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理事 野﨑 あけみ 

２０１７年の NPO 法人日本トイレ協会のアンケート調査で小学生の３人に１人は便秘状態・便秘予備軍

であることが明らかになりました。学校でウンチを我慢する、朝食をとらない、食事中の食物繊維の不足な

どが主な原因とされています。 

日本人の食物繊維摂取量は年々減少しています。理想的な食物繊維量は２８ｇ/日との研究もありますが、

日本人の目標摂取量は小児１５ｇ/日から成人２０ｇ/日程度です。 

毎日ウンチを観察して、便秘にならないよう生活習慣や食事に注意しましょう。 

 

ウンチは食べ物のかすと腸内細菌、水分からできています 

食べかす ： 消化吸収できなかった食事中の食物繊維。 
 

腸内細菌 ： 腸内に住み着いている菌です。 

食物繊維が多いと善玉菌が増えます。 
 

 ： 食物繊維が水分引きつけ便をちょうどよい硬さにしていま

す。 

 

ウンチは硬くなるほど便秘、ウンチのかたさを観察してみよう 

１～２ ： 腸内の停滞時間が長く、便秘と判断されます。 

３～５ ： 正常便、特に「４」が理想便です 

６～７ ： 柔らかすぎて、下痢と判断されます。 

 

 便の硬さだけでなく、便の量便の硬さだ

けでなく、便の量や色、においの観察も大

切です。 

 

子どもたちは食物繊維１５ｇ/日以上を目標に取ろう！ 

 
子どもたちの好きな肉や魚・卵・牛乳には食物繊維

は含まれていません。 

穀類、イモ類、豆類、野菜、きのこ、海藻、果物が

食物繊維の宝庫です。毎日の食事に取り入れましょ

う！ 

主食に五穀米やライ麦パンなどを 

利用するのも効果的です。 
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