
《アンケート調査》 
「あなたの腸は元気ですか？」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
■調査目的：食生活の欧米化、大腸がんの増加、ストレスの増加など腸が注目されることが増え

ました。腸は免疫の働きをになうことがわかっています。だから腸を良い状態に保つことは、がん

など生活習慣病予防に重要です。では、女性たちの腸は実際どのような状態なのか、また、腸を

健康に保つことについてどの程度理解されているのかを調査しました。 

■調査対象：ベターホームの料理教室を受講中の２０～６０代の女性３８１名 

■調査地域：東京  大阪  名古屋  札幌   福岡 

■年代構成： 

全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

３８１ ６３ １１４ ５７ １００ ４７ 

■調査時期：２００５年３月 

■調査方法：料理教室でアンケート用紙を配布し、その場で記入してもらいました。 
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（以下、数字はすべて％。無回答者の数は入っていません） 
 

１． あなたにあてはまるところに、いくつでも○をつけてください。 

 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

①太りやすく、おなかが出てい

る。 

４７．８ ４４．４ ４２．１ ５２．６ ５３．０ ４８．９

②肌荒れ、しみ、くすみ、吹き

出物など肌のトラブルが多い。 

４５．７ ６３．５ ５５．３ ４９．１ ３１．０ ２５．５

③運動不足。階段を登ると息

切れする。 

４５．１ ４６．０ ５０．０ ４３．９ ４８．０ ２７．７

④ストレスを感じることが多い 

 

３８．３ ４１．３ ３６．０ ５２．６ ３８．０ ２３．４

⑤便秘しやすい。 

 

３３．９ ５０．８ ３８．６ ２２．８ ２７．０ ２７．７

⑥寝つきが悪い。睡眠不足が

ち。 

２０．７ ２５．４ １４．９ １５．８ ２９．０ １７．０

⑦疲れやすく、よく風邪をひく。 

 

１８．９ １７．５ ２０．２ ２８．１ １７．０ １０．６

⑧外食が多い。 

 

１３．４ １５．９ １４．０ ７．０ １２．０ １９．１

⑨体臭や口臭が気になる。 

 

１２．９ ７．９ １３．２ １５．８ １５．０ １０．６

⑩食事を抜いたり、お菓子で

すませることがある。 

１０．２ １２．７ １２．３ ８．８ ８．０ ８．５ 

      

＊ひとり何項目くらい当てはまるのか。 

 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

あてはまる項目の総計 １０９３ ２０５ ３３８ １６９ ２７８ １０３ 

ひとりあたりの項目数 ２．８ ３．２ ２．９ ２．９ ２．７ ２．１ 

 

 

●これはおおよその腸年齢を判断するための項目。腸内が老化しやすい生活習慣や、腸が老化

すると出てくる症状。あてはまることが多いほど、腸年齢が高いと考えられる。 

●ひとり何項目くらいあてはまるのかを出したのが、下の表。驚いたことに、実年齢と腸年齢はま

ったく逆になっており、２０代は一番腸年齢が高い結果となった。若くても、食事がかたよっていた

り、ストレス、不規則な生活などで腸内が老化していることがあるので、要注意だ。６０代の人は

「太りやすく、おなかが出ている」という項目以外は、総じてポイントが低く、健康的な暮らしをして

いる人が多いようだ。 

●２０代は、肌のトラブルに悩む人が６３．５％と他の年代よりも多い。「便秘しやすい」という人が、

５０．８％もいるのは、抜きん出て多い。また食事を抜いたり、お菓子ですませることがある」が

多いのも２０代なので、肌のトラブルも当然？ 化粧でカバーするよりも食事や生活習慣を見直し
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たほうがいいかもしれない。 

●４０代は、ストレスを感じている人が、他の年代に比べて多いのが目立つ。仕事、子育てと責任

が重い世代だから、腸にもひびいているのか？ 

 

２．あなたの○の数はどうでしたか？  

○の数 あなたの腸年齢判定 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代

０～２個 

 

腸年齢は実

年齢より若

い 

善玉菌が優位です

が、さらにこの状態

をキープしよう 

４４．１ ２８．６ ４３．０ ３８．６ ５０．０ ６１．７

３～５個 腸年齢は実
年齢と同じ

か高め 

注意して善玉菌を

増やそう 
４８．３ ６３．５ ５０．０ ５２．６ ４０．０ ３６．２

６～８個 

 

腸は実年齢

よりかなり老

化が進行中 

今、くい止めないと

老化が急激に進む

おそれがあります 

７．１ ７．９ ６．１ ７．０ １０．０ ２．１

９～10個 

 

腸の老化は

待ったなし

の深刻さ 

危険、今すぐ生活

習慣を変えて！ 
０．５ ０．０ ０．９ １．８ ０．０ ０．０

●自分の腸年齢を判定してもらったのがこの表。トータルでは４４．１％は「実年齢より若い」と出

たので、大変良い。６０代にいたっては６１．７％が年齢より若いという素晴らしい結果となった。 

●だが、２０代で実年齢より若い人は２８．６％と他の年代より目だって少なかった。やはり２０代

は注意が必要だろう。 

●「腸年齢は実年齢と同じか高め」という人は４８．３％と約半数。腸の老化が深刻な状態の人は

少ないので、まずは安心。 

 

＊腸年齢をはかる項目と判定基準の監修 日本獣医畜産大学教授の寺田厚先生。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 3



３．正しいと思うものに○をつけてください。（数字は正解率） 

 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

①腸内の善玉菌はストレスに

あうと減ってしまう（正解） 

８８．２ ８７．３ ９５．６ ９４．７ ８５．０ ７０．２ 

②ヨーグルトなどの発酵乳を

食べても、乳酸菌は胃酸で死

んでしまうので効果はない（ま

ちがい。死んでも、残った菌

体が善玉菌のえさになって、

善玉菌を増やすのに役立つ） 

８０．６ ８５．７ ８８．６ ８７．７ ７０．０ ６８．１ 

③食物繊維が足りないと善玉

菌が減る（正解） 

７８．０ ７３．０ ８４．２ ８４．２ ７２．０ ７４．５ 

④腸は食べ物の消化吸収が

主な働きなので免疫機能はな

い（まちがい。腸は第２の脳

とも呼ばれ、全身の健康と若

さを保つかなめ） 

７７．２ ８１．０ ９２．１ ８６．０ ６５．０ ５１．１ 

⑤善玉菌は年をとるにつれて

減っていく（正解） 

７１．９ ８２．５ ７９．８ ７５．４ ６３．０ ５３．２ 

⑥人間の腸内には約１兆個の

細菌が住んでいる（まちがい。

約１００兆個） 

１５．７ ９．５ １４．０ １５．８ １９．０ ２１．３ 

●全体的には正解率が高く、腸について一般的な知識があるといえる。特に、ストレスが腸の健

康によくないという認識が高かった。 

●５０代・６０代の正解率は低い。特に、「善玉菌は年をとるにつれて減っていく」という設問では、

年代が上がるにつれて正解者が少なくなっているので、認識を持ってもらいたい。年齢とともに腸

内細菌のバランスは変わり、老化がすすむと善玉菌が減り、悪玉菌が増える。だから、努力して

腸年齢を若く保つことは、健康と長寿のひけつ。 

●⑥は、正解率が低い。腸内に細菌が１００兆個も住んでいるとは想像つかないから？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 4



４．腸の健康は善玉菌がポイント。腸内の善玉菌をふやす働きがあるのはどれだと思い

ますか。いくつでも○をつけてください。 

 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

①ヨーグルト ９６．６ ９８．４ ９７．４ ９８．２ ９７．０ ８９．４ 

②納豆 ７３．０ ６５．１ ６８．４ ８４．２ ７３．０ ８０．９ 

③キムチ ４４．４ ４１．３ ４５．６ ５９．６ ４５．０ ２５．５ 

④みそ ４４．１ ３４．９ ３８．６ ５７．９ ４５．０ ５１．１ 

⑤チーズ ４３．８ ５２．４ ５６．１ ４０．４ ３５．０ ２５．５ 

⑥海藻 ２１．３ １５．９ １７．５ ２６．３ ２２．０ ２９．８ 

⑦きのこ ２１．５ ２０．６ １７．５ ２８．１ ２２．０ ２３．４ 

●答えはすべて○。 

●ヨーグルト、納豆が高い正解率。特にヨーグルトは９６．６％が正解。ヨーグルトは腸によいとい

うのは、もはや常識。納豆も、マスコミなどで頻繁にとりあげられているために知っている人が多い

のだろう。 

●次いでチーズ、キムチ、みそなどの発酵食品は、腸に良いことが半数近くの人には認知されて

いる。 

●食物繊維が豊富な食品のきのこ・海藻は、腸によい食品だが正解率が低い。問３で、「食物繊

維が足りないと善玉菌が減る」と答えた人が７８．０％いるので、食物繊維が腸によいという認識

はあるようだが、この設問の正解率が低いのは、きのこや海藻に食物繊維が豊富だということが

知られていないからだろうか。あるいは海藻やきのこは栄養的に良いところがないように思われて

いるのかもしれない。 

●年代別に見ると４０代の正解率は高いが、６０代は低い。 

 

５．腸の健康のためにはオリゴ糖も欠かせません。オリゴ糖がとれると思う食品にいく

つでも○をつけてください。       

 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

①バナナ ５５．９ ５８．７ ５７．９ ６１．４ ５３．０ ４６．８ 

②きなこ ５３．５ ６３．５ ５７．０ ５２．６ ５２．０ ３６．２ 

③だいず ４９．９ ４２．９ ５６．１ ４５．６ ５２．０ ４４．７ 

④たまねぎ １２．６ ７．９ １２．３ １２．３ １２．０ ２１．３ 

⑤ごぼう １１．５ ７．９ ４．４ ２１．１ １４．０ １７．０ 

⑥アスパラガス ５．５ ６．３ ４．４ １０．５ ２．０ ８．５ 

●オリゴ糖は腸内でビフィズス菌のえさになるので、善玉菌を増やすのに役立つ。 

●答えはすべて○。全体的にオリゴ糖がどんな食品に含まれているのかは、あまり知られていな

いようだ。 

●正解率が高かったのは、バナナと、きなこ、だいず。約半数が正解だった。きなこ・だいずの正

解率が高いのは、ヨーグルト＋きなこの組み合わせがよいと、マスコミなどでとりあげられている

効果？ 

●たまねぎ・アスパラガス・ごぼうの正解率が低い。オリゴ糖が野菜に含まれていることはあまり
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知られていない。野菜と「糖」が結びつかないからではないだろうか。 

●ここでも全体として４０代の正解率が高く、６０代が低い。 

 

６．野菜とくだものは１日にどのくらい食べればいいとされているでしょうか。正しい

と思うものにひとつ○をつけてください。 

 

■野菜 

 正解 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

①２５０㌘ × ３．９ ６．３ ２．６ ７．０ ３．０ ２．１

②３００㌘  × ４６．２ ３９．７ ５３．５ ３８．６ ４６．０ ４６．８

③３５０㌘ ○ ３８．８ ３３．３ ３２．５ ４７．４ ４５．０ ３８．３

④わからない － １１．０ ２０．６ １１．４ ７．０ ６．０ １２．８

 

■くだもの 

 正解 全体 ２０代 ３０代 ４０代 ５０代 ６０代 

①１００㌘  × ２８．１ ２５．４ ２７．２ ３３．３ ３０．０ ２３．４ 

②１５０㌘ × ３３．９ ３０．２ ３５．１ ２８．１ ３６．０ ３８．３ 

③２００㌘ ○ ２４．９ ２０．６ ２３．７ ２９．８ ２５．０ ２７．７ 

④わからない － １３．１ ２３．８ １４．０ ８．８ ９．０ １０．６ 

●野菜やくだものの食物繊維は善玉菌のえさになって善玉菌を増やすのに役立ち、便秘を予防

するなど、生活習慣病予防には不可欠。 

●それではどのくらい食べればいいのか。それはあまり知られていないようで野菜は正解率が３８．

８％と低め。 

●果物は２４．９％と、野菜に比べてさらに低い。回答にもばらつきが多く、くだものを食べる量に

ついては、認識が薄いとみてよいだろう。 

●ここでも４０代は正解率が高い。 

                                  以上 


