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当院が培ってきた経験や知識・研究結果が、皆様の病気の理解や健康の維
持に役立つのではと考え本にしております。
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ロダンは知っていた！？
「考える人」が最高の排便ポーズ

◆ 『考える人のポーズ』は、便秘解消に効果的!!

大腸肛門機能診療センター長の伊禮と申します。皆さま
のお尻とお腹の健康を支えるお手伝いができるよう、精一
杯努めてまいります。どうぞよろしくお願いいたします。当院
の理事長である髙野正太医師が、医学誌にてとても興
味深い研究を発表していますので、ご挨拶に代えて紹介
いたします。

髙野医師は、米国の病院で、便秘や排便がうまくできな
いと悩む患者さん約50名を対象に排便ポーズの研究を行
いました。その結果、背筋を伸ばした普通の姿勢では便
が出せなかった22名（平均年齢56歳）のうち、ロダンの
「考える人」のように、肘を膝につけて少し前かがみになる
姿勢をとることで、11名がスムーズに排便できるようにな

うんちのはなし

◆ 『うんち』って何なの？

「食べ物の残リカス」でしょ？ これは、半分正解で半分ハズレ。
うんちには多くの水分と、勿論、食べ物の残りカスも含まれ
ていますが、それ以外にも頑張って働いてくれた腸内細菌
の死骸や、はがれた腸壁細胞など、いわゆる体内に要ら
なくなった老廃物も含まれているんです。

◆ どんなうんちが健康的なの？

一概にどんなうんちが出れば健康とは言えませんが、うんちは腸を通過する時間が短か
ければ水っぽいうんちに、通過する時間が長ければ硬いうんちになります。形だけでなく
色も重要なバロメーターです。
例えば赤っぽいうんちが出れば、大腸や肛門からの出血が考えられたり、黒っぽければ
十二指腸などの上部消化管からの出血が疑われます。

◆ うんちって何で臭うの？

全てのうんちが臭いわけではありません。臭くないうんちもありますよね。便秘気味で腸
内に留まる時間が長いと、食べ物の腐敗が進み酸性腐敗便となることで、キツい臭い
のうんちとなってしまうことがあります。また、悪玉菌が増えすぎても臭いうんちになること
があります。

前かがみの姿勢をとると、直腸と肛門の角度がまっすぐに近づき便が出やすくなる。

自分のうんちを
チェックしてみよう！

オーギュスト・ロダン『考える人』

りました。X線を使って詳しく調べたところ、このポーズをとることで、便の通り道（直腸と肛門）
がまっすぐになり、便が出やすくなることが分かりました。便秘の方やトイレで時間がかかる方
は、ぜひ「考える人」のポーズを試してみてください。当センターでは、こうした最新の医学的知
見を活かし、皆さまの快適な排便をサポートしています。
文献；Takano, S., Sands, D.R. Influence of body posture on defecation: a prospective study of “The Thinker” position. Tech 
Coloproctol 20, 117–121 (2016).

１ ２



すっきり排便できない

● 便を出すのに苦労する ［排便困難］
● 便が残っている感じがする ［残便感］
● 便意を頻繁に感じる
● お腹が張る、痛い、苦しい

➊ 大腸の動きが悪い

・ 便が硬い
・ 便を送る腸の動きが悪い

➋ 便を出せない！
直腸と肛門の働きが悪い

・ 感覚がにぶっている
・ 便を出す動きが悪い

便秘症で、
下剤を内服しても出ない

１日に10回以上便意があり
トイレにいくも少量しか出ず、

残便感がある

便を出すのに
１回２０分ほどかかる

便がつまっていて
下腹部が痛い

症 状01

原 因02

1. 大腸の動きが悪い タイプの治療

栄養士や専門看護師による食事指導、生活指導などを行います。
さらに、お薬やサプリメントを組合わせて、排便をサポートします。

2. 便を出せない！ タイプの治療

直腸まで下りてきた便をスムーズに出せるように、理学療法士や臨床検査技
師の指導のもと、排出トレーニングをしたり、正しい排便の姿勢を習得します。

治 療04

検 査03

1. 大腸通過時間検査、腹部エコー

2. 直腸肛門の機能検査と排便造影検査

・ 体幹筋を鍛える運動指導／バルーンを使った排出訓練
・ 神経に対する電気治療

おなかの動きをCheck！

直腸と肛門の機能をCheck！

理学療法士による
排便トレーニングを実施
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便やおならがもれる

● 便がもれやすい
● 気づかないうちにもれている
● おならがもれやすい
● トイレに間に合わない

➊ おしりを締める筋力が低下していて、もれる
➋ 神経が傷つきおしりの動きが悪くなったり、感覚がにぶくなり、もれる

原 因02

気づかないうちに
便が出ることもあり、
パッドを着用している

ズボンを履くときなどに
肛門がくさいと感じ

臭いが気になり、下着を
見ると便が付着している

おならが無意識に
出たり、出そうなときに
我慢ができない
ことが多い

１週間に
1～2回もらすことがある

 

急に便意がきて我慢が
できずにトイレに
間に合わない

検 査03
原因を探るために、おしりの筋肉を調べる検査や、感覚を調べる検査を
行います。

1.【 PTNS 】 脛骨神経刺激療法

2.【 SNM 】 仙骨神経刺激療法

・・・飲み薬で、便をもれにくい硬さに調整します
・・・繊維の多い食事で、便の硬さを調整します
・・・おしりを締める筋肉をきたえて、便をもれにくくします
・・・主に下記の2つの方法があります

足に電気パッドを貼り、
関係する神経を末端から刺激します。

腰に装置を埋め込み、関係する神経を根元から刺激して締める力を強化します。

服 薬
食 事
訓 練
電気治療

詳しくは11ページ「どんな検査があるのですか？」
をご覧ください。

治 療04

症 状01
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便やおならの臭いが気になる

● 自分の便やガスの臭いが気になって、外出ができない
● 病院に行っても「全然においませんよ」などと否定される
● 臭いを否定されても信じられずに、病院を転々とする

➊ 詳しく調べると、おしりを締める力が普通の方より弱くなっている
➋ 腸の働きが悪い事が原因で、便秘や下痢・ガスが多くなり、臭いが気になる
❸ 原因１と２の背景として、「おしりと腸に関係した神経が傷んでいる」

可能性がある

便やガスの臭いが気になる原因は、大きく３つあります。

おならが無意識に出たり、
出そうなときに我慢が
できないことが多い

病院を回ったが
問題ないと言われる

精神的なものと言われ
精神科の受診を
すすめられた

20～30年前からガスが
もれている感じがする
自分で気になる

特に便意があるときの
臭いが気になる

症 状01

・ 原因を探るために、おしりの筋肉を調べる検査や感覚を調べる検査
を行います。

・ ガス漏れ測定検査を使い、気になるときに本当に漏れているのかを
視覚的に確認できます。

原 因02

検 査03

治 療04

原因に応じて治療を行い、もう臭いが気にならない！
という自信を回復するためのサポートをします。

● 「締める力」をトレーニング
● 食事やサプリ、お薬での治療
● 神経に対する電気治療

７ ８



おしりが痛い

● 肛門の奥が痛む
● 長く座っていると痛い
● 排便に関係がなく痛む
● 立っていると痛い
● 夜中に10秒程度の強い痛みを感じる

痛みの原因となりそうな痔などの病気がみつからなかったり、また、痔を治
療しても痛みが続く場合、おしりにある神経が原因で、痛みが発生してい
る場合が多くあります。

肛門の奥に
痛みがあり、複数の病院を
受診するも、痔ではない

と言われた

20年前から深夜、
就寝時に急に肛門の奥が

ズーンとする痛みがあり
眠れない

肛門の奥が痛み、
痛みは常にある

神経に原因があることを突き止める！

症 状01

痛みをやわらげる治療は大きく３タイプ！

・・・飲み薬で、痛みを取りのぞきます
・・・麻酔の注射で、一時的に神経の炎症を取りのぞきます
・・・電気の刺激で血流をよくしたり、痛みが伝わる神経回路

を変えて、痛みを和らげます

服 薬
ブロック注射
電 気 治 療

原 因02

治 療04

検 査03
・ 原因を調べるために、CT検査や直腸肛門の機能検査を行います。

SCS（脊髄神経刺激療法）
 

神経を根本から持続的に刺激し
て、痛みを和らげます。

９ １０



おしり・おなかの悩みの原因を見つけ、治療する

どんな検査があるのですか？

最適な診断と治療を行うために、まずは検査を
行い原因を探します。大腸肛門機能科では20種類
以上の検査があります。
症状・年齢・性別に応じて、その方に最適な検査を
組み合わせます。

主な治療について解説します。

◆ 直腸肛門機能検査

肛 門 内 圧 検 査
直 腸 感 覚 検 査
直腸肛門反射検査
排 出 能 力 検 査

◆ 画像診断検査

直腸や肛門の働きをみる精密検査です。
細いカテーテルややわらかいシリコンバルーンを使用します。

◆ バイオフィードバック療法

◆ 運動療法

◆ 低周波電気刺激療法

腹筋を鍛える運動療法や姿勢や息み方
の指導。肛門を締める感覚が解らない方
に対しては電気治療器を利用して、筋肉
を収縮させながら力を入れる感覚を指導
するなど、専門性を活かした大腸肛門リハ
ビリテーションによる、排便トレーニングを実
施しています。

排便に関連した神経を刺激することによって、症状の改善を
図ります。経皮、または経肛門から電気で刺激し、症状の改
善を図る治療方法です。

上手におしりを締められているかを、画面で確認しながら締める訓練を行う治療です。

超音波により内外肛門括約筋の厚さや断裂の有無などを観察したり、造影剤を
用いて排便時や腹部のＸ線撮影を行います。
必要に応じCT撮影等を行い多角的に観察します。

肛門の括約筋の働きを確認する 肛門を締める 括約筋の状態や感覚を視覚化する

・・・しまり具合をCheck！
・・・うんちやガスを察知する感覚をCheck！
・・・うんちを我慢したり出したりする能力をCheck！
・・・いきむ力をCheck！
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便秘とは 担当医師紹介

患者さん個人によって病気の症状はそれぞれ違います。身体的な苦痛と
同時に、心理的な問題を抱えていることもあり、多職種が情報を共有し、
連携を図りながら協力することで、多方面の専門的な立場からの手助け
を行うことができます。これによって、総合的にきめ細かい良質な医療を提
供することができると考えています。

チーム医療

専門領域 … 大腸肛門の機能障害、肛門疾患
認定・資格等 … 日本大腸肛門病学会指導医/専門医・日本臨 

床肛門病学会 臨床肛門病技能指導医・
日本外科学会会員・大腸肛門機能障害研究会

             世話人

専門領域 … 大腸肛門の機能障害、肛門疾患、消化器疾患
認定・資格等 … 日本内科学会認定医・日本外科学会専門医・

日本消化器外科学会専門医・日本大腸肛門病
学会専門医・日本がん治療認定医機構認定医
・大腸肛門機能障害研究会会員

髙野 正太 ［理事長］

伊禮 靖苗 ［大腸肛門機能診療センター長］

「排泄ケア専門」看護師からの一言

腸は消化・吸収だけでなく、免疫力やビタミンを作るなど
様々な働きをしています。腸の環境が悪くなると、からだ
全体に影響が出てきます。まずはしっかりお話を伺い、排
便を整えるアドバイスをいたします。

毎日出ないと「便秘」？そうではありません。「便通異常症診療ガイドライン
2023」での便秘の定義をわかりやすく言うと、たとえ毎日出なくても（週3回
以上）、便がカチカチに固まっていたり、コロコロした状態でなく、本人が苦痛
を感じていなければ治療が必要な便秘ではない、とされています。
逆に毎日排便があっても、残便感があったり、出すのに苦労している場合は
便秘と診断される可能性があります。

参照 一般社団法人日本消化管学会「便通異常症診療ガイドライン2023」

たくさんの医療専門職があなたをサポートします

診療日についてはホームページをご覧ください。初診の方の予約は必要ありません。
※上記以外の医師も担当する場合がございます。

いれい やすえ

たかの しょうた

高野病院YouTubeチャンネル
先生によるおしりやおなかの病気の解説動画や、
腸活レシピなどをご覧いただけます。
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