
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康の輪 
健康だより No.88 2016 12 月号 

蒲郡市八百富町 12-17 

℡ 0533-67-3117 

 

 

「週３回未満しか排便が無い状態」または「便が硬い、強く力む、残便感、腹部

の不快感などの排便困難な状態」のことを便秘と言います。 

そんな便秘は、原因によって大きく３つのタイプに分けられます。 

・便の通過が遅いタイプ …大腸を通過する間に、水分が多く吸収されて 

しまう。便が硬くなることが原因。女性に多い。 

・便の出口が緩まないタイプ …筋力が低下し、直腸と肛門の筋肉が 

適切に緩まなくなるのが原因。高齢の男性に多い。 

・現代型タイプ …食事の量を減らしたり（ダイエット）、トイレに行くのを我慢

しまうのが原因。 

大切なのは食事！便は食事で出来ています！！ 

食事を抜いたり、減らしたりすると、便が作られす、胃もが動かなくなります。

すると大腸も刺激されず、便意が湧かなくなってしまいますので、１日３食しっ

かりと摂りましょう！特に食物繊維を多く含む野菜は便を軟らかくし、量を増や

すので、１日２０ｇを目標に摂りたいですね 

 また、便を作る腸内環境を整えることも便秘改善では大切な事です。腸の働き

を良くするために、漢方やサプリメントなどで手助けするのも良いでしょう 
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