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ストレスストレスストレスストレス社会社会社会社会！！！！今今今今、、、、日本人日本人日本人日本人のののの““““腸腸腸腸””””がががが危危危危ないないないない！！！！！！！！

２２２２人人人人にににに１１１１人人人人がががが腸腸腸腸へのへのへのへのストレスストレスストレスストレスをををを抱抱抱抱えているえているえているえている！！！！
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調査日 ： 2008年9月1日（月）～2008年9月2日（火）

調査対象者 ： 全国 20歳以上男女 計600名

アンケート回収時、性・年代で均等にサンプルが回収できるように調整しています

調査手法 ：インターネット調査（インターネットを用いた消費者モニター会員へのアンケート）

Research by 塩水港精糖株式会社

調査実施機関 ：株式会社クロス・マーケティング

調査属性

人 ％

600 100.0

２０～２９歳 60 10.0

３０～３９歳 60 10.0

４０～４９歳 60 10.0

５０～５９歳 60 10.0

６０歳以上 60 10.0

２０～２９歳 60 10.0

３０～３９歳 60 10.0

４０～４９歳 60 10.0

５０～５９歳 60 10.0

６０歳以上 60 10.0

男
性

女
性

全体
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あなたの婚姻状況をお答えください。（単一回答）

■■■■ 婚姻状況婚姻状況婚姻状況婚姻状況（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／単一回答単一回答単一回答単一回答））））

人 ％

全体 600 100.0

既婚 411 68.5

未婚 189 31.5

（ｎ=600）

既婚
68.5％

未婚
31.5％

あなたのご職業をお答えください。（単一回答）

■■■■ 職業職業職業職業（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／単一回答単一回答単一回答単一回答））））

人 ％

全体 600 100.0

専業主婦 134 22.3

パート／アルバイト 75 12.5

会社員 239 39.8

自営業・自由業 66 11.0

公務員 22 3.7

その他 64 10.7

（ｎ=600）
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（ｎ=600） 特にない
10.3％ 非常にある

32.0％

時々ある
57.7％

１－１．日常生活でストレスを感じることの有無

日常生活でストレスを感じることがありますか。

■■■■ 日常生活日常生活日常生活日常生活でのでのでのでのストレスストレスストレスストレス有無有無有無有無 （（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／単一回答単一回答単一回答単一回答））））

人 ％

全体 600 100.0

非常にある 192 32.0

時々ある 346 57.7

特にない 62 10.3

ストレスを感じることがある人 89.7％

（「非常にある」（32.0％）+「時々ある」（57.7％））

日常生活日常生活日常生活日常生活ででででストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがあるじることがあるじることがあるじることがある人人人人はははは、、、、約約約約９９９９割割割割

日常生活でストレスを感じることがあるかどうかを尋ねたところ、「ストレスを感じることがある（非常にある＋時々ある）」と回答した人は89.7％となりました。
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（％）

ｎ=
非常にある 時々ある

538 35.7 64.3

専業主婦 121 32.2 67.8

パート／アルバイト 71 26.8 73.2

会社員 221 48.0 52.0

自営業・自由業 58 25.9 74.1

公務員 21 33.3 66.7

その他 46 13.0 87.0

全体

職
業
別

（％）

ｎ=
非常にある 時々ある

538 35.7 64.3

２０～２９歳 56 48.2 51.8

３０～３９歳 58 48.3 51.7

４０～４９歳 56 42.9 57.1

５０～５９歳 53 28.3 71.7

６０歳以上 45 2.2 97.8

２０～２９歳 57 43.9 56.1

３０～３９歳 57 31.6 68.4

４０～４９歳 60 38.3 61.7

５０～５９歳 53 32.1 67.9

６０歳以上 43 32.6 67.4

男
性

女
性

全体

性
・
年
齢
別

１－２．性・年齢別、職業別 日常生活でストレスを感じる頻度

■■■■ 日常生活日常生活日常生活日常生活でのでのでのでのストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じるじるじるじる頻度頻度頻度頻度（（（（日常生活日常生活日常生活日常生活ででででストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがあるじることがあるじることがあるじることがある人人人人／／／／単一回答単一回答単一回答単一回答））））
性性性性・・・・年齢別年齢別年齢別年齢別

職業別職業別職業別職業別

男性男性男性男性はははは低低低低・・・・中年代中年代中年代中年代（（（（20202020～～～～49494949歳歳歳歳）、）、）、）、女性女性女性女性はははは低年代低年代低年代低年代（（（（20202020～～～～29292929歳歳歳歳））））でででで、、、、ストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じるじるじるじる頻度頻度頻度頻度がががが多多多多いいいい。。。。

会社員会社員会社員会社員はははは、、、、職場職場職場職場ででででストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがじることがじることがじることが多多多多いいいい様子様子様子様子

日常生活でストレスを感じることがある人のその頻度をみたところ、男性では20歳～49歳、女性では20～29歳で「非常にある」と回答した人の割合が他の

年齢と比べて高くなっています。

また、職業別では、他の職業と比べて、会社員で「非常にある」と回答した人の割合が48.0％と高くなっており、職場でストレスを感じていることが窺えます。

日常生活でストレスを感じることがありますか。



Page.5２－１．ストレスを強く感じるとでる諸症状

■■■■ ストレスストレスストレスストレスをををを強強強強くくくく感感感感じるとでるじるとでるじるとでるじるとでる諸症状諸症状諸症状諸症状（（（（日常生活日常生活日常生活日常生活ででででストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがあるじることがあるじることがあるじることがある人人人人／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

ストレスストレスストレスストレスをををを強強強強くくくく感感感感じるとでるじるとでるじるとでるじるとでる諸症状諸症状諸症状諸症状はははは、「、「、「、「不眠不眠不眠不眠」」」」がががが49.849.849.849.8％％％％でででで最多最多最多最多。。。。

次次次次いでいでいでいで、「、「、「、「食食食食べすぎべすぎべすぎべすぎ（（（（36.636.636.636.6％）」、「％）」、「％）」、「％）」、「胃腸等胃腸等胃腸等胃腸等のののの痛痛痛痛みみみみ（（（（33.633.633.633.6％）」％）」％）」％）」

日常生活でストレスを感じることがある人に、ストレスを強く感じるとどのような諸症状がでるか尋ねたところ、「不眠」が49.8％で最多となりました。

次いで、「食べすぎ」が36.6％、「胃腸等の痛み」が33.6％となっています。

ストレスを強く感じると、どのような諸症状がでますか。

（ｎ=538）
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268 50.4 31.7 25.0 23.1 16.8 10.8 10.8 7.5 14.2
２０～２９歳 56 48.2 30.4 33.9 23.2 16.1 10.7 16.1 10.7 12.5
３０～３９歳 58 48.3 32.8 36.2 17.2 12.1 5.2 10.3 8.6 15.5
４０～４９歳 56 55.4 33.9 26.8 23.2 16.1 8.9 10.7 7.1 10.7
５０～５９歳 53 58.5 39.6 13.2 34.0 24.5 18.9 7.5 3.8 17.0
６０歳以上 45 40.0 20.0 11.1 17.8 15.6 11.1 8.9 6.7 15.6
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２－２．男性・年齢別 ストレスを強く感じるとでる諸症状

■■■■ ストレスストレスストレスストレスをををを強強強強くくくく感感感感じるとでるじるとでるじるとでるじるとでる諸症状諸症状諸症状諸症状（（（（男性男性男性男性・・・・日常生活日常生活日常生活日常生活ででででストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがあるじることがあるじることがあるじることがある人人人人／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

男性男性男性男性におけるにおけるにおけるにおけるストレスストレスストレスストレスをををを強強強強くくくく感感感感じるとでるじるとでるじるとでるじるとでる諸症状諸症状諸症状諸症状はははは、、、、いずれのいずれのいずれのいずれの年齢年齢年齢年齢もももも「「「「不眠不眠不眠不眠」」」」がががが最多最多最多最多。。。。

次次次次いでいでいでいで、、、、20202020～～～～39393939歳歳歳歳ではではではでは「「「「食食食食べすぎべすぎべすぎべすぎ」、」、」、」、40404040歳歳歳歳～～～～59595959歳歳歳歳ではではではでは「「「「胃腸等胃腸等胃腸等胃腸等のののの痛痛痛痛みみみみ」」」」

日常生活でストレスを感じることがある人に、ストレスを強く感じるとどのような諸症状がでるか尋ねたところ、男性ではいずれの年齢も「不眠」が50.4％で最多と

なりました。次いで多いのが20～39歳では「食べすぎ」が、40歳～59歳では「胃腸等の痛み」となっています。

他の年齢と比べると、50～59歳では「不眠」、「胃腸等の痛み」、「下痢」、「食欲不振」、「便秘」の割合が高く、症状が様々であることがわかります。

ストレスを強く感じると、どのような諸症状がでますか。



Page.7２－３．女性・年齢別 ストレスを強く感じるとでる諸症状

■■■■ ストレスストレスストレスストレスをををを強強強強くくくく感感感感じるとでるじるとでるじるとでるじるとでる諸症状諸症状諸症状諸症状（（（（女性女性女性女性・・・・日常生活日常生活日常生活日常生活ででででストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがあるじることがあるじることがあるじることがある人人人人／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

女性女性女性女性におけるにおけるにおけるにおけるストレスストレスストレスストレスをををを強強強強くくくく感感感感じるとでるじるとでるじるとでるじるとでる諸症状諸症状諸症状諸症状はははは、「、「、「、「不眠不眠不眠不眠」、「」、「」、「」、「食食食食べすぎべすぎべすぎべすぎ」」」」がががが約約約約５５５５割割割割でででで上位上位上位上位。。。。

症状症状症状症状はははは、、、、年齢年齢年齢年齢によりばらつきがみられによりばらつきがみられによりばらつきがみられによりばらつきがみられ、、、、20202020～～～～29292929歳歳歳歳ではではではでは「「「「肌荒肌荒肌荒肌荒れれれれ」」」」がががが、、、、30303030～～～～49494949歳歳歳歳ではではではでは「「「「食食食食べすぎべすぎべすぎべすぎ」」」」がががが、、、、55550000歳以上歳以上歳以上歳以上ではではではでは「「「「不眠不眠不眠不眠」」」」がががが最多最多最多最多のののの項目項目項目項目

日常生活でストレスを感じることがある人に、ストレスを強く感じるとどのような諸症状がでるか尋ねたところ、女性の20～29歳では「肌荒れ」が、30～49歳では

「食べすぎ」が、50歳以上では「不眠」がもっとも数値が高い項目となり、年齢によりばらつきがみられました。

他の年齢と比べると、20～29歳では「胃腸等の痛み」と回答した人が47.4％と高くなっています。

ストレスを強く感じると、どのような諸症状がでますか。
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270 49.3 48.1 35.6 34.4 17.8 15.9 14.4 7.8 10.4

２０～２９歳 57 52.6 52.6 47.4 56.1 21.1 22.8 21.1 0.0 5.3

３０～３９歳 57 40.4 56.1 33.3 33.3 17.5 12.3 14.0 12.3 14.0

４０～４９歳 60 48.3 60.0 36.7 33.3 16.7 23.3 11.7 6.7 10.0

５０～５９歳 53 47.2 35.8 32.1 22.6 15.1 7.5 18.9 5.7 11.3

６０歳以上 43 60.5 30.2 25.6 23.3 18.6 11.6 4.7 16.3 11.6
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（ｎ=600）

している
38.7％

特にしていない
61.3％

３．ストレス解消方法

■■■■ ストレスストレスストレスストレスをををを解消解消解消解消するためにするためにするためにするために何何何何かしているかかしているかかしているかかしているか（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／単一回答単一回答単一回答単一回答））））

ストレスストレスストレスストレスをををを解消解消解消解消するためにするためにするためにするために何何何何かをしているかをしているかをしているかをしている人人人人はははは、、、、全体全体全体全体のののの約約約約４４４４割割割割。。。。

ストレスストレスストレスストレス解消方法解消方法解消方法解消方法はははは、「、「、「、「スポーツスポーツスポーツスポーツなどなどなどなどをしてをしてをしてをして体体体体をををを動動動動かすかすかすかす」」」」とととと回答回答回答回答したしたしたした人人人人がががが約半約半約半約半数数数数

ストレスを解消するための方法として何かしているかを尋ねたところ、「（何か）している」と回答した人は、38.7％となりました。

ストレス解消方法を自由回答形式で尋ねたところ、「スポーツなどをして体を動かす」と回答した人が約半数で、他に「音楽、映画鑑賞をする」、「ショッピングをする
」、「友人とおしゃべりをする」などの回答がみられました。

あなたは、ストレスを解消するための方法として何かしていますか。

人 ％

全体 600 100.0

している 232 38.7

特にしていない 368 61.3

ストレス解消のためにどんなことをしていますか。

スポーツジムへ通う。（男性40～49歳）

ゴルフに行く。（男性50～59歳）

ヨガなどの運動。（女性20～29歳）

ウォーキングなどをして汗を流す。（女性40～49歳）

ジムで思いきり汗をかく。（女性50～59歳）

音楽を聴いたり、釣りに行ったりして趣味に没頭する。（男性30～39歳）

映画館で映画鑑賞。（男性40～49歳）

親友とどうでもいい話をする。（女性30～39歳）

気分転換にランチに友人といったりショッピングへ出かけたり映画を見に行ったりです。（女性50～59歳）

■■■■ ストレスストレスストレスストレスをををを解消解消解消解消するためにするためにするためにするためにしていることしていることしていることしていること（（（（自由回答自由回答自由回答自由回答：：：：抜粋抜粋抜粋抜粋））））
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停滞腸について

定期的に排便はある程度あるものの、腹部膨満感、残便感など腸の運動が低下している状態の総称を「停滞腸」
（松生クリニック、松生恒夫氏の造語）といいます。このような人たちは、便秘とはいえませんが、何からの原因によっ
て腸の運動が停滞しているためにおこる症状をもっています。つまり「停滞腸」と考えられるのです。停滞腸かどうか
は以下の質問に答えることにより、チェックできます。

ほとんど問題なし (０～３個)
軽症 (４～５個)
中程度 (６～８個)
重症 (９個以上)

当てはまる回答の数

停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸チェックチェックチェックチェックにににに関関関関するするするする質問質問質問質問 15151515項目項目項目項目（（（（あてはまらないあてはまらないあてはまらないあてはまらない除除除除くくくく））））

資料：松生クリニック、松生恒夫



Page.10４－１．調査対象者全体 停滞腸チェック

■■■■ 停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸ののののチェックチェックチェックチェックのののの質問回答状況質問回答状況質問回答状況質問回答状況（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸チェックチェックチェックチェック項目項目項目項目へのへのへのへの回答回答回答回答はははは、「、「、「、「あまりあまりあまりあまり運動運動運動運動はしないはしないはしないはしない」」」」がががが57.257.257.257.2％％％％でででで最多最多最多最多。。。。

次次次次いでいでいでいで、「、「、「、「最近最近最近最近ストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがじることがじることがじることが多多多多いいいい」」」」（（（（42.842.842.842.8％）％）％）％）

停滞腸と思われる項目をあげ、あてはまるものをすべて回答してもらったところ、「あまり運動はしない」が57.2％で最多となりました。

次いで、「最近ストレスを感じることが多い」が42.8％、「それほど飲み食いしていないのに、やせにくい」が26.3％、「食後に下腹部がポッコリ出る」が25.8％と
なっています。

あなたにあてはまるものをすべてお答えください。
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600 57.2 42.8 26.3 25.8 22.3 21.0 20.3 17.7 15.0 13.5 10.5 10.5 9.0 7.8 7.0 7.3

２０～２９歳 60 45.0 50.0 16.7 15.0 25.0 23.3 23.3 10.0 15.0 10.0 11.7 0.0 11.7 1.7 0.0 10.0

３０～３９歳 60 55.0 55.0 15.0 20.0 20.0 26.7 23.3 11.7 15.0 11.7 5.0 0.0 11.7 10.0 5.0 3.3

４０～４９歳 60 61.7 45.0 21.7 21.7 20.0 21.7 23.3 10.0 10.0 11.7 6.7 0.0 11.7 13.3 8.3 8.3

５０～５９歳 60 55.0 41.7 20.0 18.3 21.7 20.0 15.0 10.0 20.0 11.7 6.7 0.0 3.3 20.0 3.3 6.7

６０歳以上 60 45.0 15.0 31.7 20.0 16.7 10.0 10.0 13.3 30.0 13.3 5.0 0.0 10.0 15.0 3.3 15.0

２０～２９歳 60 61.7 55.0 25.0 35.0 31.7 31.7 40.0 25.0 13.3 23.3 16.7 33.3 13.3 0.0 8.3 0.0

３０～３９歳 60 65.0 56.7 38.3 36.7 23.3 33.3 25.0 30.0 10.0 15.0 21.7 38.3 8.3 3.3 11.7 5.0

４０～４９歳 60 71.7 40.0 40.0 35.0 28.3 21.7 15.0 21.7 15.0 18.3 13.3 31.7 8.3 3.3 10.0 3.3

５０～５９歳 60 55.0 41.7 23.3 28.3 15.0 13.3 16.7 26.7 13.3 8.3 8.3 1.7 5.0 5.0 11.7 11.7

６０歳以上 60 56.7 28.3 31.7 28.3 21.7 8.3 11.7 18.3 8.3 11.7 10.0 0.0 6.7 6.7 8.3 10.0

全体

性
・
年
齢
別

男
性

女
性

４－２．性・年齢別 停滞腸チェック

■■■■ 停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸チェックチェックチェックチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

女性女性女性女性40404040～～～～49494949歳歳歳歳ではではではでは「「「「あまりあまりあまりあまり運動運動運動運動はしないはしないはしないはしない」」」」がががが７７７７割割割割にににに達達達達しししし、、、、男女男女男女男女ともともともとも20202020～～～～39393939歳歳歳歳ではではではでは、「、「、「、「最近最近最近最近ストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがじることがじることがじることが多多多多いいいい」」」」がががが５５５５割割割割をををを超超超超えるえるえるえる。。。。

女性女性女性女性33330000～～～～39393939歳歳歳歳はははは、、、、他他他他のののの年齢年齢年齢年齢とととと比比比比べてべてべてべて高高高高いいいい項目項目項目項目がががが多多多多くくくく、、、、停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸のののの症状症状症状症状にあてはまるにあてはまるにあてはまるにあてはまる人人人人がががが多多多多いいいい

停滞腸と思われる項目をあげ、あてはまるものをすべて回答してもらったものを性・年齢別にみると、女性40～49歳では「あまり運動はしない」が71.7％に

達しています。また、男女20～39歳では「最近ストレスを感じることが多い」が5割を超え、他の年齢と比べて高くなっています。

「最近ストレスを感じることが多い」、「食後に下腹部がポッコリ出る」、「果物はあまり食べない」、「最近、便秘気味だ」、「あまり水分を摂らない」、「生理前に

お腹が張ることが多い」は、女性30～39歳の割合が最も高くなっています。

あなたにあてはまるものをすべてお答えください。

性性性性・・・・年齢別年齢別年齢別年齢別
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600 57.2 42.8 26.3 25.8 22.3 21.0 20.3 17.7 15.0 13.5 10.5 10.5 9.0 7.8 7.0 7.3

専業主婦 134 62.7 39.6 30.6 30.6 22.4 21.6 14.9 22.4 13.4 11.2 11.2 14.9 8.2 3.7 10.4 6.7

パート／アルバイト 75 60.0 40.0 28.0 29.3 24.0 22.7 17.3 26.7 10.7 16.0 12.0 17.3 9.3 8.0 9.3 8.0

会社員 239 57.7 53.6 21.8 21.8 21.8 21.3 20.1 16.3 15.1 13.4 11.7 6.3 10.5 10.9 5.4 7.5

自営業・自由業 66 48.5 39.4 33.3 27.3 16.7 22.7 25.8 18.2 19.7 16.7 9.1 12.1 7.6 3.0 6.1 6.1

公務員 22 36.4 31.8 22.7 22.7 45.5 18.2 18.2 0.0 13.6 18.2 9.1 4.5 9.1 13.6 0.0 0.0

その他 64 56.3 20.3 26.6 26.6 20.3 15.6 31.3 7.8 18.8 10.9 4.7 9.4 6.3 7.8 6.3 10.9

全体

職
業
別

４－３．職業別 停滞腸チェック

■■■■ 停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸チェックチェックチェックチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

会社員会社員会社員会社員ではではではでは、「、「、「、「最近最近最近最近ストレスストレスストレスストレスをををを感感感感じることがじることがじることがじることが多多多多いいいい」」」」がががが５５５５割割割割をををを超超超超えるえるえるえる

停滞腸と思われる項目をあげ、あてはまるものをすべて回答してもらったものを職業別にみると、会社員では「最近ストレスを感じることが多い」が53.6％と

他の職業と比べて高くなっています。

あなたにあてはまるものをすべてお答えください。

職業職業職業職業別別別別



Page.13５－１．停滞腸の度合い

■■■■ 停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸チェックチェックチェックチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

３３３３名名名名にににに１１１１人人人人がががが停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸！！！！

停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸「「「「軽症軽症軽症軽症～～～～重症重症重症重症」」」」はははは、、、、全体全体全体全体のののの約約約約36363636％％％％。「。「。「。「中程度中程度中程度中程度～～～～重症重症重症重症」」」」のののの人人人人はははは、、、、全体全体全体全体のののの１１１１割強割強割強割強

停滞腸チェック項目について、「あてはまる」と回答した個数で回答者を分け、停滞腸の度合いをみています。

回答個数０～３個の「ほとんど問題なし」が63.7％、回答個数４～５個の「軽症」が25.0％、回答個数６～８個の「中程度」が9.8％、回答個数９個以上の「重症」が
1.5％となっています。

あなたにあてはまるものをすべてお答えください。

人 ％

全体 600 100.0

基本的に少食である 90 15.0

野菜はあまり好きではない 54 9.0

果物はあまり食べない 126 21.0

あまり水分を摂らない 63 10.5

１日３食摂らないことが多い 122 20.3

食後に下腹部がポッコリ出る 155 25.8

それほど飲み食いしていないのに、やせにくい 158 26.3

口臭が気になる 134 22.3

最近、ダイエットをした（または現在している） 81 13.5

あまり運動はしない 343 57.2

メタボリック・シンドロームと診断された 47 7.8

最近ストレスを感じることが多い 257 42.8

最近、便秘気味だ 106 17.7

最近、便意を感じることが少ない 42 7.0

生理前にお腹が張ることが多い 63 10.5

この中に当てはまるものはない 44 7.3

（ｎ=600）
重症
1.5％

中程度
9.8％

ほとんど
問題なし
63.7％

軽症
25.0％

（回答個数）
人 ％

全体 600 100.0

ほとんど問題なし (０～３個) 382 63.7

軽症 (４～５個) 150 25.0

中程度 (６～８個) 59 9.8

重症 (９個以上) 9 1.5

回答個数回答個数回答個数回答個数でででで

停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸のののの度合度合度合度合いをいをいをいを
分分分分けていますけていますけていますけています

■■■■ 停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸のののの度合度合度合度合いいいい（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体））））
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（％）

全体 中程度・重症

（ｎ=600） （ｎ=68）
２０～２９歳 10.0 5.8
３０～３９歳 10.0 5.9

４０～４９歳 10.0 4.4
５０～５９歳 10.0 5.9
６０歳以上 10.0 5.9

２０～２９歳 10.0 19.1
３０～３９歳 10.0 26.5
４０～４９歳 10.0 13.2

５０～５９歳 10.0 5.9
６０歳以上 10.0 7.4

性
・
年
齢
別

男
性

女
性

（％）

全体 中程度・重症

（ｎ=600） （ｎ=68）

専業主婦 22.3 27.9

パート／アルバイト 12.5 16.2

会社員 39.8 38.2

自営業・自由業 11.0 8.8

公務員 3.7 0.0

その他 10.7 8.8

職
業
別

５－２．停滞腸「軽症～重症」の性・年齢、職業内訳

停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸：：：：中程度中程度中程度中程度～～～～重症重症重症重症にあてはまるにあてはまるにあてはまるにあてはまる人人人人はははは、、、、女性女性女性女性がががが圧倒的圧倒的圧倒的圧倒的にににに多多多多くくくく、、、、女性女性女性女性20202020～～～～39393939歳歳歳歳がががが４４４４割半割半割半割半をををを占占占占めるめるめるめる

停滞腸：中程度～重症である人の性・年齢内訳をみたところ、男性合計（27.9％）、女性合計（72.1％）と女性の比率が圧倒的に多く、その中で特に女性20～39歳
が45.6％を占めています。

（ｎ=600）
重症
1.5％

中程度
9.8％

ほとんど
問題なし
63.7％

軽症
25.0％

（回答個数）
人 ％

全体 600 100.0

ほとんど問題なし (０～３個) 382 63.7

軽症 (４～５個) 150 25.0

中程度 (６～８個) 59 9.8

重症 (９個以上) 9 1.5

■■■■ ＜＜＜＜再掲再掲再掲再掲＞＞＞＞停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸のののの度合度合度合度合いいいい（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体））））

性性性性・・・・年齢年齢年齢年齢

職業職業職業職業

■■■■ 停滞腸停滞腸停滞腸停滞腸「「「「中程度中程度中程度中程度～～～～重症重症重症重症」」」」であるであるであるである人人人人のののの性性性性・・・・年齢年齢年齢年齢、、、、職業内訳職業内訳職業内訳職業内訳



Page.15ストレス腸とは

「ストレス腸」とは、腸の蠕動運動が抑制されやすい状況を言います。ストレスには、心理的ストレスと物理的ストレスがあり、
どちらのストレスがかかったときにも、腸の運動が鈍くなることがあります。

腸がストレス腸になっている、またはストレス腸に傾いているかどうか以下の質問に回答することにより測ることできます。

全体
健康な腸 （０～３個）
生活がストレス腸に傾いている （４～８個）
ストレス腸 （９～１３個）
重度のストレス腸 （１４個以上）

質問の回答数

資料：松生クリニック、松生恒夫

腸腸腸腸ののののストレスストレスストレスストレス度度度度チェックシートチェックシートチェックシートチェックシート 16161616項目項目項目項目（（（（あてはまらないあてはまらないあてはまらないあてはまらない除除除除くくくく））））

1 朝食は食べないことが多い
2 野菜や果物、きのこや海藻などを食べることが少ない
3 納豆は嫌いである
4 料理にはオリーブオイルは使わずサラダ油を使っている
5 魚より肉をよく食べる
6 水分を取ることを控えている
7 外食やコンビニ食をよく利用する
8 お酒を飲みすぎることが多い
9 現在ダイエットをしたり、過去にダイエットの経験がある

10 トイレに行きたくなっても我慢することがある
11 下剤を１年以上使っている
12 運動不足気味である（週２時間以下）
13 睡眠時間は一日６時間以下である
14 ストレスがたまる職場である
15 食べ物やエアコンで体を冷やすことが多い
16 猫背など姿勢が悪い
17 この中に当てはまるものはない
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６－１．調査対象者全体 腸のストレスチェック

■■■■ 腸腸腸腸ののののストレスストレスストレスストレス度度度度チェックチェックチェックチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

腸腸腸腸にににに関関関関するするするするストレスチェックストレスチェックストレスチェックストレスチェック項目項目項目項目にににに回答回答回答回答してもらったところしてもらったところしてもらったところしてもらったところ、「、「、「、「運動不足気味運動不足気味運動不足気味運動不足気味であるであるであるである（（（（週週週週2222時間以下時間以下時間以下時間以下）」）」）」）」がががが59.259.259.259.2％％％％でででで最多最多最多最多。。。。

次次次次いでいでいでいで、「、「、「、「猫背猫背猫背猫背などなどなどなど姿勢姿勢姿勢姿勢がががが悪悪悪悪いいいい」」」」（（（（35.335.335.335.3％）％）％）％）のののの回答回答回答回答もももも多多多多いいいい。。。。

腸に関するストレスを測る項目をあげ、あてはまるものをすべて回答してもらったところ、「運動不足気味である（週に2時間以下）」が59.2％で最多となりました。

次いで、「猫背など姿勢が悪い」が35.3％、「睡眠時間は一日6時間以下である」が34.2％となっています。

生活習慣に関してお尋ねします。あなたにあてはまるものをすべてお答えください。
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600 59.2 35.3 34.2 31.7 30.0 27.8 26.8 24.0 19.2 16.8 15.5 14.0 12.7 10.5 2.7 2.0 5.5
２０～２９歳 60 41.7 36.7 23.3 41.7 25.0 16.7 36.7 25.0 11.7 25.0 25.0 10.0 10.0 18.3 0.0 1.7 8.3
３０～３９歳 60 51.7 36.7 33.3 36.7 25.0 18.3 46.7 30.0 20.0 20.0 21.7 18.3 18.3 6.7 0.0 1.7 3.3
４０～４９歳 60 65.0 31.7 46.7 40.0 25.0 18.3 46.7 18.3 13.3 20.0 21.7 21.7 16.7 10.0 0.0 0.0 3.3
５０～５９歳 60 65.0 31.7 35.0 21.7 23.3 26.7 36.7 15.0 13.3 18.3 18.3 6.7 36.7 10.0 1.7 3.3 5.0
６０歳以上 60 50.0 21.7 26.7 11.7 15.0 20.0 3.3 11.7 8.3 5.0 6.7 10.0 18.3 5.0 1.7 0.0 11.7
２０～２９歳 60 70.0 63.3 26.7 53.3 38.3 35.0 28.3 33.3 40.0 31.7 23.3 18.3 3.3 18.3 8.3 6.7 1.7
３０～３９歳 60 63.3 43.3 33.3 41.7 43.3 46.7 23.3 33.3 33.3 21.7 11.7 16.7 8.3 13.3 6.7 1.7 6.7
４０～４９歳 60 68.3 46.7 46.7 40.0 40.0 40.0 28.3 31.7 25.0 10.0 15.0 16.7 8.3 8.3 1.7 1.7 1.7
５０～５９歳 60 58.3 28.3 31.7 21.7 36.7 23.3 15.0 18.3 13.3 11.7 5.0 15.0 6.7 8.3 3.3 0.0 6.7
６０歳以上 60 58.3 13.3 38.3 8.3 28.3 33.3 3.3 23.3 13.3 5.0 6.7 6.7 0.0 6.7 3.3 3.3 6.7

全体

性
・
年
齢
別

男
性

女
性

６－２．性・年齢別 腸のストレスチェック

■■■■ 腸腸腸腸ののののストレスチェックストレスチェックストレスチェックストレスチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

女性女性女性女性20202020～～～～29292929歳歳歳歳ではではではでは、「、「、「、「運動不足気味運動不足気味運動不足気味運動不足気味であるであるであるである（（（（週週週週2222時間以下時間以下時間以下時間以下）」、「）」、「）」、「）」、「猫背猫背猫背猫背などなどなどなど姿勢姿勢姿勢姿勢がががが悪悪悪悪いいいい」」」」のののの２２２２項目項目項目項目でででで5555割割割割をををを超超超超えるえるえるえる。。。。

腸に関するストレスを測る項目をあげ、あてはまるものをすべて回答してもらったところ、女性20～29歳では、「運動不足気味である（週に2時間以下）」（70.0％）、
「猫背など姿勢が悪い」（63.3％）の2項目で6割を超えています。

生活習慣に関してお尋ねします。あなたにあてはまるものをすべてお答えください。



Page.18６－３．職業別 腸のストレスチェック

■■■■ 腸腸腸腸ののののストレスチェックストレスチェックストレスチェックストレスチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

専業主婦専業主婦専業主婦専業主婦ではではではでは「「「「料理料理料理料理にはにはにはにはオリーブオイルオリーブオイルオリーブオイルオリーブオイルはははは使使使使わずわずわずわずサラダサラダサラダサラダ油油油油をををを使使使使っているっているっているっている」」」」がががが、、、、パートパートパートパート・・・・アルバイトアルバイトアルバイトアルバイトではではではでは「「「「食食食食べべべべ物物物物ややややエアコンエアコンエアコンエアコンでででで体体体体をををを冷冷冷冷やすことがやすことがやすことがやすことが多多多多いいいい」、」、」、」、

「「「「納豆納豆納豆納豆はははは嫌嫌嫌嫌いであるいであるいであるいである」」」」がががが、、、、会社員会社員会社員会社員ではではではでは「「「「ストレスストレスストレスストレスがたまるがたまるがたまるがたまる職場職場職場職場であるであるであるである」」」」がががが他他他他のののの職業職業職業職業とととと比比比比べてべてべてべて高高高高いいいい

腸に関するストレスを測る項目をあげ、あてはまるものをすべて回答してもらったところ、専業主婦では「料理にはオリーブオイルは使わずサラダ油を使っている」
が40.3％、パート・アルバイトでは「食べ物やエアコンで体を冷やすことが多い」が34.7％、「納豆は嫌いである」が24.0％、会社員では「ストレスがたまる職場で

ある」が48.5％と他の職業と比べて高くなっています。

生活習慣に関してお尋ねします。あなたにあてはまるものをすべてお答えください。

（％）

ｎ=

運
動
不
足
気
味
で
あ
る

（
週
２
時
間
以
下

）

猫
背
な
ど
姿
勢
が
悪
い

睡
眠
時
間
は

一
日
６
時
間
以
下
で
あ
る

魚
よ
り
肉
を
よ
く
食
べ
る

料
理
に
は
オ
リ
ー

ブ
オ
イ
ル
は

使
わ
ず
サ
ラ
ダ
油
を
使

っ
て
い
る

現
在
ダ
イ
エ

ッ
ト
を
し
た
り

、

過
去
に
ダ
イ
エ

ッ
ト
の
経
験
が
あ
る

ス
ト
レ
ス
が
た
ま
る
職
場
で
あ
る

食
べ
物
や
エ
ア
コ
ン
で

体
を
冷
や
す
こ
と
が
多
い

ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な

っ
て
も

我
慢
す
る
こ
と
が
あ
る

朝
食
は
食
べ
な
い
こ
と
が
多
い

外
食
や
コ
ン
ビ
ニ
食
を

よ
く
利
用
す
る

納
豆
は
嫌
い
で
あ
る

お
酒
を
飲
み
す
ぎ
る
こ
と
が
多
い

野
菜
や
果
物

、
き
の
こ
や
海
藻

な
ど
を
食
べ
る
こ
と
が
少
な
い

下
剤
を
１
年
以
上
使

っ
て
い
る

水
分
を
取
る
こ
と
を

控
え
て
い
る

こ
の
中
に

当
て
は
ま
る
も
の
は
な
い

600 59.2 35.3 34.2 31.7 30.0 27.8 26.8 24.0 19.2 16.8 15.5 14.0 12.7 10.5 2.7 2.0 5.5
専業主婦 134 64.9 32.1 29.9 30.6 40.3 31.3 0.7 18.7 17.9 11.9 6.0 10.4 3.7 6.7 4.5 0.7 5.2
パート／アルバイト 75 57.3 40.0 37.3 38.7 30.7 34.7 28.0 34.7 28.0 14.7 17.3 24.0 10.7 16.0 4.0 5.3 4.0
会社員 239 59.8 37.7 37.2 33.5 27.2 20.9 48.5 26.8 20.9 19.2 22.2 14.6 15.5 12.1 1.7 1.7 5.0
自営業・自由業 66 56.1 18.2 40.9 30.3 28.8 34.8 18.2 24.2 21.2 21.2 12.1 10.6 19.7 7.6 1.5 3.0 6.1
公務員 22 40.9 50.0 22.7 22.7 22.7 31.8 36.4 18.2 4.5 18.2 9.1 18.2 22.7 9.1 0.0 0.0 4.5
その他 64 56.3 40.6 25.0 23.4 21.9 29.7 4.7 14.1 7.8 15.6 14.1 9.4 12.5 9.4 3.1 1.6 9.4

全体

職
業
別



Page.19７－１．腸に関するストレス

■■■■ 腸腸腸腸にににに関関関関するするするするストレスチェックストレスチェックストレスチェックストレスチェック（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／複数回答複数回答複数回答複数回答））））

「「「「健康健康健康健康なななな腸腸腸腸」」」」とととと「「「「生活生活生活生活ががががストレスストレスストレスストレス腸腸腸腸にににに傾傾傾傾いているいているいているいている」」」」でででで二極化二極化二極化二極化。。。。ストレスストレスストレスストレス腸及腸及腸及腸及びびびびストレスストレスストレスストレス腸予備軍腸予備軍腸予備軍腸予備軍にあてはまるにあてはまるにあてはまるにあてはまる人人人人のののの合計合計合計合計はははは、、、、48.548.548.548.5％％％％とととと
約半数約半数約半数約半数

ストレス腸チェック項目について、「あてはまる」と回答した個数で回答者を分け、ストレス腸の度合いをみています。

回答個数０～３個の「健康な腸」が51.5％、回答個数４～８個の「生活がストレス腸に傾いている」が45.0％とで、ほぼ２つに分かれました。

回答個数９～１３個の「ストレス腸」は3.5％ですが、「生活がストレス腸に傾いている」を含めるストレス腸予備軍の人は48.5%と約半数です。

あなたにあてはまるものをすべてお答えください。

■■■■ 腸腸腸腸にににに関関関関するするするするストレスストレスストレスストレス度合度合度合度合いいいい（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体））））

回答個数回答個数回答個数回答個数でででで

腸腸腸腸ののののストレスストレスストレスストレス度合度合度合度合いをいをいをいを
分分分分けていますけていますけていますけています

（回答個数）
人 ％

全体 600 100.0
健康な腸 （０～３個） 309 51.5
生活がストレス腸に傾いている （４～８個） 270 45.0
ストレス腸 （９～１３個） 21 3.5
重度のストレス腸 （１４個以上） 0 0.0

人 ％

全体 600 100.0
1 朝食は食べないことが多い 101 16.8
2 野菜や果物、きのこや海藻などを食べることが少ない 63 10.5
3 納豆は嫌いである 84 14.0
4 料理にはオリーブオイルは使わずサラダ油を使っている 180 30.0
5 魚より肉をよく食べる 190 31.7
6 水分を取ることを控えている 12 2.0
7 外食やコンビニ食をよく利用する 93 15.5
8 お酒を飲みすぎることが多い 76 12.7
9 現在ダイエットをしたり、過去にダイエットの経験がある 167 27.8

10 トイレに行きたくなっても我慢することがある 115 19.2
11 下剤を１年以上使っている 16 2.7
12 運動不足気味である（週２時間以下） 355 59.2
13 睡眠時間は一日６時間以下である 205 34.2
14 ストレスがたまる職場である 161 26.8
15 食べ物やエアコンで体を冷やすことが多い 144 24.0
16 猫背など姿勢が悪い 212 35.3
17 この中に当てはまるものはない 33 5.5

ストレス腸
3.5％

健康な腸
51.5％

生活がス
トレス腸に
傾いてい

る
45.0％

N=600
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（％）

全体 ストレス腸

（ｎ=600） （ｎ=21）
専業主婦 22.3 4.8
パート／アルバイト 12.5 19.0
会社員 39.8 57.1
自営業・自由業 11.0 14.3
公務員 3.7 0.0
その他 10.7 4.8

職
業
別

（ｎ=600）
重度のストレス腸

0.0%
ストレス腸

3.5％

健康な腸
51.5％

生活がストレス腸
に傾いている

45.0％

７－２．腸に関するストレス「ストレス腸」の性・年齢、職業内訳

ストレスストレスストレスストレス腸腸腸腸にあてはまるにあてはまるにあてはまるにあてはまる人人人人はははは女性女性女性女性がががが圧倒的圧倒的圧倒的圧倒的にににに多多多多くくくく、、、、特特特特にににに女性女性女性女性20202020～～～～39393939歳歳歳歳がががが約約約約5555割割割割をををを占占占占めるめるめるめる

ストレス腸である人の性・年齢内訳をみたところ、男性合計（33.4％）より女性合計（66.6％）と女性の方が圧倒的に多く、女性20～39歳が52.3％を占める結
果となりました。（ただし、ストレス腸である人の人数が少ないため参考値とします）

性性性性・・・・年齢年齢年齢年齢

職業職業職業職業

■■■■ 「「「「ストレスストレスストレスストレス腸腸腸腸」」」」であるであるであるである人人人人のののの性性性性・・・・年齢年齢年齢年齢、、、、職業内訳職業内訳職業内訳職業内訳
■■■■ 腸腸腸腸にににに関関関関するするするするストレスストレスストレスストレス度合度合度合度合いいいい（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体））））

（回答個数）
人 ％

全体 600 100.0
健康な腸 （０～３個） 309 51.5
生活がストレス腸に傾いている （４～８個） 270 45.0
ストレス腸 （９～１３個） 21 3.5
重度のストレス腸 （１４個以上） 0 0.0

（％）

全体 ストレス腸

（ｎ=600） （ｎ=21）
２０～２９歳 10.0 14.3
３０～３９歳 10.0 4.8
４０～４９歳 10.0 9.5
５０～５９歳 10.0 4.8
６０歳以上 10.0 0.0
２０～２９歳 10.0 33.3
３０～３９歳 10.0 19.0
４０～４９歳 10.0 14.3
５０～５９歳 10.0 0.0
６０歳以上 10.0 0.0

性
・
年
齢
別

男
性

女
性



Page.21８－１．調査対象者全体 日ごろの生活で気にしていること

■■■■ 日日日日ごろのごろのごろのごろの生活生活生活生活でででで気気気気にしていることにしていることにしていることにしていること（（（（調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体調査対象者全体／／／／各単一回答各単一回答各単一回答各単一回答））））

日日日日ごろのごろのごろのごろの生活生活生活生活でででで気気気気にしていることはにしていることはにしていることはにしていることは、「、「、「、「ダイエットダイエットダイエットダイエットをするをするをするをする」」」」がががが57.157.157.157.1％％％％でででで最多最多最多最多

日ごろの生活で気にしていること：8項目を尋ねたところ、気にしている（とても気にしている＋やや気にしている）と回答した人は、「ダイエットをする」で

57.1％と最も多く、次いで、「メタボリックシンドロームにならない」が50.0％、「塩分の取りすぎ」が40.3％、「お通じが悪い」が32.8％となりました。

それぞれの項目について、どの程度気にしているか最もあてはまるものをお答えください。

気にしている

ダイエットをする 57.1

メタボリックシンドロームにならない 50.0

塩分の取りすぎ 40.3

お通じが悪い 32.8

普段から腸の調子を整える 32.8

おなかをこわしやすい 29.5

血圧の高さ 28.5

血糖値の高さ 24.4

ｎ=600

11.7

5.3

8.0

4.5

5.5

9.7

6.2

38.3

35.0

24.8

28.3

24.0

18.8

18.2

31.2

41.7

34.7

42.5

38.2

37.0

45.2

18.8

18.0

32.5

24.7

32.3

34.5

30.5

15.3 41.8 24.2 18.7

とても気にしている やや気にしている あまり気にしてない まったく気にしていない



Page.22８－２．男性 日ごろの生活で気にしていること

日日日日ごろのごろのごろのごろの生活生活生活生活でででで気気気気にしていることはにしていることはにしていることはにしていることは、「、「、「、「ダイエットダイエットダイエットダイエットをするをするをするをする」、「」、「」、「」、「メタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームメタボリックシンドロームにならないにならないにならないにならない」」」」がががが48.748.748.748.7％％％％でででで最多最多最多最多

男性で、気にしている（とても気にしている＋やや気にしている）と回答した人は、「ダイエットをする」、「メタボリックシンドロームにならない」が48.7％と

最も多く、次いで、「塩分の取りすぎ」が39.0％、「血圧の高さ」が36.0％となりました。
[とても気にしている]では、「メタボリックシンドロームにならない」が最も高くなっています。

■■■■ 日日日日ごろのごろのごろのごろの生活生活生活生活でででで気気気気にしていることにしていることにしていることにしていること（（（（男性男性男性男性／／／／各単一回答各単一回答各単一回答各単一回答））））

それぞれの項目について、どの程度気にしているか最もあてはまるものをお答えください。

気にしている

ダイエットをする 48.7

メタボリックシンドロームにならない 48.7

塩分の取りすぎ 39.0

血圧の高さ 36.0

おなかをこわしやすい 34.6

普段から腸の調子を整える 31.0

血糖値の高さ 27.4

お通じが悪い 20.3

ｎ=300

13.0

5.7

12.7

5.3

3.7

8.7

3.3

35.7

33.3

23.3

29.3

27.3

18.7

17.0

29.3

40.3

35.3

36.0

41.3

46.3

38.0

22.0

20.7

28.7

29.3

27.7

26.3

41.7

11.7 37.0 26.3 25.0

とても気にしている やや気にしている あまり気にしてない まったく気にしていない



Page.23８－３．女性 日ごろの生活で気にしていること

日日日日ごろのごろのごろのごろの生活生活生活生活でででで気気気気にしていることはにしていることはにしていることはにしていることは、「、「、「、「ダイエットダイエットダイエットダイエットをするをするをするをする」」」」がががが65.765.765.765.7％％％％でででで最多最多最多最多

女性で、気にしている（とても気にしている＋やや気にしている）と回答した人は、「ダイエットをする」が65.7％と最も多く、次いで、「メタボリックシンドロームに

ならない」が51.3％、「お通じが悪い」が45.4％となりました。

■■■■ 日日日日ごろのごろのごろのごろの生活生活生活生活でででで気気気気にしていることにしていることにしていることにしていること（（（（女性女性女性女性／／／／各単一回答各単一回答各単一回答各単一回答））））

それぞれの項目について、どの程度気にしているか最もあてはまるものをお答えください。

気にしている

ダイエットをする 65.7

メタボリックシンドロームにならない 51.3

お通じが悪い 45.4

塩分の取りすぎ 39.0

血圧の高さ 36.0

普段から腸の調子を整える 34.6

血糖値の高さ 27.4

おなかをこわしやすい 24.4

ｎ=300

10.3

12.7

5.7

12.7

5.3

8.7

5.7

41.0

32.7

33.3

23.3

29.3

18.7

18.7

33.0

31.3

40.3

35.3

43.7

46.3

40.3

15.7

23.3

20.7

28.7

21.7

26.3

35.3

19.0 46.7 22.0 12.3

とても気にしている やや気にしている あまり気にしてない まったく気にしていない



Page.24

付録（調査票画面）



Page.25調査票画面



Page.26調査票画面



Page.27調査票画面



Page.28

調査実施会社
会社名 ：塩水港精糖株式会社
所在地 ：東京都中央区東日本橋１丁目１番５号 COI東日本橋ビル
連絡先 ：０３－３２４９－２３１３

オリゴ事業部 部長 小棚則夫

塩水港精糖株式会社ホームページ http://ensuiko.co.jp/
オリゴのおかげホームページ http://www.oligo.jp/


