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梅雨ですが暑い日が続いています。冷たい飲み物・食べ物を

摂ることが増えてきますね。そのためおなかが急に冷えて下痢

することが増える時期でもあります。気を付けましょう。そこ

で今回は下痢について簡単にお話します。 

 

便の水分が異常に増え、液状またはそれに近い状態を下痢便、

通常より少し軟らかい状態を軟便といいます。下痢便や軟便を繰

り返し、腹部不快感や腹痛を伴う状態を下痢といいます。下痢は

便中の水分が過多になっている状態です。一般的に理想的とさ

れるバナナ状の便（ブリストンスケールの４に相当）の水分量は

70％～80％ですが、これが 80％～90％になると「軟便」、水分量が

90％を超えると水様便となり「下痢便」の状態になります。 

まずは消化吸収について簡単にお話します。口から入った食

べ物が胃や十二指腸を通過する時に消化液（胃酸等）を分泌す

ることで食べ物の消化・分解を行います。細かく消化・分解さ

れた食べ物が小腸を通過するとまた消化液（腸液）が分泌され、

体に必要な栄養素を吸収します。そして最後に大腸で水分が吸

収され、残ったものが便となって排泄されます。 

 



下痢の種類 

① 浸透圧性下痢 

腸での水分吸収が妨げられることで起こる下痢 

原因：食べ物の浸透圧（水分を引き寄せる力）が高いと起こり

ます。牛乳を飲むと下痢をする乳糖不耐症や糖分の消化が悪い

時、合成甘味料を摂りすぎた時など。 

 

② 分泌性下痢 

腸液の分泌量が増えることで起こる下痢。 

原因：腸内に入った細菌による毒素やホルモンの影響などで起

こります。 

 

③ 蠕動
ぜんどう

運動性下痢 

腸の通過時間が短くなることで起こる下痢。 

原因：蠕動運動が活発で消化管の通過時間が短くなり、水分吸

収が十分行えないため起こります。過敏性腸症候群や甲状腺機

能亢進症などが該当します。 

 

④ 滲出
しんしゅつ

性下痢 

炎症により滲出液が増えたことで起こる下痢。 

原因：腸に炎症があるとそこから血液成分や細胞内液がしみ出

て便の水分量が増えることや炎症で腸の水分吸収が低下する

ことで起こります。 

 

 



下痢の原因 

1：食べ過ぎや飲み過ぎによる浸透圧性下痢 

急な下痢はたいてい数時間～数日で治るということはみなさん

経験しているかと思います。大半がこの下痢です。 

しかし、中には速やかな治療が必要な下痢もあるので注意しまし

ょう。 

２：Ｏ－１５７やノロウイルスなどによる分泌性下痢や滲出性

下痢（食中毒や感染症など） 

３：薬の副作用による下痢（抗生剤や抗がん剤によるものが主） 

４:病気（過敏性腸症候群、クローン病、潰瘍性大腸炎など） 

の可能性があるからです。 

・未経験の激しい下痢 

・便に血が混ざっている 

・下痢以外に吐き気や発熱がある 

・排便後にも腹痛が続く 

・同じ食べ物を食べた人も同時に下痢

している 

・症状が悪化している 

・決まった時・場所で症状がでる 

上記の場合はできるだけすぐに医師の

診察を受けましょう。 

受診したときに医師には、いつからか、排便回数、腹痛の有

無、便の状態、海外旅行有無、普段食べないもの食べた、通勤

通学時になりやすいなど細かな情報を伝えると診断の役に立

ちます。 



下痢している時の食べ物・飲み物 

下痢をしている時は、体内の水分と電解質が失われているた

め（脱水状態）それらの補給が必要となります。皆さんも聞い

たことのあるＯＳ－１などの経口補水液が適しています。しか

し大量に一気に飲むのはあまりよくありません。少量ずつに小

分けにして飲みましょう。食事も消化のよいもの（おかゆやよ

く煮込んだうどん、脂肪分が少ないアイスクリームなど）を摂

りましょう。消化が悪いもの（脂肪分が多いもの、ラーメン、

玄米、生野菜など）はできるだけ避けてください。 

 

参考までにブリストンスケール（下図）というものがあります。

便の世界的診断医療ツールとして使われているものです。 
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