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博 士 学 位 論 文  

 

排 便 習 慣 に 関 連 す る 要 因 の 検 討  

 

要 旨   

便 秘 と は 厚 生 労 働 省 の「 生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 健 康 情 報 サ イ ト 」

に よ る と 、 便 中 の 水 分 が 乏 し く 硬 く な る 、 も し く は 便 の 通 り 道 で あ

る 腸 管 が 狭 く な り 排 便 が 困 難 ま た は 排 便 が ま れ な 状 態 を い う 。 し か

し 、 毎 日 排 便 が あ っ て も 便 が 硬 く 、 量 が 少 な く 、 残 便 感 が あ る 場 合

や 、 排 便 に 苦 痛 を 感 じ る 場 合 は 便 秘 と し て い る 。 日 本 消 化 器 病 学 会

で は 、 排 便 が 数 日 に 1 回 程 度 に 減 少 し 、 排 便 間 隔 が 不 規 則 で 、 便 の

水 分 含 有 量 が 低 下 し て い る 状 態 （ 硬 便 ） を 指 す が 、 明 確 な 定 義 が な

い と し て い る 。  

便 秘 は 排 便 困 難 と い う だ け で は な く 、頭 痛 、め ま い 、腹 部 膨 満 感 、

肩 こ り な ど の 不 定 愁 訴 あ る い は 痔 核 、 腸 捻 転 、 虚 血 性 大 腸 炎 、 大 腸

が ん な ど の リ ス ク 要 因 と し て 指 摘 さ れ 、 看 過 で き な い 健 康 問 題 で あ

る 。  

女 性 は 男 性 と 比 べ て 便 秘 症 状 を も つ 者 の 割 合 が 多 く 、 特 に 、 若 年

女 性 、妊 婦 、70 歳 以 上 の 高 齢 者 に 比 較 的 頻 度 が 高 い と 報 告 さ れ て い

る 。 女 性 に 便 秘 が 多 い 理 由 と し て 、 腹 筋 が 弱 い 、 女 性 ホ ル モ ン の 影

響 な ど が 考 え ら れ て い る 。 ま た 、 若 年 女 性 の 便 秘 は 、 や せ 願 望 が 強

い た め 、 過 度 の 食 事 制 限 や 食 物 繊 維 の 摂 取 量 の 不 足 、 運 動 習 慣 の 不



 

 

 

- 2 - 

 

足 な ど 、 こ の 世 代 特 有 の 要 因 が 考 え ら れ る 。 若 年 女 性 は 近 い 将 来 妊

娠 の 可 能 性 も あ り 、ま た 自 身 も 高 齢 と な っ て い く こ と を 考 慮 す る と 、

若 い 時 期 よ り 望 ま し い 排 便 習 慣 を 確 立 す る こ と が 、 重 要 と 考 え ら れ

る 。  

そ こ で 、本 研 究 で は 若 年 女 性 の 排 便 習 慣 を 改 善 す る こ と を 目 的 に 、

若 年 女 性 の 便 秘 の 実 態 を 把 握 し 、 排 便 習 慣 と 生 活 習 慣 、 食 習 慣 と の

関 連 を 検 討 し た 。 ま た 、 便 秘 改 善 を 目 的 に ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 を 用

い た 介 入 試 験 を 行 っ た 。 さ ら に 便 秘 の 客 観 的 指 標 と し て 、 呼 気 中 メ

タ ン 濃 度 に 注 目 し 、 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 便 秘 の 関 連 に つ い て 検 討 し

た 。  

 

研 究 １  女 子 大 学 生 に お け る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 食 事 摂

取 調 査 お よ び 身 体 活 動 と 排 便 習 慣 と の 関 係  

女 子 大 学 生 14 4 名 を 対 象 に 、 便 秘 の 要 因 を 検 討 す る た め に 、 排 便

習 慣 な ら び に 1 週 間 の 排 便 状 況 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 自 記

式 記 録 法 に よ る 1 週 間 の 食 事 摂 取 量 、 積 極 的 身 体 活 動 習 慣 に つ い て

調 査 し た 。   

そ の 結 果 、 便 秘 群 は （ 排 便 日 数 が １ 週 間 に ３ 日 以 下 の 者 お よ び 整

腸 剤 や 便 秘 薬 を 使 用 し て い る 者 ） 31 名 （ 22％ ） で あ っ た 。 食 事 に つ

い て は 、 主 食 、 主 菜 、 副 菜 、 牛 乳 お よ び 乳 製 品 、 果 物 の 摂 取 量 お よ

び 朝 食 の 欠 食 と 排 便 習 慣 に は 関 連 が 認 め ら れ な か っ た 。 一 方 、 積 極

的 な 身 体 活 動 を 行 っ た 日 数 が 5 日 以 上 の 者 の 割 合 は 、便 秘 群 が 26％
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（ 8/ 3 1 名 ）、快 便 群 が 55％ (6 2 / 1 1 3 名 )で あ り 、快 便 群 で 有 意 に 高 か

っ た 。  

 

研 究 ２  若 年 女 性 の 食 生 活 と 排 便 習 慣 に 対 す る ビ フ ィ ズ ス 菌 飲 料

の 影 響  

女 子 大 学 生 15 0 名 を 対 象 に ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 の 飲 用 が 、 排 便 習

慣 に 及 ぼ す 影 響 を 検 討 し た 。  

介 入 前 2 週 間 の 排 便 に つ い て の 調 査 を 行 い 、 明 ら か な 快 便 者 （ 毎

日 便 通 が あ っ た 者 ） を 除 く 12 0 名 を 抽 出 し 、 無 作 為 に 飲 用 群 60 名 、

非 飲 用 群 60 名 に 割 り 付 け た 。 飲 用 群 に は １ 日 1 本 の 試 験 飲 料

（ Bi f i d o b a c t e r i u m  b r e a v e  ヤ ク ル ト 株 を 1. 0×10 1 0  c f u  以 上 含 有

す る 発 酵 乳 ） を ４ 週 間 飲 用 さ せ た （ 試 験 Ⅰ 期 ）。 試 験 Ⅰ 期 終 了 後 に 、

２ 週 間 の ウ ォ ッ シ ュ ア ウ ト 期 間 を お き 、 飲 用 群 ・ 非 飲 用 群 を 入 れ 替

え て 同 様 の 介 入 を 行 う（ 試 験 Ⅱ 期 ）ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 を 実 施 し た 。

食 事 調 査 は 食 物 摂 取 頻 度 調 査 票 （ fo o d - f r e q u e n c y  q u e s t i o n n a i r e：

F F Q）を 用 い て 行 っ た 。便 通 に 関 す る 調 査 は 、記 録 日 、排 便 の あ っ た

日 数 、 便 形 状 （ Ad u l t s  B r i s t o l  S t o o l  F o r m  S c a l e）、 排 便 時 の い き

み 、 排 便 後 の 残 便 感 、 腹 部 の 不 快 感 、 胃 痛 、 お 腹 の 張 り 、 便 秘 の 自

覚 を 、 調 査 用 紙 に 被 験 者 自 身 が 記 入 す る 形 式 で 実 施 し た 。 解 析 は ク

ロ ス オ ー バ ー 試 験 を 完 遂 し た 62 名 （ 対 象 者 の 52％ ） に つ い て 行 っ

た 。   

非 飲 用 期 の 排 便 率 （ 排 便 日 数 ÷記 録 日 数 ） は 72 . 2±1 8 . 6％ 、 飲 用

期 の 排 便 率 は 77 . 7±1 8 . 8％ と な り 、 飲 用 期 で 有 意 に 増 加 し た 。 ブ リ

ス ト ル 便 形 状 ス コ ア （ ス コ ア が 低 い 方 が 硬 便 、 高 い 方 が 軟 便 ） は 、
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非 飲 用 時 の 3. 2±0 . 8 か ら 飲 用 時 は 3. 4±0. 9 に 有 意 に 上 昇 し た 。 排

便 後 の 残 便 感 の ス コ ア は 非 飲 用 時 の 2. 0±0. 8 か ら 飲 用 時 は 1. 7±

0. 7 に 有 意 に 改 善 し た 。 飲 用 に よ る 便 秘 の 自 覚 ス コ ア は 非 飲 用 時 の

4. 1±2. 0 か ら 飲 用 時 は 3. 3±1. 9 に 有 意 に 改 善 し た 。  

食 事 調 査 の 結 果 は 、 エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 は 15 3 2±3 1 4  k c a l、 炭 水 化

物 摂 取 量 19 7 . 1±42 . 1 g、 食 物 繊 維 摂 取 量 9. 7±3. 4 g で あ り 、 い ず れ

も 同 年 代 の 平 成 27 年 度 の 国 民 健 康 栄 養 調 査 結 果 と 比 較 し て 摂 取 量

は 低 か っ た 。 食 品 群 別 摂 取 量 で は 、 便 秘 と 関 連 す る と 考 え ら れ る い

も 類 、 豆 類 、 緑 黄 色 野 菜 、 果 実 類 の 摂 取 量 が 低 か っ た 。 排 便 率 と の

相 関 は 、 非 飲 用 期 に お い て は 、 炭 水 化 物 摂 取 量 と 、 飲 用 期 に お い て

は エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 と 炭 水 化 物 摂 取 量 と の 間 に 有 意 の 相 関 が 認 め ら

れ た 。 な お 、 食 物 繊 維 摂 取 量 は 排 便 率 と 有 意 の 相 関 は 認 め ら れ な か

っ た 。  

 

研 究 ３  若 年 女 性 に お け る 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 排 便 習 慣 と の 関

連  

便 秘 の 評 価 は 、 一 般 に 主 観 的 に 回 答 す る 質 問 票 に よ り 行 わ れ て お

り 、 客 観 的 な 評 価 法 は 確 立 さ れ て い な い 。 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 が 若 年

女 性 の 便 秘 の 客 観 的 な 指 標 に な り う る か に つ い て 、 女 子 大 学 生 23 5

名 を 対 象 に 、 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 排 便 習 慣 、 生 活 習 慣 、 食 習 慣 な ら

び に 食 物 摂 取 状 況 に つ い て 調 査 し た 。 今 回 調 査 し た 女 子 大 学 生 の 呼

気 中 メ タ ン 濃 度 の 平 均 値 は 2. 4 0±0. 5 8 p p m で あ り 、 メ タ ン 産 生 者 の

カ ッ ト オ フ 値 2. 7 3 p p m よ り 低 か っ た 。  

呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 関 連 が あ っ た 生 活 習 慣 は 、 普 段 の 体 調 、 水 分

摂 取 量 、 生 理 中 で あ る こ と な ど で あ っ た 。 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 食 習
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慣 お よ び 栄 養 摂 取 状 況 に つ い て は 関 連 が な か っ た 。  

排 便 習 慣 に つ い て は 、 便 秘 群 （ 排 便 頻 度 ≦ 3 日 /週 ） と 快 便 群 （ 排

便 頻 度 >3 日 /週 ） 間 の 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 に 有 意 差 は 認 め ら れ な か っ

た が 、 1 週 間 の 排 便 頻 度 が 平 均 1 日 以 下 群 は 、 そ れ を 超 え る 排 便 頻

度 群 よ り 有 意 に 高 い 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 を 示 し た 。  

便 秘 に 伴 う 症 状 に 関 す る 各 質 問 項 目 に つ い て 、 回 答 肢 ご と に 平 均

メ タ ン 濃 度 を 比 較 し た と こ ろ 、 1 日 あ た り の 排 便 量 1 個 以 下 、 便 の

形 状 が 硬 い 、 ほ ぼ 毎 日 硬 便 、 お な ら が よ く 出 る 、 排 便 時 の い き み が

重 い 、 排 便 時 の 残 便 感 が 重 い 、 胃 痛 、 お 腹 の 張 り が 重 い 群 に つ い て

平 均 メ タ ン 濃 度 が 有 意 に 高 か っ た 。  

以 上 よ り 、 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 便 秘 の 主 観 的 症 状 を 客 観 的 に 評 価

す る 指 標 と し て 期 待 で き る と 考 え ら れ た 。  

 

結 語  

 本 調 査 で は 、 若 年 女 性 の 排 便 習 慣 の 改 善 に 資 す る こ と を 目 的 と し 、

若 年 女 性 の 便 秘 に つ い て 、そ の 実 態 を 把 握 し 、排 便 習 慣 と 生 活 習 慣 、

食 習 慣 お よ び 栄 養 摂 取 状 況 と の 関 連 を 検 討 し た 。  

便 秘 の 改 善 に は 積 極 的 な 身 体 活 動 （ 週 5 日 以 上 ） と 、 エ ネ ル ギ ー

や 炭 水 化 物 な ど 十 分 な 摂 取 が 有 用 で あ る こ と が わ か っ た 。 ま た 、 ビ

フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 の 積 極 的 な 利 用 も 、 便 秘 改 善 の 一 つ の 方 法 と し て

有 用 で あ る と 考 え ら れ た 。  

呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 、 1 週 間 の 排 便 頻 度 が 1 日 以 下 群 は そ れ 以 上

の 頻 度 群 よ り 有 意 に 高 く 、 便 秘 に 伴 う 症 状 で あ る 排 便 時 の い き み 、

残 便 感 、 お 腹 の 張 り な ど に つ い て も 、 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 関 連 が み
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ら れ た 。 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 便 秘 の 主 観 的 症 状 を 客 観 的 に 評 価 す る

指 標 と し て は 期 待 で き る と 考 え ら れ た 。  
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A c c o r d i n g  t o  t h e  W e b s i t e  o f  t h e  M i n i s t r y  o f  H e a l t h ,  L a b o u r ,  

a n d  W e l f a r e ,  J a p a n ,  c o n s t i p a t i o n  i s  d e f i n e d  a s  f o l l o w s :  

c o n s t i p a t i o n  i s  t h e  s t a t e  o f  d i f f i c u l t i e s  o r  i n f r e q u e n c y  o f  

b o w e l  m o v e m e n t s  b e c a u s e  o f  d r y  a n d  h a r d  f e c e s  o r  n a r r o w i n g  o f  

t h e  i n t e s t i n a l  c a n a l .  I n  a d d i t i o n  t o  t h e  c a s e s  h a v i n g  h a r d  

f e c e s ,  t h e r e  a r e  c a s e s  h a v i n g  s m a l l e r  a m o u n t  o f  f e c e s ,  a n d  

h a v i n g  s e n s e  o f  r e s i d u a l  f e c e s ,  o r  h a v i n g  f e e l i n g  o f  p a i n  

e v e n  w h e n  t h e y  h a v e  d a i l y  b o w e l  m o v e m e n t s .  T h e  J a p a n e s e  

S o c i e t y  o f  G a s t r o e n t e r o l o g y  n o t e d  a s  f o l l o w s :  c o n s t i p a t i o n  i s  

t h e  s t a t e  o f  t h e  r e d u c e d  f r e q u e n c y  o f  b o w e l  m o v e m e n t s  o n c e  i n  

s e v e r a l  d a y s ,  a n  i r r e g u l a r  i n t e r v a l  o f  b o w e l  m o v e m e n t s ,  a n d  

h a r d  f e c e s  c o n t a i n i n g  a  s m a l l  a m o u n t  o f  w a t e r ;  b u t  t h e r e  i s  

n o  c o n v i n c i n g  d e f i n i t i o n  o f  c o n s t i p a t i o n .   

C o n s t i p a t i o n  i s  a  h e a l t h  p r o b l e m ,  w h i c h  c a n n o t  b e  o v e r l o o k e d  

b e c a u s e  c o n s t i p a t i o n  a p p e a r e d  t o  b e  r e l a t e d  n o t  o n l y  t o  t h e  

s t a t e  o f  d i f f i c u l t i e s  o f  d e f e c a t i o n ,  b u t  a l s o  t o  u n i d e n t i f i e d  

c o m p l a i n t s  i n c l u d i n g  h e a d a c h e ,  d i z z i n e s s ,  a b d o m i n a l  v o l v u l u s  

a n d  s t i f f  s h o u l d e r ,  a n d  t o  t h e  r i s k  f a c t o r s  o f  h e m o r r h o i d s ,  

i n t e s t i n a l  d i s t o r t i o n ,  i s c h e m i c  c o l i t i s  a n d  c o l o r e c t a l  c a n c e r .   

T h e  p r e v a l e n c e  o f  c o n s t i p a t i o n  i s  h i g h e r  i n  w o m e n ,  

p a r t i c u l a r l y  t h o s e  w h o  a r e  y o u n g ,  p r e g n a n t ,  o r  a g e d  ≧ 7 0  

y e a r s ,  t h a n  i n  m e n ,  w h i c h  i s  p o s s i b l y  e x p l a i n e d  b y  w e a k e r  

a b d o m i n a l  m u s c l e  t o n e  a n d  t h e  e f f e c t  o f  f e m a l e  s e x  h o r m o n e s .  
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P o s s i b l e  f a c t o r s  s p e c i f i c a l l y  a s s o c i a t e d  w i t h  c o n s t i p a t i o n  i n  

y o u n g  w o m e n  i n c l u d e  e x t r e m e  d i e t i n g  f o r  w e i g h t  c o n t r o l ,  

i n s u f f i c i e n t  i n t a k e  o f  d i e t a r y  f i b e r ,  o r  l a c k  o f  p h y s i c a l  

e x e r c i s e .  Y o u n g  w o m e n  m a y  b e c o m e  p r e g n a n t  a n d  g r o w  o l d e r ,  a n d  

t h u s  i t  s e e m s  c r u c i a l  t o  e s t a b l i s h  d e s i r a b l e  b o w e l  h a b i t s  

w h e n  t h e y  a r e  y o u n g .  

W i t h  t h e  a i m  o f  i m p r o v i n g  t h e i r  b o w e l  h a b i t s ,  w e  

i n v e s t i g a t e d  t h e  p r e v a l e n c e  o f  c o n s t i p a t i o n  a n d  t h e  

r e l a t i o n s h i p  o f  b o w e l  m o v e m e n t s  w i t h  l i f e s t y l e  a n d  d i e t a r y  

h a b i t s  i n  y o u n g  w o m e n .  A n  i n t e r v e n t i o n  t r i a l  w a s  a l s o  

c o n d u c t e d  t o  c l a r i f y  w h e t h e r  a  B i f i d o b a c t e r i u m  ( b r e v e )  

f e r m e n t e d  m i l k  ( F B  m i l k )  c o u l d  h e l p  r e l i e v e  c o n s t i p a t i o n .  

F u r t h e r m o r e ,  a s s o c i a t i o n s  b e t w e e n  c o n s t i p a t i o n  a n d  b r e a t h  

m e t h a n e  l e v e l ,  a  p o t e n t i a l  o b j e c t i v e  m a r k e r  o f  c o n s t i p a t i o n ,  

w e r e  e x a m i n e d .  

 

S t u d y  1  R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  D i e t a r y  I n t a k e  A c c o r d i n g  t o  t h e  

F o o d  B a l a n c e  G u i d e ,  P h y s i c a l  A c t i v i t y ,  a n d  B o w e l  H a b i t s  i n  

F e m a l e  U n i v e r s i t y  S t u d e n t s .  

 

P u r p o s e :  W e  c o n d u c t e d  a  s t u d y  t o  c l a r i f y  p o s s i b l e  

a s s o c i a t i o n s  o f  c o n s t i p a t i o n  w i t h  f o o d  c o n s u m p t i o n  a c c o r d i n g  

t o  t h e  F o o d  B a l a n c e  G u i d e ,  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  a n d  b o w e l  h a b i t s  

a m o n g  f e m a l e  J a p a n e s e  s t u d e n t s .  

M e t h o d s :  A  t o t a l  o f  1 4 4  f e m a l e  s t u d e n t s  p a r t i c i p a t e d  i n  a  7 -
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d a y  s t u d y .  P a r t i c i p a n t s  r e c o r d e d  f o o d  i n t a k e  u s i n g  t h e  F o o d  

B a l a n c e  G u i d e  C h e c k  B o o k  a n d  t o o k  p i c t u r e s  t o  v e r i f y  t h e  m e a l  

q u a n t i t y  a n d  q u a l i t y .  D a t a  o f  i n t e n s i v e  p h y s i c a l  a c t i v i t y  a n d  

b o w e l  h a b i t s  w e r e  c o l l e c t e d  u s i n g  q u e s t i o n n a i r e s .  

R e s u l t s :  T h i r t y - o n e  p a r t i c i p a n t s  ( 2 2 % )  h a d  c o n s t i p a t i o n ,  

d e f i n e d  a s  ≦ 3  d a y s / w e e k  o f  b o w e l  m o v e m e n t s ,  o r  t a k i n g  

m e d i c i n e  f o r  i n t e s t i n a l  d i s o r d e r s .  R e l a t i v e  n u m b e r  o f  

s e r v i n g s  o f  f o o d  g r o u p s  c o n s u m e d  ( g r a i n  d i s h e s ,  m a i n  d i s h e s ,  

s i d e  d i s h e s ,  d a i r y  p r o d u c t s ,  a n d  f r u i t )  a n d  s k i p p i n g  b r e a k f a s t  

w e r e  n o t  r e l a t e d  t o  b o w e l  h a b i t s .  T h e  p r o p o r t i o n  o f  

p a r t i c i p a n t s  w h o  e n g a g e d  i n t e n s i v e  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  d e f i n e d  

a s  ≧ 5  d a y s / w e e k  d u r i n g  t h e  s t u d y  p e r i o d ,  w a s  s i g n i f i c a n t l y  

h i g h e r  a m o n g  t h o s e  w i t h  n o  p r o b l e m  i n  b o w e l  h a b i t s  t h a n  a m o n g  

t h o s e  w i t h  c o n s t i p a t i o n  ( 5 5 %  [ 6 2 / 1 1 3 ]  v s .  2 6 %  [ 8 / 3 1 ] ;  p < 0 . 0 1 ) .  

C o n c l u s i o n s :  P h y s i c a l  a c t i v i t y ,  b u t  n o t  f o o d  i n t a k e  a c c o r d i n g  

t o  t h e  F o o d  B a l a n c e  G u i d e ,  w a s  f o u n d  t o  i n f l u e n c e  b o w e l  h a b i t s .  

 

S t u d y  2  T h e  I n f l u e n c e  o f  D i e t a r y  H a b i t s  a n d  t h e  I n t a k e  o f  

F e r m e n t e d  M i l k  C o n t a i n i n g  B i f i d o b a c t e r i u m  o n  B o w e l  H a b i t s  i n  

Y o u n g  J a p a n e s e  W o m e n .  

 

P u r p o s e :  T h i s  s t u d y  a i m e d  t o  c l a r i f y  e f f e c t s  o f  c o n s u m p t i o n  

o f  f o o d  a n d  F B  m i l k  o n  b o w e l  h a b i t s  i n  h e a l t h y  y o u n g  J a p a n e s e  

w o m e n .   

M e t h o d s :  A  t o t a l  o f  1 5 0  f e m a l e  s t u d e n t s  p a r t i c i p a t e d  i n  t h i s  
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s t u d y .  P a r t i c i p a n t s  r e c o r d e d  b o w e l  h a b i t s  d u r i n g  t h e  t w o  w e e k s  

b e f o r e  i n t e r v e n t i o n .  T h i r t y  s u b j e c t s  w h o  h a d  d a i l y  b o w e l  

m o v e m e n t s  w e r e  e x c l u d e d ,  a n d  t h e  r e m a i n i n g  1 2 0  s u b j e c t s  w e r e  

r a n d o m l y  c l a s s i f i e d  i n t o  t w o  g r o u p s  o f  6 0  e a c h .  F o r  s u r v e y s  

o f  b o w e l  m o v e m e n t s ,  t h e  p a r t i c i p a n t s  s e l f - a d m i n i s t e r e d  a  

q u e s t i o n n a i r e  a s  t o  r e c o r d e d  d a y s ,  d a y s  o f  b o w e l  m o v e m e n t s ,  

f o r m s  o f  f e c e s  ( a c c o r d i n g  t o  t h e  A d u l t s  B r i s t o l  S t o o l  F o r m  

S c a l e ) ,  d i f f i c u l t y  o f  d e f e c a t i o n ,  f e e l i n g  o f  r e s i d u a l  f e c e s ,  

a b d o m i n a l  d i s c o m f o r t ,  s t o m a c h a c h e ,  a b d o m i n a l  b l o a t i n g ,  a n d  

a w a r e n e s s  o f  c o n s t i p a t i o n .  F o o d  c o n s u m p t i o n  w a s  e x p l o r e d  

u s i n g  a  f o o d - f r e q u e n c y  q u e s t i o n n a i r e  ( F F Q ) .  W e  c o n d u c t e d  a n  

o p e n  c r o s s - o v e r  t r i a l ,  w h i c h  c o m p r i s e d  a n  i n t a k e  o f  F B  

m i l k / d a y  o r  n o n - i n t a k e  p e r i o d  ( 4  w e e k s ) ,  a  w a s h - o u t  p e r i o d  ( 2  

w e e k s ) ,  a n d  a  n o n - i n t a k e  o r  i n t a k e  p e r i o d  ( 4  w e e k s ) .  S i x t y -

t w o  s u b j e c t s  ( 5 2 %  o f  a l l )  w h o  c o m p l e t e d  t h e  s t u d y ,  f i l l e d  a n  

F F Q ,  a n d  r e c o r d e d  b o w e l  h a b i t s  w e r e  i n c l u d e d  i n  t h e  a n a l y s i s .   

R e s u l t s :  T h e  f r e q u e n c y  o f  b o w e l  m o v e m e n t s  ( d a y s  h a v i n g  b o w e l  

m o v e m e n t s / a l l  r e c o r d e d  d a y s )  d u r i n g  n o n - i n t a k e  p e r i o d  o f  F B  

m i l k  ( 7 2 . 2  ± 1 8 . 6 % )  i n c r e a s e d  t o  d u r i n g  t h e  i n t a k e  p e r i o d  

( 7 7 . 7  ± 1 8 . 8 % )  ( p < 0 . 0 1 ) .  T h e  B r i s t o l  S t o o l  S c a l e  s c o r e  

i n c r e a s e d  f r o m  3 . 2  ± 0 . 8  t o  3 . 4  ± 0 . 9  ( p < 0 . 0 1 ) .  A s  a s s e s s e d  

b y  a  5 - p o i n t  L i k e r t  s c a l e ,  t h e  a v e r a g e  s c o r e  o f  s t r a i n i n g  a t  

s t o o l  a n d  f e e l i n g  o f  i n c o m p l e t e  d e f e c a t i o n  d e c r e a s e d  f r o m  2 . 0  

± 0 . 8  t o  1 . 7  ± 0. 7  ( p < 0 . 0 1 ) .  B a s e d  o n  a  v i s u a l  a n a l o g  s c a l e ,  

t h e  a v e r a g e  o f  c o n s t i p a t i o n  a w a r e n e s s  w a s  i m p r o v e d  f r o m  4 . 1  
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± 2 . 0  t o  3 . 3  ± 1 . 9  ( p < 0 . 0 1 ) .  I n  c o n t r a s t ,  o v e r a l l  e n e r g y  

i n t a k e  ( 1 5 3 2  ± 3 1 4  k c a l ) ,  c a r b o h y d r a t e s  ( 1 9 7 . 1 ±4 2 . 1  g ) ,  a n d  

d i e t a r y  f i b e r  ( 9 . 7±3 . 4  g )  w e r e  l o w e r  t h a n  t h o s e  r e p o r t e d  b y  

t h e  N a t i o n a l  H e a l t h  a n d  N u t r i t i o n  S u r v e y  o f  2 0 1 5 .  T h e  i n t a k e s  

o f  p o t a t o e s ,  l e g u m e s ,  y e l l o w - g r e e n  v e g e t a b l e s  a n d  f r u i t  w e r e  

a l s o  l o w e r .  D e f e c a t i o n  f r e q u e n c y  d u r i n g  t h e  F B  m i l k  i n t a k e  

p e r i o d  w a s  p o s i t i v e l y  c o r r e l a t e d  w i t h  c o n s u m p t i o n  o f  e n e r g y  

a n d  c a r b o h y d r a t e s  ( p < 0 . 0 5 ) ,  b u t  n o t  w i t h  i n t a k e  o f  d i e t a r y  

f i b e r .   

C o n c l u s i o n s :  T h e s e  f i n d i n g s  s u g g e s t  t h a t  i n t a k e  o f  F B  m i l k  i n  

a d d i t i o n  t o  a d e q u a t e  f o o d  m a y  i m p r o v e  b o w e l  h a b i t s  i n  y o u n g  

w o m e n .  

 

S t u d y  3  R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  B r e a t h  M e t h a n e  C o n c e n t r a t i o n  

a n d  B o w e l  H a b i t s  i n  Y o u n g  J a p a n e s e  W o m e n .  

 

P u r p o s e :  W e  c o n d u c t e d  a  s t u d y  t o  c l a r i f y  w h e t h e r  b r e a t h  

m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  c a n  b e  a n  o b j e c t i v e  m a r k e r  o f  

c o n s t i p a t i o n  i n  y o u n g  w o m e n .  

M e t h o d s :  A  t o t a l  o f  2 3 5  f e m a l e  s t u d e n t s  p a r t i c i p a t e d  i n  t h i s  

s t u d y .  B r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n s  w e r e  m e a s u r e d  u s i n g  a  

g a s  c h r o m a t o g r a p h .  W e  e v a l u a t e d  b o w e l  h a b i t s  ( 1 1  

q u e s t i o n n a i r e  i t e m s ) ,  l i f e s t y l e  h a b i t s  ( 1 4  i t e m s ) ,  d i e t a r y  

h a b i t s  ( 5  i t e m s ) ,  a n d  c o n s u m p t i o n  o f  f o o d  u s i n g  q u e s t i o n n a i r e s .   

R e s u l t s :  A v e r a g e  b r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  w a s  2 . 4 0  ± 0 . 5 8  
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p p m ,  w h i c h  w a s  l o w e r  t h a n  t h e  c u t - o f f  v a l u e  ( 2 . 7 3  p p m )  o f  

m e t h a n e  p r o d u c e r s .  B r e a t h  m e t h a n e  l e v e l s  w e r e  r e l a t e d  t o  t h e  

l i f e s t y l e  f a c t o r s ,  i n c l u d i n g  u s u a l  p h y s i c a l  c o n d i t i o n ,  w a t e r  

c o n s u m p t i o n ,  a n d  m e n s t r u a t i o n ,  b u t  n o t  t o  d i e t a r y  h a b i t s  a n d  

c o n s u m p t i o n  o f  n u t r i e n t s . T h e r e  w a s  n o  d i f f e r e n c e  i n  b r e a t h  

m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n s  b e t w e e n  s u b j e c t s  w h o  h a d  c o n s t i p a t i o n  

(≦ 3  d a y s / w e e k  o f  b o w e l  m o v e m e n t s )  a n d  t h o s e  w i t h  n o r m a l  b o w e l  

m o v e m e n t s  (≧ 4  d a y s / w e e k  o f  b o w e l  m o v e m e n t s ) .  B r e a t h  m e t h a n e  

l e v e l s  o f  t h o s e  w i t h  ≦ o n e  d a y / w e e k  o f  b o w e l  m o v e m e n t s  w e r e  

s i g n i f i c a n t l y  h i g h e r  t h a n  t h o s e  w i t h  > 1  d a y s / w e e k .  H i g h e r  

b r e a t h  m e t h a n e  l e v e l s  w e r e  n o t e d  f o r  s u b j e c t s  w i t h  l e s s  t h a n  

o n e  l u m p  o f  f e c e s  a  d a y ,  h a r d  f e c e s  a l m o s t  d a i l y ,  f r e q u e n t  

f l a t u s ,  h e a v y  s t r a i n i n g  a t  d e f e c a t i o n ,  s e n s e  o f  r e s i d u a l  f e c e s ,  

a b d o m i n a l  d i s c o m f o r t  o r  p a i n ,  p e r s i s t e n t  b l o a t i n g .   

C o n c l u s i o n s :  B r e a t h  m e t h a n e  l e v e l  m a y  b e  a n  o b j e c t i v e  m a r k e r  

f o r  a s s e s s i n g  c o n s t i p a t i o n  i n  y o u n g  w o m e n .   

 

O v e r a l l  c o n c l u s i o n s  

T h i s  s t u d y  i n v e s t i g a t e d  t h e  p r e v a l e n c e  o f  c o n s t i p a t i o n  a n d  

r e l a t i o n s h i p s  o f  b o w e l  h a b i t s  w i t h  l i f e s t y l e  a n d  d i e t a r y  

h a b i t s  i n  y o u n g  w o m e n .  T w e n t y - t w o  p e r c e n t  o f  t h e  f e m a l e  

s t u d e n t s  w h o  p a r t i c i p a t e d  i n  t h e  s t u d y  h a d  c o n s t i p a t i o n .  

I n t e n s i v e  p h y s i c a l  e x e r c i s e  ( ≧ 5  d a y s / w e e k )  a n d  g r e a t e r  

c o n s u m p t i o n  o f  e n e r g y  a n d  c a r b o h y d r a t e s  w e r e  b o t h  

s i g n i f i c a n t l y  c o r r e l a t e d  t o  h i g h e r  f r e q u e n c y  o f  b o w e l  
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m o v e m e n t s .  A n  i n t e r v e n t i o n  t r i a l  s u g g e s t e d  t h a t  F B  m i l k  

i m p r o v e d  b o w e l  h a b i t s .  B r e a t h  m e t h a n e  l e v e l s  o f  t h o s e  w i t h  ≦

o n e  d a y / w e e k  o f  b o w e l  m o v e m e n t s  w e r e  s i g n i f i c a n t l y  h i g h e r  

t h a n  t h o s e  w i t h  > 1  d a y s / w e e k .  B r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  

w a s  a l s o  a s s o c i a t e d  w i t h  s y m p t o m s  o f  c o n s t i p a t i o n  ( e . g . ,  

d i f f i c u l t y  i n  d e f e c a t i n g  s t o o l s ,  f e e l i n g  o f  r e m a i n i n g  f e c e s ,  

o r  a b d o m i n a l  b l o a t i n g ) ,  s u g g e s t i n g  t h a t  b r e a t h  m e t h a n e  l e v e l  

i s  a n  o b j e c t i v e  m a r k e r  o f  c o n s t i p a t i o n .   
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第 １ 章  

序 論  

便 秘 と は 厚 生 労 働 省 の「 生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 健 康 情 報 サ イ ト 」

1 )に よ る と 、 便 中 の 水 分 が 乏 し く 硬 く な る 、 も し く は 便 の 通 り 道 で

あ る 腸 管 が 狭 く な り 排 便 が 困 難 ま た は 排 便 が ま れ な 状 態 を い う 。 し

か し 、 毎 日 排 便 が あ っ て も 便 が 硬 く て 量 が 少 な く 残 便 感 が あ る 場 合

や 、 排 便 に 苦 痛 を 感 じ る 場 合 は 便 秘 と し て い る 。 日 本 消 化 器 病 学 会

2 )で は 、 排 便 が 数 日 に 1 回 程 度 に 減 少 し 、 排 便 間 隔 が 不 規 則 で 、 便

の 水 分 含 有 量 が 低 下 し て い る 状 態 （ 硬 便 ） を 指 す が 、 明 確 な 定 義 が

あ る わ け で は な い と し て い る 。便 秘 は 排 便 困 難 と い う だ け で は な く 、

頭 痛 、 め ま い 、 腹 部 膨 満 感 、 肩 こ り な ど の 不 定 愁 訴 3 , 4 )あ る い は 痔

核 、 腸 捻 転 、 虚 血 性 大 腸 炎 、 大 腸 が ん の な ど の リ ス ク 要 因 5 )と し て

指 摘 さ れ 、 看 過 で き な い 健 康 問 題 で あ る 。  

女 性 は 男 性 と 比 べ て 便 秘 症 状 を も つ 者 の 割 合 が 多 い 6 , 7 )。中 で も 、

若 年 女 性 3 , 6 , 7 )、妊 婦 7 , 8 )、70 歳 以 上 の 高 齢 者 6 )に 比 較 的 頻 度 が 高 い

と 報 告 さ れ て い る 。  

女 性 に 便 秘 が 多 い 理 由 と し て 、 腹 筋 が 弱 く 、 女 性 ホ ル モ ン の 影 響

な ど が 考 え ら れ て い る 5 , 7 )。ま た 、若 年 女 性 の 便 秘 は 、や せ 願 望 が 強

い た め 9 - 1 1 )、 過 度 の 食 事 制 限 や 食 物 繊 維 の 摂 取 量 の 不 足 、 運 動 習 慣

の 不 足 な ど 1 2 , 1 3 )、こ の 世 代 特 有 の 要 因 が 考 え ら れ る 。精 神 的 ス ト レ

ス か ら の 生 活 習 慣 や 食 生 活 の 乱 れ も 影 響 す る と 考 え ら れ て い る 1 4 )。

ま た 食 習 慣 、 特 に 食 事 内 容 （ 野 菜 ・ 果 物 ・ 乳 製 品 な ど の 不 足 ） や 運
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動 習 慣 は 、 排 便 に 大 き く 関 係 し て い る こ と が 示 さ れ て い る 1 2 - 1 6 )。  

平 成 27 年 度 の 国 民 健 康・栄 養 調 査 1 7 ）で は 、20 歳 代 女 性 の 食 生 活

に お い て 市 販 弁 当 類 、惣 菜 類 な ど の 調 理 済 み 食 品 の 利 用 割 合 が 20 歳

代 で 42 . 6％ と 報 告 さ れ て お り 、 生 活 習 慣 の 変 化 が 観 察 さ れ て い る 。 

難 波 ら 1 8 )は 10～ 3 0 歳 代 の コ ン ビ ニ の 利 用 率 は 90％ 以 上 で あ り 、

そ の 目 的 は 食 事 の た め で あ る と 報 告 し て い る 。 ま た コ ン ビ ニ を 頻 回

に 利 用 す る 者 は 、 睡 眠 ・ 休 息 ・ 運 動 な ど の 生 活 習 慣 が 良 好 で な い こ

と 1 8 , 1 9 )、食 行 動 パ タ ー ン が 生 活 習 慣 や 健 康 状 況 に 影 響 を 与 え る こ と

が 報 告 さ れ て い る 1 9 )。  

こ の 背 景 に は 、日 常 生 活 が 勉 学 と ア ル バ イ ト に 生 活 時 間 を 奪 わ れ 、

食 生 活 を な い が し ろ に す る 傾 向 に あ る と 考 え ら れ て い る 。奥 田 ら 2 0 )

は 女 子 学 生 に お い て 、 夜 間 の ア ル バ イ ト を す る 者 は 夕 食 の 規 則 性 が

低 く 、 夕 食 の 欠 食 、 遅 い 夕 食 時 間 、 さ ら に 睡 眠 時 間 が 短 く な り 、 朝

の 食 生 活 に 波 及 し て い る こ と を 報 告 し て い る 。  

こ れ ら 若 年 層 の 食 生 活 の 乱 れ 、 生 活 時 間 の 夜 型 化 な ど ラ イ フ ス タ

イ ル の 変 化 は 排 便 習 慣 に 何 ら か の 悪 影 響 を 及 ぼ す こ と が 予 測 さ れ る 。 

便 秘 に 影 響 す る 関 連 因 子 の 検 討 に つ い て は 、食 物 繊 維 摂 取 量 1 3 , 2 1 )、

水 分 摂 取 量 2 2 )、 運 動 や 身 体 活 動 2 3 )を 含 め た 生 活 習 慣 が 大 き な 影 響

を 与 え る こ と が 報 告 さ れ て い る 。 排 便 と 関 連 が み ら れ た 栄 養 素 は 炭

水 化 物 2 4 ）、食 物 繊 維 2 1 ）、水 分 2 5 )、マ グ ネ シ ウ ム 2 5 )、食 物 総 量 2 6 )、

食 品 群 で は 、穀 類 1 5 , 2 5 , 2 7 )の 報 告 が あ る 。食 の 外 部 化 は 、便 秘 に 関 連

の あ る 食 物 繊 維 供 給 源 食 品 で あ る 野 菜 ・ 果 物 の 摂 取 不 足 を も た ら す
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一 つ の 要 因 と な り う る 。 し か し 、 特 に 若 年 女 性 の 便 秘 や 排 便 習 慣 に

関 す る 研 究 は 、 そ の 多 く が 20 0 0 年 初 期 に 集 中 し て お り 1 2 - 1 5 , 2 7 , 2 8 )、

そ れ 以 降 最 近 の 報 告 は 少 な い 状 況 に あ る 2 9 , 3 0 )。  

近 年 、 腸 内 環 境 を 整 え 、 便 秘 改 善 が 期 待 で き る と い わ れ る プ ロ バ

イ オ テ ィ ク ス が 注 目 さ れ て い る 。 プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス と は 「 腸 内 細

菌 の バ ラ ン ス を 改 善 す る こ と に よ り 、 宿 主 に 有 益 な 働 き を す る 生 き

た 微 生 物 」と 定 義 さ れ て い る 3 1 ）。乳 酸 菌 や ビ フ ィ ズ ス 菌 な ど の プ ロ

バ イ オ テ ィ ク ス は 、 腸 内 環 境 を 改 善 す る と と も に 有 用 菌 の 増 殖 を 促

す こ と で 、 有 害 菌 の 活 動 抑 制 や 整 腸 作 用 を 示 す 3 2 )。  

 野 菜 な ど に 含 ま れ る 食 物 繊 維 は 便 の 量 を 増 し 、 便 秘 改 善 に 有 効 と

い わ れ て い る 。 ま た 、 一 部 の 食 物 繊 維 や オ リ ゴ 糖 な ど の プ レ バ イ オ

テ ィ ク ス は 、腸 内 有 用 菌 の 栄 養 と な る こ と で 、腸 内 細 菌 叢 を 改 善 し 、

整 腸 作 用 を も た ら す 。 食 物 繊 維 摂 取 量 の 減 少 は 腸 内 プ ロ バ イ オ テ ィ

ク ス の 活 動 性 お よ び 増 殖 性 を 低 下 さ せ 、 結 果 と し 便 秘 や 排 便 の リ ズ

ム の 不 規 則 化 を 生 じ さ せ る こ と に な る 3 1 - 3 3 )。  

ま た 腸 内 細 菌 叢 の 排 便 に 対 す る 有 用 性 に つ い て は 、 ビ フ ィ ズ ス 菌

発 酵 乳 を 用 い た 報 告 で は 、 排 便 回 数 、 便 形 状 、 ブ リ ス ト ル ス コ ア の

有 意 な 改 善 効 果 が 報 告 さ れ て い る 2 9 , 3 4 )。し か し 、若 年 女 性 を 対 象 に 、

生 き て 腸 ま で 届 く ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 3 5 )を 用 い た 研 究 に お い て 、食

習 慣 と の 相 互 作 用 に つ い て の 報 告 ほ と ん ど み ら れ な い 。  

ま た 、 便 秘 の 判 定 方 法 に つ い て も 若 干 の 問 題 点 が あ る 。 現 在 、 一

般 的 な 便 秘 の 判 定 規 準 は 国 際 基 準 で あ る Ro m eⅢ が 世 界 中 で 広 く 使
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用 さ れ て い る 。 Ro m eⅢ で は 3 6 - 3 8 )、 便 秘 と は 病 悩 期 間 が 「 6 か 月 以 上

前 か ら 発 症 し 、最 近 の 3 か 月 に 一 定 頻 度 以 上 の 症 状 発 現 が あ る も の 」

と さ れ て い る 。便 秘 の 定 義 は Ro m eⅢ 以 外 に も 、研 究 者 ら 個 々 に よ り

定 義 さ れ て い る 4 , 5 , 3 6 , 3 9 )も の も あ る が 、 そ れ ら の 評 価 基 準 は 多 く の

場 合 、 主 観 的 評 価 に 委 ね ら れ た も の で あ り 、 客 観 性 に 乏 し い こ と が

問 題 と な る 。  

腸 で 産 生 さ れ 、 ヒ ト の 呼 気 中 に は メ タ ン が 検 出 さ れ る 。 4 0 - 4 2 )。 欧

米 で は 、 炎 症 性 腸 疾 患 で メ タ ン 排 出 者 の 割 合 が 低 く 、 便 秘 者 で 高 い

こ と が 報 告 さ れ て い る 4 3 - 4 5 )。日 本 人 で は メ タ ン 排 出 者 の 頻 度 は 低 く

4 6 )、 腸 内 疾 患 と の 関 連 も 明 ら か で は な い 。 ま た 、 若 年 者 で は 呼 気 中

メ タ ン 濃 度 が 低 い と の 報 告 が あ る 4 6 , 4 7 )。し か し な が ら 、日 本 人 で 若

年 女 性 を 対 象 と し て 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 便 秘 と の 関 連 に つ い て 検 討

し た 研 究 は み ら れ な い 。  

そ こ で 、 本 研 究 で は 若 年 女 性 の 排 便 習 慣 の 改 善 に 資 す る こ と を 目

的 と し 、 そ の 実 態 を 把 握 し 、 排 便 習 慣 と 生 活 習 慣 、 食 習 慣 と の 関 連

を 調 査 し た 。 ま た 、 便 秘 改 善 を 目 的 に ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 を 用 い た

介 入 試 験 を 行 っ た 。 さ ら に 便 秘 の 客 観 的 指 標 を 模 索 す る た め 、 呼 気

中 メ タ ン 濃 度 に 注 目 し 、 メ タ ン 濃 度 と 便 秘 の 関 連 を 検 討 し た 。  
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院 大 学 人 間 文 化 学 部 研 究 年 報 ： 7 . 9 1－ 9 7 ( 2 0 0 5 )  

1 5 )武 副 礼 子 ， 平 井 和 子 ， 岡 本 佳 子 ほ か ： 女 子 学 生 の 排 便 傾 向 と 食 物 摂 取 状

況 と の 関 連 に つ い て ． 栄 養 学 雑 誌 ： 4 3． 9 3 - 9 8 ( 1 9 8 5 )  

1 6 ) O e t t l e  G J :  E f f e c t  o f  m o d e r a t e  e x c e r s i s e  o n  b o e w l  h a b i t .  G u t : 3 2 . 9 4 1

－ 9 4 4 ( 1 9 9 1 )  

1 7 )厚 生 労 働 省 ： 平 成 2 7 年 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 の 概 況 .  A v a i l a b l e  a t  :  

h t t p : / / w w w . m h l w . g o . j p / f i l e / 0 4 - H o u d o u h a p p y o u - 1 0 9 0 4 7 5 0 - K e n k o u k y o k u -

G a n t a i s a k u k e n k o u z o u s h i n k a / k e k k a g a i y o u . p d f  A c c e s s e d  S e p  6 , 2 0 1 7  

1 8 )難 波 敦 子 ,尾 立 純 子 ,浅 野 真 智 子 ほ か ： コ ン ビ ニ エ ン ス ・ ス ト ア ー の 利 用

の 実 態 と 食 生 活 状 況 ． 栄 養 学 雑 誌 ： 5 9 ( 3 ) ; 1 3 5 - 1 4 5 ( 2 0 0 1 )  

1 9 )岸 田 典 子 ， 佐 久 間 章 子 ， 上 村 芳 枝 ほ か ： 女 子 学 生 の 食 行 動 パ タ ー ン と 生

活 習 慣 ・ 健 康 状 況 と の 関 連 ． 日 本 家 政 学 会 誌 ： 5 6 ( 3 ) ; 1 8 7 - 1 9 6 ( 2 0 0 5 )  

2 0 )奥 田 和 子 ， 倉 賀 野 妙 子 ， 北 尾 敦 子 ほ か ： 夜 型 食 行 動 と 生 活 習 慣 が も た ら

す 朝 食 の 欠 食 へ の 影 響 ． 日 本 食 生 活 学 会 誌 ： 1 1（ 4） ； 7 1 - 7 6 ( 2 0 0 1 )  

2 1 )池 上 幸 江 ， 大 沢 佐 江 子 ， 深 谷 志 成 ほ か ： 若 年 者 の 排 便 習 慣 と 食 物 繊 維 摂

取 の 関 係 ． 栄 養 学 雑 誌 ： 5 4 . 3 0 7 - 3 1 3 ( 1 9 9 6 )  

2 2）徳 井 教 孝 ,三 成 由 美：便 秘 の 定 義 と 便 秘 体 質 ．薬 膳 科 学 研 究 所 研 究 紀 要 ．

5 . 4 9 - 5 4 ( 2 0 1 2 )  

2 3 ) D u k a s  L ,  W i l l e t t  W C ,  G i o v a n n u c c i  E L  :  A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  p h y s i c a l  
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2 4 )庄 司 吏 香 ， 三 ツ 口 千 代 菊 ， 早 瀬 須 美 子 ほ か ： 若 年 女 性 の 食 生 活 と 排 便 習
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2 5 ) M u r a k a m i  K , S a s a k i  S , O k u b o  H  e t  a l : A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  d i e t a r y  
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6 2 2 ( 2 0 0 7 )  

2 6 )坂 田 由 紀 子 ， 新 保 慎 一 郎 ： 女 子 大 学 生 の 排 便 お よ び そ の に 日 間 変 動  第

2 報 排 便 量 に 関 す る 要 因 ． 日 本 公 衆 衛 生 誌 ： 5 0 ( 9 )； 8 9 0 - 8 9 6 ( 2 0 0 3 )  

2 7 )大 村 節 子 ， 門 司 和 彦 ， 竹 本 泰 一 郎 ： 慢 性 便 秘 疾 患 の 食 生 活 と 食 物 繊 維 摂

取 量 ． 日 本 栄 養 ・ 食 糧 学 会 誌 ： 7 . 3 4 9 - 3 5 6 ( 1 9 9 4 )  

2 8 )田 中 敬 子 ， 水 谷 宏 ， 山 田 茂 之 ほ か ： 難 消 化 性 デ キ ス ト リ ン 含 有 野 菜 飲 料

の 排 便 に 及 ぼ す 影 響 .健 康 ・ 栄 養 食 品 研 究 ： 5 . 1 1－ 2 1 ( 2 0 0 2 )  

2 9 )川 野 直 子 ， 金 野 智 恵 ， 鈴 木 有 美 子 ほ か :  ス ト レ ス レ ベ ル 別 便 秘 傾 向 者 に

対 す る 発 酵 乳 の 飲 用 効 果 ,栄 養 学 雑 誌 ： 7 0 ( 1 )； 3－ 1 6（ 2 0 1 2）  

3 0 )伴 野 太 平 ， 小 森 ゆ み こ ， 鈴 木 聡 美 ほ か ： さ つ ま い も の 摂 取 が 女 子 大 学 生
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3 1 ) F u l l e r  R  : P r o b i o t i c s  i n  m a n  a n d  a n i m a l s .  J o u r n a l  o f  A p p l i e d  

B a c t e r i o l o g y : 6 6 . 3 6 5－ 3 7 8 ( 1 9 8 9 )  

3 2 ) 細 谷 憲 政 , 林 裕 造 , 上 野 川 修 一 ： 食 品 保 健 の 科 学 ． 丸 善 ． 東 京 ：

7 8 , 8 0 , 1 0 3 ( 2 0 1 0 )  
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テ ィ ク ス ． 食 物 繊 維 研 究 会 誌 ： 4 . 4 7－ 5 8 ( 2 0 0 0 )  
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雑 誌 ： 2 5 . 1 8 1－ 1 8 7 ( 2 0 1 1 )  
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第 ２ 章   

 研 究 １  女 子 大 学 生 に お け る 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 食 事

摂 取 調 査 お よ び 身 体 活 動 と 排 便 習 慣 と の 関 係  

 

Ⅰ ． 緒 言  

 便 通 異 常 を 訴 え る 女 子 大 学 生 は 少 な く は な い 。近 年 、女 子 大 学 生 は

容 姿 や 体 型 維 持 の た め に 過 度 の 食 事 制 限 や 全 般 的 な 食 物 摂 取 量 の 低

下 、 さ ら に 運 動 不 足 が 見 ら れ 、 そ れ ら が 現 代 の 女 子 大 学 生 の 便 通 に

影 響 を 与 え て い る 可 能 性 は 大 き い と 考 え ら れ る 1 - 3 ） 。 精 神 的 ス ト レ

ス に よ る 生 活 習 慣 や 食 生 活 の 乱 れ が 深 く 関 わ っ て い る 便 秘 も あ る 4 )。

中 で も 、 特 に 食 事 （ 穀 類 ・ 野 菜 ・ 果 物 ・ 乳 製 品 な ど ） や 運 動 習 慣 は

便 通 に 大 き く 関 係 し て い る と 考 え ら れ て い る 。  

野 菜 に 含 ま れ る 食 物 繊 維 は 便 量 を 増 や し 、 プ レ バ イ オ テ ィ ク ス と

し て 機 能 す る も の も あ り 、 腸 内 細 菌 叢 を 改 善 す る な ど 排 便 改 善 に 有

効 と い わ れ て い る 5 )。  

先 行 研 究 で は 、 野 菜 や 食 物 繊 維 の 摂 取 不 足 お よ び 運 動 (身 体 活 動 )

不 足 は 便 秘 と 関 連 を 持 つ 4 , 6 )と い う 報 告 の 一 方 で 、 便 秘 群 と 非 便 秘

群 に お い て 両 群 の 食 物 繊 維 量 、食 事 内 容 な ど に 有 意 な 差 は な い 1 , 7 , 8 )

と い う 報 告 も あ り 、 そ の 関 連 性 は 一 定 し て い な い 。  

 医 療 分 野 に お け る 機 能 性 便 秘 の 研 究 で は 、便 秘 の 基 準 と し て Ro m e

Ⅰ 基 準 、 続 い て Ro m eⅡ 基 準 、 さ ら に 改 定 版 と し て 20 0 6 年 に Ro m eⅢ

9 - 1 1 )が 発 表 さ れ て き た 。病 悩 期 間 が Ro m eⅠ 、Ro m eⅡ で は「 12 か 月 間

に 12 週 以 上 」と 定 義 さ れ て い た の が 、 Ro m eⅢ で は「 6 か 月 以 上 前 か

ら 発 症 し 、 最 近 の 3 か 月 に 一 定 頻 度 以 上 の 症 状 発 現 が あ る も の 」 と

改 定 さ れ た 。  

 本 研 究 で は 、 健 常 な 女 子 大 学 生 の 排 便 習 慣 を 、 1 週 間 あ た り の 排
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便 日 数 、 便 秘 薬 や 整 腸 剤 の 使 用 の 有 無 で 評 価 し 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ

ド を 用 い た 食 事 摂 取 量 、 身 体 活 動 習 慣 の 調 査 結 果 と 比 較 す る こ と に

よ り 、 こ れ ら の 関 連 性 を 検 討 し た 。  

 

Ⅱ ． 方 法  

１ ． 調 査 対 象 お よ び 調 査 期 間  

 Ｎ 大 学 管 理 栄 養 学 部 の １ 年 次 に 在 籍 す る 女 子 大 学 生 14 4 名 を 対 象

と し 、調 査 は 平 成 24 年 4 月 〜 5 月 に 行 っ た 。食 事 摂 取 状 況 を 正 確 に

把 握 し 、 過 大 ・ 過 少 評 価 を 防 ぐ た め 、 ス マ ー ト フ ォ ン で 撮 影 し た 食

事 内 容 の 写 真 を 添 付 さ せ 、 栄 養 の 知 識 が あ る 管 理 栄 養 学 部 の ４ 年 生

4 名 と 管 理 栄 養 士 2 名 で 確 認 し た 。  

 

２ ． 調 査 項 目  

１ ） 身 体 特 性  

身 体 特 性 は 身 長 、 体 重 、 BM I  ( B o d y  M a s s  I n d e x )  、 体 脂 肪 率 を 測

定 し た 。 身 長 は 定 期 健 診 の 際 の 値 を 用 い 、 BM I を 「 体 重 （ kg） /身 長

（ m） 2」 に よ り 算 出 し た 。 体 重 お よ び 体 脂 肪 率 は デ ュ ア ル 周 波 数 体

組 成 計 （ TA N I T A ;  D C - 3 2 0） に よ り 測 定 し た 。 体 脂 肪 に よ る 体 格 （ や

せ 、 肥 満 ） の 判 定 は 、 体 脂 肪 平 均 表 1 2 )を 用 い て 評 価 し た 。   

２ ） 排 便 習 慣 調 査  

調 査 は 、 質 問 紙 に 便 通 の 有 無 、 便 秘 薬 及 び 整 腸 剤 使 用 の 有 無 に つ

い て は 自 記 式 調 査 で 行 っ た 。  

３ ） 食 事 調 査  

厚 生 労 働 省 の 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド 1 3 ）を 用 い 、一 日 に 食 べ た 主 食 、

主 菜 、 副 菜 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 、 果 物 の 摂 取 量 を 、 料 理 例 を 見 な が ら 、
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食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド が 示 す 単 位 「 サ ー ビ ン グ （ SV） 」 に 換 算 し 、 チ

ェ ッ ク ブ ッ ク シ ー ト 1 4 )を 用 い 、 摂 取 し た SV を 塗 る 方 法 で 、 連 続 1

週 間 記 録 し た （ 図 １ ） 。 ま た 、 毎 食 の 食 事 の 写 真 を 撮 影 し 記 録 用 紙

に 添 付 し た 。   

４ ） 身 体 活 動 調 査  

積 極 的 な 身 体 活 動 を 行 っ た 日 に 、 調 査 用 紙 の 運 動 欄 （ 図 １ ） に 、

そ の 内 容 を 具 体 的 に 記 入 し た 。  

 

３ ． 研 究 倫 理  

本 研 究 の 実 施 に 先 立 ち 、 研 究 内 容 に つ い て 本 大 学 研 究 倫 理 委 員 会

に お い て 承 認 を 受 け た 。 そ の 後 、 対 象 者 に 研 究 の 主 旨 、 方 法 な ど に

関 し て 文 書 に よ り 説 明 を 行 い 、 同 意 書 を 得 て 研 究 を 実 施 し た 。  

 

４ ． 統 計 解 析  

結 果 は 平 均 値 ±標 準 偏 差 で 示 し 、 統 計 解 析 は 平 均 値 の 差 の 検 定 は

対 応 の な い t-検 定 、 頻 度 の 差 は χ ２ 検 定 お よ び Fi s h e r の 正 確 確 率

検 定 を 行 っ た 。 解 析 に は 、 SP S S  S t a t i s t i c s 2 2  f o r  W i n d o w s ( I B M 社 )

を 用 い 、 検 定 は 両 側 検 定 と し 、 統 計 的 有 意 水 準 は 5％ と し た 。  

 

Ⅲ ． 結 果  

１ ． 対 象 者 の 属 性  

 対 象 の 女 子 大 学 生 14 4 名 の 年 齢 は 18～ 20 歳 で あ っ た 。 身 長 は

15 8 . 6 ± 4 . 8 c m （ 1 4 6 . 0 ～ 1 7 0 . 8 c m ） 、 体 重 は 50 . 9 ± 7 . 3 k g （ 3 9 . 6 ～

1 0 2 . 7 k g） 、 BM I  は 2 0 . 2±2. 6  k g / m 2（ 1 5 . 5～ 39 . 1  k g / m 2） 、 体 脂 肪

率 は 26 . 6±4 . 8％ （ 14 . 1～ 5 1 . 5％ ） で あ っ た 。  
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２ ． 排 便 習 慣  

 便 秘 薬 や 整 腸 剤 を 使 っ て い る 者 を 除 い た 12 5 名 の 排 便 日 数 の 分 布

は 、 １ 週 間 あ た り 7 日 の 者 44 名 、 6 日 の 者 23 名 、 5 日 の 者 19 名 、

4 日 の 者 12 名 、 3 日 の 者 15 名 、 2 日 の 者 10 名 、 1 日 の 者 0 名 、 0 日

の 者 2 名 で あ っ た 。  

便 秘 薬 や 整 腸 剤 を 使 っ て い る 者 は 19 名 で あ り 、１ 週 間 あ た り 7 日

の 者 1 名 、 6 日 の 者 2 名 、 5 日 の 者 2 名 、 4 日 の 者 4 名 、 3 日 の 者 2

名 、 2 日 の 者 5 名 、 1 日 の 者 0 名 、 0 日 の 者 3 名 で あ っ た 。  

便 秘 群 （ 排 便 日 数 が １ 週 間 に 3 日 以 下 の 者 お よ び 整 腸 剤 や 便 秘 薬

を 使 用 し て い る 者 ） は 31 名 (2 2 % )、 快 便 群 （ 排 便 日 数 が １ 週 間 に ３

日 以 上 の 者 ） は 11 3 名 (7 8 % )で あ っ た 。  

 

３ ． 食 事 摂 取 状 況  

１ ） 主 食 の 摂 取 状 況   

食 事 摂 取 状 況 に つ い て 表 1 に 示 し た 。1 週 間 の 平 均 主 食 摂 取 量 (S V/

日 )は 、 3S V 未 満 の 者 は 17 名 、 3S V 以 上 5S V 未 満 の 者 は 11 2 名 、 5S V

以 上 7S V 未 満 の 者 は 15 名 、 7S V 以 上 摂 取 し て い る 者 は 0 名 で あ っ

た 。  

２ ） 副 菜 の 摂 取 状 況  

平 均 副 菜 摂 取 量 （ SV /日 ） は 、 3S V 未 満 の 者 は 36 名 、 3S V 以 上 5S V

未 満 の 者 は 75 名 、 5S V 以 上 6S V 未 満 の 者 は 24 名 、 6S V 以 上 摂 取 し

て い る 者 は 9 名 で あ っ た （ 表 1） 。  

３ ） 主 菜 の 摂 取 状 況  

平 均 主 菜 摂 取 量 (S V /日 )は 、2S V 未 満 の 者 は 11 名 、2S V 以 上 3S V 未

満 の 者 は 40 名 、 3S V 以 上 5S V 未 満 の 者 は 67 名 、 5S V 以 上 摂 取 し て
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い る 者 は 26 名 で あ っ た （ 表 1） 。   

４ ） 牛 乳 ・ 乳 製 品 の 摂 取 状 況  

牛 乳 ・ 乳 製 品 摂 取 量 (S V /日 )は 、 1S V 未 満 の 者 は 73 名 、 1S V 以 上

2S V 未 満 の 者 は 51 名 、2S V 以 上 3S V の 者 は 16 名 、3S V 以 上 摂 取 し て

い る 者 は 4 名 で あ っ た （ 表 1） 。   

５ ） 果 物 の 摂 取 状 況  

平 均 果 物 摂 取 量 (S V /日 )は 、 1S V 未 満 の 者 は 12 9 名 、 1S V 以 上 2S V

未 満 の 者 は 14 名 、 2S V 以 上 3S V 未 満 の 者 は 1 名 、 3S V 以 上 摂 取 し て

い る 者 は 0 名 で あ っ た （ 表 1） 。  

 

４ ． 朝 食 欠 食 の 状 況  

１ 週 間 の 朝 食 欠 食 状 況 は 、4 日 欠 食 し た 者 は 3 名 、3 日 欠 食 し た 者

は 3 名 、2 日 欠 食 し た 者 は 15 名 、1 日 欠 食 し た 者 は 30 名 、欠 食 な し

の 者 は 93 名 で あ っ た 。  

 

５ ． 身 体 活 動 状 況  

積 極 的 な 身 体 活 動 を 行 っ た 日 が 、7 日 の 者 は 35 名 、6 日 の 者 は 17

名 、 5 日 の 者 は 18 名 、 4 日 の 者 は 10 名 、 3 日 の 者 は 7 名 、 2 日 の 者

は 21 名 、 1 日 の 者 は 14 名 、 0 日 の 者 は 22 名 で あ っ た 。  

 

６ ． B M I・ 体 脂 肪 率  

B M I が 1 8 . 5 未 満 の 低 体 重 者 は 38 名 、 18 . 5～ 2 5 の ふ つ う 者 は 10 2

名 、 25％ 以 上 の 肥 満 者 は 4 名 で あ っ た 。  

体 脂 肪 率 が 20％ 未 満 （ や せ ） の 者 は 17 名 、 21～ 27％ （ -標 準 ） の

者 は 75 名 、 28～ 34％ （ ＋ 標 準 ） の 者 は 46 名 、 35～ 39％ （ 軽 肥 満 ）
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の 者 は 5 名 、 40～ 45％ （ 肥 満 ） の 者 は 1 名 で あ っ た 。  

 

７ ． 食 事 摂 取 量 と 排 便 習 慣 の 関 係  

便 秘 群 （ 排 便 が 3 日 以 下 /週 、 31 名 ） と 快 便 群 （ 排 便 が 3 日 以 上 /

週 、 11 3 名 ） の 、 食 事 摂 取 量 を 表 2 に 示 し た 。 さ ら に 食 事 摂 取 量 を

基 準 値 未 満 と 基 準 値 以 上 の 2 群 に 分 け て 、 便 秘 者 と 快 便 者 の 割 合 を

表 3 に 示 し た 。  

１ ） 主 食  

主 食 の 摂 取 量 (S V )は 、便 秘 群 3. 7 4±0 . 8 8、快 便 群 3. 8 8±0 . 8 2 で あ

り 、有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。主 食 を 5S V（ 基 準 値 ）以 上 に 摂 っ

た 者 の 割 合 は 、 便 秘 群 で は 2 名 (6 . 5％ )、 快 便 群 で は 13 名 (1 1 . 5％ )

で 、 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 （ 表 2、 表 3） 。  

２ ） 副 菜  

副 菜 の 摂 取 量 (S V )は 、便 秘 群 3. 6 8±1 . 3 9、快 便 群 3. 9 5±1 . 3 8 で あ

り 、 副 菜 を 5S V（ 基 準 値 ） 以 上 摂 っ た 人 の 割 合 は 、 便 秘 群 で は 7 名

（ 22 . 6％ ）、快 便 群 で は 26 名（ 23 . 0％ ）で 、有 意 な 差 は 認 め ら れ な

か っ た 。 （ 表 2、 表 3） 。  

３ ） 主 菜  

主 菜 の 摂 取 量 (S V )は 、便 秘 群 3. 7 0±1 . 3 5、快 便 群 3. 6 6±1 . 2 6 で あ

り 、主 菜 を 3 S V（ 基 準 値 ）以 上 摂 っ た 人 の 割 合 は 、便 秘 群 で は 20 名

（ 64 . 5％ ）、快 便 群 で は 73 名（ 64 . 6％ ）で 、有 意 な 差 は 認 め ら れ な

か っ た 。 （ 表 2、 表 3） 。  

４ ） 牛 乳 ・ 乳 製 品  

牛 乳 ・ 乳 製 品 の 摂 取 量 (S V )は 、便 秘 群 1. 0 8±0 . 7 4、快 便 群 1. 0 3±

0 . 7 7 で あ り 、牛 乳・乳 製 品 を 2S V（ 基 準 値 ）以 上 摂 っ た 人 の 割 合 は 、
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便 秘 群 で は 6 名（ 19 . 4％ ）、快 便 群 で は 14 名（ 12 . 4％ ）で 、有 意 な

差 は 認 め ら れ な か っ た （ 表 2、 表 3） 。  

５ ） 果 物  

果 物 の 摂 取 量 (S V )は 、便 秘 群 0. 3 4±0 . 2 8、快 便 群 0. 4 1±0 . 4 2 で あ

り 、 果 物 を 2S V（ 基 準 値 ） 以 上 摂 っ た 人 の 割 合 は 、 便 秘 群 で は 0 名

（ 0. 0％ ） 、 快 便 群 で は 1 名 （ 0. 9％ ） で 、 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か

っ た （ 表 2、 表 3） 。  

 

8． 朝 食 欠 食 と 排 便 習 慣 の 関 係  

 朝 食 の 欠 食 状 況 は 、 2 日 以 上 の 者 は 、 便 秘 群 で 3 名 (9 . 7 % )、 快 便

群 18 名 (1 5 . 9 % )で 、 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た （ 表 3)。  

 

9． 身 体 活 動 状 況 と 排 便 習 慣 の 関 係  

身 体 活 動 実 施 日 数 は 、 5 日 以 上 の 者 は 、便 秘 群 8 名 (2 5 . 8 % )、快 便

群 62 名 (5 4 . 9 % )で 、 快 便 者 は 便 秘 者 に 比 べ 身 体 活 動 実 施 日 数 は 有 意

に 多 か っ た （ p< 0 . 0 1）  (表 3)。  

 

1 0． B M I と 排 便 習 慣 の 関 係  

便 秘 群 の BM I  は 2 0 . 6±2 . 5、 快 便 群 の BM I は 20 . 1±2 . 7 で 、 有 意

な 差 は 認 め ら れ な か っ た （ 表 4） 。  

 

1 1． 体 脂 肪 率 と 排 便 習 慣 の 関 係  

便 秘 群 の 体 脂 肪 率 は 26 . 7±4 . 9、快 便 群 の 体 脂 肪 率 は 26 . 6±4 . 8 で 、

有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た （ 表 4） 。  
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Ⅳ ． 考 察  

本 研 究 は 、 健 常 な 女 子 大 学 生 の 排 便 習 慣 と 食 事 摂 取 量 お よ び 身 体

活 動 習 慣 と の 関 係 を 調 べ る た め に 、 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い て 調

査 し た 。 そ の 結 果 、 食 事 摂 取 量 と 排 便 習 慣 に は 関 連 が 認 め ら れ な か

っ た 。し か し 、身 体 活 動 を 5 日 以 上 行 っ た 者 は 、便 秘 群 8 名 (2 5 . 8 % )、

快 便 群 62 名 (5 4 . 9 % )で 快 便 者 は 便 秘 者 に 比 べ 有 意 に 高 か っ た 。  

機 能 性 便 秘 の 定 義 に つ い て は 前 記 の Ro m eⅠ 、 Ⅱ 、 Ⅲ の 定 義 の 外 、

各 研 究 者 が 独 自 の 考 え 方 で 定 義 し て い る 。 便 秘 の 定 義 は 、 「 排 便 が

3 日 間 1 5 ） ま た は 4 日 間 1 6 ） な い 場 合 」、「 1 週 間 に 3 回 未 満 1 7 ） 」、

「 下 剤 の 服 用 な し で 1 週 間 に 2 回 以 下 1 8 ） 」 、 「 長 時 間 に わ た り 腸

管 内 に 便 が 停 滞 す る 症 候 の こ と で あ り 、 週 2 日 以 上 排 便 が な い 状 態

が 少 な く と も 1 ヶ 月 以 上 続 い て い る 状 態 で あ る が 、 毎 日 排 便 が あ っ

て も 、排 便 量 が 少 な い 場 合 も 便 秘 と し て 扱 う 」 1 9 ） な ど 多 数 あ る 。本

研 究 で は 、 排 便 日 数 が １ 週 間 に 3 日 以 下 の 者 お よ び 整 腸 剤 や 便 秘 薬

を 使 用 し て い る 者 を 便 秘 と し た 。快 便 群 は 78 . 5 % ( 1 1 3 / 1 4 4 名 )、便 秘

群 は 21 . 5 % ( 3 1 / 1 4 4 名 )で あ っ た 。 こ れ は 、 先 行 研 究 と ほ ぼ 一 致 し て

い た 1 , 4 , 2 0 , 2 1 )。  

副 菜 は 野 菜 の 摂 取 量 を 反 映 す る 。 本 研 究 で は 便 秘 者 と 快 便 者 で 副

菜 摂 取 量 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。 全 体 的 に 副 菜 の 摂 取 量 は

低 く 、推 奨 さ れ る 量（ 5～ 6S V）を 摂 取 し て い る 者 の 割 合 は 全 体 の 23％

で あ っ た 。 十 分 に 副 菜 を 摂 取 し て い て も 便 秘 を 呈 す る 者 が 観 察 さ れ

た 。 こ れ ま で の 研 究 で 、 野 菜 の 摂 取 量 と 排 便 習 慣 の 関 係 に つ い て は

否 定 的 な 報 告 が あ る 1 , 8 )。 一 方 、 野 菜 摂 取 量 と 排 便 習 慣 は 関 係 す る

と い う 報 告 も あ る 7 , 2 0 )。 排 便 習 慣 と 食 物 繊 維 ま た は 野 菜 摂 取 量 の 関

係 に つ い て は 年 齢 、調 査 法 、そ の 他 の 因 子 の 影 響 な ど が 考 え ら れ る 。  
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本 研 究 で は 、 食 事 摂 取 量 を 比 較 的 簡 便 な 方 法 で あ る 「 食 事 バ ラ ン

ス ガ イ ド 」1 3 ）  を 用 い た 。こ れ は 、国 民 一 人 ひ と り が 健 全 な 食 生 活 を

実 現 す る た め に 、1 日 に「 何 を 」「ど れ だ け 」食 べ た ら よ い か を 分 か

り や す く 示 し た も の で 、厚 生 労 働 省 及 び 農 林 水 産 省 に よ り 平 成 17 年

3 月 に 策 定 さ れ た 。「 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド 」 1 3 )は 、1 日 に 必 要 な 食 事

量 と バ ラ ン ス を コ マ の 図 で 表 し 、 充 分 な 摂 取 量 が 望 ま れ る 順 に 上 か

ら 、 「 主 食 」 「 副 菜 」 「 主 菜 」 「 牛 乳 ・ 乳 製 品 」 「 果 物 」 の 5 つ の

料 理 区 分 が 配 置 さ れ て お り 、 望 ま し い 食 事 の 摂 り 方 や お お よ そ の 量

を わ か り や す く 示 し た も の で あ る 。 コ マ は 回 転 （ 運 動 ） さ せ る こ と

で 初 め て バ ラ ン ス が 保 た れ る 。 回 転 （ 運 動 ） し な い と 安 定 し な い た

め 「 運 動 」 も 健 康 づ く り に は 不 可 欠 で あ る こ と を 図 示 し て い る 。 ま

た 「 水 ・ お 茶 」 は 身 体 に 不 可 欠 と し て コ マ の 軸 の 部 分 に 、 コ マ の ヒ

モ 部 分 に 「 菓 子 ・ 嗜 好 品 」 を 配 置 し て い る （ 図 １ ） 。 食 事 バ ラ ン ス

ガ イ ド チ ェ ッ ク ブ ッ ク は 、料 理 例 を 見 な が ら 一 日 に 食 べ た 量 を「 つ；

SV」 に 換 算 し 、 コ マ を 塗 る 方 法 で 、 い く つ (S V )摂 っ て い る か 確 か め

る こ と に よ り 、 目 安 の 数 値 と 比 べ る こ と が で き る 。 本 研 究 で は 食 事

の 写 真 と 比 較 し て 摂 取 量 を 確 認 し て い た が 、 副 菜 （ 野 菜 ） の 何 を 、

ど れ だ け （ 量 ） に つ い て は 、 正 確 な 内 容 を 把 握 で き な か っ た 可 能 性

が あ る 。  

管 理 栄 養 士 養 成 施 設 の 学 生 を 対 象 に し た 調 査 で あ る が 、 主 菜 以 外

は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド の 摂 取 目 安 量 を 下 回 っ て い た 。 主 食 の 摂 取 量

が 5S V（ 基 準 値 ５ ～ ７ ） 未 満 の 者 は 12 9 名 （ 89 . 6％ ） 、 果 物 の 摂 取

量 が 2S V（ 基 準 値 ） 未 満 の 者 は 14 3 名 （ 99 . 3％ ） で あ っ た 。 鈴 木 ら

2 2 )も 、 女 子 大 学 生 の 食 事 摂 取 量 が 基 準 値 を 下 回 っ て い る こ と を 報 告

し て い る 。多 田 ら 2 3 )は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド に 沿 っ た 食 事 を 習 慣 的 に
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摂 る こ と は 難 し い と い う 現 状 が 見 受 け ら れ 、 こ れ ら の 問 題 を 解 決 す

る た め に も 、 食 に 対 す る 正 し い 知 識 を 身 に 付 け 、 そ れ を 実 行 に 移 す

力 が 必 要 に な る と 考 え ら れ る と 報 告 し て い る 。  

排 便 習 慣 と 食 事 摂 取 量 に 関 連 が 認 め ら れ な か っ た の は 、 対 象 者 が

女 子 大 学 生 で あ り 、 容 姿 や 体 型 維 持 の た め に 過 度 の 食 事 制 限 を し て

い る 可 能 性 や 、 食 事 摂 取 量 が 全 般 的 に 少 な い こ と が 要 因 と 考 え ら れ

る 。  

食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 食 事 調 査 法 を 用 い る こ と は 、 調 査 者

の デ ー タ 収 集 の 目 的 の み な ら ず 、 調 査 さ れ る 側 が 自 ら の 食 習 慣 を 振

り 返 る 教 育 的 意 義 が あ る 。 今 後 、 適 正 に 食 事 摂 取 量 を 増 や す た め の

食 事 指 導 も 必 要 と 考 え ら れ る 。  

便 秘 者 の 朝 食 欠 食 率 は 快 便 者 に 比 べ 高 い と い う 報 告 も あ る が 7 -

9 , 2 1 , 2 4 )、 本 対 象 者 に お い て は 、 関 連 が み ら れ な か っ た 。 こ れ ら 先 行

研 究 の 朝 食 欠 食 率 は 本 研 究 に 比 べ 高 い 。平 成 25 年 度 の 国 民 健 康・栄

養 調 査 2 5 ）で の 朝 食 欠 食 率 は 男 女 と も 20 歳 代 で 高 く 、女 性 で は 25 . 4 %

で あ っ た 。本 研 究 で は 、2 日 以 上 朝 食 の 欠 食 が あ っ た 者 は 、快 便 群 、

便 秘 群 と も 約 15％ で 平 均 よ り も 低 か っ た 。   

本 研 究 で 、 積 極 的 な 身 体 活 動 を 行 っ た 日 が 週 に 5 日 以 上 の 者 の 割

合 は 、 便 秘 群 で は 25 . 8％ 、 快 便 群 で は 54 . 9％ で あ っ た （ p< 0 . 0 1） 。

平 成 25 年 度 国 民 健 康・栄 養 調 査 2 5 )に よ る と 、20 歳 代 女 性 に お い て 、

生 活 活 動 の 実 践 を 「 実 行 し て い て 十 分 に 習 慣 化 し て い る 」 と 答 え た

者 は 31 . 9 %、 運 動 習 慣 が あ る 者 の 割 合 は 16 . 8％ で あ っ た 。 対 象 者 は

一 般 的 な 身 体 活 動 を 実 践 し て い る 集 団 で あ る と い え る 。 厚 生 労 働 省

か ら 出 さ れ た 健 康 日 本 21（ 第 二 次 ） 2 6 )で は「 身 体 活 動 」 を「 安 静 に

し て い る 状 態 よ り も 多 く の エ ネ ル ギ ー を 消 費 す る 全 て の 動 き 」 と 定
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義 し 、 成 人 で は 安 静 時 の 3 倍 （ 3 メ ッ ツ ） 以 上 の 強 度 の 積 極 的 な 身

体 活 動 を 、週 に 23 メ ッ ツ ・ 時（ メ ッ ツ ×時 間 ）行 う こ と を 推 奨 し て

い る 。こ れ は 歩 行 程 度 の 強 度 の 身 体 活 動 を 、毎 日 60 分 程 度 実 施 す る

こ と を 意 味 す る 。 本 研 究 の 調 査 結 果 で は 、 身 体 活 動 内 容 は 「 部 活 動

に よ る 運 動 」 、 「 歩 行 や 自 転 車 に よ る 通 学 」 、 「 犬 の 散 歩 」 な ど 種

類 や 強 度 は ま ち ま ち で あ っ た 。 今 後 種 類 を 統 一 し 、 運 動 生 理 学 の 機

器 に よ る 強 度 の 測 定 を 行 い 、 更 に 検 証 す る 必 要 が あ る 。  

本 研 究 で は 、 BM I や 体 脂 肪 率 と 排 便 習 慣 と の 間 に 関 連 は 認 め ら れ

な か っ た 。 平 成 25 年 度 の 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 2 5 ） に よ る と 、 20～ 29

歳 女 性 の 体 位 は 、 身 長 15 8 . 1±5 . 8 c m、 体 重 51 . 2±8 . 0 k g、 BM I  2 0 . 9

±3 . 3（ k g / m 2 )で あ り 、 本 調 査 結 果 と ほ ぼ 同 じ で あ っ た 。 ま た 、 体 脂

肪 率 も 、同 年 代 の 標 準 値（ 27 %；株 式 会 社 TA N I T A に よ る 調 査 1 2 ） ）と

ほ ぼ 同 じ で あ っ た 。 こ の こ と か ら 、 本 研 究 の 対 象 者 は こ の 年 代 の 平

均 的 な 体 位 を 持 つ 女 性 集 団 で あ る と 考 え ら れ る 。  

食 生 活 や 生 活 様 式 の 変 化 か ら 、食 物 繊 維 摂 取 量 の 不 足 、運 動 不 足 、

過 度 の ス ト レ ス な ど の 要 因 で 便 秘 者 は 増 加 し て い る 4 ）。ま た 便 秘 は 、

腹 部 膨 満 感 、 吹 出 物 、 頭 痛 、 い ら い ら 、 疲 労 感 な ど の 不 定 愁 訴 な ど

を 引 き 起 こ し 、 肉 体 的 、 精 神 的 ス ト レ ス と な る 8 , 2 7 , 2 8 )。 健 康 的 な 体

づ く り の た め に 、 身 体 の 入 り 口 で あ る 口 か ら の 食 物 摂 取 状 況 を 評 価

す る こ と も 大 切 だ が 、 身 体 の 出 口 で あ る 排 便 習 慣 を 評 価 す る こ と も

大 切 で あ る 。  

本 研 究 で は 、 食 物 摂 取 量 が 排 便 習 慣 に 及 ぼ す 影 響 は 認 め ら れ な か

っ た 。 排 便 習 慣 に 影 響 を 与 え る 因 子 に は 食 物 摂 取 量 の み な ら ず 、 身

体 活 動 習 慣 や 、腸 内 細 菌 叢 5 ） も 考 え ら れ る 。今 後 さ ら に 検 討 が 必 要

と 考 え ら れ る 。  
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Ⅴ ． 結 語  

 女 子 大 学 生 を 対 象 に 、 排 便 習 慣 と 食 事 摂 取 量 お よ び 身 体 活 動 習 慣

と の 関 連 を 見 る た め に 、食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 調 査 を 行 っ た 。

そ の 結 果 、 全 体 的 に 主 食 、 副 菜 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 、 果 物 の 摂 取 量 が 基

準 値 を 下 回 っ て お り 、 排 便 習 慣 と 食 事 摂 取 量 の 関 連 は 認 め ら れ な か

っ た 。 一 方 、 身 体 活 動 習 慣 と 排 便 習 慣 に お い て は 、 積 極 的 な 身 体 活

動 を 週 に 5 日 以 上 行 っ た 者 の 割 合 は 、 快 便 群 で 有 意 に 高 か っ た 。 従

っ て 、 積 極 的 な 身 体 活 動 を 行 う こ と は 、 排 便 習 慣 を 向 上 さ せ る 可 能

性 が 示 唆 さ れ た 。  
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2 7 )名 尾 良 憲：便 秘 － そ の 成 り 立 ち か ら 治 療 ま で －：東 京 ラ イ フ サ イ エ ン ス ．

東 京 ． 1 - 3 6（ 1 9 8 9）  

2 8 )平 井 和 子 ,樋 口 寿 ,佐 藤 玲 子 ： 女 子 学 生 の 健 康 管 理 に 関 す る 地 域 特 性 － 食

生 活 へ の 意 識 と 排 便 状 況 － .日 本 衛 生 学 雑 誌 ： 5 6 . 5 7 1 - 5 7 6（ 2 0 0 1）  
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表 １  食 事 摂 取 状 況 別 サ ー ビ ン グ 人 数  

 

 

主食 副菜 主菜 牛乳・乳製品 果物

<1～SV※１） 0 1 0 73 129

1～2SV 2 7 11 51 14

2～3SV 15 28 40 16 1

3～4SV 71 45 33 4 0

4～5SV 41 30 34 0 0

5～6SV 14 24 19 0 0

6～7SV 1 4 6 0 0

7SV以上 0 5 1 0 0
※1)

食事バランスガイドにおけるサービング数

（n=144)
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表 2 排 便 習 慣 と 食 事 摂 取 量 （ SV）  

 

 便秘(n=31)
快便

(n=113)

主食 3.74±0.88 3.88±0.82 n.s.※4)

副菜 3.68±1.39 3.95±1.38 n.s.

主菜 3.70±1.35 3.66±1.26 n.s.

牛乳・乳製品 1.08±0.74 1.03±0.77 n.s.

果物 0.34±0.28 0.41±0.42 n.s.
※1)

食事バランスガイドにおけるサービング数
※２)

値は平均値±標準偏差で表した
※3)

unpaired t-test
※4)

not significant

SV※1)平均値±SD※2)

P※3)
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表 3 食 事 摂 取 量 、 朝 食 欠 食 日 数 、 身 体 活 動 日 数 と 排 便 習 慣 と の 関 係  

 調査項目 合計 便秘(n=31) 快便(ｎ=113) p※１）

主食SV

５未満 129 29(93.5)※2） 100(88.5) 0.525

5以上（基準） 15 2(6.5) 13(11.5)
副菜SV

５未満 111 24(77.4) 87(77.0) 0.960
5以上（基準） 33 7(22.6) 26(23.0)

主菜SV
３未満 51 11(35.5) 40(35.4) 0.993

３以上（基準） 93 20(64.5) 73(64.6)
牛乳・乳製品SV

２未満 124 25(80.6) 99(87.6) 0.379
２以上（基準） 20 6(19.4) 14(12.4)

果物SV
２未満 143 31(100.0) 112(99.1) 1.000

２以上（基準） 1 0(0.0) 1(0.9)
朝食欠食日/週

２日未満 123 28(90.3) 95(84.1) 0.567
２日以上 21 3(9.7) 18(15.9)

身体活動日数/週
５日未満 74 23(74.2) 51(45.1) 0.005
５日以上 70 8(25.8) 62(54.9)

※１）Chi square test、期待度数5未満のセルが20％以上ある場合はFisherの正確確定検定を行った
※２)

人数（％）
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表 4 B M I、 体 脂 肪 率 と 排 便 習 慣 と の 関 係  

便秘（n=31) 快便(n=113)

BMI 20.6±2.5 20.1±2.7 n.s.※3)

体脂肪率 26.7±4.9 26.6±4.8 n.s.
※1)

値は平均値±標準偏差で表した
※2)unpaired t-test
※3)

not significant

平均値±SD※１）

P※2)
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図 １  食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド チ ェ ッ ク ブ ッ ク を 用 い た 食 事 摂 取 量 の 調 査 票  
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S t u d y 1  R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  D i e t a r y  I n t a k e  A c c o r d i n g  t o  t h e  

F o o d  B a l a n c e  G u i d e ,  P h y s i c a l  A c t i v i t y ,  a n d  B o w e l  H a b i t s  i n  

F e m a l e  U n i v e r s i t y  S t u d e n t s .  

 

【 O b j e c t i v e s】  T h i s  s t u d y  s o u g h t  t o  c l a r i f y  t h e  r e l a t i o n s h i p  

b e t w e e n  d i e t a r y  i n t a k e  a c c o r d i n g  t o  t h e  F o o d  B a l a n c e  G u i d e  

p u b l i s h e d  b y  t h e  J a p a n e s e  g o v e r n m e n t ,  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  a n d  

b o w e l  h a b i t s  i n  f e m a l e  u n i v e r s i t y  s t u d e n t s .  

【 M e t h o d s 】 A  t o t a l  o f  1 4 4  f e m a l e  u n i v e r s i t y  s t u d e n t s  

p a r t i c i p a t e d  i n  t h i s  s t u d y .  T h e  s t u d y  p e r i o d  w a s  7  d a y s .  T h e y  

r e c o r d e d  t h e  a m o u n t  o f  f o o d  i n t a k e  u s i n g  t h e  F o o d  B a l a n c e  

G u i d e  C h e c k  B o o k  a n d  t o o k  t h e  p i c t u r e s  t o  c o n f i r m  t h e  q u a l i t y  

a n d  q u a n t i t y  o f  t h e  m e a l s .  D a t a  o f  i n t e n s e  p h y s i c a l  a c t i v i t y  

a n d  b o w e l  h a b i t s  w e r e  c o l l e c t e d  f r o m  t h e  q u e s t i o n n a i r e s .  

【 R e s u l t s】 T h i r t y - o n e  p a r t i c i p a n t s  ( 2 2 % )  h a d  c o n s t i p a t i o n ,  

d e f i n e d  a s  < 3  d e f e c a t i o n s  p e r  w e e k  o r  t a k i n g  m e d i c i n e  f o r  

i n t e s t i n a l  d i s o r d e r s  o r  c o n s t i p a t i o n .  R e l a t i v e  n u m b e r  o f  

s e r v i n g s  o f  e a c h  f o o d  g r o u p  c o n s u m e d  ( s t a p l e  f o o d s ,  s i d e  

d i s h e s ,  m a i n  d i s h e s ,  d a i r y  p r o d u c t s ,  a n d  f r u i t )  a n d  s k i p p i n g  

b r e a k f a s t  w e r e  n o t  r e l a t e d  w i t h  b o w e l  h a b i t s .  T h e  p e r c e n t a g e  

o f  t h e  p a r t i c i p a n t s  w h o  e n g a g e d  i n  i n t e n s e  p h y s i c a l  a c t i v i t y ,  

d e f i n e d  a s  > 5  p e r  w e e k  d u r i n g  t h e  s t u d y  p e r i o d  w a s  

s i g n i f i c a n t l y  h i g h e r  a m o n g  t h o s e  w i t h  n o r m a l  b o w e l  h a b i t s  

t h a n  a m o n g  t h o s e  w i t h  c o n s t i p a t i o n  ( 5 5 %  [ 6 2 / 1 1 3 ]  v s .  2 6 %  

[ 8 / 3 1 ] ,  p  < 0 . 0 1 ) .  
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【 Co n c l u s i o n s】  P h y s i c a l  a c t i v i t y ,  b u t  n o t  a m o u n t  o f  f o o d  

i n t a k e ,  w a s  f o u n d  t o  i n f l u e n c e  b o w e l  h a b i t s .  
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第 ３ 章   

 研 究 ２  若 年 女 性 の 食 生 活 と 排 便 習 慣 に 対 す る ビ フ ィ ズ ス 菌 飲

料 の 影 響  

  

Ⅰ .緒 言  

女 性 は 男 性 と 比 べ て 便 秘 症 状 を 持 つ 人 の 割 合 が 多 く 1 , 2 )、 特 に 15

～ 50 歳 ま で の 女 性 の 発 症 頻 度 が 高 い 。ま た 、高 齢 に な る ほ ど 便 秘 の

頻 度 は 高 く な る も の の 性 差 は 少 な く な る 1 )。女 性 に 便 秘 が 多 い の は 、

筋 力 が 低 く 、 腸 の ぜ ん 動 運 動 が 低 い こ と や 、 女 性 ホ ル モ ン の 影 響 な

ど が 考 え ら れ て い る 2 , 3 ）。ま た 、若 年 女 性 は 、や せ 願 望 が 強 く 、低 体

重 者 や 、や せ の 者 で も 更 に や せ た い と い う 願 望 を 持 つ 傾 向 に あ る 4 4 -

6 6 ）。こ れ は ス リ ム な 体 型 を 美 し い と 感 じ る 現 代 の 若 い 女 性 の 意 識 に

基 づ い て お り 5 5 6 ）、 過 度 の 食 事 制 限 や 食 物 摂 取 量 不 足 が 、 便 秘 の 原

因 と な っ て い る と 報 告 さ れ て い る 7 7 , 8 0 0 ,  1 1 2 , 1 2 - 1 3 ）。 ま た 、 運 動 量 の

低 下 や 精 神 的 ス ト レ ス も 便 秘 と 関 連 を も つ 9 )。  

研 究 1 で は 、 便 秘 と 運 動 習 慣 の 間 に は 関 連 が み ら れ た が 、 食 事 摂

取 量 、 主 食 、 副 菜 、 果 物 な ど の 食 物 繊 維 の 供 給 源 食 品 と は 関 連 が 見

ら れ な か っ た こ と を 報 告 し た 。  

研 究 2 で は プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス 食 品 を 利 用 す る こ と を 考 え た 。 プ

ロ バ イ オ テ ィ ク ス と は 「 腸 内 細 菌 の バ ラ ン ス を 改 善 す る こ と に よ

り 、 宿 主 に 有 益 な 働 き を す る 生 き た 微 生 物 」 と 定 義 さ れ て い る

1 0 1 3 7 ）。 乳 酸 菌 や ビ フ ィ ズ ス 菌 な ど の プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス は 、 腸 内

有 用 菌 の 増 殖 を 促 し 、 有 害 菌 の 活 動 を を 抑 制 し て 、 腸 内 環 境 の 改 善

や 整 腸 作 用 を も た ら す と 報 告 さ れ て い る る 1 1 2 4 8 )。  

試 験 食 品 に は 、 一 般 に 市 販 さ れ て い る Bi f i d o b a c t e r i u m  b r e a v e  

ヤ ク ル ト 株 発 酵 乳 を 取 り あ げ た 。 野 菜 に 含 ま れ る 食 物 繊 維 は 便 の 量
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を 増 す た め 、 便 秘 改 善 に 有 効 と い わ れ て い る 。 一 部 の 食 物 繊 維 や オ

リ ゴ 糖 な ど は 、 プ レ バ イ オ テ ィ ク ス と し て 、 プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス 腸

内 有 用 菌 （ プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス ） の 栄 養 物 質 と な る こ と で 、 腸 内 環

境 を 改 善 し 整 腸 作 用 を も た ら す 効 果 が あ る 。 野 菜 あ る い は 食 物 繊 維

摂 取 不 足 は 、 腸 内 有 用 菌 プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス の 活 動 性 を 低 下 さ せ 、

便 秘 や 排 便 リ ズ ム の 不 規 則 化 を 生 じ さ せ る 1 0 - 0 , 1 4 , 3 1 2 8 1 , 1 4 , 1 5 , 3 6 )。 一

方 で 、 排 便 習 慣 と 便 秘 者 と 非 便 秘 者 の 食 物 繊 維 摂 取 量 、 食 事 内 容 に

有 意 な 関 連 性 が 違 い は 認 め ら れ な い と い う 報 告 も あ る 7 , 1 3 , 1 4 7 , 1 6 )。

研 究 1 の 食 事 調 査 は 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 簡 便 な 方 法 で あ

り 、 対 象 者 の 食 事 摂 取 量 の 十 分 な 評 価 が さ れ て い な い 可 能 性 が あ

る 。  

一 般 に 市 販 さ れ て い る Bi f i d o b a c t e r i u m  b r e a v e  ヤ ク ル ト 株 発 酵

乳 を 試 験 食 品 と し て 取 り あ げ 、 食 事 調 査 は 詳 細 な 食 物 摂 取 頻 度 調 査

法 を 用 い 、 若 年 女 性 の 排 便 習 慣 に 関 す る プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス と 食 習

慣 と の 相 互 作 用 に つ い て 検 討 し た 。 な お 、 若 年 女 性 に お け る 排 便 習

慣 に つ い て 、 プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス と 食 習 慣 と の 相 互 作 用 に つ い て の

報 告 は 少 な い 。  

 

Ⅱ .方 法  

（ １ ） 対 象 者  

Ｎ 大 学 管 理 栄 養 学 部 に 在 籍 す る 女 子 大 学 生 に 、 本 研 究 の 趣 旨 お よ

び 調 査 方 法 に つ い て 十 分 な 説 明 を 行 い 、 同 意 を 得 ら れ た 15 0 名 を 対

象 に 試 験 を 行 っ た 。 対 象 者 の 平 均 年 齢 は 18 . 3±0 . 5 歳 (平 均 値 ±標

準 偏 差 、 以 下 同 様 )、 身 長 15 8 . 0±5 . 0 c m、 体 重 50 . 3±6 . 2 k g、 B M I  

2 0 . 1±1 . 9 k g / m 2 で あ っ た 。  
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（ ２ ） 試 験 デ ザ イ ン  

２ 週 間 の 事 前 調 査 期 間 に 食 習 慣 と 排 便 状 況 の 調 査 を 行 っ た 。 食 習

慣 の 調 査 と し て 、 食 物 摂 取 頻 度 調 査 （ fo o d - f r e q u e n c y  

q u e s t i o n n a i r e： F F Q） を 実 施 し た 。 再 現 性 ・ 妥 当 性 が 確 認 さ れ た

FF Q 1 5 , 1 6 )を 用 い た 。 食 物 摂 取 状 況 は 、 最 近 の １ ヶ 月 間 の 習 慣 的 な 食

べ 方 を よ く 思 い 出 し 、 食 物 摂 取 頻 度 調 査 表 へ 自 己 記 入 し た 。 栄 養 計

算 は 市 販 の ソ フ ト 1 7 8 2 1 )を 用 い て 、 １ 人 一 日 あ た り の 栄 養 量 お よ び

食 品 群 別 栄 養 素 等 摂 取 量 を 算 出 し た 。 排 便 状 況 調 査 は 、 排 便 日 数 お

よ び 、 Ro m eⅢ の ブ リ ス ト ル 便 形 状 ス ケ ー ル （ Ad u l t s  B r i s t o l  S t o o l  

F o r m  S c a l e 1 8 1 9 2 2 )、 ７ 段 階 評 価 、 1； コ ロ コ ロ 便 、 2； 硬 い 便 、 3；

や や 硬 い 便 、 4； 普 通 便 、 5； や や 柔 ら か い 便 、 6、 泥 状 便 7、 水 様

便 ） に 準 拠 し 、 排 便 時 の い き み ・ 排 便 後 の 残 便 感 ・ 腹 部 の 不 快 感 ・

胃 痛 ・ お 腹 の 張 り （ 5 段 階 評 価 、 1； な し 、 2； 軽 い 、 3； ま あ ま

あ 、 4； 重 い 、 5； 非 常 に 重 い ）、 便 秘 の 自 覚 （ 視 覚 的 評 価 ス ケ ー

ル 、 0 c m； 全 く 感 じ な か っ た 、 10  c m； 強 く 感 じ た 10 段 階 評 価 ）

を 、 作 成 し た 調 査 用 紙 に 被 験 者 自 身 が 記 入 す る 形 式 で 実 施 し た 。 排

便 率 は 、 [排 便 日 数 ]÷[記 録 日 数 ]か ら 算 出 し た 。  

被 験 者 15 0 名 の う ち 、 明 ら か な 快 便 者 （ 毎 日 便 通 が あ っ た 者 ） を

除 く 12 0 名 を 抽 出 し 、 無 作 為 に 飲 用 群 60 名 、 非 飲 用 群 60 名 に 分 け

た 。 飲 用 群 に は １ 日 1 本 の 試 験 飲 料 を ４ 週 間 飲 用 さ せ た （ 試 験 Ⅰ

期 ）。 両 群 と も 試 験 期 間 の 食 生 活 は 従 前 ど お り と し た 。 但 し 両 群 と

も 試 験 飲 料 以 外 の 乳 酸 菌 含 有 食 品 を 禁 止 し た 。  

試 験 は オ ー プ ン の ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 デ ザ イ ン で 実 施 し た 。 Ⅱ 期

は 飲 用 群 ・ 非 飲 用 群 を 入 れ 替 え て 同 様 の 介 入 を 行 っ た 。 両 期 間 の 間
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に は ２ 週 間 の ウ ォ ッ シ ュ ア ウ ト 期 間 を お い た 。（ 図 1）。  

 

（ ３ ） 試 験 飲 料 の 概 要  

試 験 飲 料 は 、 Bi f i d o b a c t e r i u m B .  b r e v e  ヤ ク ル ト 株 （ YI T 1 2 2 7 2）

を 1. 0×10 1 0  c f u  以 上 含 有 し た 発 酵 乳 で 、 一 般 成 分 分 析 値 （ 10 0 g  

あ た り ） は エ ネ ル ギ ー  4 9  k c a l、 タ ン パ ク 質  3 . 2  g、 脂 質  0 . 1  g、

糖 質 10 . 6  g（ ガ ラ ク ト オ リ ゴ 糖  1 . 0  g を 含 む ） 、 食 物 繊 維 （ ポ リ

デ キ ス ト ロ ー ス ）  2 . 5  g、 ナ ト リ ウ ム  4 0  m g、 カ ル シ ウ ム  1 0 0  

m g、 鉄  4  m g、 ビ タ ミ ン B 6  1 . 2  m g、 ビ タ ミ ン B 1 2  2 . 4μ g、 ビ タ ミ

ン E 8 m g、 葉 酸  2 4 0 0  μ g、 コ ラ ー ゲ ン  1 0 0  m g で あ る 。 そ の 他 、

St r e p t o c o c c u s  t h e r m o p h i l u s と L a c t o c o c c u s  l a c t i s を 含 有 す る 。  

 

（ ４ ） 統 計 解 析  

解 析 結 果 は 、 平 均 値 ±標 準 偏 差 で 示 し た 。 介 入 前 後 の 変 化 は 、 対

応 の あ る t 検 定 で 解 析 し た 。 ２ 群 間 の 比 較 は ， Ko l m o g o r o v - S m i r n o v

検 定 に よ り 正 規 性 の み ら れ な か っ た も の に つ い て は Wi l c o x o n  t -

t e s t（ W i l c o x o n  s i g n e d  r a n k  t e s t ま た は Wi l c o x o n  r a n k  s u m  t e s t

の ど ち ら か で は な い で す か ？ ） あ る い は Un p a i r e d  S t u d e n t ' s  t -

t e s t を ， 正 規 性 の み ら れ た も の に つ い て は t 検 定 を 行 っ た 。 ２ 群

間 の 相 関 に つ い て は Sp e a r m a n ' s  順 位 相 関 分 析 を 行 っ た 。 ク ロ ス オ

ー バ ー 試 験 の 妥 当 性 は 期 間 効 果 、 持 ち 越 し 効 果 を 分 散 分 析 で 解 析 し

た 。 持 ち 越 し 効 果 が 認 め ら れ な か っ た 項 目 は Ⅰ 期 と Ⅱ 期 を プ ー ル し

て 対 応 の あ る t 検 定 を 行 っ た 。 ３ 群 間 の 比 較 は 一 元 配 置 分 散 分 析 を

行 っ た 。  

統 計 処 理 に は SP S S  1 7 . 0 J  f o r  w i n d o w s ( S P S S 社 )を 使 用 し 、 危 険
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率 5％ 未 満 を 有 意 差 あ り と 判 定 し た 。  

 

（ ５ ） 倫 理 的 配 慮  

 本 研 究 は 名 古 屋 学 芸 大 学 研 究 倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 た る （ 承 認 番

号 ： 10 1）。 対 象 者 に は 文 書 で 研 究 内 容 に つ い て 説 明 し 同 意 を 得 た 。

個 人 の 識 別 に は ID を 用 い 、 デ ー タ は 個 人 情 報 の 保 護 に 努 め た 。 ま

た 試 験 期 間 中 に か か る 保 険 契 約 に 関 し て は ， ヤ ク ル ト ラ イ フ サ ー ビ

ス と 締 結 し た 。  

 

 

Ⅲ .結 果  

（ １ ） 試 験 飲 料 に よ る 排 便 習 慣 改 善 効 果  

１ ） 試 験 Ⅰ 期  

当 初 対 象 と し た 12 0 名 の う ち 、 記 録 に 不 備 の あ っ た 者 、 試 験 途 中

で 辞 退 し た 者 を 除 く 、 89 名 を 対 象 に 解 析 を 行 っ た 。  

第 Ⅰ 期 の 飲 用 群 で あ る Ａ 群 （ 飲 用 群 42 名 ） の 介 入 前 の 排 便 率 は

74 . 5±1 7 . 6％ 、 飲 用 期 の 排 便 率 は 81 . 0±1 6 . 1％ で あ り 、 飲 用 に よ り

排 便 率 は に 有 意 に 上 昇 し た （ p< 0 . 0 5、 P a i r e d  t - t e s t）。 一 方 、 こ の

期 間 の 対 照 群 （ 非 飲 用 群 47 名 ） の 介 入 前 の 排 便 率 は 74 . 1±

2 0 . 6％ 、 非 飲 用 期 の 排 便 率 は 72 . 7±1 9 . 6％ で あ り 、 変 化 は み ら れ

な か っ た 。 ま た 、 第 Ⅰ 期 の 飲 用 群 で あ る Ａ 群 で 排 便 率 の 改 善 し た 者

は 42 名 中 27 名 （ 64％ ） で あ っ た 。 ま た 、 Ａ 群 で は 、 飲 用 中 止 後 の

排 便 率 は 82 . 4±1 6 . 7％ か ら 74 . 5±1 5 . 9％ に 有 意 に 悪 化 し た

（ p< 0 . 0 5、 Pa i r e d  t - t e s t）。（ 表 1、 図 2- a）  

２ ） 試 験 Ⅱ 期  
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２ 週 間 の ウ ォ ッ シ ュ ア ウ ト 期 間 を お き 、 飲 用 群 ・ 非 飲 用 群 を 入 れ

替 え て 同 様 の 介 入 を 行 っ た 。 調 査 記 録 に 不 備 の あ っ た 者 、 試 験 途 中

で 辞 退 し た 者 を 除 く 62 名 （ Ａ 群 42 名 中 23 名 、 Ｂ 群 47 名 中 39

名 ） を 対 象 に 解 析 を 行 っ た 。  

第 Ⅱ 期 の 飲 用 群 で あ る Ｂ 群 （ 39 名 ） の 介 入 前 の 排 便 率 は 70 . 8±

2 0 . 2％ 、 飲 用 期 の 排 便 率 は 75 . 0±1 9 . 7％ で あ り 、 飲 用 に よ り 排 便

率 は に 有 意 に 上 昇 し た （ p< 0 . 0 5、 Pa i r e d  t - t e s t）。 ま た 、 第 Ⅱ 期 の

飲 用 群 で あ る Ｂ 群 で 排 便 率 の 改 善 し た 者 は 39 名 中 25 名 （ 64％ ） で

あ っ た 。（ 表 1、 図 2- b）  

 

（ ２ ） 試 験 飲 料 に よ る 排 便 習 慣 改 善 効 果 と ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 の

妥 当 性  

1） ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 の 妥 当 性  

す べ て の 試 験 期 間 を 完 了 し 、 日 誌 の 記 録 に 不 備 の み ら れ な か っ た

62 名 に つ い て 、 ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 の 妥 当 性 を 検 討 す る た め 、 期

間 効 果 、 持 ち 越 し 効 果 （ 順 序 効 果 ）、 処 理 効 果 を 求 め た （ 表 2）。 な

お 、 期 間 （ 試 験 Ⅰ 期 、 Ⅱ 期 ）、 順 序 （ 飲 用 → 非 飲 用 、 非 飲 用 → 飲

用 ）、 食 品 を 固 定 因 子 と し 、 被 験 者 を 変 量 因 子 と し た 分 散 分 析 を 実

施 し 、 期 間 効 果 、 持 ち 越 し 効 果 、 処 理 効 果 を 検 証 し た 。 持 ち 越 し 効

果 の 認 め ら れ な か っ た 項 目 に つ い て 、 Ⅰ 期 、 Ⅱ 期 の 飲 用 デ ー タ を プ

ー ル し て 有 効 性 を 評 価 し た 。 そ の 結 果 、 排 便 時 の 残 便 感 、 お な か の

張 り に つ い て は 期 間 効 果 が 認 め ら れ た が 、 そ れ 以 外 の 項 目 で は み ら

れ な か っ た 。 排 便 率 、 残 便 感 、 便 秘 の 自 覚 に つ い て は 処 理 効 果 が 認

め ら れ た 。  

２ ） 試 験 飲 料 に よ る 排 便 習 慣 改 善 効 果  
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す べ て の ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 を 完 遂 で き た 62 名 （ Ａ 群 42 名 中

23 名 、 Ｂ 群 47 名 中 39 名 ） に つ い て 、 再 度 ま と め て 、 非 飲 用 期 と

飲 用 期 の 排 便 率 の 変 化 に つ い て 検 討 し た 。 排 便 率 は 非 飲 用 期 の

72 . 2±1 8 . 6％ か ら 飲 用 期 に 77 . 7±1 8 . 8％ へ と に 有 意 に 改 善 し た

（ p< 0 . 0 1）。 非 飲 用 期 に 、 排 便 率 60 以 上 70％ 未 満 の 者 は 8 名 で あ

っ た が 、 飲 用 期 は 14 名 に 、 90％ 以 上 の 者 は 13 名 か ら 22 名 に 増 加

し た 。  

排 便 症 状 を 表 3 に 示 す 。 ブ リ ス ト ル 便 形 状 ス コ ア は 非 飲 用 期 の

3. 2±0. 8 か ら 飲 用 期 は 3. 4±0. 9 に 有 意 に 改 善 し た （ p< 0 . 0 5）。 排 便

後 の 残 便 感 の ス コ ア も 非 飲 用 期 の 2. 0±0. 8 か ら 飲 用 期 は 1. 7±0. 7

に 有 意 に 改 善 し た （ p< 0 . 0 1）。 ま た 便 秘 の 自 覚 ス コ ア も 非 飲 用 期 の

4. 1±2. 0 か ら 飲 用 期 は 3. 3±1. 9 に 有 意 に 改 善 し た （ p< 0 . 0 1）。  

 

（ 3） 試 験 飲 料 摂 取 と 食 習 慣 の 排 便 習 慣 へ の 影 響  

 介 入 前 （ 事 前 調 査 ） の 食 習 慣 を 調 査 し 、 排 便 率 と の 関 係 に つ い て

調 べ 見 た 。 そ の 結 果 、 非 飲 用 期 に お い て は 、 炭 水 化 物 摂 取 量 と 排 便

率 に 有 意 な 正 の 相 関 が 認 め ら れ た （ p< 0 . 0 5）。 飲 用 期 に お い て は エ

ネ ル ギ ー と 炭 水 化 物 摂 取 量 に 各 々 排 便 率 と の 有 意 な 正 の 相 関 が 認 め

ら れ た （ p< 0 . 0 5）。（ 表 4、 図 2a - b、 3 a - b）。 し か し 、 食 物 繊 維 摂 取

量 は 排 便 率 に 影 響 し な か っ た 。  

 排 便 症 状 と 食 習 慣 の 間 に 有 意 な 相 関 は 認 め ら れ な か っ た 。  

 

Ⅳ .考 察  

( 1 )対 象 の 選 定  

先 行 研 究 で は 、 若 年 女 性 の 快 便 者 （ 毎 日 便 通 の あ る 者 ） の 割 合 は
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３ ～ ７ 割 で あ る が 7 , 8 , 1 9 , 2 0 )、 本 試 験 で は の 対 象 明 ら か な 快 便 者 （ 全

体 の 約 ２ 割 ） を 除 き の 約 2 割 は 明 ら か な 快 便 者 （ 毎 日 便 通 の あ る

者 ） で あ っ た 。、 介 入 試 験 の 対 象 は の 明 ら か な 快 便 者 を 除 く 集 団

（ 排 便 率 の 平 均 は 74％ ） と な っ た と し た 。  

こ れ は ， 先 行 研 究 と ほ ぼ 一 致 し て い た 8 7 , 2 0 1 3 , 2 1 3 , 2 4 )。 介 入 試 験 の

対 象 は 明 ら か な 快 便 者 を 除 く 集 団 （ 排 便 率 の 平 均 は 74％ ） と し

た 。  

( 2 )便 秘 の 指 標  

便 秘 は 全 世 界 で 高 頻 度 に 認 め ら れ る 健 康 問 題 の 一 つ で 2 1 - 2 4 ）、 自

覚 に よ る 個 人 差 が 大 き く 、 排 便 回 数 や 量 な ど に よ る 定 義 は 困 難 と さ

れ て き た 。 し か し 、 19 9 4 年 に Ro m eⅠ 、 続 い て 19 9 8 年 に Ro m eⅡ 、

さ ら に 20 0 6 年 に Ro m eⅢ 2 2 - 2 4 4 7 )診 断 基 準 が 出 さ れ た 。  R o m eⅠ 、

Ro m eⅡ で は 症 状 が 「 12 か 月 間 に 12 週 以 上 」 と 定 義 さ れ て い た が 、

Ro m eⅢ で は 「 6 か 月 以 上 前 か ら 発 症 し 、 最 近 の 3 か 月 に 一 定 頻 度 以

上 の 症 状 発 現 が あ る も の 」 と な っ た 。  

機 能 性 便 秘 は Ro m eⅠ 、 Ⅱ 、 Ⅲ の 定 義 以 外 に も 、 「 排 便 が 3 日 間

2 5 5 8 ） ま た は 4 日 間 3 8 2 9 ） な い 場 合 」 、 「 1 週 間 に 3 回 未 満

2 6 6 3 0 ） 」 、 「 下 剤 の 服 用 な し で 1 週 間 に 2 回 以 下 2 7 7 3 1 ） 」 、 「 慢 性

便 秘 は 週 2 日 以 上 排 便 が な い 状 態 が 1 ヶ 月 以 上 続 い て お り 、 毎 日 排

便 が あ っ て も 、 排 便 量 が 少 な い 場 合 も 便 秘 と し て 扱 う 2 8 8 3 2 ） 」 な ど

の 定 義 が 示 さ れ て い る 。 本 研 究 の 対 象 者 の う ち 排 便 率 が 40％ 未 満

の 者 は 1 名 の み で あ っ た が 、 便 秘 の 自 覚 ス ケ ー ル に よ る 評 価 （ 視 覚

的 評 価 10 段 階 評 価 ） で は 、 4. 1±2. 1 で あ っ た 。  

 

( 3 )調 査 方 法 と 信 頼 性  
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排 便 調 査 は 、 Ro m eⅢ の ブ リ ス ト ル 便 形 状 ス ケ ー ル （ Ad u l t s  

B r i s t o l  S t o o l  F o r m  S c a l e 1 8 1 9 2 2 )） に 準 拠 し 、 排 便 時 の い き み 、 排

便 後 の 残 便 感 、 腹 部 の 不 快 感 、 胃 痛 、 お 腹 の 張 り 、 便 秘 の 自 覚 を 、

作 成 し た 調 査 用 紙 に 被 験 者 自 身 が 記 入 す る 形 式 で 実 施 し た 。 記 入 方

法 を 事 前 に 説 明 し 、 毎 日 記 入 さ せ 、 不 備 が な い 対 象 者 だ け を 解 析 し

た た め 信 頼 性 は 高 い と 思 わ れ る 。  

 

( 4 )試 験 飲 料 の 排 便 習 慣 改 善 効 果  

試 験 飲 料 を 4 週 間 摂 取 す る こ と で 、 排 便 率 は 有 意 に 上 昇 し た 。 特

に 「 便 形 状 」、「 残 便 感 」、「 便 秘 の 自 覚 」 が 有 意 に 改 善 さ れ た 。  

こ の デ ザ イ ン は す べ て の 被 験 者 に 試 験 飲 料 を 摂 取 す る 期 間 と 摂 取

し な い 期 間 が あ り 、 第 １ 群 と 第 ２ 群 と で 第 １ 期 と 第 ２ 期 に 飲 料 摂 取

と 非 摂 取 を 交 差 す る ク ロ ス オ ー バ ー 試 験 2 9 2 9 3 3 )を 実 施 し た 。 試 験 飲

料 の 摂 取 を 停 止 す る こ と で 排 便 率 上 昇 効 果 は 消 失 し 、 試 験 飲 料 を 4

週 間 摂 取 す る こ と で 、 排 便 率 は 有 意 に 上 昇 し た 。  

こ の 試 験 結 果 か ら 、 試 験 飲 料 に は 排 便 習 慣 を 改 善 す る 効 果 が 認 め

ら れ た 。  

本 試 験 飲 料 を 用 い た ４ 週 間 の 介 入 試 験 と し て 、 川 野 3 0 6 2 0 )ら は 、

管 理 栄 養 学 部 の 女 子 大 学 生 に お け る 排 便 日 数 が 、  4 . 0±1 . 1 か ら

4. 6±1. 5 日 ／ 週 に 有 意 に 増 加 し た こ と を 報 告 し て い る 。 ま た 、 河

合 3 1 7 1 9 )ら は 、 60 歳 以 上 の 健 常 者 に お い て 、 排 便 日 数 が 4. 3±1. 2

か ら 5. 4±1. 5 日 ／ 週 に 有 意 に 増 加 し た こ と を 報 告 し て い る 。 さ ら

に 、 便 性 状 い き み や 残 便 感 ス コ ア に お い て ， 残 便 感 が 有 意 に 低 下 し

て お り 、 本 研 究 と ほ ぼ 同 じ 結 果 で あ っ た 。  
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( 5 )試 験 飲 料 摂 取 に よ る 排 便 習 慣 上 昇 効 果 と 食 習 慣 の 関 係  

炭 水 化 物 摂 取 量 に は 、 非 飲 用 期 、 飲 用 期 の 排 便 率 と 有 意 な 相 関 が

認 め ら れ 、 エ ネ ル ギ ー は 飲 用 期 に の み 有 意 な 相 関 が 認 め ら れ た 。  

エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 は 、 15 3 2±3 1 4  k c a l で 、 食 事 摂 取 基 準 （ 20 1 5

年 版 ） 3 2 0 4 ） の 19 5 0  k c a l を 大 き く 下 回 っ て お り 、 BM I も 20 . 1±

1 . 9 k g / m 2 で 、 理 想 BM I  2 2 . 0 を 下 回 っ て い た 。 食 物 摂 取 の 過 小 申 告

の 可 能 性 も 考 え ら れ る が 、 全 体 的 に エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 、 食 物 繊 維 摂

取 量 が 食 事 摂 取 基 準 3 2 0 4 ） に 比 べ 低 か っ た （ 表 5）。 ま た 、 平 成 26

年 度 の 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 3 3 1 5 )に 示 さ れ る 同 年 代 の 被 験 者 と 比 較

し て も 、 全 体 的 に 食 事 摂 取 量 が 少 な か っ た （ 表 6）。  

エ ネ ル ギ ー 、 炭 水 化 物 、 食 物 繊 維 の 摂 取 量 は 、 食 事 （ 主 食 、 主

菜 、 副 菜 ） の 中 で も 大 き な ボ リ ュ ー ム を 占 め る 。 ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵

乳 に よ る 整 腸 作 用 に は 、 プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス の 栄 養 物 質 と な る プ レ

バ イ オ テ ィ ク ス と し て の 食 物 繊 維 を 摂 取 す る こ と も 重 要 で あ る

3 4 2 3 6 )。 し か し 実 際 に 野 菜 は 約 20 0 g、 果 物 は 56 g し か 摂 取 で き て お

ら ず 、 食 事 摂 取 基 準 3 2 )で 推 奨 さ れ る 量 の 野 菜 35 0 g、 果 物 75 g を 大

き く 下 回 っ て い た 。 ま た 、 食 物 繊 維 の 摂 取 量 は 、 約 9ｇ ／ 日 で 、 食

事 摂 取 基 準 3 2 0 4 )に 示 さ れ る 目 標 量 （ 18 g／ 日 ） の 半 分 で あ り 、 基 準

値 を 満 た す 者 は 全 体 の （ 2. 2） ％ し か い な か っ た 。 試 験 飲 料 １ 本 当

た り に 含 ま れ る 食 物 繊 維 （ ポ リ デ キ ス ト ロ ー ス ） は 2. 5 g で 、 こ れ

を 合 わ せ て も 約 11 . 5 g で あ っ た 。  

他 の 研 究 で は 、 便 秘 傾 向 者 の 食 物 繊 維 摂 取 量 は 、 非 便 秘 者 と 比 較

し て 、 著 し く 少 な い わ け で な い と 示 唆 す る 報 告 が あ る 1 4 , 3 5 3 7 , 3 6 5 9 )。

食 物 繊 維 摂 取 量 以 外 の 因 子 が 排 便 習 慣 に 強 く 影 響 す る こ と も 考 え ら

れ る が 、 食 物 繊 維 摂 取 量 と ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 と の 相 互 作 用 の 検 証
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に は 、 ま ず 食 物 繊 維 を 十 分 摂 っ た 上 で の 議 論 が 必 要 で あ る 。  

炭 水 化 物 摂 取 量 と 排 便 率 の 間 に は 、 非 飲 用 期 、 飲 用 期 共 に 正 の 相

関 が 認 め ら れ た が （ 図 4、 p< 0 . 0 5）、 特 に 飲 用 期 に お い て 炭 水 化 物

を 基 準 値 以 上 摂 取 し て い る 群 （ 高 炭 水 化 物 群 ） の 排 便 率 が 、 低 炭 水

化 物 群 に 比 べ 有 意 に 高 か っ た （ 図 5、 p< 0 . 0 5）。  

ま た 、 本 試 験 飲 料 に は 、 ガ ラ ク ト オ リ ゴ 糖 が １ 本 当 た り 1. 0 0 . 6 g

含 ま れ て い る 。 ガ ラ ク ト オ リ ゴ 糖 は 、 腸 内 細 菌 の 栄 養 と な る た め 、

排 便 習 慣 改 善 効 果 が 報 告 さ れ て い る 3 7 6 4 0 - 4 1 0 4 )。 し た が っ て 、 試 験

飲 料 中 の ガ ラ ク ト オ リ ゴ 糖 も 排 便 習 慣 の 改 善 効 果 に 影 響 し た と 考 え

ら れ る 。  

ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 は 多 々 市 販 さ れ て い る が 、 本 試 験 飲 料 は 、 生

菌 が 生 き て 便 か ら 回 収 さ れ る こ と が 報 告 さ れ て い る 4 2 1 5 )。 更 に 、

こ の 飲 料 に は 葉 酸 が 24 0 0μ g 含 ま れ て お り 、 妊 娠 を 控 え た 若 年 女 性

に は 、 摂 取 す る こ と が 望 ま し い と い う 利 点 も あ る 。  

本 研 究 で は 、 ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 と 食 生 活 が 女 子 大 学 生 の 排 便 習

慣 に 及 ぼ す 影 響 に つ い て 検 討 し た 。 そ の 結 果 、 試 験 飲 料 に は 排 便 習

慣 を 改 善 す る 効 果 が 認 め ら れ た 。 食 生 活 に つ い て は 食 事 摂 取 量 が 影

響 し て い る こ と が 示 唆 さ れ た 。 他 の 報 告 で も 食 事 摂 取 量 と 便 秘 の 関

連 が 示 唆 さ れ て い る 7 - 9 0 2 6 )。  

排 便 習 慣 に 影 響 を 与 え る 因 子 に は 食 物 摂 取 量 の み な ら ず 、 身 体 活

動 習 慣 4 3 4 8 )、 水 分 摂 取 量 3 4 8 , 4 4 3 5 9 , 4 7 )、 腸 内 細 菌 叢 1 0 - 1 2 4 ） も 総 合 的

に 関 わ る 。 腸 内 細 菌 叢 は 摂 取 発 酵 食 品 の 種 類 や 体 質 に 依 る と こ ろ が

大 き い 。 今 後 さ ら に 詳 細 な 検 討 が 必 要 で あ る 。  

 

Ⅴ .結 語  
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本 研 究 で は 、 ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 と 食 生 活 が 女 子 大 学 生 の 排 便 習

慣 に 及 ぼ す 影 響 に つ い て 検 討 し た 。 そ の 結 果 、 試 験 飲 料 に は 排 便 習

慣 を 改 善 す る 効 果 が 認 め ら れ た 。 こ の 効 果 は 炭 水 化 物 や エ ネ ル ギ ー

摂 取 量 の 多 い 者 で 顕 著 で あ っ た 。 プ ロ バ イ オ テ ィ ク ス と プ レ バ イ オ

テ ィ ク ス の 相 乗 効 果 に は 、 食 事 量 を 十 分 摂 る こ と が 必 要 と 考 え ら れ

る 。 女 子 大 学 生 に 対 す る 適 切 な 食 生 活 の 指 導 を 行 う こ と で 、 排 便 習

慣 の 改 善 を 目 指 す 必 要 が あ る 。  

 

利 益 相 反  

 利 益 相 反 に 該 当 す る 事 項 は な い 。  
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3 5 )山 田 五 月 ， 松 本 晴 美 ， 川 野 因 ほ か ： 大 学 生 に お け る 慢 性 機 能 性 便 秘 発 現

に 及 ぼ す 性 お よ び 生 活 習 慣 と の 関 連 ： 横 断 的 研 究 ． 栄 養 学 雑 誌 ： 6 7． 1 5 8－

1 6 7 ( 2 0 0 9 )   

3 6 ) M u r a k a m i  K ,  S a s a k i  S ,  O k u b o  H  e t  a l :  A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  d i e t a r y  

f i b e r ,  w a t e r  a n d  m a g n e s i u m  i n t a k e  a n d  f u n c t i o n a l  c o n s t i p a t i o n  a m o n g  

y o u n g  J a p a n e s e  w o m e n． E u r o p e a n  J o u r n a l  o f  C l i n i c a l  N u t r i t i o n ：  6 1．

6 1 6－ 6 2 2 ( 2 0 0 7 )  

3 7 )  飯 野 久 和 ,田 中 竹 美 ,藤 田 孝 輝 ほ か : 4 G -β - D - G a l a c t o s y l s u c r o s e (ラ ク ト

ス ク ロ ー ス )摂 取 が 女 子 学 生 の 便 通 に 及 ぼ す 影 響 ． 医 学 と 薬 学 ： 3 3． 8 5 5－
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8 6 2 ( 1 9 9 5 )  

3 8 ) 北 岡 久 美 子 ,斎 藤 香 子 ,田 中 竹 美 ほ か : 4 G - β - D - G a l a c t o s y l s u c r o s e ( ラ ク

ト ス ク ロ ー ス )が 便 秘 傾 向 女 性 の 便 通 改 善 に 及 ぼ す 影 響 ． 新 薬 と 臨 床 ： 4 4．

7 8 0－ 7 8 8 ( 1 9 9 5 )  

3 9 )緒 方 幸 代 ,藤 田 孝 輝 ,田 中 竹 美 ほ か : 4 G -β - D G a l a c t o s y l s u c r o s e が 女 性 の

便 通 お よ び 便 性 状 に 及 ぼ す 影 響 ． 食 品 化 学 学 会 誌 ： 1 ( 1 )； 3 9－ 4 5 ( 1 9 9 5 )  

4 0 )歳 森 康 弘 ,米 山 勝 ,秋 庭 正 典 ほ か :  乳 果 オ リ ゴ 糖 含 有 乳 酸 菌 飲 料 が 便 秘 傾

向 に あ る 女 子 大 学 生 の 排 便 状 態 に 及 ぼ す 影 響 ．日 本 食 物 繊 維 研 究 会 誌：6 ( 1 )；

2 1－ 2 6 ( 2 0 0 2 )  

4 1 )出 口 ヨ リ 子 ,松 本 圭 介 ,伊 藤 彰 敏 ほ か ： β 1 - 4 系 ガ ラ ク ト オ リ ゴ 糖 の 摂 取

が 便 秘 傾 向 の 健 常 人 の 便 通 及 び 便 性 改 善 に 及 ぼ す 影 響 ．栄 養 学 雑 誌：5 5．1 1 3

－ 1 2 2 ( 1 9 9 7 )  

4 2 ) F u j i m o t o  J ,  T a n i g a w a  K ,  K u d o  Y  e t  a l : I d e n t i f i c a t i o n  a n d  

q u a n t i f i c a t i o n  o f  v i a b l e  B i f i d o b a c t e r i u m  b r e v e  s t r a i n  Y a k u l t  i n  h u m a n  

f a e c e s  b y  u s i n g  s t r a i n - s p e c i f i c  p r i m e r s  a n d  p r o p i d i u m  m o n o a z i d e .  Ｊ  

A p p l  M i c r b i o l： 1 1 0． 2 0 9－ 2 1 7（ 2 0 1 0）  

4 3 ) D u k a s  L ,  W i l l e t t  W C ,  G i o v a n n u c c i  E L :  A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  p h y s i c a l  

a c t i v i t y ,  f i b e r  i n t a k e ,  a n d  o t h e r  l i f e s t y l e  v a r i a b l e s  a n d  

c o n s t i p a t i o n  i n  a  s t u d y  o f  w o m e n ． A m  J  G a s t r o e n t e r o l o g y： 9 8． 1 7 9 0－

1 7 9 6 ( 2 0 0 3 )  

4 4）徳 井 教 孝 ,三 成 由 美 ： 便 秘 の 定 義 と 便 秘 体 質 ．薬 膳 科 学 研 究 所 研 究 紀 要 ：

5． 4 9 - 5 4 ( 2 0 1 2 )  
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図 ・ 表  

 

 

 

 

 

 

 

 

表 1 ビ フ ィ ズ ス 菌 飲 料 に よ る 介 入 試 験 に お け る 排 便 率  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

排便率（％）※1,2) 排便率（％）※3) P※4)

平均値±SD 平均値±SD

A群(n=42) 74.5±17.6 81.0±16.1 0.027

B群(n=47) 74.1±20.6 72.7±19.6 0.604

A群(n=23) 82.4±16.7 74.5±15.9 0.010

B群(n=39) 70.8±20.2 75.0±19.7 0.021
※1)Ⅰ期：14日間の排便率（排便日数÷記録日数×100）、値は平均値±標準偏差
※2)

Ⅱ期：28日間の排便率（排便日数÷記録日数×100）、値は平均値±標準偏差
※3)

28日間の排便率：排便日数÷記録日数×100、値は平均値±標準偏差
※4)paired t-test *p <0.05 vs介入前と比較して

Ⅰ期

Ⅱ期

（A群：飲用期）
（B群：非飲用期）

4週間

介入前

介入後
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表 ２  持 ち 越 し 効 果 ・ 期 間 効 果 ・ 処 理 効 果 の 関 係  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

項目 群 平均値±SD※1) 期間効果 持ち越し効果 処理効果

介入前 74.6±19.4
非飲用 72.2±18.6
飲用 77.7±18.8

介入前 3.3±0.9
非飲用 3.2±0.9
飲用 3.4±1.0

介入前 2.1±0.8
非飲用 2.0±0.9
飲用 1.9±0.7

介入前 1.9±0.8
非飲用 1.9±0.9
飲用 1.7±0.7

介入前 1.6±0.8
非飲用 1.6±0.9
飲用 1.7±0.8

介入前 1.2±0.5
非飲用 1.3±0.6
飲用 1.3±0.5

介入前 2.1±1.0
非飲用 2.0±1.0
飲用 1.9±0.8

介入前 4.1±2.4
非飲用 4.1±2.0
飲用 3.3±1.9

※１）
値は平均値±標準偏差で表した，n=62

※2)
*p <0.05, **p <0.01, Repeated measures ANOVA

排便率（％）
0.254※2) 0.234 0.000＊＊

便形状
0.2468 0.894 0.083

いきみ
0.260 0.350 0.312

残便感
0.045 0.244 0.023＊

不快感
0.225 0.499 0.433

胃痛
0.437 0.718 0.842

お腹の張り
0.025* 0.618 0.511

便秘の自覚
0.147 0.862 0.006＊＊
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表 ３  排 便 症 状 の 変 化  

 

 

 

 

 

 

 

 

便形状 いきみ 残便感 腹部不快感 胃痛 おなかの張り 便秘の自覚

非飲用 3.2±0.8※1) 2.0±0.8 2.0±0.8 1.7±0.9 1.3±0.6 2.1±0.9 4.1±2.0

飲用 3.4±0.9 1.9±0.7 1.7±0.7 1.7±0.8 1.3±0.5 1.9±0.8 3.3±1.9

p-value 0.034＊※2) 0.220 0.006＊＊ 0.595 0.695 0.226 0.002＊＊

※1)
順位尺度を得点化して示した、値は平均値±標準偏差で表した，n=62 **p<0.01, *p <0.05

※2)p値はpaired t-testにより算出した
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表 ４  食 習 慣 と 排 便 率 の 関 係  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

(n=62)
一日あたりの摂取量

平均値±SD※1) 相関係数※２）有意確率※２）相関係数※２）有意確率※２）

エネルギー （kcal) 1532±314 0.204 0.112 0.254＊ 0.046

たんぱく質 (g) 57.6±16.0 0.095 0.464 0.082 0.524
脂質 (g) 54.6±16.1 0.105 0.415 0.162 0.210

炭水化物 (g) 197.1±42.1 0.257＊ 0.044 0.305＊ 0.016

カルシウム (mg) 463.7±214.1 0.180 0.161 0.091 0.480
鉄 (g) 5.6±1.7 0.115 0.372 0.059 0.650
食塩 (g) 3.8±1.3 0.110 0.395 0.023 0.861
レチノール当量 (μg) 881±442 0.139 0.282 0.029 0.823

ビタミンB1 (mg) 0.84±0.24 0.095 0.463 0.097 0.454

ビタミンB2 (mg) 1.11±0.37 0.091 0.482 0.031 0.812

ビタミンC (mg) 91±43 -0.041 0.751 -0.067 0.607
葉酸 (μg) 245±91 0.062 0.633 -0.034 0.792
総食物繊維 (g) 9.7±3.4 0.114 0.376 0.110 0.393
水溶性食物繊維 (g) 2.3±0.8 0.177 0.169 0.142 0.272
不溶性食物繊維 (g) 7.1±2.3 0.123 0.339 0.114 0.376
％エネルギー比
P比率 (%) 15.0±2.2 -0.113 0.381 -0.198 0.123
F比率 (%) 31.8±5.4 -0.103 0.426 -0.069 0.593
C比率 (%) 51.8±6.7 0.161 0.212 0.138 0.284
ごはん (g) 253.9±108.4 0.016 0.904 0.143 0.269
パン、麺類 (g) 79.5±49.9 0.104 0.419 0.107 0.408
いも (g) 25.5±18.8 0.151 0.242 0.116 0.367
肉 (g) 79.9±42.3 -0.035 0.789 0.076 0.558
魚 (g) 40.5±26.7 -0.023 0.862 -0.044 0.733
大豆 (g) 39.0±30.5 -0.126 0.328 -0.158 0.221
卵 (g) 36.7±28.9 0.119 0.356 0.153 0.236
緑黄色野菜 (g) 120.9±87.7 0.130 0.315 0.010 0.939
その他の野菜 (g) 85.8±46.3 0.157 0.224 0.174 0.177
牛乳 (g) 194.3±157.7 0.226 0.077 0.124 0.337
くだもの (g) 56.0±55.2 0.084 0.514 0.046 0.722
菓子 (g) 33.0±21.5 0.137 0.290 0.201 0.118
※1)値は平均値±標準偏差 *p<0.05
※2)

Spearman検定を用いた

介入前の食習慣(FFQ)
非飲用期排便率 飲用期排便率
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表 ５  食 事 摂 取 量 と 食 事 摂 取 基 準 と の 比 較  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

(n=62)
一日あたりの摂取量

平均値±SD※1)

エネルギー （kcal) 1532±314 1950
たんぱく質 (g) 57.6±16.0 50
脂質 (g) 54.6±16.1 20～30
炭水化物 (g) 197.1±42.1 50～65
カルシウム (mg) 463.7±214.1 650
鉄 (g) 5.6±1.7 10.5
食塩 (g) 3.8±1.3 7.0未満
レチノール当量 (μg) 881±442 650

ビタミンB1 (mg) 0.84±0.24 1.1

ビタミンB2 (mg) 1.11±0.37 1.2

ビタミンC (mg) 91±43 100
葉酸 (μg) 245±91 240
総食物繊維 (g) 9.7±3.4 18以上
％エネルギー比
P比率 (%) 15.0±2.2 13～20（16.5）
F比率 (%) 31.8±5.4 20～30（25）
C比率 (%) 51.8±6.7 50～65（57.5）
※1)

値は平均値±標準偏差

介入前の食習慣(FFQ) 食事摂取基準（2015年）
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表 ６  食 事 摂 取 量 と 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 と の 比 較  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

(n=62)

一日あたりの摂取量

平均値±SD※1) 平均値

ごはん (g) 253.9±108.4
パン、麺類 (g) 79.5±49.9
いも (g) 25.5±18.8 いも類 （ｇ） 42.3
肉 (g) 79.9±42.3 肉類 （ｇ） 96.6
魚 (g) 40.5±26.7 魚介類 （ｇ） 53.1
大豆 (g) 39.0±30.5 豆類 （ｇ） 52.8
卵 (g) 36.7±28.9 卵類 （ｇ） 36.9
緑黄色野菜 (g) 120.9±87.7 野菜類 （ｇ） 238.9
その他の野菜 (g) 85.8±46.3 緑黄色野菜 （ｇ） 74.5
牛乳 (g) 194.3±157.7 乳類 （ｇ） 94.5
くだもの (g) 56.0±55.2 果実類 （ｇ） 75.7
菓子 (g) 33.0±21.5 菓子類 （ｇ） 11.1
※1)値は平均値±標準偏差

介入前の食習慣(FFQ)
国民健康栄養調査（平成26年度）

一日あたりの摂取量

穀類 （ｇ） 369.1
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図 １  研 究 デ ザ イ ン  
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図 ２ 試 験 飲 用 に よ る 排 便 率 の 変 化 （ 試 験 Ⅰ 期 ・ Ⅱ 期 ）  
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図2-b 試験飲料による排便率の変化（試験Ⅱ期・B群）

（n=39)
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p<0.05, 
Paired t-test 

（n=42)

0

25

50

75

100

非飲用期 飲用期

排
便
率
（％
）

図2-a 試験飲料による排便率の変化（試験Ⅰ期・A群）
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図 ２ -a  非 飲 用 期 排 便 率 と エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 の 関 係  

図 ２ -b  飲 用 期 排 便 率 と エ ネ ル ギ ー 摂 取 量 の 関 係  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

図2-a 非飲用期の排便率とエネルギー摂取量の関係 図2-b 飲用期の排便率とエネルギー摂取量の関係
*p<0.05, Spearman's correlation

y = 0.0181x + 49.931 ,n=62
r=0.254 (*p<0.05)
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図 ３ -a  非 飲 用 期 排 便 率 と 炭 水 化 物 摂 取 量 の 関 係  

図 ３ -b  飲 用 期 排 便 率 と 炭 水 化 物 摂 取 量 の 関 係  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

図3-a 非飲用期の排便率と炭水化物摂取量の関係
*p<0.05, Spearman's correlation

図3-b 飲用期の排便率とエネルギー摂取量の関係
*p<0.05, Spearman's correlation

y = 0.1322x + 46.083 (n=62)
r = 0.299 (*p<0.05)0
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＊P<0.05

低炭水化物群
n=52

高炭水化物群
n=10

*p<0.05,unpaired t-test

図 ４ 排 便 率 に 対 す る 試 験 飲 用 の 飲 用 効 果 と  

炭 水 化 物 摂 取 量 の 関 係  
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S t u d y２  T h e  I n f l u e n c e  o f  D i e t a r y  H a b i t s  a n d  t h e  I n t a k e  o f  

F e r m e n t e d  M i l k  C o n t a i n i n g  B i f i d o b a c t e r i u m  o n  B o w e l  H a b i t s  i n  

Y o u n g  J a p a n e s e  W o m e n .  

 

A b s t r a c t  

【 O b j e c t i v e s】 T h i s  s t u d y  a i m e d  t o  c l a r i f y  t h e  i n f l u e n c e  o f  

d i e t a r y  h a b i t s  a n d  t h e  d a i l y  i n t a k e  o f  f e r m e n t e d  m i l k  p r o d u c t  

c o n t a i n i n g  B i f i d o b a c t e r i u m  b r e v e  s t r a i n  Y a k u l u t ,  1 . 0  ×1 0 1 0  

c f u / 1 0 0  m L / d a y  o n  b o w e l  h a b i t s  i n  h e a l t h y  y o u n g  J a p a n e s e  w o m e n .  

【 M e t h o d s 】 A  t o t a l  o f  1 5 0  f e m a l e  u n i v e r s i t y  s t u d e n t s  

p a r t i c i p a t e d  i n  t h i s  s t u d y .  T h e y  r e c o r d e d  t h e  a m o u n t  o f  f o o d  

i n t a k e  u s i n g  a  f o o d - f r e q u e n c y  q u e s t i o n n a i r e  ( F F Q )  d u r i n g  t h e  

p r e - e x p e r i m e n t  p e r i o d  a n d  b o w e l  h a b i t s  i n  a  d i a r y  d u r i n g  t h e  

s t u d y .  A f t e r  t h e  e x c l u s i o n  o f  3 0  s u b j e c t s  w h o  d e f e c a t e d  e v e r y  

d a y ,  1 2 0  s u b j e c t s  w e r e  r a n d o m l y  d i v i d e d  t w o  g r o u p s .  P r e  

e x p e r i m e n t  t h e y  r e c o r d e d  t h e  a m o u n t  o f  f o o d  i n t a k e  u s i n g  f o o d -

f r e q u e n c y  q u e s t i o n n a i r e ( F F Q ) a n d  b o w e l  h a b i t s .  A f t e r  e x c l u d e d  

3 0  s u b j e c t s  w h o  d e f e c a t e d  e v e r y  d a y ,  w e  d i v i d e d  t w o  g r o u p s .  

W e  c o n d u c t e d  a n  o p e n  c r o s s - o v e r  s t u d y ,  w h i c h  w a s  c o m p o s e d  o f  

a  n o n - i n t a k e  p e r i o d  ( 4  w e e k s ) ,  a  w a s h o u t  p e r i o d  ( 2  w e e k s ) ,  

a n d  a n  i n t a k e  p e r i o d  ( 4  w e e k s ) .  S i x t y - t w o  s u b j e c t s ,  w h o  

c o m p l e t e d  t h e  s t u d y  a n d  f u l l y  r e c o r d e d  i n  a  d i a r y ,  w e r e  

i n c l u d e d  i n  t h e  a n a l y s i s .  W e  c o n d u c t e d  a n  o p e n  c r o s s - o v e r  

s t u d y .  T h e  s t u d y  p e r i o d  w a s  1 0  w e e k s  i n c l u d i n g  a  n o n - i n t a k e  

p e r i o d ,  w a s h o u t  p e r i o d ,  a n d  a n  i n t a k e  p e r i o d .  
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【 Re s u l t s】】 Du r i n g  t h e  i n t a k e  p e r i o d  t h e  d e f e c a t i o n  f r e q u e n c y  

w a s  i n c r e a s e d  f r o m  7 2 . 2±1 8 . 6  t o  7 7 . 7±1 8 . 8％ ( p < 0 . 0 1 ) .  T h e  

B r i s t o l  S t o o l  S c a l e  i n c r e a s e d  f r o m  3 . 2 ± 0 . 8  t o  3 . 4 ±

0 . 9 ( p < 0 . 0 1 ) .  A s  a s s e s s e d  b y  a  5 - p o i n t  L i k e r t  s c a l e ,  t h e  

a v e r a g e  s c o r e s  o f  s t r a i n i n g  a n d  f e e l i n g  o f  i n c o m p l e t e  

e v a c u a t i o n  w a s  d e c r e a s e d  f r o m  2 . 0±0 . 8  t o  1 . 7±0 . 7  ( p < 0 . 0 1 ) .  

A s  a s s e s s e d  b y  a  v i s u a l  a n a l o g  1 0 - p o i n t  s c a l e ,  t h e  a v e r a g e  

s c o r e  o f  c o n s t i p a t i o n  a w a r e n e s s  w a s  d e c r e a s e d  f r o m  4 . 1±2 . 0  

t o  3 . 3±1 . 9  ( p < 0 . 0 1 ) .  I n  c o n t r a s t ,  t h e  a m o u n t  o f  c a l o r i e  

i n t a k e  w a s  r e m a r k a b l y  s m a l l e r  t h a n  t h a t  i n  r e c o m m e n d e d  v a l u e  

( 1 5 3 2 ± 3 1 4  v . s . 1 9 5 0  k c a l ) .  E s p e c i a l l y  t h e  c o n s u m p t i o n  o f  

p o t a t o ,  b e a n s ,  v e g e t a b l e ,  a n d  f r u i t s  w e r e  s m a l l e r  t h a n  

r e c o m m e n d e d  v a l u e .  T h e  d e f e c a t i o n  f r e q u e n c y  d u r i n g  t h e  i n t a k e  

p e r i o d  w a s  p o s i t i v e l y  c o r r e l a t e d  w i t h  e a c h  a m o u n t  o f  c a l o r i e  

i n t a k e  a n d  c a r b o h y d r a t e  i n t a k e（ e a c h  p  <  0 . 0 5） b u t  n o t  w i t h  

t h e  a m o u n t  o f  d i e t a r y  f i b e r  i n t a k e .  

【 C o n c l u s i o n s】 T he s e  f i n d i n g s  s u g g e s t  t h a t  a  d a i l y  i n t a k e  o f  

f e r m e n t e d  m i l k  c o n t a i n i n g  B i f i d o b a c t e r i u m  a n d  a n  a d e q u a t e  

f o o d  i n t a k e  m i g h t  p r o v i d e  b e n e f i t s  i m p r o v i n g  t h e  b o w e l  h a b i t  

i n  h e a l t h y  y o u n g  J a p a n e s e  w o m e n .  

 

 

 

 

 



 

 

 

- 74 - 

 

第 ４ 章  若 年 女 性 に お け る 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 排 便 習 慣 と の 関 連  

 

Ⅰ .緒 言   

現 代 の 若 年 女 性 の 健 康 問 題 の 一 つ と し て 便 秘 の 問 題 が あ げ ら れ る

1 )。 便 秘 の 判 定 に は 20 0 6 年 に Ro m eⅢ 診 断 基 準 2 - 4 )が 出 さ れ 、 排 便

回 数 や 量 な ど に よ る 定 義 が 提 案 さ れ 、 広 く 使 用 さ れ て い る 。 こ れ は

主 観 的 評 価 で あ り 、 回 答 （ 判 定 ） は 個 人 の 主 観 に 委 ね ら れ る 項 目 が

あ る こ と か ら 、 誤 差 ・ バ イ ア ス が あ り 、 必 ず し も 客 観 的 な 指 標 と は

言 え な い 。  

便 秘 と は 、 排 便 が 順 調 に 行 わ れ な い 状 態 で 、 一 般 的 に 「 排 便 が 3

日 間 」 5 ） 「 ま た は 4 日 間 な い 場 合 6 )」 、 「 1 週 間 に 3 回 未 満 ７ )」 、

「 下 剤 の 服 用 な し で 1 週 間 に 2 回 以 下 2 )」 な ど 研 究 者 に よ っ て 解 釈

の 違 い が あ る 。 便 秘 時 に は 、 腹 満 感 、 肩 こ り 、 頭 重 、 残 便 感 な ど の

不 定 愁 訴 が み ら れ 、 常 習 化 す る と 大 腸 が ん を 代 表 と す る 器 質 的 腸 管

狭 窄 ・ 閉 塞 な ど の 様 々 な 大 腸 疾 患 と 関 連 し 5 ）、 便 秘 を 改 善 す る こ と

が 健 康 を 維 持 す る た め に 重 要 と 考 え る 。  

ヒ ト の 大 腸 内 に は 数 百 種 類 も の 腸 内 細 菌 が 常 在 し て い る 8 )。 未 消

化 の 炭 水 化 物 は 、 大 腸 に 到 達 す る と 、腸 内 細 菌 に よ り 分 解 さ れ 、代

謝 産 物 と し て 、 二 酸 化 炭 素 、 水 素 、 短 鎖 脂 肪 酸 が 産 生 さ れ る 9 - 1 1 )。

メ タ ン 菌 は 、こ の 代 謝 産 物 で あ る 水 素 を 利 用 し て メ タ ン を 産 生 す る 。

発 生 し た 炭 酸 ガ ス 、 水 素 、 メ タ ン 等 は ほ と ん ど が ガ ス と な っ て 排 出

さ れ る 。 こ の う ち 水 素 ガ ス は 直 ち に 腸 粘 膜 か ら 血 液 中 に 溶 け 込 み 、

短 時 間 の う ち に 肺 か ら 排 出 さ れ る 。メ タ ン の 約 20  ％  は 、水 素 ガ ス

と 同 様 に 肺 で ガ ス 交 換 に よ り 呼 気 中 に 排 出 さ れ る 9 )。  

メ タ ン 濃 度 は 健 康 人 に お い て 、 便 秘 の 指 標 で あ る 便 の 頻 度 、 腸 通
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過 時 間 等 と 、メ タ ン 産 生 者 と の 間 に 関 連 が あ る と 報 告 さ れ て お り 1 2 -

1 4 )、 便 秘 の 客 観 的 指 標 の 一 つ と 考 え ら れ る 。 し か し 、 そ の 対 象 者 の

多 く は 、高 齢 者 や 腸 疾 患 患 者 1 5 - 1 8 )で あ る 。そ こ で 、習 慣 的 便 秘 者 の

多 い 健 康 な 若 年 女 性 に つ い て 、 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 の 現 状 を 把 握 し 、

便 秘 と の 関 連 を 調 べ 、 便 秘 の 客 観 的 指 標 に な り 得 る の か に つ い て 、

排 便 習 慣 、 生 活 習 慣 、 食 習 慣 の 観 点 か ら 検 討 し た 。  

 

Ⅱ .方 法  

１ ． 対 象 者 お よ び 調 査 時 期  

調 査 対 象 者 は Ｎ 大 学 管 理 栄 養 学 部 2、 3 年 次 に 在 籍 す る 女 子 大 学

生 28 1 名 、 調 査 期 間 は 20 1 6 年 1 1 月 〜 12 月 で あ る 。 解 析 対 象 者

は 、 デ ー タ の 揃 っ た 23 5 名 で あ る 。  

 

２ ． 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 測 定  

呼 気 中 水 素 ガ ス は 食 事 の 影 響 を 受 け る が 、 メ タ ン は 食 事 の 影 響 は

少 な い と 報 告 さ れ て お り 1 9 )、 メ タ ン は 測 定 時 間 に 関 わ ら ず に 一 定

で あ る こ と か ら 9 )、 朝 食 後 の 午 前 中 の 呼 気 を 採 取 し た 。 呼 気 は 約

10 秒 間 の 息 こ ら え の 後 、 被 験 者 の 吐 く 息 を 呼 気 採 取 バ ッ グ （ 大 塚

製 薬 、 東 京 、 日 本 ） で 採 取 し 、 呼 気 ガ ス 分 析 機 （ ト ラ イ ラ イ ザ ー

mB A‐ 30 0 0  株 式 会 社 タ イ ヨ ウ ） を 用 い 、 メ タ ン （ pp m） を 測 定 し

た 。  

メ タ ン 産 生 者 の 定 義 は 、「 空 気 中 メ タ ン 濃 度 ＋ 呼 気 メ タ ン 濃 度

1p p m 以 上 」を 産 生 す る 者 と い わ れ て い る 9 , 1 2 )。本 研 究 で は 、海 外 の

先 行 研 究 と も 比 較 す る た め 、Dl u g o k e n c k y 2 0 )ら の 、全 地 球 の 大 気 中 メ

タ ン の 平 均 値 1. 7 3 p p m と の 報 告 に 拠 り 、 2. 7 3 p p m 未 満 を メ タ ン 非 産
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生 者 、 2. 7 3 p p m 以 上 を メ タ ン 産 生 者 と 定 義 し た 。  

 

3 .排 便 習 慣 調 査  

 排 便 習 慣 調 査 は 、 Ro m e Ⅲ の ブ リ ス ト ル 便 形 状 ス ケ ー ル (A d u l t s  

B r i s t o l  S t o o l  F o r m  S c a l e 2 1 )に 準 拠 し 、 飯 野 2 2 )ら の 調 査 票 を 改 変 し

排 便 頻 度 、排 便 量 、便 形 状（ 4 段 階 評 価 ．1:硬 い (コ ロ コ ロ )便 、2:普

通 便 、 3： 軟 ら か い 便 、 4:泥 状 ・ 水 様 便 )、 硬 便 頻 度 、 排 便 の 容 易 、

お な ら の 頻 度 、 排 便 時 の い き み ・ 排 便 時 の 残 便 感 ・ 腹 部 の 不 快 感 ・

胃 痛 ・ お 腹 の 張 り （ 4 段 階 評 価 ． 1 全 然 な い 、 2:軽 い 、 3:ま あ ま あ 、

4:重 い ）の 11 項 目 に つ い て 、作 成 し た 調 査 用 紙 に 被 験 者 自 身 が 記 入

す る 形 式 で 実 施 し た 。 こ の 項 目 を 便 秘 の 判 定 基 準 と し た 。 回 答 は 3

～ 5 選 択 肢 法 を 用 意 し 、留 置 き 自 記 式 で 記 入 す る 形 式 で 得 た (資 料 1)。 

 

4． 生 活 習 慣 調 査  

 生 活 習 慣 の 調 査 は 、 飯 野 2 2 )ら の 調 査 票 を 改 変 し て 実 施 し た 。 身

体 状 況 に つ い て 4 項 目 （ 年 齢 、 身 長 、 体 重 、 BM I）、 健 康 状 態 に つ い

て 4 項 目 （ 健 康 状 態 、 普 段 の 体 調 、 ス ト レ ス 、 薬 の 使 用 頻 度 ）、 生

活 習 慣 に 関 し て 5 項 目 （ 起 床 時 間 、 就 寝 時 間 、 睡 眠 時 間 、 生 活 の リ

ズ ム 、 身 体 活 動 ）、 食 習 慣 に 関 す る 5 項 目 （ 食 生 活 、 食 事 の 量 、 食

品 の 組 み 合 わ せ 、 間 食 、 水 分 摂 取 量 ）、 生 理 の 有 無 な ど 計 19 項 目 と

し た 。 回 答 は 2～ ６ 選 択 肢 法 を 用 意 し 、 留 置 き 自 記 式 で 記 入 す る 形

式 で 得 た (資 料 1)。  

 

5． 食 事 摂 取 状 況  

食 習 慣 の 調 査 は 、 食 物 摂 取 頻 度 調 査 （ fo o d - f r e q u e n c y  
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q u e s t i o n n a i r e： F F Q） に て 実 施 し た 。 再 現 性 ・ 妥 当 性 が 確 認 さ れ た

FF Q 2 3 , 2 4 )を 用 い た 。 FF Q は 10 8 の 食 品 あ る い は 食 品 群 に つ い て 、 最

近 の １ ヶ 月 間 の 習 慣 的 な 1 回 の 摂 取 量 と 摂 取 頻 度 を 8 段 階 で 問 う も

の で あ る 。 回 答 は 留 置 き 自 記 式 法 と し た 。 栄 養 計 算 は 、 専 用 の 計 算

ソ フ ト 2 5 )  を 用 い て 、 １ 人 一 日 あ た り の 栄 養 素 摂 取 量 お よ び 食 品 群

別 摂 取 量 を 算 出 し た 。  

 な お 、 食 品 群 は 、 食 品 成 分 表 の 18 食 品 群 を 基 本 に 、 穀 類 ２ 分 類

（ 飯 、 パ ン ・ 麺 類 ）、 野 菜 類 ２ 分 類 （ 緑 黄 色 野 菜 、 そ の 他 の 野 菜 ）

と 分 化 し て 計 13 食 品 群 に 分 類 し た 。  

 

6． 統 計 解 析  

統 計 解 析 は 、 2 群 間 の 平 均 値 の 比 較 は 対 応 の な い t-検 定 、 3 群 間

以 上 の 比 較 は 、 一 元 分 散 分 析 、 な お そ の 後 の 検 定 は Bo n f e r r o n i の

検 定 を 行 っ た 。 有 意 水 準 は 5％ 未 満 （ 両 側 検 定 ） と し た 。 統 計 解 析

ソ フ ト IB M  S P S S  S t a t i s i c s 2 2 ( I B M 社 )を 使 用 し た 。  

 

7． 倫 理 的 配 慮  

本 研 究 は 名 古 屋 学 芸 大 学 研 究 倫 理 委 員 会 の 承 認 を 得 て お り (承 認

番 号 ： 16 2 )、 対 象 者 に は 調 査 の 目 的 、 内 容 、 結 果 お よ び 今 後 の 活

用 、 個 人 情 報 の 保 護 な ど 文 書 に て 説 明 し 、 同 意 を 得 た 。 デ ー タ は 、

個 人 が 識 別 で き な い よ う に コ ー ド 化 し て 、 個 人 情 報 の 保 護 に 努 め

た 。   

 

Ⅲ .結 果  

1． 対 象 者 の 特 性  
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対 象 者 の 平 均 年 齢 は 20 . 2±0 . 7 歳 （ 平 均 値 ±標 準 偏 差 、 以 下 同

様 ）、 身 長 15 8 . 6±5 . 7 c m、 体 重 51 . 6±6 . 0 k g、 B M I  2 0 . 5±2 . 0 k g / m 2

で あ っ た (表 1)。  

身 体 特 性 は 、 平 成 27 年 度 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 2 6 )に あ る 同 年 齢 と

ほ ぼ 同 じ 値 で あ っ た 。  

 

２ ． 呼 気 メ タ ン 濃 度  

メ タ ン 濃 度 の 平 均 値 （ ±標 準 偏 差 ） は 2. 4 0±0 . 5 8 p p m、 最 小 値 は

1. 6 5 p p m、 最 大 値 は 9. 4 4 p p m で あ っ た 。 そ の 分 布 を 表 1、 図 1 に 示

し た 。  

メ タ ン 非 産 生 者 は 20 9 名 （ 88 . 9％ ） 平 均 値 2. 3 0±0 . 2 5 p p m、 メ タ

ン 産 生 者 は 26 名 （ 11 . 1％ ） 平 均 値 3. 2 1±1 . 3 5 p p m で あ っ た 。  

 

３ ． 排 便 習 慣 と メ タ ン 濃 度  

 メ タ ン 産 生 者 と 非 産 生 者 の 2 群 間 の 排 便 習 慣 に つ い て は 、 胃 痛 と

お 腹 の 張 り に 有 意 差 が 認 め ら れ た（ p< 0 . 0 5）。な お 、排 便 習 慣 の 回 答

肢 （ 順 位 尺 度 ） を 得 点 化 し て 表 2 に 示 し た 。  

表 3 に 排 便 習 慣 の 各 質 問 項 目 に つ い て 、 回 答 肢 別 に 頻 度 [人 数

（ ％ ） ]と メ タ ン 濃 度 を 示 し た 。「 一 週 間 の 排 便 頻 度 」 と メ タ ン 濃 度

は 、「 1 日 以 下 」と 回 答 し た 者 は 、 8 名 (3 . 4％ )、 3. 1 4±2 . 5 5 p p m、「 ２

～ ３ 日 」 に 1 回 は 52 名 （ 22 . 1％ ）、 2. 3 6±0 . 3 2 p p m、「 ４ ～ ５ 日 」 に

1 回 は 72 名（ 30 . 7％ ）、2. 3 8±0 . 4 4 p p m、「６ ～ ７ 日 」は 36 名（ 15 . 3％ ）、

2. 4 0±0 . 2 9 p p m、「 ほ ぼ 毎 日 」 は 67 名 （ 28 . 5 %）、 2. 3 6±0 . 2 9 p p m で あ

っ た 。 排 便 の 回 数 別 メ タ ン 濃 度 は 、 1 日 以 下 群 が 、 そ れ 以 上 の 排 便

頻 度 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た （ p< 0 . 0 0 1）。 し か し 、 排 便 が 1 週
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間 に 3 日 以 下 の 便 秘 群［ n= 6 0、2 . 5±1 . 0 p p m］と 1 週 間 に 3 日 以 上 の

群 ［ n= 1 7 5、 2 . 4±0 . 4 p p m］ の メ タ ン 濃 度 に は 有 意 差 は な か っ た 。  

「 一 日 の 排 便 量 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 1 個 以 下 」 と 回 答 し た 者 は 、

44 名 （ 18 . 7％ ）、 2. 6 7±1 . 1 6 p p m、「 2 個 」 以 下 は 12 7 名 （ 54 . 0％ ）、

2. 3 6±0 . 2 9 p p m、「 3 個 」 以 下 は 48 名 （ 20 . 4％ ）、 2. 2 7±0. 2 6 p p m、「 4

個 」 以 下 は 12 名 (5 . 1％ )、 2. 4 0±0 . 3 3 p p m「 5 個 」 以 上 は 4 名

（ 1. 7％ ）、 2. 3 1±0 . 3 8 p p m で あ っ た 。 排 便 の 量 別 メ タ ン 濃 度 は 、 1

個 以 下 群 が 、 そ れ 以 上 の 排 便 量 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た

（ p< 0 . 0 1）。「 便 の 形 状 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 硬 い 」 と 回 答 し た 者

は 、 35 名 （ 14 . 9％ ）、 2. 6 4±1 . 3 0 p p m、「 普 通 」 は 17 5 名 (7 4 . 5％ )、

2. 3 6±0 . 3 0 p p m、「 軟 ら か い 」 は 25 名 （ 10 . 6％ ）、 2. 3 7±0 . 3 3 p p m で

あ っ た 。 便 の 形 状 別 メ タ ン 濃 度 は 、 硬 い 群 が 、 そ れ 以 上 の 便 形 状 群

よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た （ p< 0 . 0 5）。「 硬 便 頻 度 」 と メ タ ン 濃 度

は 、「 ほ ぼ 毎 日 」 と 回 答 し た 者 は 、 12 名 （ 5. 1％ ）、 2. 8 7±

2 . 0 9 p p m、「 2～ 3 回 」 以 下 は 60 名 （ 25 . 5％ ）、 2. 4 4±0 . 4 4 p p m、 1 週

間 当 た り 「 1 回 」 以 下 は 10 9 名 （ 46 . 4％ ） 2. 3 6±0 . 3 1 p p m、「 ほ と ん

ど 出 な い 」 者 は 54 名 （ 23 . 0％ ） 2. 3 4±0 . 2 9 p p m で あ っ た 。 硬 便 の

回 数 別 メ タ ン 濃 度 は 、 ほ ぼ 毎 日 群 が 、 そ れ 以 上 の 硬 便 頻 度 群 よ り 有

意 に 高 い 値 を 示 し た （ p< 0 . 0 5）。「 排 便 の 容 易 さ 」 と メ タ ン 濃 度 は 、

「 容 易 」 と 回 答 し た 者 は 52 名 （ 22 . 1％ ）、 2. 3 3±0 . 2 7 p p m、「 普 通 」

の 者 は 15 5 名 （ 66 . 0％ ）、 2. 4 0±0 . 3 8 p p m、「 困 難 」 な 者 は 28 名

（ 11 . 9％ ）、 2. 5 6±1 . 3 7 p p m で あ っ た 。 排 便 の 容 易 さ 別 メ タ ン 濃 度

は 、 困 難 群 が そ れ 以 上 の 排 便 の 容 易 さ 群 よ り 高 い 値 を 示 し た が 、 有

意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 お な ら 頻 度 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 ほ と

ん ど で な い 」 と 回 答 し た 者 は 31 名 （ 13 . 2％ ）、 2. 3 7±0. 3 1 p p m、「 少
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し で る 」 者 は 14 7 名 （ 62 . 6 %）、 2. 3 4±0 . 3 0 p p m、「 よ く で る 」 者 は

57 名 (2 4 . 3％ )、 2. 5 7±1 . 0 3 p p m で あ っ た 。 お な ら の 頻 度 別 メ タ ン 濃

度 は 、 よ く で る 群 が そ う で な い 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た

（ p< 0 . 0 5）。「 排 便 時 の い き み 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 全 然 な い 」 と 回

答 し た 者 は 31 名 (1 3 . 2 % )、 2 . 3 7±0 . 2 9 p p m、「 軽 い 」 者 は 92 名

(3 9 . 1％ )、 2. 3 4±0 . 3 1 p p m、「 ま あ ま あ 」 の 者 は 10 2 名 (4 3 . 4％ )、

2. 4 1±0 . 4 0 p p m、「 重 い 」 者 は 10 名 (4 . 3％ )、 2. 9 8±2 . 2 8 p p m で あ っ

た 。 排 便 時 の い き み 別 メ タ ン 濃 度 は 、 重 い 群 が そ れ 以 下 の い き み 群

よ り 、 有 意 に 高 い 値 を 示 し た （ p< 0 . 0 1）。「 排 便 時 の 残 便 感 」 と メ タ

ン 濃 度 は 、「 全 然 な い 」 と 回 答 し た 者 は 72 名 (3 0 . 6 % )、 2 . 3 4±

0 . 3 3 p p m、「 軽 い 」 者 は 91 名 (3 8 . 7％ )、 2. 4 4±0 . 4 0 p p m、「 ま あ ま

あ 」 の 者 は 55 名 (2 7 . 7％ )、 2. 3 2±0. 2 7 p p m、「 重 い 」 者 は 7 名

(3 . 0％ )、 3. 2 8±2. 7 2 p p m で あ っ た 。 排 便 時 の 残 便 感 別 メ タ ン 濃 度

は 、 重 い 群 が そ れ 以 下 の 残 便 感 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た

（ p< 0 . 0 0 1）。「 腹 部 の 不 快 感 ・ 痛 み 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 全 然 な い 」

と 回 答 し た 者 は 85 名 (3 6 . 2％ )、 2. 3 7±0 . 3 0 p p m、「 軽 い 」 者 は 81 名

34 . 5％ 、 2. 3 4±0. 2 8 p p m、「 ま あ ま あ 」 の 者 は 55 名 (2 3 . 4％ )、 2. 4 5

±0 . 4 8 p p m、「 重 い 」 者 は 14 名 (6 . 0％ )、 2. 7 5±1 . 9 4 p p m で あ っ た 。

腹 部 不 快 感 ・ 痛 み 別 メ タ ン 濃 度 は 、 重 い 群 が そ れ 以 下 の 不 快 感 ・ 痛

み 群 よ り 高 い 値 を 示 し た が 、 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 胃

痛 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 全 然 な い 」 と 回 答 し た 者 は 14 4 名 (6 1 . 3 % )、

2 . 3 6±0 . 3 0 p p m、「 軽 い 」 者 は 52 名 (2 2 . 1％ )、 2. 3 5±0 . 2 9 p p m、「 ま

あ ま あ 」 の 者 は 33 名 (1 4 . 0％ ) 2 . 4 7±0 . 5 6 p p m、「 重 い 」 者 は 6 名

(2 . 6％ )、 3. 5 4±2. 9 1 p p m で あ っ た 。 胃 痛 メ タ ン 濃 度 は 、 重 い 群 が

そ れ 以 下 の 胃 痛 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た （ p< 0 . 0 0 1）。「 お 腹 の
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張 り 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 全 然 な い 」 と 回 答 し た 者 は 64 名

(2 7 . 2％ )、 2. 3 0±0 . 2 8 p p m、「 軽 い 」 者 は 73 名 (3 1 . 1％ )、 2. 3 6±

0 . 3 0 p p m「 ま あ ま あ 」 の 者 は 76 名 (3 2 . 3％ )、 2. 4 3±0 . 4 3 p p m「 重

い 」 者 は 22 名 (9 . 4％ )、 2. 7 3±1 . 5 3 p p m で あ っ た 。 お 腹 の 張 り の メ

タ ン 濃 度 は 、 重 い 群 が そ れ 以 下 の お 腹 の 張 り 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を

示 し た （ p< 0 . 0 5）。  

 

４ ． 生 活 習 慣 と メ タ ン 濃 度  

表 4 に 生 活 習 慣 の 各 質 問 項 目 に つ い て 、 回 答 肢 別 に 頻 度 [人 数

（ ％ ） ]と メ タ ン 濃 度 を 示 し た 。「 健 康 状 態 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 健

康 」 と 回 答 し た 者 は 、 90 名 （ 38 . 3 %）、 2. 4 4±0 . 8 5 p p m、「 ま あ ま あ

健 康 」 の 者 は 13 3 名 （ 56 . 6 %）、 2. 3 7±0 . 3 1 p p m、「 あ ま り 健 康 で な

い 」 者 は 12 名 （ 5. 1％ ）、 2. 4 0±0 . 2 9 p p m で あ っ た 。 健 康 状 態 別 メ

タ ン 濃 度 は 、 3 群 間 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 普 段 の 体

調 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 良 い 」 と 回 答 し た 者 は 19 9 名 （ 84 . 7 %）、

2. 3 5±0 . 3 5 p p m、「 悪 い 」 者 は 36 名 （ 15 . 3％ ）、 2. 6 9±1. 2 0 p p m で あ

っ た 。 普 段 の 体 調 別 メ タ ン 濃 度 は 、 悪 い 群 が 良 い 群 よ り 有 意 に 高 い

値 を 示 し た （ p< 0 . 0 0 1）。「 薬 （ 下 剤 等 ） 使 用 頻 度 」 と メ タ ン 濃 度

は 、「 使 用 す る 」 と 回 答 し た 者 は 41 名 （ 17 . 4 %）、 2. 3 6±0 . 2 9 p p m、

「 た ま に 使 用 」 の 者 は 94 名 （ 40 . 0％ ）、 2. 3 8±0 . 3 1 p p m、「 使 用 し な

い 」 者 は 10 0 名 (4 2 . 6％ )、 2. 4 3±0 . 8 1 p p m で あ っ た 。 下 剤 使 用 別 メ

タ ン 濃 度 は 、 3 群 間 に 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 起 床 時 間 」

と メ タ ン 濃 度 は 、「 5 時 以 前 」 と 回 答 し た 者 は 4 名 (1 . 7 % )、 2 . 3 4±

0 . 4 7 p p m、「 5～ 6 時 」 の 者 は 26 名 (1 1 . 1 % )、 2 . 2 2±0 . 2 9 p p m、「 6～ 7

時 」 の 者 は 11 3 名 (4 8 . 1％ )、 2. 4 7±0. 7 7 p p m、「 7～ 8 時 」 の 者 は 73
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名 （ 31 . 1％ ）、 2. 3 6±0 . 2 8 p p m、「 8 時 以 降 」 の 者 は 19 名 （ 8. 1 %）、

2. 4 0±0 . 2 7 p p m で あ っ た 。 起 床 時 間 別 メ タ ン 濃 度 は 、 5 群 間 で 有 意

な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 就 寝 時 間 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 21 時 ～

22 時 」 と 回 答 し た 者 は 2 名 （ 0. 9 %）、 2. 7 9±0 . 0 2 p p m、「 2 2～ 23 時 」

の 者 は 15 名 （ 6. 4％ ）、 2. 3 3±0 . 2 4 p p m、「 23～ 24 時 」 の 者 は 66 名

（ 28 . 1％ ）、 2. 4 1±0 . 9 2 p p m、「 24～ 25 時 」 の 者 は 11 8 名 (5 0 . 2 % )、

2 . 3 6±0 . 2 9 p p m、「 2 5 時 以 降 」 の 者 は 34 名 （ 14 . 5 %）、 2. 5 2±0 . 5 7 p p m

で あ っ た 。 就 寝 時 間 別 メ タ ン 濃 度 は 、 5 群 間 で 有 意 な 差 は 認 め ら れ

な か っ た 。「 平 均 睡 眠 時 間 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 ５ 時 間 未 満 」 と 回 答

し た 者 は 13 名 （ 5. 5 %）、 2. 2 8±0 . 2 9 p p m、「 5～ 6 時 間 」 の 者 は 11 1

名 （ 47 . 2％ ）、 2. 4 6±0 . 7 9 p p m、「 6～ 7 時 間 」 の 者 は 74 名

（ 31 . 5％ ）、 2. 3 5±0 . 2 7 p p m、「 7～ 8 時 間 」 の 者 は 29 名 （ 12 . 3％ ）、

2. 3 7±0 . 2 3 p p m、「 8～ ９ 時 間 」 の 者 は 8 名 （ 3. 4％ ）、 2. 4 0±0 . 3 7 p p m

で あ っ た 。 睡 眠 時 間 別 メ タ ン 濃 度 は 、 5 群 間 で 有 意 な 差 は 認 め ら れ

な か っ た 。「 ス ト レ ス 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 あ る 」 と 回 答 し た 者 は

29 名 （ 12 . 3 %）、 2. 3 9±0 . 2 8 p p m、「 ま あ ま あ あ る 」 者 は 13 7 名

（ 58 . 3％ ）、 2. 4 3±0 . 7 1 p p m、「 あ ま り な い 」 者 は 69 名 （ 29 . 4％ ）、

2. 3 5±0 . 3 3 p p m で あ っ た 。 ス ト レ ス 別 メ タ ン 濃 度 は 、 3 群 間 で 有 意

な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 生 活 の リ ズ ム 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 良

い 」 と 回 答 し た 者 は 9 名 （ 3. 8 %）、 2. 3 8±0 . 2 9 p p m、「 ま あ ま あ 良

い 」 者 は 11 6 名 （ 49 . 4％ ）、 2. 4 2±0. 7 6 p p m、「 あ ま り 良 く な い 」 者

は 92 名 （ 39 . 2％ ）、 2. 3 9±0 . 3 2 p p m、「 悪 い 」 者 は 18 名 （ 7. 6％ ）、

2. 3 5±0 . 2 4 p p m で あ っ た 。 生 活 の リ ズ ム 別 メ タ ン 濃 度 は 、 4 群 間 で

有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 身 体 活 動 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 活

発 」 と 回 答 し た 者 は 8 名 （ 3. 4 %）、 2. 7 0±1 . 0 0 p p m、「 ま あ ま あ 活
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発 」 の 者 は 67 名 （ 28 . 5％ ）、 2. 3 1±0. 2 9 p p m、「 あ ま り 活 発 で な い 」

者 は 13 5 名 （ 57 . 5％ ）、 2. 4 3±0 . 6 8 p p m、「 活 発 で な い 」 者 は 25 名

（ 10 . 6％ ）、 2. 4 1±0 . 2 7 p p m で あ っ た 。 身 体 活 動 別 メ タ ン 濃 度 は 、

４ 群 間 で 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。  

「 食 生 活 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 規 則 正 し い 」 と 回 答 し た 者 は 16 0 名

（ 68 . 1％ ）、 2. 4 1±0 . 6 7 p p m、「 不 規 則 」 の 者 は 75 名 （ 31 . 9％ ）、

2. 3 7±0 . 3 0 p p m で あ っ た 。 食 生 活 別 メ タ ン 濃 度 は 、 2 群 間 で 有 意 な

差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 ふ だ ん の 食 事 量 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 適

量 」 と 回 答 し た 者 は 、 17 9 名 （ 76 . 2％ ）、 2. 3 7±0 . 3 1 p p m、「 多 い 」

者 は 39 名 （ 16 . 6％ ）、 2. 5 8±1 . 2 3 p p m、「 少 な い 」 者 は 17 名

（ 7. 2％ ）、 2. 3 1±0 . 3 3 p p m で あ っ た 。 普 段 の 食 事 量 別 メ タ ン 濃 度

は 、 3 群 間 で 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。「 食 品 の 組 み 合 わ せ 」

と メ タ ン 濃 度 は 、「 い つ も 考 え る 」 と 回 答 し た 者 は 55 名

（ 23 . 4％ ）、 2. 3 7±0 . 4 7 p p m、「 時 々 考 え る 」 者 は 16 1 名 （ 68 . 5％ ）、

2. 4 3±0 . 6 3 p p m、「 考 え な い 」 者 は 19 名 （ 8. 1％ ）、 2. 3 0±0 . 2 6 p p m で

あ っ た 。 食 品 の 組 み 合 わ せ 別 メ タ ン 濃 度 は 、 3 群 間 で 有 意 な 差 は 認

め ら れ な か っ た 。「 間 食 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 ほ ぼ 毎 日 」 と 回 答 し た

者 は 11 2 名 （ 47 . 7％ ）、 2. 4 2±0 . 7 7 p p m、「 時 々 」 の 者 は 10 6 名

（ 45 . 1％ ）、 2. 3 7±0 . 3 1 p p m、「 あ ま り し な い 」 者 は 17 名 （ 7. 2％ ）、

2. 4 7±0 . 3 3 p p m で あ っ た 。 間 食 別 メ タ ン 濃 度 は 、 3 群 間 で 有 意 な 差

は 認 め ら れ な か っ た 。「 水 分 摂 取 量 」 と メ タ ン 濃 度 は 、「 10 0 0 m l 未

満 」 と 回 答 し た 者 は 14 2 名 （ 60 . 4％ ）、 2. 3 7±0 . 3 0 p p m、「 10 0 0～

1 5 0 0 m l 未 満 」 の 者 は 86 名 （ 36 . 6％ ）、 2. 3 8±0 . 4 2 p p m、「 15 0 0 m l 以

上 」 の 者 は 7 名 （ 3. 0％ ）、 3. 2 6±2 . 7 4 p p m で あ っ た 。 水 分 摂 取 量 別

メ タ ン 濃 度 は 、 15 0 0 m l 以 上 摂 取 し て い る 群 が 他 の 水 分 摂 取 量 群 よ
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り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た （ p< 0 . 0 0 1）。「 生 理 中 」 と メ タ ン 濃 度 は 、

「 は い 」 と 回 答 し た 者 は 38 名 （ 16 . 2％ ）、 2. 5 7±1 . 1 8 p p m、「 い い

え 」 の 者 は 19 7 名 （ 83 . 8％ ） 2. 3 7±0 . 3 5 p p m で あ っ た 。 生 理 中 別 メ

タ ン 濃 度 は 、 は い 群 が い い え 群 よ り 有 意 に 高 い 値 を 示 し た

（ p< 0 . 0 5）。  

 

5． 栄 養 素 お よ び 食 品 群 別 摂 取 状 況  

こ こ で は 、 メ タ ン 非 産 生 群 と メ タ ン 産 生 群 の 摂 取 量 に つ い て 、 比

較 検 討 し た 。  

（ 1） 栄 養 素 摂 取 量  

一 人 1 日 あ た り の 平 均 栄 養 素 摂 取 量 を 表 5 に 示 し た 。 総 エ ネ ル ギ

ー 15 0 0±3 8 0 k c a l／ 日 、 た ん ぱ く 質 57 . 6±1 7 . 5ｇ 、 脂 質 52 . 6±1 7 . 1

ｇ 、 炭 水 化 物 19 1 . 8±4 9 . 4 g、  カ ル シ ウ ム 41 6 . 1±1 7 7 . 2 m g、 鉄 5. 4

±1. 9 g、 ビ タ ミ ン B 1  0 . 8 8±0 . 2 9 m g、 ビ タ ミ ン B 2  1 . 0 4±0 . 3 6 m g、 ビ

タ ミ ン C 9 3±5 4 m g、 食 物 繊 維 9. 3±3. 4 g、 食 塩 3. 4±1. 3 g で あ っ

た 。  

メ タ ン 産 生 者 群 は 、 メ タ ン 非 産 生 者 群 に 比 べ て 、 総 エ ネ ル ギ ー 、

た ん ぱ く 質 、 脂 質 、 炭 水 化 物 、 カ ル シ ウ ム 、 鉄 、 レ チ ノ ー ル 当 量 、

ビ タ ミ ン B 1、  ビ タ ミ ン B 2、  ビ タ ミ ン C、 総 食 物 繊 維 、 食 塩 の 摂 取

量 が 高 い 傾 向 で あ っ た が 、 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。  

 ( 2） 食 品 群 別 摂 取 量  

一 人 1 日 あ た り の 平 均 食 品 群 別 摂 取 量 を 表 5 に 示 し た 。 ご は ん

25 5 . 1±1 0 6 . 1 g、 パ ン ・ 麺 類 88 . 1±4 9 . 5 g、 い も 類 22 . 6±1 6 . 3 g、 肉

類 81 . 4±3 9 . 4 g、 魚 類 44 . 1±2 8 . 6 g、 豆 類 34 . 7±2 8 . 3 g、 卵 類 32 . 5±

1 9 . 8 g、 緑 黄 色 野 菜 72 . 4±4 5 . 0 g、 そ の 他 の 野 菜 78 . 9±5 0 . 3 g、 牛
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乳 ・ 乳 製 品 13 3 . 9±1 0 8 . 9 g、 果 物 71 . 0±6 6 . 6 g、 菓 子 74 . 4±5 9 . 4 g

で あ っ た 。  

 メ タ ン 産 生 者 群 は 、 メ タ ン 非 産 生 者 群 に 比 べ て 、 パ ン ・ 麺 類 、 い

も 類 、 卵 類 、 緑 黄 色 野 菜 、 そ の 他 の 野 菜 、 牛 乳 の 摂 取 量 が 高 い 傾 向

で あ っ た が 、 有 意 な 差 は 認 め ら れ な か っ た 。  

 

Ⅳ .考 察  

 女 子 大 学 生 を 対 象 に メ タ ン 濃 度 の 現 状 と 排 便 習 慣 、 生 活 習 慣 、 食

習 慣 に つ い て 調 べ 、 メ タ ン 濃 度 が 便 秘 の 客 観 的 な 指 標 と な り う る か

に つ い て 検 討 し た 。  

1 .排 便 習 慣 と メ タ ン 濃 度  

( 1 )メ タ ン 濃 度  

本 研 究 の 対 象 者 の メ タ ン 濃 度 は 、 2. 4 0±0 . 5 8 p p m、 範 囲 は 1. 6 5 p p m

〜 9 . 4 4 p p m で あ り 、 メ タ ン 産 生 者 の 平 均 値 は 3. 2 1±1 . 3 5 p p m で あ っ

た 。 森 井 ら の 健 常 者 （ 18〜 59 歳 ） を 対 象 と し た メ タ ン 濃 度 は 、 男 性

3〜 25 p p m（ 平 均 7. 4 p p m）、 女 性 3〜 51 p p m（ 平 均 15 p p m） で あ っ た 。

日 本 人 の 主 に 中 高 年 を 対 象 と し た 他 の 先 行 研 究 の 平 均 値 は 、 7. 4 p p m

～ 3 3 . 7 p p m 1 5 - 1 7 )で あ り 、ま た 、男 性 よ り も 女 性 の メ タ ン 濃 度 は 高 い こ

と が 報 告 さ れ て お り 9 , 1 2 , 1 6 , 2 7 )、女 性 に 便 秘 者 が 多 い こ と と 符 合 し て

い た 。 し か し 、 本 研 究 の 対 象 者 で あ る 女 子 大 学 生 の メ タ ン 濃 度 は 、

日 本 人 の な か で も か な り 低 い 値 で あ る こ と が 示 唆 さ れ た 。  

 

（ ２ ） メ タ ン 産 生 者 の 割 合  

メ タ ン 産 生 者 の 定 義 は 、「 大 気 中 メ タ ン 濃 度 +呼 気 中 メ タ ン 濃 度

1p p m」 と さ れ て い る 9 , 1 2 )。 本 研 究 で は 、 大 気 中 メ タ ン 濃 度 を 国 際 比
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較 の た め に 地 球 全 体 の 平 均 値 の 1. 7 3 p p m と し 2 0 )、メ タ ン 産 生 基 準 を

2. 7 3 p p m と し た 。 森 井 ら 1 6 )は 、 呼 気 採 集 バ ッ グ 法 は 、 ス タ ン ダ ー ド

で あ る チ ュ ー ブ 法 よ り メ タ ン 濃 度 は 低 値 と な る た め 、 メ タ ン 産 生 基

準 に つ い て 、 チ ュ ー ブ 法 で は 3p p m の と こ ろ 、 バ ッ グ 法 で は 2. 4 p p m

に 該 当 す る と 報 告 し て い る 。 本 対 象 者 の メ タ ン 産 生 者 （ 2. 7 3 p p m 以

上 ）は 11 %で 、森 井 ら の 若 年 女 性 の メ タ ン 産 生 者（ 3. 0 p p m 以 上 ）16％

で あ っ た 。な お 、メ タ ン 濃 度 3p p m を 産 生 基 準 と す る と 、本 対 象 者 の

メ タ ン 産 生 者 は 7 名 （ 3. 0 %） で あ っ た 。 メ タ ン 産 生 者 の 割 合 は 、 欧

米 人 の 33〜 58％ 9 , 2 7 , 2 8 )に 比 べ 、 日 本 人 の そ れ は 9. 6〜 38％ 1 5 - 1 7 )と 低

い 。食 習 慣 の 差 あ る い は 遺 伝 的 要 因 1 6 )に 基 づ く 腸 内 細 菌 叢 の 違 い に

よ る と 推 察 さ れ て い る 9 )。  

 

（ ３ ） 排 便 習 慣 と メ タ ン 濃 度  

本 対 象 者 は メ タ ン 非 産 生 者 の 割 合 が 高 か っ た 。 こ れ は 腸 内 に メ タ

ン 菌 が い な い ヒ ト が 多 い と い う こ と で は な く 、 メ タ ン 菌 の 数 が 少 な

い か 、 そ の 活 性 が 低 い と 考 え ら れ て い る 1 6 )。 大 気 中 メ タ ン 濃 度 が

メ タ ン 産 生 基 準 よ り 、 低 い 者 は 1名 （ 基 準 2. 7 3 p p m） で あ っ た が 、 こ

の 基 準 を 超 え た 者 は 厳 密 に は メ タ ン を 排 出 し て い る 。 そ こ で 、 全 対

象 者 に つ い て 生 活 習 慣 と メ タ ン 濃 度 の 関 連 に つ い て 検 討 し た 。  

本 研 究 に お い て 、 排 便 習 慣 と メ タ ン 濃 度 間 に 有 意 な 差 が 示 さ れ た

の は 、 排 便 頻 度 、 排 便 量 、 便 の 形 状 、 硬 便 頻 度 、 お な ら の 頻 度 、 排

便 時 の い き み 、 排 便 時 の 残 便 感 、 胃 痛 、 お 腹 の 張 り な ど 便 秘 関 連 の

項 目 で あ っ た 。 メ タ ン 濃 度 は 排 便 習 慣 ・ 便 秘 と 関 連 す る こ と が 示 唆

さ れ た 。  

便 秘 の 定 義 （ 1 週 間 で 3 日 以 下 の 排 便 ） と の 関 連 に つ い て 、 欧 米
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の メ タ ン 産 生 菌 に 関 す る 研 究 の 中 で 、 排 便 頻 度 や 腸 通 過 時 間 等 と メ

タ ン 濃 度 間 に 関 連 が あ る と い う 報 告 が 多 い 1 2 - 1 4 )。本 研 究 の 排 便 頻 度

に 関 し て 、メ タ ン 濃 度 に 有 意 差 が 示 さ れ た の は 、1 週 間 に「 1 日 以 下

の 排 便 」 と そ れ 以 上 の 排 便 回 数 で あ る 「 2〜 3 日 」 〜 「 ほ ぼ 毎 日 」 の

間 で あ っ た 。 し か し 、 排 便 時 の い き み 、 残 便 感 、 お な か の 張 り と い

っ た 便 秘 の 主 観 的 症 状 を 客 観 的 に 評 価 す る 指 標 と し て は 期 待 で き る 。 

 

2 .生 活 習 慣 と メ タ ン 濃 度  

生 活 習 慣 と メ タ ン 濃 度 間 に 関 連 が 示 さ れ た 項 目 は 、 普 段 の 体 調 、

水 分 摂 取 量 、 生 理 中 で あ る の 項 目 で あ っ た 。 普 段 の 体 調 で は 、 体 調

の 良 い 方 が メ タ ン 濃 度 は 低 く 、 妥 当 な 結 果 で あ っ た 。 し か し 、 水 分

摂 取 量 に つ い て は 、 水 分 摂 取 量 が 多 い 程 、 メ タ ン 濃 度 は 高 く 、 一 般

的 な 結 果 と 異 な っ て い た 。 ま た 、 生 理 に 関 し て は 、 生 理 中 の 群 が 、

そ う で な い 群 と 比 較 し て メ タ ン 濃 度 は 高 か っ た 。 今 回 、 生 理 中 と 非

生 理 期 の 2 群 で 比 較 し た が 、 一 般 的 に は 生 理 前 後 は 月 経 前 症 候 群

（ 月 経 開 始 3～ 10 日 前 頃 よ り 始 ま る 身 体 的 ・ 精 神 的 症 状 で 、 月 経 開

始 と 共 に 消 失 す る ） に よ り 便 秘 や 下 痢 に な る と 報 告 さ れ て い る が

2 9 , 3 0 )、 今 回 は 、 調 査 し て い な い た め 生 理 が メ タ ン 濃 度 に 及 ぼ す 影

響 は 不 明 で あ る 。  

睡 眠 に 関 す る 項 目 、 身 体 活 動 、 食 生 活 等 に つ い て 私 立 大 学 学 生 生

活 白 書 20 1 5 3 1 )の 調 査 、 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 2 6 )の に お け る 同 年 代 女

性 と 比 較 し て 大 き く は 変 わ ら ず 、 メ タ ン 濃 度 と の 関 連 は な か っ た 。  

 

3 .栄 養 素 ・ 食 品 群 別 摂 取 量 と メ タ ン 濃 度  

 便 秘 と 栄 養 素 摂 取 量 に つ い て は 、 炭 水 化 物 3 2 )、 マ グ ネ シ ウ ム
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3 3 )、 食 物 繊 維 3 4 )、 食 品 群 で は 、 米 、 パ ン 、 菓 子 類 3 5 )な ど と の 関 連

が 報 告 さ れ て い る 。 今 回 、 関 連 が 報 告 さ れ た 栄 養 素 別 な ら び に 食 品

群 別 も 含 め て 検 証 し た が 、 栄 養 素 ・ 食 品 群 別 摂 取 量 と メ タ ン 濃 度 の

間 に は 関 連 が み ら れ な か っ た 。  

栄 養 素 ・ 食 品 群 摂 取 と メ タ ン 濃 度 に 関 す る 日 本 人 と 日 本 在 住 の 白

人 を 対 象 と し た 先 行 文 献 を み る と 、 食 生 活 を 含 む 環 境 要 因 よ り 、 遺

伝 的 要 因 の 影 響 が 大 き い と 報 告 さ れ て い た 1 6 )。 人 種 間 の メ タ ン 濃

度 に 関 す る 他 の 報 告 も 同 様 な 結 果 を 示 し て い た 2 7 )。 便 秘 に は 、 食

物 摂 取 、 身 体 活 動 、 ホ ル モ ン 分 泌 、 腸 内 細 菌 叢 と い っ た 様 々 な 要 因

が 複 合 的 に 作 用 し あ う 。 今 後 、 こ れ ら の 要 因 を 総 合 的 に 評 価 す る こ

と が 必 要 で あ る 。  

 

本 研 究 の 限 界 と し て 、 メ タ ン 産 生 者 の 定 義 を 全 地 球 の メ タ ン の 平

均 値 に 拠 り 、 メ タ ン を 2. 7 3 p p m と 定 義 し た が 、 一 般 に 用 い ら れ て い

る 3. 0 p p m 以 上 の メ タ ン 産 生 者 は 少 な く 、 便 秘 に 関 連 す る 検 討 が 十

分 に 検 討 で き な か っ た こ と 、 ま た 栄 養 ・ 食 品 摂 取 状 況 に つ い て は 、

FF Q は 食 品 の 摂 取 を 思 い 出 し て 自 記 式 で 回 答 す る 方 法 で あ り 、 誤 差

が 生 じ る 可 能 性 が あ る 。 更 な る 精 度 の 高 い 聞 き 取 り 法 あ る い は 秤 量

法 な ど の 検 討 が 望 ま れ る 。  

メ タ ン 産 生 菌 は 、 便 の 腸 内 移 動 時 間 を 遅 延 さ せ る こ と で 便 秘 を 誘

発 す る 3 6 )。腸 内 の メ タ ン 産 生 菌 を 、便 サ ン プ ル か ら 直 接 同 定 す る に

は 手 間 と コ ス ト が か か る 。 本 研 究 で 用 い た 呼 気 中 メ タ ン 解 析 は 、 簡

便 で 低 コ ス ト で あ る 。 今 後 、 便 秘 改 善 の 介 入 試 験 に よ る 腸 内 細 菌 叢

の 変 化 を 簡 易 的 に 評 価 す る 方 法 と し て 期 待 で き る 。  
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Ⅴ ． 結 語  

対 象 者 は 若 年 者 で あ り 、 メ タ ン 濃 度 は 全 般 的 に か な り 低 く 、 分 布

も 狭 か っ た 。 1 週 間 の 排 便 頻 度 が 1 日 以 下 群 は 、 そ れ 以 上 の 排 便 頻

度 群 よ り 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 が 有 意 に 高 く 、 便 秘 に 伴 う 症 状 で あ る 排

便 時 の い き み 、 残 便 感 、 お 腹 の 張 り な ど に つ い て も 、 呼 気 中 メ タ ン

濃 度 と 関 連 が み ら れ た 。 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 便 秘 の 主 観 的 症 状 を 客

観 的 に 評 価 す る 指 標 と し て は 期 待 で き る と 考 え ら れ た 。  
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1 1 )近 藤 孝 晴 ， 藤 井 悠 平 ， 野 田 洋 平 ： 呼 気 水 素 測 定 の 意 義 ． 生 命 健 康 科 学 研

究 所 紀 要 ： 9． 6 1 - 6 4 ( 2 0 1 2 )  

1 2 )  L e v i t t  M D ,  H i r s h  P ,  F e t z e r  C A ,  e t  a l  ： H 2  e x c r e t i o n  a f t e r  

i n g e s t i o n  o f  c o m p l e x  c a r b o h y d r a t e s． A m  J  G a s t r o e n t e r o l o g y： 9 2 . 3 8 3 -
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3 8 9 ( 1 9 8 7 )  

1 3 ) S t e p h e n  A M ,  W i g g i n s  H S ,  E n g l y s t  H N  e t  a l  :  T h e  e f f e c t  o f  a g e ,  

s e x  a n d  l e v e l  o f  i n t a k e  o f  d i e t a r y  f i b r e  f r o m  w h e a t  o n  l a r g e - b o w e l  

f u n c t i o n  i n  t h i r t y  h e a l t h y  s u b j e c t s .  B r i t i s h  J o u r n a l  o f  N u t r i t i o n ：

5 6 . 3 4 9 - 3 6 1 ( 1 9 8 6 )  

1 4 ) O u f i r  E l ,  F l o u r i e’  B ,  V a r a n n e s  S B  e t  a l .  : R e l a t i o n s  b e t w e e n  

t r a n s i t  t i m e ,  f e r m e n t a t i o n  p r o d u c t s ,  a n d  h y d r o g e n  c o n s u m i n g  f l o r a  

i n  h e a l t h y  h u m a n s． G u t： 3 8 . 8 7 0 - 8 7 7 ( 1 9 9 6 )  

1 5 )近 藤 孝 晴 ， 劉 鳳 ， 戸 田 安 士 ： 日 本 人 に お け る 呼 気 中 メ タ ン 排 泄 者 ． 総 合

保 健 体 育 科 学 誌 ： 1 6 ( 1 )； 5 5 - 5 7 ( 1 9 9 3 )  

1 6 )森 井 宏 幸 ， 小 田 和 博 ， 末 永 ゆ う こ ほ か ： 日 本 人 の 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 低

い ． 産 業 医 科 大 学 雑 誌 ： 2 5 ( 4 )； 3 9 7 - 4 0 7 ( 2 0 0 3 )  

1 7 ) H a s e b e  T ,  T a k a s h i  U ,  K a z u m a  D  e t  a l  : E f f e c t  o f  h u m a n  g u t  

m i c r o b i o t a  o n  t h e  m e t h a n e  p r o d u c t i o n . H i r o s a k i M e d  J : 6 2． 7 - 1 7 ( 2 0 1 1 )  

1 8 ) F u r n a r i  M ,  S a v a r i n o  E ,  B r u z z o n e  L  e t  a l :  R e a s s e s s m e n t  o f  t h e  

r o l e  o f  m e t h a n e  p r o d u c t i o n  b e t w e e n  i r r i t a b l e  b o w e l  s y n d r o m e  a n d  

f n c t i o n a l  c o n s t i p a t i o n ． J  G a s t r o i n t e s t i n  L i v e r  D i s： 2 1 ( 2 )； 1 5 7 -

1 6 3 ( 2 0 1 2 )   

1 9 ) B j o r n e k l e t t  A ,  J e n s s e n  E  :  R e l a t i o n s h i p s  b e t w e e n  h y d r o g e n  ( H 2 )  

a n d  m e t h a n e  ( C H 4 )  p r o d u c t i o n  i n  m a n． S c a n d  J  G a s t r o e n t e r o l ： 1 7 . 9 8 5 -

9 9 2 ( 1 9 8 2 )  

2 0 ) D l u g o k e n c k y  E J , S t e e l e  L P , L a n g  P M  e t  a l : A t m o s p h e r i c  m e t h a n e  a t  

M a u n a  L o a  a n d  B a r r o w  o b s e r v a t o r i e s’ p r e s e n t a t i o n  a n d  a n a l y s i s  o f  i n  

s i t u  m e a s u r e m e n t s． J . G e o p h y s .  R e s： 1 0 0． 2 3 1 0 3 -  2 3 1 1 3 ( 1 9 9 5 )  

2 1 ) L e w i s  S J , H e a t o n  K W  :  S t o o l  f o r m  s c a l e  a s  a  u s e f u l  g u i d e  t o  
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i n t e s t i n a l  t r a n s i t  t i m e .  S c a n d  J  G a s t r o e n t e r o l ： 3 2  ( 9 )； 9 2 0－ 9 2 4

（ 1 9 9 7）  

2 2 )飯 野 久 和 ， 青 木 萌 ， 重 野 千 奈 美 ほ か ： ブ ル ガ リ ア ヨ ー グ ル ト 摂 取 に よ る

糞 便 中 ビ フ ィ ズ ス 菌 の 増 加 作 用 を 検 証 す る プ ラ セ ボ 二 重 盲 検 比 較 試 験 ． 栄

養 学 雑 誌 ： 1 7 1（ 4）； 1 7 1－ 1 8 4（ 2 0 1 3）  

2 3 ) T o k u d o m e  S， I k e d a  M  T o k u d o m e  Y  e t  a l : D e v e l o p m e n t  o f  d a t a - b a s e d  

s e m i - q u a n t i t a t i v e  f o o d  f r e q u e n c y  q u e s t i o n n a i r e  f o r  d i e t a r y  s t u d i e s  

i n  m i d d l e - a g e d  J a p a n e s e .  J p n  J  C i i n  O n c o l： 2 8 ( 1 1 )； 6 7 9－ 6 8 7 ( 1 9 9 8 )  

2 4 ) T o k u d o m e  S， I m a e d a  N , T o k u d o m e  Y  e t  a l : R e l a t i v e  v a l i d i t y  o f  a  

s e m i - q u a n t i t a t i v e  f o o d  f r e q u e n c y  q u e s t i o n n a i r e  v e r s u s  2 8  d a y  

w e i g h e d  d i e t  r e c o r d s  i n  J a p a n e s e  f e m a l e  d i e t i t i a n s .  E u r  J  C l i n  

N u t r： 5 5 ( 9 )； 7 3 5－ 7 4 2 ( 2 0 0 1 )  

2 5 )特 定 非 営 利 活 動 法 人  日 本 栄 養 改 善 学 会 監 修 ： 食 事 調 査 マ ニ ュ  

ア ル 改 定 3 版 ： 南 山 堂 ． 東 京 ．（ 2 0 1 6）  

2 6 )厚 生 労 働 省 ： 国 民 健 康 ・ 栄 養 調 査 （ 平 成 2 7 年 A v a i l a b l e  a t :  

h t t p : / / w w w . m h l w . g o . j p / b u n y a / k e n k o u / e i y o u / d l / h 2 7 - h o u k o k u - 0 3 . p d f  

A c c e s s e d  M a y  1 5 , 2 0 1 7  

2 7 ) P i t t  P ,  B r u i j i n  K M  ， B e e c h i n g  M F  e t  a l：  S t u d i e s  o n  b r e a t h  

m e t h a n e  t h e  e f f e c t  o f  e t h n i c  o r i g i n s  a n d  l a c t u l o s e .  G u t： 2 1． 9 5 1 −

9 5 4 ( 1 9 8 0）  

2 8 ) M c K a y  L F， B i o l  M I， B r y d o n  W G， e t  a l： T h e  i n f i u e n c e  o f  p e n t o s e  o n  

b r e a t h  m e t h a n e． A m  J  C l i n  N u t r： 3 4． 2 7 2 8 − 2 7 3 3（ 1 9 8 1）  

2 9 )矢 本 希 夫 ：【 日 常 臨 床 で 遭 遇 し た ら 】 月 経 前 症 候 群 （ P M S） へ の 対 応 ． 日

本 産 婦 人 科 学 会 雑 誌 ： 5 1 ( 6 ) ; 1 5 1 - 1 5 4 ( 1 9 9 9 )  

3 0 )日 本 産 婦 人 科 学 会 研 修 コ ー ナ ー ： E． 婦 人 科 疾 患 の 診 断 ・ 治 療 ・ 管 理 ． 日

http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou/dl/h27-houkoku-03.pdf%20Accessed%20May%2015,2017
http://www.mhlw.go.jp/bunya/kenkou/eiyou/dl/h27-houkoku-03.pdf%20Accessed%20May%2015,2017
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本 産 婦 人 科 学 会 雑 誌 ： 6 1 ( 1 2 ) ; 6 4 3 - 6 5 4 ( 2 0 0 9 )  

3 1 ) 私 立 大 学 学 生 生 活 白 書 2 0 1 5 ： 社 団 法 人 日 本 私 立 大 学 連 盟 学 生 委 員 会

h t t p : / / w w w . s h i d a i r e n . o r . j p / b l o g / i n f o _ c / s u p p o r t _ c /  

2 0 1 5 / 0 9 / 2 9 / 1 8 1 1 8， A c c e s s e d  J u l  1 , 2 0 1 7  

3 2 )庄 司 吏 香 ， 三 ツ 口 千 代 菊 ， 早 瀬 須 美 子 ほ か ： 若 年 女 性 の 食 生 活 と 排 便 習

慣 に 対 す る ビ フ ィ ズ ス 菌 飲 料 の 影 響 ． 日 本 食 生 活 学 会 誌 ： 2 7 ( 4 )； 2 4 9 -

2 5 7 ( 2 0 1 7 )  

3 3 ) M u r a k a m i  K ,  S a s a k i  S ,  O k u b o  H  e t  a l . :  A s s o c i a t i o n  b e t w e e n  

d i e t a r y  f i b e r ,  w a t e r  a n d  m a g n e s i u m  i n t a k e  a n d  f u n c t i o n a l  

c o n s t i p a t i o n  a m o n g  y o u n g  J a p a n e s e  w o m e n． E u r o p e a n .  J o u r n a l  o f  

C l i n i c a l  N u t r i t i o n：  6 1． 6 1 6 - 6 2 2 ( 2 0 0 7 )  

3 4 )池 上 幸 江 ， 大 沢 佐 江 子 ， 深 谷 志 成 ほ か ： 若 年 者 の 排 便 習 慣 と 食 物 摂 取 と

の 関 連 ． 栄 養 学 雑 誌 ： 5 4． 3 0 7 – 3 1 3 ( 1 9 9 6 )  

3 5） M u r a k a m i  K , S a s a k i  S , O k u b o  H  e t  a l : F o o d  i n t a k e  a n d  f u n c t i o n a l  

c o n s t i p a t i o n : a  c r o s s - s e c t i o n a l  s t u d y  o f  3 , 8 3 5  J a p a n e s e  w o m e n  a g e d  

1 8 - 2 0  y e a r s． J . N u t r . S c i . V i t a m i n a l ： 5 3 . 3 0 - 3 6 ( 2 0 0 7 )  

3 6 ) G h o s h a l  U C ,  S r i v a s t a v a  D ,  V e r m a  A  e t  a l :  S l o w  t r a n s i t  

c o n s t i p a t i o n  a s s o c i a t e d  w i t h  e x c e s s  m e t h a n e  p r o d u c t i o n  a n d  i t s  

i m p r o v e m e n t  f o l l o w i n g  r i f a x i m i n  t h e r a p y : a  c a s e  r e p o r t .  J  

N e u r o g a s t r o e n t e r o l  M o t i l :  1 7 ( 2 ) ; 1 8 5 - 1 8 8 ( 2 0 1 1 )  

 

 

 

 

 

http://www.shidairen.or.jp/blog/info_c/support_c/


 

 

 

- 94 - 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 １ 対 象 者 の 特 性 関 連  

メタン非産生者群※1) メタン産生者群※2)

全体 （n=235） 最小値 最大値 中央値 (n=209) (n=26) ｐ※3)

年齢　（歳） 20.2±0.7※4) 19.0 25.0 20.0 20.2±0.7 20.1±0.6 0.496

身長　（cm） 158.6±5.7 137.0 172.0 159.0 158.7±5.6 158.3±6.0 0.788

体重　（kg） 51.6±6.0 27.0 68.0 51.0 51.9±6.0 49.8±6.2 0.105

BMI   (kg/m2) 20.5±2.0 14.4 30.4 20.4 20.6±2.0 19.8±1.9 0.780

メタン(ppm)※5) 2.40±0.58 1.65 9.44 2.32 2.30±0.25 3.21±1.35 ＜0.001
※1）

呼気中メタン濃度2.73ppm未満
※2）呼気中メタン濃度2.73ppm以上
※3)unpaired t-test **p  <0.01
※4)値は平均値(標準偏差)
※5)呼気中メタン濃度
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表 ２ 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と 排 便 習 慣 関 連  

平均値 標準偏差 平均値 標準偏差

排便習慣

胃痛 1.5 ± 0.8 1.9 ± 0.9 0.045

お腹の張り 2.2 ± 0.10 2.6 ± 0.9 0.033
※1）呼気中メタン濃度2.73ppm未満
※2）

呼気中メタン濃度2.73ppm以上
※3)

unpaired t-test

メタン非産生者群※1) メタン産生者群※2)

ｐ※3)
（n=209) （n=26)
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表 ３ 生 活 習 慣 と メ タ ン 濃 度 と の 関 係  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

表 ３ ３ 排 便 習 慣 と 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 メ タ ン 濃

度 と 排 便 習 慣 と の 関 係 関 連  
(n=235)

項　目 ｐ※１)

一週間の排便頻度 1日以下 2〜3日 4〜5日 6〜7日 ほぼ毎日

ｎ 8 52 72 36 67

メタン濃度(ppm)※2) 3.14±2.55 a,b,c,d 2.36±0.32 a 2.38±0.44 b 2.40±0.29 c 2.36±0.29 d 0.008

一日当たりの排便量 1個以下 2個 3個 4個 5個以上

ｎ 44 127 48 12 4

メタン濃度(ppm) 2.67±1.16 a,b 2.36±0.29 a 2.27±0.26 b 2.40±0.33 2.31±0.38 0.010

便の形状 硬い 普通 軟らかい

ｎ 35 175 25

メタン濃度(ppm) 2.64±1.30 a 2.36±0.30 a 2.37±0.33 0.030

硬便の頻度 ほぼ毎日 2〜3回 1回以下 ほとんど出ない

ｎ 12 60 109 54

メタン濃度(ppm) 2.87±2.09 a,b 2.44±0.44 2.36±0.31 a 2.34±0.29 b 0.024

排便の容易さ 困難 普通 容易

ｎ 28 155 52

メタン濃度(ppm) 2.56±1.37 2.40±0.38 2.33±0.27 0.230

おなら頻度 よくでる 少しでる ほとんどでない

ｎ 57 147 31

メタン濃度(ppm) 2.57±1.03 a 2.34±0.30 a 2.37±0.31 0.044

排便時のいきみ 重い まあまあ 軽い 全然ない

ｎ 10 102 92 31

メタン濃度(ppm) 2.98±2.28 a,b,c 2.41±0.40 a 2.34±0.31 b 2.37±0.29 c 0.009

排便時の残便感 重い まあまあ 軽い 全然ない

ｎ 7 65 91 72

メタン濃度(ppm) 3.28±2.72 a,b,c 2.32±0.27 a 2.44±0.40 b 2.34±0.33 c ＜0.001

腹部不快感・痛み 重い まあまあ 軽い 全然ない

ｎ 14 55 81 85

メタン濃度(ppm) 2.75±1.94 2.45±0.48 2.34±0.28 2.37±0.30 0.077

胃痛 重い まあまあ 軽い 全然ない

ｎ 6 33 52 144

メタン濃度(ppm) 3.54±2.91 a,b,c 2.47±0.56 a 2.35±0.29 b 2.36±0.30 c ＜0.001

お腹の張り 重い まあまあ 軽い 全然ない

ｎ 22 76 73 64

メタン濃度(ppm) 2.73±1.53 a,b,c 2.43±0.43 a 2.36±0.30 b 2.30±0.28 c 0.019
※1)一元分散分析とpost hoc Bonferroni 検定  同じ記号間に有意差有り
※2)　呼気中メタン濃度 ，値は平均値（標準偏差）

回　　答　　肢
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表 ４ ３ 生 活 習 慣 と 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 メ タ ン 濃 度

と 排 便 習 慣 と の 関 係 関 連  (n=235)

項　目

健康状態 健康 まあまあ健康 あまり健康でない

ｎ 90 133 12

メタン濃度(ppm)※2) 2.44±0.85 2.37±0.31 2.40±0.29 0.685

普段の体調 良い 悪い
ｎ 199 36

メタン濃度(ppm) 2.35±0.35 2.69±1.20 <0.001
薬(下剤等）使用頻度 使用する たまに使用 使用しない

ｎ 41 94 100
メタン濃度(ppm) 2.36±0.29 2.38±0.31 2.43±0.81 0.754

起床時間 5時以前 5～6時 6～7時 7～8時 8時以降
ｎ 4 26 113 73 19

メタン濃度(ppm) 2.34±0.47 2.22±0.29 2.47±0.77 2.36±0.28 2.40±0.27 0.326
就寝時間 21～22時 22～23時 23～24時 24～25時 25時以降

ｎ 2 15 66 118 34
メタン濃度(ppm) 2.79±0.02 2.33±0.24 2.41±0.92 2.36±0.29 2.52±0.57 0.533

平均睡眠時間 5時間未満 5～6時間 6～7時間 7～8時間 8～9時間
ｎ 13 111 74 29 8

メタン濃度(ppm) 2.28±0.29 2.46±0.79 2.35±0.27 2.37±0.23 2.40±0.37 0.700
ストレス ある まあまあある あまりない

ｎ 29 137 69
メタン濃度(ppm) 2.39±0.28 2.43±0.71 2.35±0.33 0.655

生活のリズム 良い まあまあ良い あまり良くない 悪い
ｎ 9 116 92 18

メタン濃度(ppm) 2.38±0.29 2.42±0.76 2.39±0.32 2.35±0.24 0.968
身体活動 活発 まあまあ活発 あまり活発でない 活発でない

ｎ 8 67 135 25
メタン濃度(ppm) 2.70±1.00 2.31±0.29 2.43±0.68 2.41±0.27 0.250

食生活 規則正しい 不規則
ｎ 160 75

メタン濃度(ppm) 2.41±0.67 2.37±0.30 0.594
ふだんの食事量 適量 多い 少ない

ｎ 179 39 17
メタン濃度(ppm) 2.37±0.31 2.58±1.23 2.31±0.33 0.102

食品の組み合わせ いつも考える 時々考える 考えない
ｎ 55 161 19

メタン濃度(ppm) 2.37±0.47 2.43±0.63 2.30±0.26 0.582
間食 ほぼ毎日 時々 あまりしない

ｎ 112 106 17
メタン濃度(ppm) 2.42±0.77 2.37±0.31 2.47±0.33 0.668

水分摂取量 1000ml未満 1000～1500ml未満 1500ml以上
ｎ 142 86 7

メタン濃度(ppm) 2.37±0.30 a 2.38±0.42 b 3.26±2.74 a,b <0.001

生理中 はい いいえ
ｎ 38 197

メタン濃度(ppm) 2.57±1.18 2.37±0.35 0.044
※1)3群以上は一元分散分析とpost hoc Bonferroni 検定  同じ記号間に有意差有り，2群の比較はunpaired t-test
※2)　

呼気中メタン濃度 ，値は平均値（標準偏差）

p値※1)

回　答　肢
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表 ５ ２  栄 養 素 お よ び 食 品 群 別 摂 取 摂 取 量 状 況 と の 関

係  p※3）

平均値 （標準偏差）※4) 平均値 （標準偏差） 平均値 （標準偏差）

総エネルギー (kcal) 1500 ±380 1492 ±378 1561 ±413 0.385

たんぱく質 (g) 57.6 ±17.5 55.7 ±17.3 58.4 ±19 0.463

脂質 (g) 52.6 ±17.1 52.2 ±16.7 55.1 ±20.5 0.417

炭水化物 (g) 191.8 ±49.4 190.0 ±49.4 199.5 ±49.5 0.405

カルシウム (mg) 416.1 ±177.2 413.3 ±176.5 438.1 ±184.2 0.502

鉄 (g) 5.4 ±1.9 5.3 ±1.8 5.5 ±1.9 0.647

レチノール当量 (μg) 482 ±267 473 ±236 553 ±441 0.152

ビタミンB１ (mg) 0.88 ±0.29 0.88 ±0.29 0.91 ±0.3 0.620

ビタミンB２ (mg) 1.04 ±0.36 1.04 ±0.35 1.08 ±0.43 0.543

ビタミンC (g) 93 ±54 92 ±55 97 ±46 0.643

総食物繊維 (g) 9.3 ±3.4 9.2 ±3.4 9.9 ±3.4 0.352

食塩 (g) 3.4 ±1.3 3.3 ±1.2 3.8 ±1.5 0.054

ごはん (g) 255.1 ±106.1 257.4 ±103.7 236.7 ±85.8 0.331

パン・麺類 (g) 88.1 ±49.5 86.5 ±48.6 100.6 ±56 0.173

いも (g) 22.6 ±16.3 22.6 ±16.3 23.3 ±16.9 0.832

肉 (g) 81.4 ±39.4 82.4 ±39.9 73.4 ±35 0.271

魚 (g) 44.1 ±28.6 45.0 ±29.4 36.7 ±20 0.164

大豆 (g) 34.7 ±28.3 35.4 ±29.4 29.1 ±16.3 0.286

卵 (g) 32.5 ±19.8 32.2 ±19.7 34.7 ±21.5 0.549

緑黄色野菜 (g) 72.4 ±45 70.9 ±43.5 84.2 ±54.8 0.154

その他の野菜 (g) 78.9 ±50.3 79.2 ±51.1 76.2 ±43.7 0.776

牛乳 (g) 133.9 ±108.9 133.6 ±110.2 135.6 ±99.9 0.932

くだもの (g) 71.0 ±66.6 72.0 ±68 62.6 ±54.1 0.497

菓子 (g) 74.4 ±59.4 76.4 ±60.8 58.1 ±43.7 0.137
※1）呼気中メタン濃度2.73ppm未満
※2）呼気中メタン濃度2.73ppm以上
※3）

unpaired t-test
※4)

値は平均値(標準偏差)

全対象者 （n=235) メタン非産生者群※1）

(n=209)
メタン産生者群※2）

(n=26)
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S t u d y３  R e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  B r e a t h  M e t h a n e  C o n c e n t r a t i o n  a n d  

B o w e l  H a b i t s  i n  Y o u n g  J a p a n e s e  W o m e n .  

 

A b s t r a c t  

【 Pu r p o s e】  C o n s t i p a t i o n  i s  g e n e r a l l y  e v a l u a t e d  b y  u s e  o f  a  

s u b j e c t i v e  q u e s t i o n n a i r e ,  a n d  m e t h o d s  f o r  o b j e c t i v e  e v a l u a t i o n  

h a v e  y e t  t o  b e  e s t a b l i s h e d .  T h e  r e l a t i o n s h i p  b e t w e e n  

c o n s t i p a t i o n  a n d  b r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  h a s  b e e n  r e p o r t e d  

f o r  C a u c a s i a n  a n d  e l d e r l y  J a p a n e s e  i n d i v i d u a l s ,  b u t  t h e r e  a r e  

f e w  r e p o r t s  o f  s i m i l a r  s t u d i e s  a m o n g  y o u n g  J a p a n e s e  w o m e n .  I n  

t h i s  s t u d y ,  w e  i n v e s t i g a t e d  t h e  c u r r e n t  s t a t e  o f  b r e a t h  m e t h a n e  

c o n c e n t r a t i o n  J a p a n e s e  w o m e n  a n d  e v a l u a t e d  w h e t h e r  b r e a t h  

m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  c a n  b e  a n  o b j e c t i v e  m a r k e r  f o r  s y m p t o m s  

o f  c o n s t i p a t i o n .   

【 M e t h o d】 A  t o t a l  o f  2 3 5  f e m a l e  u n i v e r s i t y  s t u d e n t s  p a r t i c i p a t e d  

i n  t h i s  s t u d y .  B r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  w a s  m e a s u r e d  u s i n g  

a  g a s  c h r o m a t o g r a p h .  W e  e v a l u a t e d  b o w e l  h a b i t s  ( 1 1  q u e s t i o n n a i r e  

i t e m s ) ,  l i f e s t y l e  h a b i t s  ( 1 4  i t e m s ) ,  d i e t a r y  h a b i t s  ( 5  i t e m s ) ,  

a n d  f o o d  i n t a k e  f r e q u e n c y  ( u s i n g  a  F o o d  F r e q u e n c y  Q u e s t i o n n a i r e ) .   

【 R e s u l t s】  B r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  w a s  2 . 4 0  ± 0 . 5 8  p p m .  

S u b j e c t s  w i t h  s e v e r e  s y m p t o m s  i n  t e r m s  o f  b o w e l  h a b i t s ,  

f r e q u e n c y ,  f o r m ,  a m o u n t ,  a n d  f l a t u l e n c e  s h o w e d  s i g n i f i c a n t l y  

h i g h e r  c o n c e n t r a t i o n  o f  b r e a t h  m e t h a n e  t h a n  b o t h  s u b j e c t s  w h o  

h a d  m i l d  s y m p t o m s  a n d  n o r m a l  s u b j e c t s .  N o  r e l a t i o n s h i p  w a s  n o t e d  

b e t w e e n  b r e a t h  m e t h a n e  c o n c e n t r a t i o n  a n d  l i f e s t y l e  o r  d i e t a r y  
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h a b i t s  e x c e p t  f o r  w a t e r  i n t a k e  a n d  m e n s t r u a t i o n .  

【 C o n c l u s i o n】  B r e a t h  m e t h a n e  l e v e l  m a y  b e  a n  o b j e c t i v e  m a r k e r  

f o r  a s s e s s i n g  c o n s t i p a t i o n  i n  y o u n g  w o m e n .  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

- 102 - 

 

第 ５ 章  総 括  

便 秘 と は 厚 生 労 働 省 「 生 活 習 慣 病 予 防 の た め の 健 康 情 報 サ イ ト 」

に よ る と 、 便 中 の 水 分 が 乏 し く 硬 く な る 、 も し く は 便 の 通 り 道 で あ

る 腸 管 が 狭 く な り 排 便 が 困 難 ま た は 排 便 が ま れ な 状 態 を い う 。 し か

し 毎 日 排 便 が あ っ て も 便 が 硬 く て 量 が 少 な く 残 便 感 が あ る 場 合 や 、

排 便 に 苦 痛 を 感 じ る 場 合 は 便 秘 と し て い る 。日 本 消 化 器 病 学 会 で は 、

排 便 が 数 日 に 1 回 程 度 に 減 少 し 、 排 便 間 隔 が 不 規 則 で 、 便 の 水 分 含

有 量 が 低 下 し て い る 状 態 （ 硬 便 ） を 指 す が 、 明 確 な 定 義 が な い と し

て い る 。 便 秘 は 排 便 困 難 と い う だ け で は な く 、 頭 痛 、 め ま い 、 腹 部

膨 満 感 、 肩 こ り な ど の 不 定 愁 訴 あ る い は 痔 核 、 腸 捻 転 、 虚 血 性 大 腸

炎 、 大 腸 が ん の リ ス ク 要 因 と し て 指 摘 さ れ 、 看 過 で き な い 健 康 問 題

で あ る 。  

女 性 は 男 性 と 比 べ て 便 秘 症 状 を も つ 者 の 割 合 が 多 い 。 中 で も 便 秘

は 若 年 女 性 、妊 婦 、70 歳 以 上 の 高 齢 者 に 比 較 的 頻 度 が 高 い と 報 告 さ

れ て い る 。  

女 性 に 便 秘 が 多 い 理 由 と し て 、 腹 筋 が 弱 く 、 女 性 ホ ル モ ン の 影 響

な ど が 考 え ら れ て い る 。 ま た 、 若 年 女 性 の 便 秘 は 、 や せ 願 望 が 強 い

た め 、 過 度 の 食 事 制 限 や 食 物 繊 維 摂 取 量 の 不 足 、 運 動 習 慣 の 不 足 な

ど 、 こ の 世 代 特 有 の 要 因 が 考 え ら れ る 。  

若 年 女 性 は 近 い 将 来 妊 娠 の 可 能 性 も あ り 、 ま た 自 身 も 高 齢 と な っ

て い く こ と を 考 慮 す る と 、 若 い 時 期 よ り 望 ま し い 排 便 習 慣 を 確 立 す

る こ と が 、 重 要 と 考 え ら れ る 。  
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本 研 究 で は 若 年 女 性 の 排 便 習 慣 の 改 善 に 資 す る こ と を 目 的 と し 、

排 便 習 慣 の 実 態 を 把 握 し 、 排 便 習 慣 と 生 活 習 慣 、 食 習 慣 と の 関 連 を

検 討 し た 。 ま た 、 便 秘 改 善 を 目 的 に ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 を 用 い た 介

入 試 験 を 行 っ た 。 さ ら に 便 秘 の 客 観 的 指 標 を 模 索 す る た め 、 呼 気 中

メ タ ン 濃 度 に 注 目 し 、 メ タ ン 濃 度 と 便 秘 の 関 連 を 検 討 し た 。  

排 便 習 慣 調 査 （ 研 究 1） よ り 、 調 査 対 象 者 の 便 秘 の 出 現 率 は 22％

で あ っ た 。 食 事 バ ラ ン ス ガ イ ド を 用 い た 食 事 調 査 の 結 果 、 全 体 的 に

主 食 、 副 菜 、 牛 乳 ・ 乳 製 品 、 果 物 の 摂 取 量 は 食 事 の 適 量 を 下 回 っ て

お り 、 排 便 習 慣 と 食 事 摂 取 量 の 関 連 は 認 め ら れ な か っ た 。 一 方 、 身

体 活 動 習 慣 と 排 便 習 慣 に お い て は 、 積 極 的 な 身 体 活 動 を ほ ぼ 毎 日 行

う こ と が 、 排 便 習 慣 を 向 上 さ せ る 可 能 性 が 考 え ら れ た 。  

ま た 、ビ フ ィ ズ ス 菌 発 酵 乳 介 入 に よ る 排 便 習 慣 へ の 影 響 か ら は（ 研

究 ２ ）、対 象 者 の 食 事 摂 取 量 は 低 い に も か か わ ら ず 、ビ フ ィ ズ ス 菌 発

酵 乳（ 10 0 m l）を 飲 用 す る こ と で 便 秘 改 善 効 果 が 確 認 で き た 。こ の こ

と は 、 腸 内 環 境 を 整 え る ビ フ ィ ズ ス 菌 の 働 き が 影 響 し て い る こ と が

伺 え た 。 便 秘 に 効 果 が あ る と さ れ る 製 品 の 積 極 的 な 利 用 も 、 便 秘 改

善 の 一 つ の 方 法 と し て 有 用 で あ る と 考 え ら れ た 。 食 事 関 連 で は エ ネ

ル ギ ー 、 炭 水 化 物 を 十 分 摂 取 で き て い る 者 が 快 便 で あ る こ と が わ か

っ た 。  

以 上 よ り 、 若 年 女 性 の 便 秘 の 改 善 に は 積 極 的 な 身 体 活 動 （ 週 5 日

以 上 ）、 食 事 摂 取 量 （ 摂 取 エ ネ ル ギ ー ）、 炭 水 化 物 の 摂 取 が 有 用 で あ

る と 考 え ら れ る 。  

一 方 、 便 秘 の 判 定 は 主 観 的 評 価 の み で 、 客 観 的 評 価 法 は 存 在 し な
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い 。 呼 気 か ら 排 出 さ れ る メ タ ン は 便 秘 と 関 連 が あ る と 報 告 さ れ て い

る の で 、 こ の メ タ ン 濃 度 が 便 秘 の 客 観 的 な 指 標 に な り う る か を 検 討

し た（ 研 究 ３ ）。メ タ ン 濃 度 は 加 齢 に よ る 影 響 を う け る と さ れ て い る 。

対 象 者 は 若 年 者 で あ り 、 メ タ ン 濃 度 は 全 般 的 に か な り 低 く 、 分 布 も

狭 か っ た 。 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 、 1 週 間 の 排 便 頻 度 が 1 日 以 下 群 は

そ れ 以 上 の 頻 度 群 よ り 有 意 に 高 く 、 便 秘 に 伴 う 症 状 で あ る 排 便 時 の

い き み 、 残 便 感 、 お 腹 の 張 り な ど に つ い て は 、 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 と

関 連 が み ら れ た 。 呼 気 中 メ タ ン 濃 度 は 便 秘 を 客 観 的 に 評 価 す る 指 標

と し て は 期 待 で き る と 考 え ら れ た 。  
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研 究 ２ ． 依 頼 文  

  乳酸菌飲料の整腸作用（便通改善）に関する研究  

 

【背景】乳酸菌飲料は、様々なタイプの乳酸菌により作られている発酵乳製品です。発酵

乳製品の中でも、ヨーグルトや乳酸飲料は、単に食品としてだけではなく整腸作用がある

ことが認められ、様々な特別用途保健食品とし市販されています。 

 便秘は男性に比較し、女性に多く見られる症状は便秘で、不快感を伴い、また、肌荒れ

の原因ともなり、何とか改善したいと願う女性は多いところです。 

【目的】乳酸菌飲料の一つであるヤクルトミルミル S(特定保健食品)を 4 週間にわたり飲

用し、整腸作用、特に便秘の改善に関する効果を検討します。 

【方法】介入（クロスオーバー）試験です。 

１．対象者 本学管理栄養学部 1 年女子学生（約 120 名） 

２．ミルミル S を 4 週間にわたり飲用する介入群（A 群））と今まで通りの食生活をする

対照群（非介入群：B 群）について、4 週間の便通の状況・変化を観察します。 

なお、対照群については、他の乳酸飲料の影響を除くために乳酸菌発酵製品の摂取は

避けてもらいます。 

３．「２」の終了後、2 週間のウオッシュ・アウト期間を取り、A 群、B 群を入れ替えて、B

群に 4 週間ヤクルトミルミル S を飲用してもらいます。その間、A 群は介入前の元の

食生活にもどります。ただし、ヨーグルト、乳酸飲料、チーズなどの乳酸発酵食品の摂

取を避けていただきます。 

４．便通ならびに便の状況を、便通チェックリストに記載します。 

５．ヤクルトミルミルＳの配布は別紙計画票を参照してください。 

６．なお、本研究は、「女子学生の血清葉酸濃度とメチレンテトラヒドロ葉酸還元酵素

(MTHFR) 

遺伝子多型ならびに葉酸摂取量との関連」に関する研究の中で行うものです。 

  

【倫理的配慮】 

研究Ⅱ、整腸作用の研究において、それぞれ同意書を頂きます。 

知り得た個人情報については、個人が特定されないように配慮し、その取扱いには十分注

意して、研究目的(学術論文や学会での発表を含む)のみに使用させていただきますので、

ご理解、ご協力をお願いいたします。 

 

本調査について参加されなくとも、また、途中で中止されても、何ら不利益をこうむるこ

とはありません。何かご不明なこと、ご質問等があれば、下記へご連絡ください。 

 

6．研究責任者 

実施責任者：徳留裕子 
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研 究 ２ ． 同 意 書  
 

同  意  書 

名古屋学芸大学管理栄養学部  徳留 裕子 殿 

 

 

私は、本研究「乳酸菌飲料の整腸作用（便通改善）に関する研究」について口頭並び

に文書で 

説明を受け、その内容を十分理解しました。 

 

私は、本研究のために、研究に参加することを同意します。 

 

 

氏名(学籍番号)                     

 

 

ご本人の住所                     

 

 

同意年月日       年     月    日   
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便 通 調 査 （第  週 ）  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

研 究 ２ ． 排 便 調 査 票 １  
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研 究 ２ ． 排 便 調 査 票 ２  

ご 協 力 あ り が と う ご ざ い ま し た 。  
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３ ． 研 究 ３  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

研 究 ３ ． 依 頼 分  

「若年女性における呼気中メタン産生と排便習慣の関連」 

に関する説明書 

 

           殿 

 

 ヒトを目的に調査を行います。 

① 呼気中メタン産生と排便習慣の関連 

 呼気中水の大腸内にはメタン菌が生息している場合があります。メタン菌は、

他の腸内細菌が食物や腸内壁から剥離した粘膜上皮を嫌気的に分解する時に発

生する水素を利用してメタンを生成します。腸内で発生したメタンの約２０％

は呼気中に排泄されます。便秘者はメタンを多く発生させるという報告があり

ますが、日本人でのメタン産生者は少なく、排便習慣との関連も不明です。そこ

で本研究では、女子大学生を対象に呼気中メタン産生と排便習慣との関連を検

討すること素、メタン濃度を測定後２週間の排便頻度、食物摂取頻度調査（FFQ）、

食事日誌の記入、生活習慣の調査を行います。 

② 呼気中メタン産生と排便習慣におよぼす乳酸菌含有飲料の影響 

研究①の結果から、高メタン群（2.5ppm）10 名、非メタン群(2.0 ppm 未満)10

名を選出します。選出された方々にはさらに乳酸菌含有飲料（ミルミルｓ）を４

週間飲用していただきます。乳酸菌含有飲料摂取期間の、食物摂取頻度調査

（FFQ）、健康日記（排便習慣、食生活、生活習慣の記録）の記録、呼気中メタン

および水素濃度の測定を行います。 

調べた結果については研究以外の目的には使用せず、調査中・調査後ともに研

究に参加していただいた方のプライバシーを守ることを誓約いたします。ただ

し、個人を特定できないようにした形で全体の研究の成果を公表する場合があ

ります。 

この研究の内容を理解し、同意していただいた場合でも、いつでも同意を撤回

することができ、研究への参加を中止することができます。また、同意していた

だけなかった場合でも、不利益を被ることは一切ありません。 

 

平成    年    月    日 

名古屋学芸大学 

説明者：名古屋学芸大学管理栄養学部教授 

  藤木 理代 
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研 究 ３ ． 同 意 書   

同意書 

 

名古屋学芸大学 藤木 理代 殿 

 

 

 私は、研究内容について口頭および文書で、十分説明を受け、内容を理解しま

した。 

 私は、本研究（「若年女性における呼気中メタン産生と排便習慣の関連」）の

ために、以下の試験項目の実施に同意します。 

・呼気中水素・メタンガス濃度測定（呼気採取用コレクションバッグに呼気

を採取）（研究①１回）、（研究②１回） 

・食物摂取頻度調査（FFQ）（研究①１回）、（研究②１回） 

・健康日記（排便習慣、食生活、生活習慣の記録）の記録（別紙資料参照）（研

究①②期間中） 

・乳酸菌含有飲料の飲用（４週間）（研究②） 

 

 

平成   年   月   日 

ご本人のご住所                        

お名前（ご署名またはご記名捺印）               
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研 究 ３ ． 調 査 票 １ 枚 目  

 

 

 

 

 

 

 

女子大学生の生活習慣及び食習慣に関する調査 

 

 

 

 

 

  この調査は名古屋学芸大学研究倫理委員会の承認を得て実施しております。研究目的以外で、今回得られたﾃﾞｰﾀを 

  使用することはございません。また、個人ﾃﾞｰﾀの取扱いには十分配慮をし、個人情報が漏れないように管理いたし 

ます。 

 

 

〈研究内容についての問合わせ先〉 

 

名古屋学芸大学管理栄養学部 教授 藤木理代 

〒470-0196 愛知県日進市岩崎町竹の山 57 

Tel   0561-75-2573 

e-mail  kfujiki@nuas.ac.jp 

学籍番号 氏名
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以下の質問に、該当する数字を記入、または該当する番号を選んで〇印をつけて回答ください。 

 １．身体状況について 

    

２．健康状態、生活習慣について 

１）現在の健康状態について 

  １．健康    ２．まあまあ健康   ３．あまり健康でない   ４．健康ではない 

２）普段の体調について 

  １．良い   2．悪い  

  ※悪いと回答された方は（２を選んだ方）、該当する番号をお答えください 

 １．風邪をひきやすい  ２．下痢になりやすい  ３．便秘になりやすい  ４．疲れやすい 

３）薬の使用頻度について 

  １．使用しない    ２．たまに使用する   ３．ほとんど使用しない    

 ※使用すると回答された方は（１、２を選んだ方）は、普段使用している薬品名を記入してください 

  

４）睡眠について 

 ①起床時間について 

  １．５時以前    ２．５～６時   ３．６～７時   ４．７～８時   ５．８時以降 

 ②就寝時間について 

  １．２１時以前    ２．２１～２２時    ３．２２～２３時    ４．２３～２４時    

５．２４時～２５時   ６．２５時以降 

 ③平均睡眠時間について 

  １．５時間未満    ２．５～６時間    ３．６～７時間    ４．７～８時間    

 ５．８～９時間    ６．９時間以上 

５）ストレスについて 

  １．いつもある    ２．どちらかといえばある   ３．あまりない   ４．ない    

６）生活のリズムについて 

  １．良い   ２．まあまあ良い    ３．あまり良くない   ４．悪い 

７）身体活動について 

１．活溌である   ２．どちらかといえば活溌  ３．あまり活溌ではない  ４．活溌ではない   

年齢                       才

身長 　　　　　　．　　　　cm　　

体重（現在） 　　　　　　．　　　　kg　

BMI

大学１年時の体重 春：　　　　　　ｋｇ

大学2年時の体重 春：　　　　　　ｋｇ　

大学3年時の体重 春：　　　　　　ｋｇ

下剤（便秘薬） 商品名：

下痢止め 商品名：

整腸剤 商品名：

その他の薬 商品名：

研 究 ３ ． 調 査 票 ２ 枚 目  
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8）普段のお腹の調子について 

 ①一週間に何日程度排便があるか 

  １．１以下  ２．２～３日  ３．４～５日   ４．６～７日  ５．ほぼ毎日  

 ②１日当たりの排便量はどのくらいか、卵の大きさを目安にお答えください 

   卵（M サイズ） （      ）個分 

 ③普段の便の形状について 

  １．硬い（コロコロ）便  ２．普通便  ３．軟らかい便   ４．泥状・水様便   

 ④硬い便がでる頻度 

  １．ほぼ毎日 ２．４回排便のうち、２～３回は硬い便 ３．４回の排便のうち、硬い便は１回以下   

４．ほとんど出ない  

 ⑤排便の容易さについて 

  １．容易である  ２．普通  ３．困難である    

 ⑥おならの頻度について 

  １．ほとんどでない  ２．少しでる  ３．よくでる   

 ⑦お腹の症状について 

 １）排便時のいきみ： １．全然ない  ２．軽い  ３．まあまあ  ４．重い  

 ２）排便時の残便感： １．全然ない  ２．軽い  ３．まあまあ  ４．重い   

 ３）腹部の不快感・痛み： １．全然ない  ２．軽い  ３．まあまあ  ４．重い   

 ４）胃痛：        １．全然ない  ２．軽い  ３．まあまあ  ４．重い   

 ５）お腹の張り：    １．全然ない  ２．軽い  ３．まあまあ  ４．重い   

9）食習慣について 

 ①ふだんの食生活について 

  １．いつも３食（朝食・昼食・夕食）規則正しく食べている  ２．食事は不規則である  

  ※不規則だと回答された方（２に〇をつけた方）は、その理由もお答えください 

  １．朝食を食べない  ２．昼食を食べない  ３．夕食を食べない  ４．暴飲暴食をしてしまう 

 ②ふだんどれくらいの食事の量を食べていますか 

  １．適量である    ２．多い    ３．少ない    

 ③食品の組み合わせ 

  １．いつも考える  ２．時々考える  ３．考えない    

 ④間食をするか 

  １．ほぼ毎日  ２．ときどき  ３．あまりしない   

 ⑤ふだん１日の水分摂取量はどのくらいですか 

  飲料水・嗜好飲料：１．1000 未満（ml/日）２．1000～1500 未満（ml/日）３．1500 以上（ml/日） 

  汁物・スープ類： （         ）/回/週 

１０）呼気メタンガス採取の時、生理中でしたか 

  １．はい        ２．いいえ 

      以上でアンケートは終わりです。ご協力ありがとうございました。 

研 究 ３ ． 調 査 票 ３ 枚 目  


