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代を問わず、女性は男性に比べ便秘の症状を
訴える人が多い傾向にありますが、男性も高齢

になるほど便秘の症状を訴える人が増えていきます。
高齢になると、なぜ、便秘になりやすいのでしょうか？　

便秘に代表される高齢者の腸の不調には、以下のような要因
が考えられます。
　①加齢による生理的変化、②食生活の変化（食事摂取量の低
下）にともなう食物繊維の摂取量の低下、③腸管壁の強さの低下、
④腹圧の減弱、⑤体を動かさない等の生活習慣、⑥高齢者特有
の病気に起因するもの（肺気腫や心不全等）、⑦全身性の各種疾
患に処方されている薬によって障害があらわれるもの、⑧下剤
の乱用による下剤の効力低下、⑨精神的なうつ状態による腸の
動きの低下。
　このようにさまざまな要因によって引き起こされる腸の不調
を予防・改善するためには、「排便力」がつき、大きな免疫臓器
である「腸管」の免疫を高める生活を心掛けなければなりません。
　高齢者に限らず、排便力をつけ、腸管の免疫を高めるには次の
ような生活習慣が効果的です。
　①１日３食きちんと食べる、②就寝の３時間前までに食べ終
える、③水分をしっかりとる、④体内時計に合わせた生活をする、
⑤１日 30 分以上のウォーキング、⑥半身浴を含めた入浴。
　さらに、食生活については、毎日の食事の中で次の栄養素を
積極的にとるようにしましょう。
　①食物繊維（１日に 20g 以上。玄米、豆類、芋類、野菜、果物、
きのこ類、海藻に多く含まれる）、②オレイン酸（エクストラバ
ージン・オリーブオイルを１日に 15 ～ 30ml が目安）、③植物
性乳酸菌（発酵食やラブレ菌含有飲料水などに含まれる）、④
オリゴ糖（１日に５g以上。玉ねぎ、きゃべつ、じゃが芋、に
んにく、トウモロコシなどに多く含まれる）、⑤ビタミンC（野
菜や果実で摂取）、⑥グルタミン（１日に５g以上。小麦粉、大
豆、肉、卵、チーズ、魚、海藻に多く含まれる）、⑦マグネシウ
ム（１日に 1000mg。海藻、ナッツ類、魚介類に多く含まれる）、
⑧ EPA、DHA（魚介類や海藻などに含まれる）。
　その他、１日に１～２杯のペパーミント茶もおすすめです。
１杯につき 5g のオリゴ糖を入れるとより効果が高まります。
　快 “腸” を意識した生活習慣で健康維持に努めましょう。
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