
からだを温めることで 
便秘症状と生活の質を改善する 

大分大学医学部看護学科 

吉良いずみ 

1 



便秘症状はどのくらいの人が感じているの？ 
何かからだに影響があるの？ 

• 便秘は、一般成人の12～19％が有しているといわ
れており、とても身近な症状です。 

• メディアでは・・・ 

  便秘が解消できる食事や運動、体操など 

  様々な方法が紹介されています。 

 

• みなさんにとって関心が高く、身近な症状である 

  便秘ですが、 

    便秘症状があることによって、心身、そして日常 

    生活にも影響があることがわかっています。 
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便秘症状は女性にとってどんな影響があるの？ 

・男性に比較して若年から便秘症状の罹患率が高い 

 ことがわかっています。 

 

・便秘症状を有する女性は、便秘症状やそれによる 

  影響に悩みながら日々の生活を送っているのでは？ 
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症状に対する効果に加えて、 

副作用症状がなく快適な生活を送ることができるような
看護ケアを提供することができないか？ 

と考えました。 



便秘症状を改善するにはどんな方法があるの？ 

・ 食事，運動，マッサージ等様々な方法があります。 
 
・ しかし・・・ 
  「第1優先としては便秘薬を使用する」と、 
  多くの一般の人、医療者に認識されています。 
 
・便秘薬を使用する問題点としては・・・ 
 薬剤は副作用症状が出ることがあったり、 
 便秘症状の改善が乏しいこともあります。 
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他に安全で効果がある方法はないの？ 

・ 「温罨法」というからだを温めることで心身の症状の  

 改善効果が報告されている看護技術があります。 

 

○温罨法とは？ 

 ・からだの局所に温熱刺激を与えることで、炎症等の  

  改善や治癒を促し、随伴症状を軽減させます。 

 ・腸管蠕動の促進や慢性的な排便困難の症状改善 

  に効果があります。 

 ・副作用の報告はほとんどありません。 
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温罨法の方法にはどんなものがあるの？ 
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①浴用タオル3枚を70℃程度の 
 湯で絞り2つ折り6枚重ねにし、 
 腰を中心にあてる。 

②タオルをビニールで覆いその上にバスタオルを
しっかり押さえ皮膚に密着させる。シーツ、寝具が
濡れないようにする。貼る時間は10分程度。 

１．温かいお湯に浸したタオルを絞って身体にあてる方法 

2．市販の温熱シートを使用する方法 

・腰の横の出っ張りを目安に貼る。 
・温度は40℃程度 
・温熱効果は5－8時間継続 



温熱シートは具体的にどうやって貼るの？ 

１．シートを貼る場所 
  ①左右の腰に手をあてて、腰のでっぱりの 
   あるところを確認します。 
  ③左右の腰のでっぱりの一番高いところを 
   左右並行に結んだ線と、背骨が垂直に 
   交わる真ん中の位置に、シートの中央が 
   あたるように貼ります。 
 

２．貼る時の注意事項   
  ・シートは伸ばさずに、肌にフィットするように貼ってください。 
  ・何度も貼りなおすと粘着力が落ちはがれやすくなります。 
  ・はがす際は、シートの端をめくり少しずつゆっくりとはがします。 
  ・一度はがしたシートは再度使用しないでください。 
  ・シートを貼った部分にかゆみを強く感じる、皮膚が赤くなる、 
   痛みを感じる等の症状がある場合は、すぐに使用を中止します。 
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（川島、1994） 



なぜ温めるという方法を使って研究をしたの？ 

• 温罨法は便秘症状の改善効果が報告されていますが 
  便秘薬を使用している人でも、 
  便秘症状の改善効果はあるのか？ 
  便秘症状に加え生活の質を改善する効果があるのか？   
  については研究されていませんでした。 

 
 

  そこで今回の研究では、 
• 便秘症状があり便秘薬を使用しながら通常の日常生活を 
  送っている成人女性の方々を対象に 
 

• 温めることでの便秘症状やQOL（生活の質）に違いが
あるのかを明らかにする ことにしました。 
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どのように調査を行ったの？ 

①便秘症状があり便秘薬使用中の成人女性60名を集めました。 

②腰を温めるグループと、温めないグループに分かれてもらい 

  ました。 

③いずれのグループでも、全員に4週間の排便記録をつけても 

   らいました。 

④その他、自覚的な便秘症状、QOLの状態についてアンケート 

   を実施しました。 

⑤加えて、温めるグループでは、 

   調査期間の後半２週間に、市販の温熱シートを1日につき 

  5～8時間程度腰に貼ってもらいました。 

⑥調査期間が終了したら排便記録用紙やアンケートを提出して 

  もらい、結果を分析しました。 
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■排便記録用紙（記入例） 番号（　　　　　　　） 性別（　男　・　女　） 年齢（　  　才）
記入例に従い、2週間の排便状態をグラフと表に記載してください。

排便の量は、右記の3つから該当する番号を選び、欄に記入してください。 ★ 便の量・・・「１：母指頭大」「２：１～３の間」「３：手拳大以上」

時刻
排便の量
時刻
排便の量
時刻
排便の量
時刻
排便の量
時刻
排便の量

20:00

漢方薬
20:00

漢方薬

3

3

9:00
2009/7/11 2009/7/12

11:30

8:00 10:00
3 3

19:00

漢方薬
21:00

漢方薬

3

18:00
33 3

18:00

漢方薬

2009/7/2 2009/7/3 2009/7/4
20:00 9:00

23:00

2009/7/1
10:00

3

19:00
漢方薬

2009/6/30

10日目 11日目 14日目

2009/6/29 2009/7/5 2009/7/6 2009/7/7 2009/7/8 2009/7/9 2009/7/10

12日目 13日目2日目 3日目 4日目 5日目 6日目 7日目 8日目 9日目

【特記事項】

・下剤などの薬の
使用状況、
・月経期間
・排便の影響を与
えると考えられる
事項、等

1日目

5回目

日にち

1回目

2回目

3回目

4回目

2: 普通便

（バナナ状～

半練り状）

3: 泥状便

（泥状）

4: 水様便

（水様状）

1: 硬便

（カチコロ状）

便の硬さ

下剤の服用、食事内容など、排便をセルフコントロールした際に、内容を記入。ま
た月経期間も記入。

1

2

1日に違う硬さの排便が複数回あった場合には、グラフ内に出た順番を記入。

1日に同じ硬さの排便が複数回あった場合には、二重丸で記入。

排便のあった時間と排便量を記入。

便の量は3スケールで評価。

排便記録（２週間分） 
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この研究で何がわかったの？ 

• 温めたグループでは1週間の排便日数と回数が増加
していました。 

• また、QOLの状態を調査したアンケート結果からは、
心理的側面、社会的側面でQOLが改善していることが
わかりました。 
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この結果はどのように活用されるの？ 

今回の結果から、自分でからだを温めるという方法によって、 

・ 便秘薬を使用している方でも便秘症状の改善につながる 

     ことがわかりました。 

・ 手軽な方法として便秘薬が使用されることもありますが、 

    より身近な「温める」という方法でも便秘症状を改善できる 

     ことがわかりました。 
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・便秘症状に悩む多くの人にこの効果を広めていきます。 
・病気や障害により自分で温めることのできない人にも提供 
 できるよう、どのような人にどのような効果が得られるのか、 
 より詳細に調査していきます。 
・その人に合った個別的な便秘症状を改善する温めるケア 
 を開発していきたいと思います。 
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