
 

 

 

皆
みな

さんは、便秘
べ ん ぴ

でお悩
な や

みの方
かた

ではないでしょうか？           2026 年 春号 

便秘
べ ん ぴ

は女性
じょせい

に多
おお

い悩
なや

みですが、年齢
ねんれい

を重
かさ

ねるにつれて、男性
だんせい

にも増
ふ

えていき、共通
きょうつう

の悩
なや

みとなるようで

す。個人差
こ じ ん さ

はありますが、便秘
べ ん ぴ

とは、3日
か

以上
いじょう

排便
はいべん

がなかったり、毎日
まいにち

排便
はいべん

があっても残便感
ざんべんかん

があり、すっ

きりしない状態
じょうたい

をさします。便秘
べ ん ぴ

を放
ほう

っておくと、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

が悪化
あ っ か

することで、免疫
めんえき

機能
き の う

が低
てい

下
か

し 

病気
びょうき

にかかりやすくなります。今回
こんかい

は、腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

け、便秘
べ ん ぴ

改善
かいぜん

に役立
や く だ

つ「食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」について 

お話
はなし

します。 
 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

とは何
なん

でしょうか？ 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、私たちの体
からだ

にとって「お腹
なか

をきれいにしてくれる掃除屋
そ う じ や

さん」のような存在
そんざい

です。人間
にんげん

は、食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれるほとんどの栄養素
えいようそ

を消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

してエネルギーにします。しかし、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は、消化
しょうか

分解
ぶんかい

されずに大腸
だいちょう

にまで届
とど

きます。この性質
せいしつ

により、大腸内
だいちょうない

の環境
かんきょう

を改善
かいぜん

する腸内
ちょうない

細菌
さいきん

に利用
り よ う

され、お腹
なか

の

調子
ちょうし

を整
ととの

える手助
て だ す

けとなります。  

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は性質
せいしつ

によって「水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」と「不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

」に分
わ

けられます。それぞれ働
はたら

きが 

違
ちが

うことから、どちらもバランス良
よ

く摂
と

ることが大切
たいせつ

です。 
  

 水溶性
すいようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 不溶性
ふようせい

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

 

 

 

特徴
とくちょう

 

水分
すいぶん

を抱
かか

え込
こ

んで、粘
ねば

り気
け

のある  

ゼリー状
じょう

（ゲル状
じょう

）になります。 

腸内
ちょうない

で便
べん

の水分
すいぶん

を増
ふ

やして、硬
かた

い便
びん

を

やわらかくし、スムーズな排便
はいべん

を促
うなが

し

ます。 

水分
すいぶん

を吸 収
きゅうしゅう

して膨
ふく

らみ、便
べん

の体積
たいせき

（かさ）

を増
ふ

やします。 

大腸
だいちょう

を刺激
し げ き

し、排便
はいべん

を促
うなが

します。 

 

効果
こ う か

 

・便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

、改善
かいぜん

 

・血糖値
けっとうち

上 昇
じょうしょう

の抑制
よくせい

 

・コレステロール値
ち

の低下
て い か

 

・腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える 

・便通
べんつう

改善
かいぜん

、便秘
べ ん ぴ

の解消
かいしょう

（便
びん

の増量
ぞうりょう

） 

・腸
ちょう

の健康
けんこう

維持
い じ

（蠕動
ぜんどう

運動
うんどう

の促進
そくしん

） 

・満腹感
まんぷくかん

の持続
じ ぞ く

 

 

主
おも

な食材
しょくざい

 

果物
くだもの

・わかめ・昆布
こ ん ぶ

・大根
だいこん

 

キャベツ・ブロッコリー 

きのこ・大豆
だ い ず

・ごぼう・いも類 

穀物
こくもつ

（玄米
げんまい

、押
お

し麦
むぎ

） 
 

 

 

 

栄養だより 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

の積
つ

みかさねが、健
すこ

やかな腸
ちょう

を作
つく

ります。

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多
おお

く摂
と

ることを心
こころ

がけ、便秘
べ ん ぴ

を解
かい

消
しょう

していきましょう。 


