
便秘

適切な⽣活習慣、排便姿勢
そして治療を



便秘と便秘症

便の排泄が滞った状態

「症」となると、「やまい
（病気）」であり、便秘によ
る腹痛や腹部膨満，腹部不快
感，不安，また排便する際の
痛みや出⾎を伴う状態

便秘

便秘症



いい便とは？

毎⽇うんちが出ていてもブリストル便形状
スケールで１や２のようにウサギの糞状で
コロコロしている場合には便秘と考えられ
ます。



診断基準

およそ排便が週2回程度で
あったり、排便痛、腹痛、便
失禁などを伴う場合には便秘
症の可能性が⾼いです。



なぜ慢性化するか

便が貯まると排便時に痛くなるため我慢するようになり、さらに便が
貯留します。
また便意というのは直腸の拡張により⽣じます。しかし便の貯留が続
くと拡張刺激がなくなり、便意が消失します。この２重の悪循環によ
り便秘が⻑期化します。
⼀度消失した便意が回復するには数ヶ⽉かかるという報告もあります。



⾃宅でできる便秘治療は？

•⾷事摂取量や⽔分摂取量の不⾜，不規則な⽇
常⽣活や⾷習慣があればそれを是正する。⾷
事では⾷物繊維豊富な⾷事を⼼がける。
• 便意を感じた時は排便を我慢せずにトイレに
⾏くように指導する。
• ⾷後ゆとりのある時間帯にトイレにすわる習
慣をつける
•ヨーグルトなどの乳酸菌製品による有効性は
結論が出ていない。（⼈によっては有効の可
能性もある）



排便姿勢だけで治ることも

イーベンnaviより引⽤改変 https://www.e-ben.jp/medical/

⾜が床について
いない状態では
直腸が曲がって
いて、便が出に
くい

⾜台をおいて膝
を抱えるような
姿勢にするとス
ムーズに便が出
る



便秘の治療薬

イーベンnavi 便秘治療が変わる 増え続ける患者、新たな治療戦略より引⽤



どんな治療薬が適しているか

乳児期 綿棒刺激、マルツエキ
ス、ラクツロース

幼児期・
学童期

⽣活指導、⾷事療法、
浸透圧性下剤（ポリエ
チレングリコール、酸
化マグネシウム）
時に刺激性下剤。

そのほかに漢⽅製剤を併⽤することで改善
が得られる場合もあります。



今回のまとめ

•排便に伴い腹痛や排便痛がある場合には便秘
症として治療が必要となることがある。
•毎⽇排便していても便形状の評価も重要。
•⾃宅では⽔分摂取、⾷物繊維、排便習慣の確
⽴を⼼がける
•乳酸菌製品による有効性は未確定。
•排便姿勢だけで便秘は治ることがあり、⾜台
を積極的に使⽤する。
•便意の回復には時間がかかるため３〜６ヶ⽉
程度は維持治療が⾏う。


