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1　緒言

　小麦ふすまは，小麦を製粉する際に分離さ
れた表皮の部分で，小麦粉中の約15％に相
当する。小麦ふすま中には食物繊維が，小麦
ふすま100gあたり37gと多く含まれており
（表1），主成分は不溶性食物繊維であるセル

ロース，ヘミセルロース，リグニンなどであ
る1）。そのほか鉄などのミネラルを多く含ん
でいる。
　食物繊維の生理作用としては，消化吸収能
の低下作用，腹部膨満感，腸の蠕動運動促進
作用，血清コレステロール低下作用および食
後の血糖上抑制作用などが知られている2）。
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　2015年食事摂取基準によると，1日の食物
繊維の摂取目標量は，成人男性20g以上，成
人女性18g以上とされているが，国民健康・
栄養調査の結果では，日本人の食物繊維摂取
量は1日平均13.7gと不足している 3，4）。特に
20代の女性は摂取不足が顕著である。その
ため，便秘になりやすく，生活習慣病や大腸
ガンを発症することも懸念されるため，積極
的な摂取が望まれる。
　小麦ふすまは，ほとんどが家畜の飼料と
なっており利用性は高くないが，近年の健康
志向の高まりから，パンに添加されることも
多くなってきた。しかし，小麦ふすまはパン
の色調を低下させるだけでなく，グルテン形
成を阻害するため，パンの膨らみや硬さに影
響を与え，食味を悪くする。そのため，小麦
ふすまの添加量は，これまで5％程度とされ
てきた5）。しかし，筆者らは，小麦ふすまを
多量添加する際には，加水量を増やすことが
物性面や嗜好面から有効であることを見出し
ている。
　そこで本研究では上述した背景を受け，食
物繊維を多く摂取できる食材として，小麦粉
の20％を小麦ふすまに置換して食パンを作
製し，このパンを毎朝摂取した場合の身体に
及ぼす影響として，排便促進効果について調
べた。

2　実験方法

1）試験食品

　試験食品は，強力粉の20％を小麦ふすま
（日清ファルマ）に置換し作製した食パン（以
下，小麦ふすまパンとする）とした。対照食
品は，小麦ふすま無添加の食パン（以下無添
加パンとする）である。
　パンの基本的な材料配合割合は，強力粉
200g，小麦ふすま50g，ドライイースト4g，
上白糖15g，食塩4.5g，脱脂粉乳7.5g，ショー
トニング5g，蒸留水225g（対粉90％）とした。
製パン方法は，自動ホームベーカリー（エム
ケー精工㈱製，HB―100）を用い，標準食パ
ンコースの設定にて，発酵，焼成を行い，食
パンを作製した。

2）試験対象者

　G大学に在籍し，便秘傾向の女子学生を対
象に試験の趣旨と方法に関する説明を口頭お
よび文書で行い，自由意思による参加を呼び
掛けた。参加希望者からは同意書を得，被験
者とした。同意書を得られた被験者は10名
（年齢21.5±0.5歳）であった。

3）試験期間

　試験期間は 5週間（2014年 10月 14日～
2014年11月17日）である。無添加パンを2

週間摂取後，非摂取期間を1週間とし，その
後小麦ふすまパンを摂取させた。
　摂取期には，朝食で食パン60g摂取するこ
ととし，摂取時刻を記録させた。全試験期間
を通して，ヨーグルトなどの整腸作用のある
食品の摂取は控えさせた。

4）アンケート調査

　排便回数，排便量および性状などは調査用
紙に毎日記録させた。調査項目は（1）排便

表1　小麦ふすまの栄養成分＊（100gあたり）

たんぱく質 19g

脂質 7.4g

糖質 25g

食物繊維 37g

ナトリウム 2mg

カルシウム 93mg

鉄 13mg

マグネシウム 489mg

＊栄養成分表示の値



― 37 ―

小麦ふすま多量添加食パンの摂取が女子学生の排便状況に及ぼす影響

回数，（2）排便量，（3）便の性状，（4）排便
後の感覚，（5）腹部症状とした3～4）。
　排便回数は1日の排便回数（①0回，②1回，
③2回，③3回，④4回，⑤5回以上），排便
量は1日の排便量を鶏卵1個（約50g，直径約
3.5cm，長さ約5cm）を基準として，およそ
の量を目分量で記録させた。便の性状は，①
コロコロ状またはカチカチ状，②半練り状ま
たはバナナ状，③泥状または水様状の3種類
とした。排便後の感覚は，①残便感あり，②
残便感なしとした。腹部症状は，1日毎に良
好であったかどうかを回答させ，具体的な症
状として，①膨満感（お腹が張る），②放屁（ガ
スが多い），③下痢，④腹痛，⑤排便困難が
あれば，あてはまるものを複数回答させた。

5）統計処理

　試験食品と対照食品摂取時の各調査項目
（排便回数，排便量，便の性状，排便後の感覚，
腹部症状）のデータを集計し，平均値±標準
偏差で示した。統計解析はExcel statcelソフ
トを用い，排便回数，排便量については対応
のある t検定，便の性状，排便後の感覚につ
いては，Wilcoxon符合付順位和検定を行い，
危険率5％以下を有意とした。

3　結果および考察

1）排便回数

　1日の排便回数と排便量，便の性状，排便
後の感覚に対する小麦ふすまパン摂取の影響
を表2に示した。
　1日の排便回数については，無添加食パン
で0.72±0.31回であったが，小麦ふすまパン
においては0.94±0.47回と増加し，有意な効
果が認められた。
　小麦ふすまパンの摂取により，10人の平
均で1日あたり約1回の排便回数となった。

2）排便量

　排便量については，無添加食パンと小麦ふ
すまパンで有意な効果は認められなかった。
排便量は，被験者の目分量によるものだった
ため，数値のばらつきが大きかった。しかし，
無添加食パンで75.39±40.20g，小麦ふすま
パンで95.54±50.81と排便量は増加してお
り，小麦ふすまパンの摂取による排便量の改
善傾向がみられ（p＜0.065），10人の平均で
約20％の便量が増加した。

3）便の性状

　便の性状については，無添加パンで1.82±
0.37，小麦ふすまパンで1.92±0.32となり，
小麦ふすまパン摂取の有意な効果は認められ
なかった。

4）排便後の感覚

　排便後の感覚については，小麦ふすまパン
摂取の有意な効果が認められた。無添加パン
では1.49±0.23であったが，小麦ふすまパン
では1.27±0.15と有意に低値を示し，残便感
を感じる人が減少した。

5）腹部症状

　腹部症状に対する小麦ふすまパン摂取の影
響を表3に示した。

表2　排便状況への影響

無添加食パン 小麦ふすまパン
排便回数（回/日） 0.72±0.31 0.94±0.47＊

排便量（g/日） 75.39±40.20 95.54±50.81

便の性状 1.82±0.37 1.92±0.32

排便後の感覚 1.49±0.23 1.27±0.15＊

・平均値±標準偏差（n＝10）
・＊有意差（p＜0.05）有り
・排便回数は1日当りの回数
・排便量は鶏卵を基準とし，1日の当りの量を目分量で算出
・便の性状は3段階に数値化。1：コロコロまたはカチカチ
状　2：半練り状またはバナナ状　3：泥状または水様状

・排便後の感覚は，1：残便感なし　2：残便感あり
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　10人の被験者が，1日を通して腹部症状が
良好と感じた日数の合計は，無添加パンにお
いて54日であったが，小麦ふすまパンでは
65日と増加した。また，具体的な症状とし
ては，膨満感が最も多く，次に排便困難が多
くみられた。無添加パンと小麦ふすまパンで
比較をすると，膨満感は50回から39回に，
腹痛は13回から3回，排便困難は24回から
14回にそれぞれ減少した。下痢については3

回から5回に増加したが，少数であった。

6）考察

　小麦ふすまには，100gあたり37gもの食物
繊維が含まれているため，小麦粉の20％を
小麦ふすまに置換して作製した食パン60gに
は，3.6gの食物繊維が含まれていた。これは
同量の無添加食パンと比較して3倍の食物繊
維量であり，食事摂取基準による成人女性の
目標量の20％に相当するものであった。
　また，小麦ふすまの食物繊維は不溶性食物
繊維の含有率が高い特徴があり，不溶性食物
繊維の機能性としては保水性や発酵性が挙げ
られる。これらの機能性によって，胃や腸で
水分を吸収して大きく膨らみ，便量が増大し
腸を刺激して蠕動運動を活発にする。さらに
は大腸内で発酵・分解されると，ビフィズス
菌などが増えて腸内環境を改善する効果があ

るとされている8）。
　今回の実験において，小麦ふすまを多量添
加した食パンを毎朝摂取することで便秘傾向
の女子学生の排便回数と排便後の感覚を有意
に改善した要因としては，食パンに含まれる
食物繊維量の多さと不溶性食物繊維の機能性
によるものと考えられる。

4　要約

　小麦ふすまを多量添加（強力粉に対して小
麦ふすまを20％置換）した食パンの排便促
進効果について調べた。便秘傾向の女子学生
10名に無添加パンと小麦ふすまパンを毎朝
60g，各2週間摂取してもらい，排便状況に
ついて回答してもらった。その結果，排便回
数，排便後の感覚への影響において有意な改
善効果がみられた。また，排便量への影響に
おいても改善傾向がみられた。
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表3　腹部症状への影響

腹部症状 無添加パン 小麦ふすまパン
　良好 54 65

①膨満感 50 39

②放屁 6 17

③下痢 3 5

④腹痛 13 3

⑤排便困難 24 14

＊良好は1日を通して腹部症状が良い状態。摂取期間におけ
る10人の延べ日数を示す。

＊具体的な症状を①～⑤で示す（複数回答あり）。


