
中医学実践コース#36　
テーマ「ウンチのウンチク
こどもの便秘編」

家庭で使える漢方やツボをご紹介！
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自己紹介

講師：河口あすか
三児の母 

カメラマン／ライター

監修：神谷成美
二児の母
足つぼ・経筋施術そえる堂
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便秘の現代医学的概念

便秘とは、便が長い時間出ないか、出にくいことをいいます。週に3回より少
なかった り、5日以上出ない日が続けば便秘と考えます。毎日出ていても、出
す時に痛がってない たり、肛門がきれて血が出るような場合も便秘です。 腸
に便が溜まりすぎると、少量の便が頻繁に漏れ出るようになります。ですか
ら、小さ いコロコロの便や、軟らかい便が少しづつ、1日に何回も出ている場
合も便秘の疑いがあ ります。 便秘のために、治療が必要な状態を「便秘症」
といいます。 便秘症が1～2ヵ月以上続いた場合には、「慢性便秘症」といい
ます。

「こどもの便秘 ―正しい知識で正しい治療を―」 小児慢性機能性便秘診療ガイドライ
ン作成委員会
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便秘の現代医学的対処

食物繊維の豊富な食材をとる

オイルの摂取、腸内細菌バラン
スの改善
もう👀が飛び出そうになったよね・・・

子供にオイルって・・・
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排便の基礎知識①ウンチは毒素だからデトックスすればよい→×
結果的に体が治ったから便が出る→○
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排便の基礎知識②ウンチは「気」が運んでいる
腸の蠕動運動とか、ところてん方式とか言うけど、違うねん。「気」が運んでますねん。
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現代医学にはない概念「気」
既存の概念に上乗せするよりも、置き換えちゃったほうが頭に入る！
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気が下がるとどうなるか・・
こんなに大事な概念を現代は無視してる！
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中医学から見た便秘

便秘とは、大腸伝導機能の失調により、排便間隔の延長、排
便困難、あるいはすっきりと排便できない病症。

基本は毎日排便が健康だけど、過剰な排便は「泄瀉（せっ
しゃ）」といって、下痢と捉える

「毎日出るのが健康」に囚われてると見失うことがあるYO
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中医学から見た下痢

泄瀉（せっしゃ）…大便の回数が多い、便の質が薄い、水様
便

【急性】　外邪（季節の変化やウイルス、バイ菌など外から
来るモノ）、飲食の不摂生

【慢性】消化能力が弱ってる　腸にとどめておく「気」が足
りない
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子どもは大人のミニチュアじゃない
世間の情報は全てといっていいほど、大人と同列。親知らずが生え揃うまで、大人とは消化能力が
ぜんっっっっぜん違う
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薬膳×西原式育児の視点から考える食事の推移
現代の食事は子どものお腹には早すぎる！
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赤ちゃん～子どもの不調の鉄則

不調が出たら食事は一段階戻す→消化が追いついてないサ
イン

赤ちゃんは夏でもすっぽり足先までくるんで育てる→筋肉
がないうちは冷えた体を温める力がない。こどもの不調は
100周回って冷え。

体力は「質量保存の法則」。どこかで使った分はどこかが
失っている。
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ざっくり！陽の便秘と陰の便秘がある
超～～ざっくりだけど、2パターンの便秘があります
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便秘とサプリ【よくいただくご相
談】
乳酸菌サプリ→乳酸菌→ヨーグルト→大腸を冷やす。一時的に
出るかもしれないけど、大腸を冷やしてる原因は潰れてない。

マグネシウム→生薬にもある芒硝（ぼうしょう）と同じ。瀉下
薬といってうんこを無理やり出させる

浣腸→せめて液体はあったかいのにしてあげるのがいいかも

ミネラル系→こちらも鉱物由来。人体に必要なミネラルは「骨
髄」
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ウンチがカチカチ　陽の便秘　
普段から大腸に熱を持って津液を消耗し
て、大腸が潤いを失って伝導機能が失調す
ると便秘になる

実熱タイプ

【主症状】排便周期の延長または正常、乾
硬便、発熱、口乾

【伴う症状】口臭、腹脹痛、排尿量が少な
く濃い

【治療原則】胃腸の実熱を瀉し、失った津
液の回復を図り、伝導を調節し排便を促す
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陽の便秘タイプの漢方　麻子仁丸
（ましにんがん）

※下法薬！強めの薬！治ったらすぐやめ
る！ましにんがんちょびっと＋補中益
気湯や四君子湯と一緒に飲むのが定番

大黄、枳実、厚朴…腸内の熱を冷まし
て排便を促す

火麻仁、杏仁、桃仁…腸を潤し、排便
を促す

玄参、生地黄、麦門冬、白芍…体の水
を増やして、熱で消耗した陰を補う
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便を排泄させる治療ー下法（げほ
う）
腸に溜まった便、瘀血などを排便により排出させる方法。主に
実熱の治療に使われます

熱がある場合には寒下法（冷やして出す）、冷えてる場合には
温下法（あたためて出す）、乾燥してる場合は潤下法（うるお
して出す）があります

強い薬なので、頓服（とんぷく・発作時や症状のひどいときな
どに薬を飲むこと）的に使用する！飲み続けると体力を奪う
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経絡とツボ

特定の臓器と皮膚をつなぐ「電
線」みたいなもの

ツボは「スイッチ」

その中でも重要なツボ→原穴
（げんけつ）＝ブレーカー
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陽の便秘タイプのツボ　大腸経
絡　合谷（ごうこく）をグリグリ

大腸の原穴

※原穴とは

その経絡の気をいっぱいうご
かしてくれる！

トイレに行くと「うんこが出
るパワーやって」とせがまれ
ます。
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陽の便秘タイプのツボ　胃の経絡　内
庭（ないてい）をグリグリしてあげる

胃の熱が噴き出すところ

ここから熱が出て皮膚がぼ
ろっとすることを巷では水虫
という
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陽の便秘タイプの薬膳　熱を冷ま
す・陰を増やす

【熱を冷ますもの】桃、
梨、かりん、豆腐、大
豆、ヨーグルト

【陰を増やす】ゆりの
花、アスパラ、白キクラ
ゲ（白いものは肺に入
る）
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中医学から見た健康ー陰と陽
ヒトの体は水冷式！どちらが過剰でも、不調になる。〇〇さえすれば良い、ということはない。
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体力を消耗、冷えて出ない　陰の
便秘

冷えて出ない、出ると普通便or軟
便

【主症状】排便困難、顔面・唇・
爪の血色不良、口渇

【随伴症】めまい、動悸、健忘、
不眠、多夢、皮膚乾燥感

【治療原則】血や精を滋養して、
腸を潤すことにより通便を促す
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虚と実ー元気な人が病気になる実、弱ってる人が病気になる虚
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陰の便秘タイプの漢方　四君子湯
（しくんしとう）

これこそベストアンサー！体力
を増やしてうんちを気で出させ
る

食事の段階を戻すと、必然的に
母乳ミルクになる。母乳ならお
母さんが飲んで、ミルクならひ
とつまみ四君子湯を入れる
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陰の便秘のツボ　太白（たいは
く）にカイロを貼る、温める

脾（消化のおやぶん）の原
穴

脾が弱ってると外反母趾に
なったり、このツボがベコ
ベコになったりする

足湯をしてあげたり、靴下
を履かせてあげる
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陰の便秘のツボ　太渓（たいけ
い）にカイロを貼る、温める

腎（生命エネルギーの源）
の原穴。

ここが冷えてると万病の元

レッグウォーマーとか足湯
であっためてあげる

28



陰の便秘タイプの薬膳　レバー・赤
身の魚・鉄分系

ダイレクトに肉に近いもの！

レバー・赤身の魚（マグロやサーモン）・鉄分系（小松菜、
ほうれん草）鶏肉

イカ、大豆製品、人参（オレンジのスーパーで売ってるも
の）、ブドウとか甘いもの全般は脾に入って血になる
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陰の便秘タイプの薬膳　ほくほく
甘い芋系、山芋など

じゃがいも、さつまいも、かぼ
ちゃなど

甘いものは脾に入って気を作りだ
してくれる

※ただし！スイーツでは滋養され
ない！

山芋、ローヤルゼリー、蜂蜜も気
を補ってくれる
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2025年5月15日(木)10時～14時「はじめての中医学5時間目」
主婦による主婦のための家庭の医学最強版！5時間目は四診！顔を見て病気がわかる魔女への
入り口
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おすすめ録画アーカイブ講座「こども薬膳」
離乳期頃～小学生頃まで、どんなふうに食事を進めたらいいかの指南講座！
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おすすめ録画アーカイブ講座「こどもの体力底上げ薬膳講座」
子どもは陽気でいっぱいだけど、体力がなかった！目から鱗の講座
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