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康な大腸を内視鏡でのぞくと、ぜん動運動が絶
え間なく起こり、腸が脈打っています。このぜん動

運動の動きが悪く、なかにはほとんど動きが止まってい
るような腸を「停滞腸」と呼びます。このタイプの腸の人は、

放っておくと便秘が重症化し、自力では排便ができなくなる
危険があります。
　ぜん動運動は朝食後に特に強く起こるので、朝食をとらないこ
とは問題です。便の材料となる食物繊維などが足りなくなるため、
ダイエットで食事の量が少ないのもよくありません。食物繊維は便
のかさ
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を増し、水を含んだやわらかい便にして、排便をスムーズ
にしてくれます。また、水に溶けるとゲル状になり、有害成分をく
っつけて便といっしょに体の外へ排出します。野菜ならばキャベツ、
果物ならば柑橘類など、なるべく食物繊維の多い食品を摂取しま
しょう。
　このほかにも、腸を健康に保つ食品はいくつかあります。便秘
がちな人や停滞腸気味の人は、朝食にオリーブオイルをとり入れ
ることがポイント。アメリカでは、心臓病や生活習慣病の予防対
策として、「１日にスプーン２杯のオリーブオイル」をすすめてい
ます。朝食のパンで、バターの代わりにオリーブオイルをたらして
みてはいかがでしょう？
　また、乳酸菌は腸内の善玉菌を増やして、腸内環境のバランス
を整えてくれます。特に、みそやしょうゆ、漬物などの発酵食品に
含まれる植物性乳酸菌は、温度変化や胃酸に強く生きたまま腸に
届きやすいためおすすめです。
　日本では、100年以上も前から便秘の治療薬として使われてい
たマグネシウムも摂取しましょう。マグネシウムは大腸で水分を吸
って便をやわらかくするとともに、ふくらんで腸を刺激し、便通を
うながしてくれます。昆布、ひじき、あさり、納豆、牡蠣などに多
く含まれているため、１日に少なくとも
１品はこれらの食品を食べてください。
　腸によい食品の摂取は大切ですが、そ
れだけではありません。運動不足やダイ
エット、ストレスなども停滞腸の原因に
なります。健康な食生活とライフスタイ
ルで、総合的に停滞腸を防ぐことを心が
けましょう。
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