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便秘について

便秘に悩んでる人の数

（平成28年 厚生労働省 国民生活基礎調査のデータより)

10人に1人が便秘で悩んでいる

加齢に伴い便秘で悩ん
でいる人が増えている

便秘の種類 なぜ便秘だと良くない？
お腹が張る、痛くなる

肩こり口臭 体臭がきつくなる

痔になる

頭痛

大腸がんになる可能性も増える

便

健康な便の中身

80%水分

残りは 6%ずつ

食べかす

腸内細菌
とれた腸の粘膜

どうやって便は出来ているのか
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腸が程よく動くのが大事 どうなったら便秘？

①強くいきむ必要がある

②コロコロ便または硬便である

③便が残った感じがする

④直腸肛門の詰まった感や排便困難感がある

⑤手を使うなど排便の助けが必要である

⑥自発的な排便回数が週に3回より少ない

「慢性」

6カ月以上前から症状があり、最近3ヵ月間続く

(慢性便秘症診療 ガイドライン2017参照)

「便秘症」の診断基準
6項目のうち2項目以上当てはまる

4回に１回

便秘の原因① 筋力の低下
腸も筋肉でできている

水分が吸収され過ぎてカチカチに

が動かなくなる

腸の筋力やお腹の筋力が低下すると・・・

が動かなくなる

腸内フローラ

２割 ７割 １割

種類

日和見菌

腸内にいる細菌の数 100兆から～1000兆個
約1000種類

善玉菌 悪玉菌

理想の割合

腸の動きを良くします
免疫力を高めます

善玉菌・悪玉菌どちらか
多い方に味方します

食物を腐らせてガスを作る
善玉を減らし腸の動きを悪
くする

(花畑)
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便秘の原因② 腸内環境の悪化
高齢になると善玉菌が減って、悪玉菌が増える

腸内の細菌のバランスが悪くなる

悪玉菌が増えると

腸内細菌の分布

日和見菌

善玉菌

悪玉菌
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便秘の原因③ 食事量の減少

腸の動きが弱くなる

食事の量が減る

腸への刺激が小さくなる

便秘に

①筋力低下の対策

ウォーキングで鍛えられる筋肉

②腸内環境の改善法

詳しくは管理栄養士から

③食事量の改善法

食事量は増やせないので……

便のかさが増えるような食べ物

詳しくは管理栄養士から

医療用便秘薬の種類

非刺激性薬剤 便に作用する薬

刺激性下剤 腸に作用する薬

錠剤や粉や座薬や水分に混ぜて飲む薬などなど…

まずは先生に相談しましょう

便秘の注意点① •トイレで力み過ぎない

冬場のトイレは寒いので血管が縮まって血圧が上がる

便がなかなか出ずに力むと更に血圧が上がり

脳卒中や心筋梗塞がおきてしまう危険性がある
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便秘の注意点② 病気から来る便秘を見逃さない

かかりつけ医に相談を

便の色が

便に血が混じる

肝臓 すい臓

胃

まとめ

年齢を重ねると便秘の人は増える

原因は筋力の低下や腸内環境の悪化、食事量の減少

運動や食事内容といった生活習慣を改善するのが大事
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