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6．排便（便の評価） 
アスリート、⻑時間の中〜⾼強度の運動を⾏うマラソンのような競技は、運動裕也運動直後に⾷欲減退、便意、下痢、

腹部痙攣、吐き気などを訴えることがある。また、試合前には、緊張や不安、特異的な⾷事調整や⾷品の摂取、消化器官
感染などにより消化器症状が悪化することもある。とくに試合前調整期には、便秘が⽣じやすい。過敏性腸症候群はアス
リートに⽣じやすい疾患のひとつで、下痢や便秘などの便通異常を伴う、原因不明の疾患である。重度の場合は、⾷物繊
維や腸管で発酵されやすい⾷品は控えるほうがよい。また、発症予防や早期発⾒のために、⽇ごろから便をモニタリング
しておくとよい。 
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