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便秘の治療 

 現在、便秘に苦しんでいる人は非常にた

くさんいます。そこで今回は便秘の治療に

ついてお話します。 

 

1.食物繊維をたくさん摂る 

 食事の内容は便秘と大いに関係します。

特に食物繊維の摂取は便秘を予防します。

食物繊維を取ることによって、便の量が増

加し、大腸の運動を促進します。あまりに

消化の良いものばかりを取っていると便の

量が少なく便秘になります。食物繊維を多

く含む食べ物は野菜・豆類・イモ類・果物・

海草などです。また、植物の種には繊維の

他に、油成分が含まれていて、これも便の

通りを良くします。要するに昔ながらの食

事の内容が良いのです。 

 

2.水分をたくさん摂る 

 便秘になると、すぐに薬を服用する人が

います。この時、ほとんどの薬は水分を充

分飲まないと効きません。逆に水分を多め

に取ることを心掛けるだけで便秘を防ぐこ

とも可能です。 

 

3.便意を我慢しない 

 便をしたい時に排便を我慢しないでくだ

さい。大腸から便が直腸に送りこまれると

直腸が拡張して便意が生じます(直腸反射)。

忙しいために我慢すると便が固くなり、便

秘になります。さらに次第に便意がはっき

りしなくなり、直腸反射が起こらなくなり

ます。 

 

4.適度な運動をする 

 寝たきりの患者さんは便秘になります。

このことが示すように適度に身体を動かす

ことが大腸も動かすことにつながります。 

 

5.ストレスを少なくする 

 旅行に行ったり、食事の内容が変わった

りするなど、生活環境・習慣が変わること

によって便秘になることは日常良く経験す

ることです。なるべくストレスをかけない

ことが便秘を防ぐこつです。 

 

6.生まれつきの反射を利用する 

 人は食べ物が胃の中に入ると、反射で大

腸の運動が高まります(胃結腸反射)。また、

夜寝ている間は大腸も休んでいます。朝起

きがけに冷たい水や牛乳を飲むとよいとい

うのは、冷たい水を胃に入れることによっ

て眠っている大腸を目覚めさせることにな

ります。いつもより朝早く起きるようにし

て、きちんと朝食をとり、余裕をもって   

トイレに行く習慣をつけて下さい。� 

 


