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便秘の予防・改善には食物繊維が豊富な食事を心がけること、
そして若い頃から腸内環境を整えておくことが大切です。
加齢と共に腸内環境は悪化していく傾向にありますが、

乳酸菌やビフィズス菌などを積極的に摂り、
善玉菌が優位な腸内環境を保ちましょう。

12

主
に
ス
ト
レ
ス
や
不
規
則
な

生
活
習
慣
が
原
因
で
す

A
　

便
秘
と
は
、
一
般
的
に
3
日
以
上

便
が
出
な
い
状
態
、
ま
た
は
毎
日
排

便
が
あ
っ
て
も
残
便
感
が
あ
る
状
態

の
こ
と
を
い
い
ま
す
。

　

便
秘
に
は
大
き
く
分
け
て
次
の
2

種
類
が
あ
り
ま
す
。

●
機
能
性
便
秘
…
…
生
活
習
慣
の
乱

れ
、
ス
ト
レ
ス
な
ど
に
よ
り
腸
の
機

能
が
低
下
す
る
こ
と
で
起
こ
る
。

●
器
質
性
便
秘
…
…
大
腸
ポ
リ
ー
プ

や
大
腸
が
ん
な
ど
の
腸
の
腫し

ゅ

瘍よ
う

や
、

炎
症
、
子
宮
筋
腫
等
が
原
因
で
大
腸

の
内
部
が
狭
く
な
り
、
便
の
排
泄
が

滞
る
。

便秘の種類と主な原因

　

多
く
の
場
合
は
機
能
性
便
秘
で
、

原
因
に
よ
っ
て
さ
ら
に
３
つ
に
分
け

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

●
弛し

緩か
ん

性
便
秘
…
…
大
腸
の
筋
肉
の

働
き
が
弱
ま
り
、
ぜ
ん
動
運
動
が
低

下
す
る
こ
と
で
便
が
大
腸
に
長
く
と

ど
ま
る
。
そ
の
間
に
水
分
が
吸
収
さ

れ
て
便
が
硬
く
な
る
。
運
動
不
足
や

腹
筋
力
の
低
下
、
水
分
不
足
、
極
端

な
ダ
イ
エ
ッ
ト
、
食
物
繊
維
の
不
足

な
ど
が
原
因
。

●
直
腸
性
便
秘
…
…
便
意
を
我
慢
す

る
習
慣
が
続
く
と
神
経
伝
達
機
能
が

低
下
し
、
便
意
を
も
よ
お
す
排
便
反

射
が
起
こ
ら
な
く
な
る
。

●
け
い
れ
ん
性
便
秘
（
過
敏
性
腸
症

候
群
）
…
…
ス
ト
レ
ス
に
よ
り
大
腸

の
一
部
に
強
い
収
縮
、
け
い
れ
ん
が

起
こ
り
、
便
の
移
動
が
妨
げ
ら
れ
る
。

便
秘
と
下げ

痢り

を
交
互
に
繰
り
返
す
。

運動不足や
腹筋力の低下

水分不足や極端なダイエット、
食物繊維の不足

神経伝達機能の低下

腸の腫瘍や
炎症

ストレス

▼弛緩性便秘

▼直腸性便秘 ▼けいれん性便秘

足りてないよ

機能性便秘

器質性便秘
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便秘予防にはどのような食事がよいの？ 高齢者の便秘の原因は？ Q3  Q2

運
動
量
や
筋
力
の
低
下
、

腸
内
環
境
の
悪
化
な
ど

A
　

男
女
問
わ
ず
高
齢
に
な
る
と
便
秘

に
な
り
や
す
く
な
る
の
は
、
次
の
よ

う
な
老
化
現
象
が
関
係
し
て
い
る
か

ら
で
す
。

●
筋
力
の
低
下
…
…
日
常
の
生
活
動

作
が
低
下
す
る
こ
と
で
、
腸
や
腹
筋

の
筋
力
も
低
下
す
る
た
め
、
い
き
ん

で
便
を
排
出
す
る
力
が
弱
ま
る
。

●
便
意
を
感
じ
に
く
く
な
る
…
…
神

経
自
体
が
鈍
く
な
っ
て
い
る
の
で
直

腸
に
便
が
届
い
て
も
刺
激
が
脳
に
伝

わ
ら
ず
、
便
意
を
感
じ
る
排
便
反
射

が
起
こ
り
に
く
い
。

●
腸
内
環
境
の
悪
化
…
…
老
年
期
に

な
る
と
一
般
的
に
腸
内
の
善
玉
菌
が

減
少
し
、
悪
玉
菌
が
増
加
す
る
傾
向

が
あ
る
。
悪
玉
菌
が
優
位
に
な
る
と

有
害
物
質
が
腸
に
た
ま
り
、
腸
の
働

き
が
低
下
し
て
便
秘
を
引
き
起
こ
す
。

ま
た
、
便
秘
が
続
く
と
さ
ら
に
悪
玉

菌
が
増
え
、
悪
循
環
が
生
じ
る
。

　

ガ
ス
を
吸
収
す
る
能
力
も
低
下
す

る
の
で
、
お
腹
が
張
る
、
ご
ろ
ご
ろ

す
る
な
ど
便
秘
に
伴
う
症
状
が
出
や

水
分
と
食
物
繊
維
を

多
く
摂
る
こ
と
が
ポ
イ
ン
ト

A
　

健
康
な
便
は
約
80
パ
ー
セ
ン
ト
が

水
分
で
、
残
り
の
20
パ
ー
セ
ン
ト
は

食
物
繊
維
、
腸
内
細
菌
の
残
が
い
な

ど
の
固
形
物
で
形
成
さ
れ
て
い
ま

す
。
そ
の
た
め
、
水
分
が
不
足
す
る

と
便
が
硬
く
な
り
、
便
秘
に
な
り
や

す
く
な
り
ま
す
。
便
秘
気
味
の
人
は

１
日
2
リ
ッ
ト
ル
を
目
安
に
、
こ
ま

め
に
水
分
を
摂
る
よ
う
習
慣
づ
け
ま

し
ょ
う
。

　

ま
た
、
普
段
の
食
事
で
は
食
物
繊

維
が
多
く
含
ま
れ
る
食
品
を
積
極
的

に
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
食
物
繊
維

に
は
次
の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。

●
水
溶
性
食
物
繊
維
…
…
水
に
溶
け

る
性
質
を
も
つ
。便
の
水
分
を
保
ち
、

排
便
し
や
す
く
す
る
。
果
物
や
海
藻

類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
。

●
不
溶
性
食
物
繊
維
…
…
水
に
溶
け

ず
に
水
分
を
吸
収
し
て
膨
ら
む
。
便

の
カ
サ
を
増
や
し
て
直
腸
を
刺
激

し
、
ぜ
ん
動
運
動
を
高
め
る
。
穀
物

や
根
菜
な
ど
の
野
菜
、
き
の
こ
類
、

豆
類
な
ど
に
多
く
含
ま
れ
る
。

　

食
物
繊
維
に
は
腸
内
の
余
分
な
物

を
吸
着
し
て
便
と
共
に
排
泄
し
た

り
、
腸
内
細
菌
の
バ
ラ
ン
ス
を
改
善

し
た
り
す
る
効
果
も
あ
り
ま
す
。
2

種
類
の
食
物
繊
維
を
バ
ラ
ン
ス
よ
く

摂
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。
男
性
で

１
日
20
グ
ラ
ム
以
上
、
女
性
で
18
グ

す
く
な
り
ま
す
。
ま
ず
は
、
活
動
的

な
生
活
を
送
る
よ
う
意
識
づ
け
る
こ

と
が
大
切
で
す
。

便秘を予防する
食事のポイント

腸の健康状態を大きく左右するのが、100兆個も
存在するといわれる腸内細菌です。中でも腸のぜ
ん動運動を促す働きをもつのが、乳酸菌、ビフィズ
ス菌などの善玉菌で、体に有益に働きます。一方、
有害な働きをする悪玉菌には大腸菌、ウェルシュ菌
などがあり、発がん性物質を含む有害な物質をつく
ります。加齢に伴い悪玉菌優位に傾いていくのは生理現象ですが、できる
だけよい状態を保つには、若い頃から腸内環境を整えておくことが大切です。

若い頃からよい腸内環境を保とう

高齢者の便秘の原因

ラ
ム
以
上
が
食
物
繊
維
の
摂
取
目
標

量
（
18
〜
69
歳
の
場
合
）
と
さ
れ
て

い
ま
す
が
、便
秘
を
改
善
す
る
に
は
、

１
日
25
グ
ラ
ム
以
上
摂
取
す
る
こ
と

が
理
想
で
す
。

　

腸
内
環
境
を
整
え
る
に
は
善
玉
菌

を
増
や
す
効
果
の
あ
る
乳
酸
菌
や
ビ

フ
ィ
ズ
ス
菌
を
多
く
含
む
ヨ
ー
グ
ル

ト
が
有
効
で
す
。   

　

ま
た
、
朝
は
腸
が
最
も
活
発
に
活

動
す
る
時
間
帯
で
す
。
忙
し
く
て
も

必
ず
朝
食
を
摂
る
よ
う
心
が
け
ま

し
ょ
う
。

▼水分をこまめに摂る

▼食物繊維を摂る

▼朝ご飯を食べる

▼ヨーグルトを食べる

食物繊維

▼筋力の低下

▼便意を感じにくくなる

▼腸内環境の悪化
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