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Abstract

　“Good appetite,” “good sleep,” and “good bowel movements” can be considered as indicators 
for the evaluation of one’s own health. Of these three indicators, we focused on the importance 
of educating high school students on good bowel movements in a health management and 
health education setting. In this study, we examined the living conditions of high school 
students from three aspects: “importance of diet,” “necessity for the improvement of physical 
fitness for life,” and “interpersonal stress.” We attempted to understand the relationship of 
bowel movements to each of these aspects.
　We administered a questionnaire to 952 male and 1225 female high school students from 
Okayama Prefecture from April 2010 to June 2010. The subjects were students who consented 
to participate after being informed about the survey. In addition to asking about the bowel 
movements, the questionnaire comprised items regarding self-evaluation of (a) recent health, 
(b) day-to-day frequency of bowel movements and (c) daily dietary balance, physical fitness for 
life, and interpersonal relationships.
　The results revealed the bowel movements of high school students based on bowel-
movement scores that were calculated using the interval between bowel movements and the 
score on the constipation evaluation scale. Evaluation of the relationship of bowel movements 
to the abovementioned items showed the following:
(a)	 The lower the self-evaluation of health was and the longer the interval between bowel 

movements was, the higher the bowel-movement score tended to be.
(b)	 Good or poor health condition, nutritional balance of the diet, evaluation of physical fitness 

for life, and good or poor interpersonal relationships, all affected the bowel-movement 
score.

キーワード：‌�high school students, bowel movement, health status, nutritional balance, 
interpersonal relationships
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1．は　じ　め　に

　健康状態を「快食」「快眠」「快便」として捉えた場合，まず快食のためには，空腹感と満腹感
のリズムが必要になる。特に朝食時の食欲の程度は，目覚めの気分により影響される。覚醒時の
身体状況を自覚症状の訴え数（不定愁訴）として捉えた際の朝食時の食欲との関連性が検討され
ており，快食のための条件が示されている1）。
　覚醒時の不定愁訴は睡眠時間と睡眠の時間帯2），前日からの疲労の回復状況，朝型・夜型の生
活リズムの差異などが関連している3）4）。また，一般的に不定愁訴は覚醒直後から漸減し，午後
から夕刻にかけて漸増する。つまり，不定愁訴は日内変動をする5）。従って快眠を期待するため
には，昼間の身体活動量や勉学の効率を高め，夕刻の不定愁訴（眠け感）を増やし，睡眠の要求
を高める必要がある。眠け感の高まりは，入眠潜時（就床から寝つくまでの時間）を短縮し，睡
眠の質が高まる6）。その結果，早寝による睡眠時間の充足と快い朝の目覚めが期待される。早寝
早起の生活習慣は朝食の欠食を防止するとともに朝食摂取による朝の排便刺激7）を促すことにな
る。すなわち排便間隔（リズム）が固定化する。一般には排便状態は客観的な健康状態の自己評
価として活用されている。
　以上のような，食事・睡眠・排便の状況のうち，排便状況に焦点をあて，高校生の健康管理と
健康教育の場における，排便への配慮の必要性について検討した。日常生活において，快便を期
待するための生活条件として，食物繊維の摂取8）の多少などが関わっている。そこで高校生の日

※

表１　生活習慣と健康に関する調査項目

　「最近の健康状態」，「普段の排便の状態」，「日常の食事・生活体力・
対人関係」に対する自己評価するための調査項目。
※深井他（文献10）
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常生活に排便状況が，どのような影響を及ぼしているかについて検討し，高校生の健康管理上排
便の重要性と生活の質（Quality of Life: QOL）を向上させるための排便の位置づけを明らかに
しようとした。本研究では，高校生の生活実態を「食生活の重要性」「体力向上の必要性」「対人
関係の良否によるストレス」の３側面から捉え，それぞれの項目に対する排便状況9）10）との関連
性を把握しようとした。

2．方　　　　　法

　岡山県下の高等学校３校，男子952名，女子1225名について，アンケート調査を2010年４～６
月に実施した。この際，調査の主旨を説明，同意を得た生徒を対象とした。調査の項目は①最近
の健康状態，②普段の排便頻度，③日常の食事・生活体力・対人関係に対する自己評価とした（表
１）。本調査においては，特に排便状態を排便スコアとして数量化し，調査項目のカテゴリー別
の排便スコアを一元は位置の分散分析により，平均値の多重比較を行い統計処理をした。解析に
は統計解析ソフトSPSS23.0J for Windowsを用い，有意水準は５％未満とした。

3．結　　　　　果

　①現在の健康状態別の排便スコア：男子の「あまり健康でない」の排便スコアは2.7±3.18で，
「かなり・非常に健康だと思う」1.40±2.16，1.43±2.59に比して有意に高値となった。女子は「全
く健康でない」の排便スコアは6.45±4.32で「非常に健康だと思う」に比して有意に高値となっ
た。健康状態の良し悪しは，排便スコアに影響を及ぼすことが確認され，特に女子において健康
状態が良好になるにつれて排便スコアは，顕著に低下し，全体的に高値となった（表２）。

　②排便間隔別の排便スコア：男女共に，排便間隔が「毎日」から「４，５日に１回」に移行す
るにつれて排便スコアは高くなり，すべての項目間に有意差が認められた。この結果から排便ス
コアと排便間隔の関連性が確認され，排便スコアは排便間隔と密接に関わっていることが明らか
にされた（表３）。

表２　現在の健康状態別の排便スコア
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　③１日の栄養バランス別の排便スコア：食事条件と排便状況は代謝速度として捉えることがで
きる。つまり高校生が１日の栄養バランス（摂取食物の内容）を意識することであり，特に女子
において，「あてはまらない」から「よくあてはまる」につれて排便スコアは有意に低値となり，
排便スコアと栄養バランスへの意識の程度との間の関連性が強くあらわれた。この結果から排便
スコアは食事に対する意識を高めることにより改善されることが示された（表４）。

　④生活体力の有無別の排便スコア：生活体力の自己評価と排便スコアを関連付けることは，運
動の実施状況との関わりの中で捉えられなければならないが，排便スコアを体調管理の一環とし
て位置づけるならば，生活体力別の排便スコアの関連性が推察される。結果的に男女とも，日常
生活時の生活体力に問題がないにおいて「よくあてはまる」の排便スコアは有意に低く，生活体
力は排便に関係していた（表５）。

　⑤対人関係別の排便スコア：対人関係をストレスの要因として捉えた場合，「気まずい思いを
している」において「あてはまらない」としたグループの排便スコアは男女共に低くなる傾向に

表３　排便間隔別の排便スコア

表４　１日の栄養バランス別の排便スコア

表５　生活体力の有無別の排便スコア
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あった（表６）。このことは対人関係がストレスの要因となり，排便スコアに関わっていること
を示すものであり，全体的に女子の排便スコアが大であった。

4．考　　　　　察

　本研究において，健康状態ならびに排便間隔は，排便状況（排便スコア）に関わっていること
が明らかにされた。また，排便からみた高校生の生活習慣は，（食事の）栄養バランス・生活体
力・対人関係の良否に関連していることが明らかにされた。つまり，排便は食事とくに，食物繊
維の摂取量に関係していることから食事の充実は，日常摂取食品数と食事量を確保することであ
り，これによって食物繊維の摂取量は自ら増してくる。その一方で体力づくりのための運動量の
増加に伴って，食事摂取量が増し，エネルギーが充足されることになる。この点については日本
人 お 食 事 摂 取 基 準 に 示 さ れ た 目 標 摂 取 量 は， 食 品 群 別 栄 養 素 摂 取 量 か ら 求 め たDf

（10g/1000Kcal）8）として示されている。すなわち，食事中の食物繊維量を増すことは等カロリー
食の食事容積が増すことから食事時間の延長，消化吸収，胃腸通過時間に影響するとともに消化
管内容物量と物性を変化させ，同時に糞便量が増し，糞便の保水性を高め腸管圧の低下8）11）と排
便刺激7）を亢進，便秘を防止することになる。
　一方，日常の運動（身体活動）は，体力づくりと同時に仲間づくりに関わっており，人間関係
を良好に保つことの可能性を示唆するものである。本研究の結果に示されたように，運動による
生体機能の亢進（活動的な生活態度）は体力を高めるとともに便秘防止と気分転換によるストレ
スの解消となり，健康的な生活が継続されることを示すものであった。

5．ま　　と　　め

　健康状態の自己評価として「快食」「快眠」「快便」が考えられる。このうち高校生の健康管理
と健康教育の場における排便の重要性に焦点を当て，本研究では，高校生の生活実態を「食生活
の重要性」「生活体力向上の必要性」「対人関係のストレス」の３側面から捉え，それぞれの項目
に対する排便状態との関連性を把握しようとした。
　岡山県下の高等学校生，男子952名，女子1225名について，アンケート調査を2010年４～６月
に実施した。この際，調査の主旨を説明した後に，同意を得た生徒を対象とした。調査の項目
は，排便状況を，①最近の健康状態，②普段の排便頻度，③日常の食事バランス，生活体力，対
人関係に対する自己評価とした。
　高校生の排便状況を排便間隔ならびに便秘評価尺度から求めた排便スコアとしてあらわし，上

表６　対人関係別の排便スコア
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記の項目との関連性について検討をした結果，
①　�健康状態の評価が低いほど排便間隔が長いほど，排便スコアは高まる傾向にあった。
②　�健康状態の良し悪し，食事の栄養バランス，生活体力の評価，および対人関係の良否は，い

ずれも排便スコアに影響を及ぼしていることが明らかにされた。
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