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Ｑ：うんちは、なぜ、朝でやすいのですか？ 

 

Ａ：人間は食物を食べると、消化の良い物で、７～９時間ほどでうんちになります。じっくり消化し

ていくと、24時間前後はかかります。夜 10時間ほど寝るとするならば、夕食で食べたものの中で消

化のよい食物の残りかすは、翌朝にはもう大腸に着いています。また、朝の胃は、空っぽです。その

空っぽの胃に、朝の食べ物が入ると、胃は食べ物が入ったことを脳に伝えます。すると、今までに消

化吸収された残りかすを出すために、腸が蠕動
ぜ ん ど う

運動を始め、食物残
ざ ん

渣
さ

を押し出そうとします。だか

ら、朝、ウンチが出やすいのです。ただし、そのときに、腸内に満ちるだけの残りかすがある方が良

くて、大腸に刺激が伝わると、じわじわと押し出していきます。満ちるだけの残りかすをためよう

と思うと、お菓子だけでは、腸内に満ちるだけの残りかすによる重さと体積がつくれません。内容

（質）の良い物を食べないと、うんちに結びつかないのです。 
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