
便が何日も出ない、便の量が少ない、出たがさっぱり
しないなど、皆さんのお腹の調子はどうですか？便秘
の原因は食生活や生活習慣、病気によるもの、薬の副
作用、加齢など様々ありますが、今回は食生活が原因
での便秘についてお話ししていきます。
日本内科学会では便秘を｢3日以上排便がない状態、
または毎日排便があっても残便感がある状態｣と定義
しています。毎日排便がないと便秘と思う方もいます
が、1〜2日排便がなくてもお腹の不快感がなければ
問題ありません。

腸内フローラとは
腸の中には約1000種類、100兆個の多種多様な細
菌が生息しています。その菌は大きく分けて善玉菌・悪
玉菌・日和見菌の3つに分類されています。細菌は仲
間ごとに集結しており、それがお花畑に見えることか
ら腸内フローラと呼ばれています。正式には腸内細菌
叢と呼び、最近よく聞く腸活とは腸内フローラを整え
ていく活動のことを言います。
腸内では善玉菌・悪玉菌・日和見菌が一定のバランス
を保った状態で生存し、このバランスの取れた状態が
腸内フローラが整っていることとなります。

便秘には食物繊維の摂取？
食物繊維には水溶性と不溶性の２種類があります。
水溶性食物繊維(果物、海藻類、豆類、野菜)は便が硬
い人に向き、不溶性食物繊維(根菜類、イモ類、玄米、
野菜)は便自体の量が少ない人に向きます。

しかし不溶性食物繊維は腸の動きが弱っている場合に
は、さらに便秘が悪化する可能性があるので注意が必
要です。また、食物繊維を増やす事で便秘が解消され
るかについては、摂取量が不足している場合は有効で
すが、元々十分に摂取できている人が更に増やしても
便秘解消の効果は薄いと言われ、一概に便秘が解消さ
れる訳ではないとされています。

シンバイオティクスとは
ではどうやって便秘を解消するかというと、食物繊
維と善玉菌を組み合わせて摂取することです。食物繊
維の多い食材はプレバイオティクスと呼ばれ、善玉菌
を含む食材はプロバイオティクスと呼ばれます。これら
が含まれる食材を組み合わせて摂取すると、シンバイ
オティクスとなり、相乗効果により腸内環境を整えてく
れます。
プレバイオティクス⋯善玉菌を増殖・活性化させるエサ
となる(野菜、果物、海藻類、豆類、イモ類、寒天など)
プロバイオティクス⋯腸内環境を整える働きがある善玉
菌そのもの(ヨーグルト、味噌、醤油、麹、キムチ、チー
ズなど発酵食品)
シンバイオティクスの効果により、慢性便秘の方では
便回数の増加や、軟便や硬便など便性状の改善が認め
られたそうです。そのため、どちらか一方ではなく両方
摂取することが必要です。便秘で悩んでいる方はまず
食生活を見直してみてはいかがでしょうか。それでも
改善しない場合は主治医へ相談しましょう。
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便秘について

毎月のおいしいひととき
前段でお伝えした腸内フローラを整えるには、シンバ
イオティクスを意識した食事を取り入れましょう。

シンバイオティクスと聞くと、少し難しいように感じます
が、食材や調味料の組み合わせを考えると、日々の食事
の中で自然と食べていたものや、組み合わせを変えて
みると、無理なく摂取できると思います。

普段食べている食事は、何の食材や調味料を使ってい
たか思い返してみましょう。

例：①バナナ×ヨーグルト(バナナヨーグルト)

②刻みめかぶ×キムチ(めかぶキムチ和え)

③豆腐×味噌(味噌汁)

このように普段食べているものをプレバイオティクス×
プロバイオティクスで組み合わせると、アイデア次第で
色々と変えて楽しむことができます。習慣化して便秘を
解消していきましょう。

Food＆Cook 食材と調理

今回はベーコンエピを作りま
した。以前、通っていたパン教
室の先生は本業は別の仕事を
していて、趣味でパン教室を開
いてる方でした。そのため、本
格的なパン作りではなく、少し
簡単にアレンジした作り方を教
えてくれるので、自宅でもおさ
らいしやすく、毎月楽しみに
通っていました。今は通うこと
が難しいので、パン作りもここ
数年していなかったのですが、
久々に作ってみて発酵した生地

を触るとふわふわで気持ち良かったことや焼き立
てのパンの美味しさを思い出し、私の中でまたパン
作りブームが来そうな予感です。


