の種類によって機能が異なる

ため、整腸作用のある乳酸菌飲料を選択することや、摂

取 した乳酸菌自体が腸の中で増加する訳ではないため、

少な くとも同 じ菌を2週 間以上摂取 し続 けること等、乳

酸菌を効果的に摂取するコツをまとめた(図5)。

食事は排便 と密接な関連があるため、食物繊維や乳酸

菌を摂取する以外にも 「朝食を抜かない」や 「1日3食

決まった時間に食べる」などの食習慣 も便秘改善にとっ

ては重要である。特に、1日3食 決まった時間に食べる

ことで食事の リズムが整い、その結果排便の リズムも整

えられる。

3)運 動 編

便秘になる要因のひとつに運動不足が挙げられる。で

は、 どのような運動が便秘改善に効果的なのだろうか?

ウォーキングなどの全身運動で便秘対策を行おうとす

ると、1日30分 以上の運動を継続 して行う必要があり、

運動する時間を確保することが難 しくなる。近年、腸腰

筋を鍛えることで便秘の改善につながることが報告 され

るようになった。腸腰筋 とは、腰椎 と大腿骨を結ぶ深層

筋(イ ンナーマッスル)で 、大腰筋 と腸骨筋の2種類の

筋肉で構成 されている(図6)。 この腸腰筋を鍛えるこ

とで腸の蠕動運動が活発になり、便秘が改善 されると考



え られてい る。

この公 開講座 は教 室で開催 したため、参加者 に運動 を

実施 して もらうことは困難 であ った。 そ こで、 実際に ど

のよ うに運動 した らよいかをパ ワーポイ ン トで全員 に示

しなが ら、助 教2人 で デモ ンス トレー ションを行 った。

腸腰筋 は深層筋 であ るため、 強い負荷 は必要 な く、毎 日

約5～10分 間 の運動 を1日1～2回 実施 すれば十分 目的

を達成 す ることがで きる。床 に寝 た状 態で運動 を実施 す

るため、就寝前 や起床 時に実施 すれば無理 な く実施 す る

ことが可能 であ る。

参加者 のア ンケー トをみ ると、 ここで実施 したデモ ン

ス トレー シ ョンが好評 であ った。実践 して見せ ることで

運動 の方法 やポイ ン トを想起 しやす くな り、 また、1時

間以上聴講 していた講義 を リフ レッシュす る機 会 とな っ

たよ うであ る。

図6腸 スッキリ生活術:運 動編

4.下 剤 を活用す る

便秘が疾患や治療 と関連 している場合、生活改善だけ

では便秘が改善 しない場合もある。そのような場合には、

一時的に下剤を使用することも便秘改善の方法のひとつ

である。一方で、下剤を長期に服用すると副作用が発生

することにも注意する必要がある。下剤の種類を知 り、

便秘症状に合わせて使用することで、下剤の長期使用を

防ぐことが求められる。

市販されている下剤には大 きくわけて①塩類性下剤、

②大腸刺激性下剤、③膨張性下剤がある(図7)。 まず、

効果の穏やかな塩類性下剤から開始 し、効果が表れるま

で少 しずつ増量 し、 自分にとっての適量を見極めてい く

ことが下剤使用のコツである。ある程度の量を内服 して

も効果が見られない場合 は、作用機序の異なる大腸刺激

性下剤や膨張性下剤を併用することが勧められる。大腸

刺激性下剤 は、種類 も多 く頻繁に使用されているが長期

使用で耐性や大腸黒皮症などの副作用が生 じることがあ

るため、漫然 と使用 しないよう注意を要する。

5.お わ り に

ここで紹介 した 「腸スッキ リ生活術」 は、副作用が少

な く、その分効果 も穏やかである。そのため、 自分の排

便状態に応 じて異なる方法を組み合わせることが、腸スッ

キ リとなる鍵である。また、排便に関わる生活習慣を一



度に大 きく変えることは難 しく、たとえ可能であったと

しても継続できないことが多い。可能だと思われること

から始め、それを少 しずつ増や していく。そ して、生活

を改善することで排便状態の改善を実感できれば自信に

つながり、 さらに生活改善を楽 しめるようになる。本講

座に参加 して下 さった皆様が、無理なく、楽 しみながら

「腸スッキリ生活術」を実践 して頂けたらと願 っている。

本講座は約2時 間という長い時間であったが、参加者全

員最後まで熱心に聴講 して頂 き、講演者の方が身の引き

締 まる思いであった(図8)。 講義が終了 した後 も数名

の参加者から質問があり、その方々の話をきくことで、

便秘で苦 しんでいても中々他人には相談できないことや、

医療機関にかかっても下剤を処方 されるだけという現状

や、 自分の便秘がなぜ生 じているのか分からず困ってい

る方等、今後の課題 も提示 して頂いた。貴重な機会 と示

唆を与えて下 さった参加者の皆様に感謝を申 し上げ、よ

りよい便秘改善策に取 り組んでいきたいと考える。

図7下 剤を活用する

図8当 日の会場の様子
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