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おなかの⼩さな袋、“憩室”って知っていますか︖

憩室（けいしつ）とは、⾷道から⼤腸までの消化管の壁の⼀部が、外側に⾵船の
ように膨らんだ状態を指します。

多くは⼤腸にでき、加齢や便秘、⾷物繊維不⾜などの⽣活習慣が原因となります。

憩室⾃体は病気ではありませんが、炎症（憩室炎）や出⾎（憩室出⾎）を起こす
ことがあり、腹痛や発熱、⾎便などの症状が現れることがあります。

腸管内圧の上昇

便秘などによる慢性的な便
秘や、排便時のいきみによ
り腸管内圧が上昇し、薄く
なった腸管壁が外側に押し
出されることで憩室が形成
されます。

加齢による壁のぜい弱化

加齢とともに腸管壁が薄く
なり、圧⼒に耐えられなく
なることも原因の⼀つです。

⽣活習慣・⾷⽣活

⾷物繊維の摂取不⾜、⾚⾝
⾁の摂りすぎ、運動不⾜、
肥満、喫煙などが関連する
とされています。

⾷事でサポート︕

味噌・納⾖・ヨーグルトな
どの発酵⾷品を積極的に摂
取しましょう。

野菜・海藻・きのこなど⾷
物繊維が豊富な⾷材を︕

体を軽く動かす︕

椅⼦に座ってできる体操や
ウォーキングなどの軽い運
動は、腸の動きを活発にし、
便秘解消に役⽴ちます。
お腹のマッサージも
いいですね。

こまめに⽔分補給︕

⽔分不⾜は便秘の元です。

喉が渇いていないくてもこ
まめに⽔分を摂りましょう。

⾷事の⽔分も含めて1⽇1.２
リットルが⽬安です。

憩室は珍しいものではありませんが、⾷事と
⽣活習慣が悪化のカギになります。⼩さな積
み重ねが⼤切ですので、⽇々のちょっとした
腸活を頑張ってみませんか︖

右の表を参考に。4番の便を⽬指しましょう。

毎⽇すっきり︕お腹も笑顔に♪

今⽇からちょこっと腸活始めましょう︕
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