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新型コロ ナウ イルス感染症の流行により外出自粛、オンライン授 業、テ レワ ー

クが 増え 、生活 リズ ムが 変化 した 人も 多い ので はな いで しょ うか 。生活 リズ ム が

不規 則に なる と気 持ち が不 安定 にな った り、食 欲が 落ち たり とい った 様々 な影 響

がわたしたちの心身に現れます。また、生活様式の変化から座って いる状態 が 長

くな ると 、排便 リズ ムや 便の 状態 への 影響 も出 てき ます 。今回 は運 動と おな か の

調子 の関 係に つい てご 紹介 しま す。   

  

排便 の回 数や 便の 状態 がい つも と違 うと き、わたしたちはおなかの調 子が 悪 い

と感じます。このとき体の中では主 に 2 つの変化が起きています。１つ は腸 で

の水分吸収 状態 の変化、もう１つは腸の蠕動（ ぜんどう）運動状態 の 変 化です。

例え ば下 痢は 、便の 水分 吸収 が不 十分 であ った り、腸 の蠕 動運 動が 過度 であ っ た

りす るこ とで 引き 起こ され ます。原因は食あたりや感染症など多岐に わた りま す

が、今 回は 生活 習慣 の観 点で 考え ます 。実際 にお なか の調 子が 悪く なっ てし ま っ

たら、市販薬を飲んだり 、便秘であれば水分を補 給 し たり、

下痢であれば消化の良いものを食べたり、おな かを温め た り

と い っ た 対 処 を す る こ と が 多 い と 思 い ま す が 、 普普 段段 のの 生生 活活

習習 慣慣 をを 改改 善善 すす るる ここ とと でで ああ らら かか じじ めめ 予予 防防 すす るる ここ とと がが 出出 来来 まま すす 。。

食や 睡眠 以外 で改 善に 有効 なの が『 運運 動動 』で す。 

 

 わたしたちの日常生活で安静時より多くのエネ ルギーを消費 する動作を「身 体

活動」と呼びます。この身 体活動は労働 、家事、通勤・ 通学など の「生活活動」

と、体力の維持や向上を目的に行う「運動」の 2 種類 に分けられま す (1)。ここ で

は後 者の 運動 に着 目し ます 。みな さん がす ぐ思 い浮 かべ る運 動は ウォ ーキ ング や

ジョ ギン グで はな いで しょ うか。さらに普段これらの運動をすることで期 待す る

効果 は、筋力や体力の向上、脂肪燃焼や心肺機能の強化による生活習慣 病の 予 防
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などだと思い ます。しかしこれら以外にも運動の効果が及ぶ部位 がありま す 。そ

れが 『腸腸 』で す。  

  

わた した ちの 生命 活動 は自 律神 経の 働き によ って 支え られ てい ます。活動 時 に

は交 感神 経が 優位 にな り副 交感 神経 が抑 制さ れま す。安 静時 には これ らが 逆に な

り、副 交感 神経 が優 位に なる こと で腸 管の 蠕動 運動 は活 発に なり ます 。健康 な 場

合は 活動 状況 に応 じて 両神 経が 上手 に切 り替 わり ます が、生活リズム の変化に よ

り、いわ ゆる「 自律神経の乱れた状態」になるとこの切り替えがうまく いか なく

なり ます 。する と睡 眠が うま く取 れな くな った り、体 調が 優れ なく なっ たり と い

った 症状 が出 てき ます (2)。そ のため、活動と休息をスムーズに切り替えられ るよ

うに「自律神経を整える」必要 があ ります。その手段のひとつが習慣的な運動に

なり ます 。自律 神経 の切 り替 えが 適度 に行 われ 、活動 と休 息が 正常 に切 り替 え ら

れる よう にな るた め、 蠕動 運動 も適 切に 行わ れる よう にな りま す。  

一 般 的 に 運 動 す る と 蠕 動 運 動 が 抑 制 さ れ 便 の 腸 管 へ の 停

滞 時 間 が 延 び る た め 便 か ら の 水 分 吸 収 が 促 進 さ れ ま す 。 下

痢 に な り や す い 人 は 運 動 す る こ と に よ っ て 適 度 に 水 分 が 吸

収 さ れ る こ と が 期 待 さ れ ま す が 、 も と も と 便 秘 気 味 の 人 は

さ ら に 便 の 水 分 が 減 る 可 能 性 が 高 く な っ て し ま い ま す 。 そ

のため、普 段の 食事でわ かめ 、里芋といった水溶性食物繊維を 摂取して便の 水分

保持を高めた り 、穀 類やきのこといった不溶性食物繊維を摂取して便の嵩（かさ）

を増やす などし て 便がスム ーズに排 泄される ようにし ておくこ とも重要 です (3)。 

運 動 に は こ の ほ か に 免 疫 力 や 認 知 機 能 の 向 上 に も 影 響 を 与 え る こ と が 分 か っ

てき てい ます 。こ れら の機 能向 上と 密接 にか かわ るの が腸 内環 境で す。  

  

 最近ではテ レビや雑誌などで「お なかの調子を整える」、「腸 活」な どの言 葉を

良く耳にしま すが、具 体的には「腸内環境を良い状態にする」ことを指 して いま

す。小 腸や 大腸 とい った 腸管 には 、胃で 消化 され 徐々 に栄 養が 吸収 され た食 べ 物

の残 りの 他に 腸内 細菌 が生 息し てい ます。特に大腸には 1000 種 類 100 兆 個の

運動と自律神経と腸
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細菌 が生 息し てい ると 言わ れて おり 、食べ 物の 残り や腸 内細 菌を ひと まと めに し

て腸内環 境と 呼びます。また、腸内細菌は異 なる種類同士で互い に 影 響し 合い、

腸内細菌叢（ そう）という一 種の生態系を形成しています。この 腸内細菌 叢は 大

きく分けて 3 つの勢力で構成されていて、その内訳は善玉菌や悪玉 菌と 、そ れ

らの優勢な方 に加勢する日和見菌です。腸内環境が良い状態にな るには 、こ れら

の勢 力バ ラン スが 最適 にな るこ とが 望ま しく 、この バラ ンス を効 率的 に整 える に

はプ ロバ イオ ティ クス *1 や プレバイオティクス *2 の摂 取が有効とされています。

代表 的な もの に乳 酸菌 やオ リゴ 糖な どが 挙げ られ、善 玉 菌

を 増 や し て 相 対 的 に 悪 玉 菌 を 減 ら す こ と で 腸 内 細 菌 叢 の

バラ ンス を調 節す るこ とを 目的 とし てい ます 。この よう な

ア プ ロ ー チ 以 外 に 運 動 で も 腸 内 環 境 に 影 響 を 与 え ら れ る

こと が分 かっ てき まし た。  

*1 プロバイオティクス：腸内環境の改善につながる生きた微生物のこと。 

*2 プレバイオティクス：有益な菌の栄養源となり増殖を促進する食品成分のこと。 

表 腸内 細菌 叢の 内訳   

  

 ラ ット を用 いた 研究 で、走 行運 動を する こと によ って 腸管 の重 要な エネ ルギ ー

源の 1 つ であ る酪 酸を 生成 する 菌が 増え ると いう 報告 があ りま す (6)。ま た、 ア

スリ ート（ ラグ ビー 選手 ）の腸 内細 菌叢 に関 して 一般 人に 比べ て多 様性 が高 か っ

たと も報 告さ れて いま す (7)。多様 性が 高い とい うこ とは 、腸内 に生 息し てい る 菌

の種 類が 豊富 であ り腸 内環 境が 健康 であ るこ とを 意味 して いま す。アスリート と

聞く とそ こま での 運動 は… 、と感 じる かも しれ ませ んが 、必ず しも 高強 度の 運 動

が必 要な わけ では あり ませ ん。心肺 持久力と腸内細菌叢の多様性に正の相関が あ

運動と腸内環境と腸
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再生紙を使用しています。

神奈川県衛生研究所ホームページを

ご覧ください

る (8)、という報 告があることから、自分の体力や 運動能力に応 じて強度 や時 間を

調節すればウォ ーキングやジョギングなどの有酸 素運動で効果が期 待で き ます。

なぜ この よう なこ とが 起き るの か、メカニズムにつ いて完全に

は明 らか にな って いま せん が、運動するこ とによっ て腸内環境

を良 い方 向に 導き 、おな かの 中か らも 健康 にな るこ とが でき る

とい うこ とで す。  

  

今回は運動と おなかの調子に関してご紹介しました。楽しく運動

しておなかの中（腸内環境）からも外（自律神経）からも健康 を 保

ち、 おな かの 調子 にス トレ スを 感じ ない 日常 生活 を送 りま しょ う 。 

当衛 生研 究所 では 運動 と腸 内環 境に 関わ る研 究を 今後 も行 って 参り ます 。皆様

の生 活の 質の 向上 に役 立つ 研究 を進 め、その成果をお届けできるよう専心 しま す。 
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