
2002/04/28 IBS off#7

ＩＢＳアンケート（ガス型症状アンケート） 集計結果速報
（といってもかなり時間が経ってしまいましたが・・・m(_ _)m）

実施＆集計 ぢを@過敏性腸症候群
有効回答数 449 件
回収期間 2001年～2002年の３ヶ月くらい？

【１】あなたのIBSタイプは何ですか？

表１ あなたのIBSタイプは何ですか？
[a]症状がある（件）[a]/有効回答数 [4]一番気になる（件）[4]/有効回答数 [4]/[a]

[1]IBS下痢型 148 0.33 48 0.11 0.32
[2]IBS便秘型 110 0.24 12 0.03 0.11
[3]IBSガス型 430 0.96 389 0.87 0.90
合計 449 1.00

図１  あたなのIBS症状はなんですか？（回答件数／有効回答数）

【２】あなたの困っているガス症状は何ですか？

表２  あなたの困っているガス症状は何ですか？
[b]困っている（件）[b]/有効回答数 [9]一番困る（件） [9]/有効回答数 [9]/[b]

[5]ガスの頻度 372 0.83 171 0.38 0.46
[6]ガスの臭い 273 0.61 166 0.37 0.61
[7]ガスの音 149 0.33 56 0.12 0.38
[8]体の不快感 283 0.63 56 0.12 0.20
合計 449 1.00

図２  あなたが困っているガス症状は何ですか？（回答件数／有効回答数）
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2002/04/28 IBS off#7

【３】あなたのガス症歴について教えてください 

表３－１  性別
[10]回答数（件）[10]/有効回答数

男性 119 0.27
女性 330 0.73
合計 449 1.00

図３－１  性別分布
表３－２ 年齢分布

[11]現在年齢分布[12]発症年齢分布[13]悪化年齢分布[14]回復年齢分布
０～４ 0 3 2 1
５～９ 1 21 4 1
１０～１４ 19 203 139 1
１５～１９ 118 94 131 9
２０～２４ 110 33 48 1
２５～２９ 81 15 29 3
３０～３４ 53 5 12 1
３５～３９ 21 4 5 0
４０～４４ 17 3 5 0
４５～４９ 9 4 4 1
５０～５４ 4 0 2 0
５５～５９ 5 1 2 0
６０～６４ 0 0 1 0
６５～６９ 1 0 0 0
７０～７４ 0 0 0 0
７５～７９ 0 0 0 0
分布小計 439 386 384 18
わからない 10 31 39 8
むかしから 32 25
おさまってない 423
ひどくない 1
合計 449 449 449 449

図３－２  症状年齢分布（粗データ回答数）

注）現在年齢分布には症状分布以外にもIT環境との相関を考慮する必要。

表３－３  ガス症暦
はい その他 合計

[15]ガス型症状はある時期/出来事から突然ひどくなった。 307 142 449
[16]他人にガスを指摘されることによってガス症状が慢性化した。 155 294 449
[17]自分がガスを気にすることによってガス症状が慢性化した。 324 125 449
[18]ガス型症状の主な要因は先天的なもの（遺伝）だと思う。 81 368 449

図３－３  ガス症歴（YES回答数／有効回答数）
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[15]ガス型症状はある時期/出来事から突然ひどくなった。

[16]他人にガスを指摘されることによってガス症状が慢性化した。

[17]自分がガスを気にすることによってガス症状が慢性化した。

[18]ガス型症状の主な要因は先天的なもの（遺伝）だと思う。
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2002/04/28 IBS off#7

【４】あなたのガスの頻度について教えてください 

[19]一日におおよそ？？？回くらいおならが出る。 
[20]起きているときは通常一時間に ？？？回/時くらいおならが出る。  
[21]特にひどいときは一時間に？？？回/時くらいおならが出る。  

表４  ガス頻度
回数 [19] [20] [21]
0～3 3 114 12
4～9 38 102 68
10～19 78 31 104
20～49 118 17 73
50～99 26 4 24
100～ 24 5 23
わからない 162 176 145
合計 449 449 449

図４－１  一日ガス頻度（回答数） 図４－２  時間ガス頻度（回答数）

ガス型症状について極めて興味ある結果といえる。

【５】あなたのガスの臭いについてあてはまるものにチェックしてください。 

表５  ガスの臭い
項目 はい その他 合計
[22]自分のおならは臭いようだ。 331 118 449
[23]自分のおならは臭くないと思う。 56 393 449
[24]ガスを出している自覚がないときでも臭っている事があるようだ。 209 240 449
[25]他人に自分の症状を聞いて、よく臭いがすると言われた事がある。 78 371 449
[26]ガスについて聞きもしない知り合いから、ガスの臭いについて指摘されたことがある。 153 296 449
[27]全くの赤の他人から、臭いについて指摘されたことがある。 132 317 449
※[24]と[27]の相関係数＝０．５１、[26]と[27]の相関係数＝０．６４

図５  ガスの臭い（YES回答数／有効回答数）
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[22]自分のおならは臭いようだ。

[23]自分のおならは臭くないと思う。

[24]ガスを出している自覚がないときでも臭っている事があるようだ。

[25]他人に自分の症状を聞いて、よく臭いがすると言われた事がある。

[26]ガスについて聞きもしない知り合いから、ガスの臭いについて指摘されたこと
がある。 

[27]全くの赤の他人から、臭いについて指摘されたことがある。
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2002/04/28 IBS off#7

【６】あなたのガスの音についてあてはまるものにチェックしてください。 

表６ ガスの音
項目 はい その他 合計
[28]自分の意思でおならの有音/無音をコントロールできる。 206 243 449
[29]自然におならをすると、ブゥ～っと音がでるおならが出る。 238 211 449
[30]自然におならをすると、スゥ～ット無音のおならが出る。 210 239 449
[31]おならをいつしているのか自分でもわからないことが多い。 148 301 449
※[24]と[31]の相関係数＝０．５５

図６  ガスの音（YES回答数／有効回答数）

【７】あなたの体の不快感についてあてはまるものにチェックしてください。 

表７  不快感
項目 はい その他 合計
[32]胃腸の不愉快感がある。 326 123 449
[33]直腸の不愉快感がある。 304 145 449
[34]よく貧血を起こす。 91 358 449
[35]ニオイが気になる時、お尻に異常に汗をかく。 106 343 449

図７  不快感（YES回答数／有効回答数）

【８】あなたのガス症状についてあてはまるものにチェックしてください。 

表８  ガス症状
項目 はい その他 合計
[36]どうも肛門以外からおなら臭が漏れている気がする。 108 341 449
[37]すぐ後ろに人がいるときにガス型症状がひどくなる。 300 149 449
[38]異性が近くにいるときにガス型症状がひどくなる。 173 276 449
[39]好きな異性が近くにいるときにガス型症状がひどくなる。 118 331 449
[40]テストの類を受けているときにガス型症状がひどくなる。 248 201 449
[41]環境が新たになる日（始業式、入学式など）にガス型症状がひどくなる。 223 226 449
[42]腹筋をするときガスが異常にでる。 35 414 449
※[37]と[40]の相関係数＝０．５１

図８  ガス症状（YES回答数／有効回答数）
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[28]自分の意思でおならの有音/無音をコントロールできる。

[29]自然におならをすると、ブゥ～っと音がでるおならが出る。

[30]自然におならをすると、スゥ～ット無音のおならが出る。

[31]おならをいつしているのか自分でもわからないことが多い。
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[32]胃腸の不愉快感がある。

[33]直腸の不愉快感がある。

[34]よく貧血を起こす。

[35]ニオイが気になる時、お尻に異常に汗をかく。
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[36]どうも肛門以外からおなら臭が漏れている気がする。

[37]すぐ後ろに人がいるときにガス型症状がひどくなる。

[38]異性が近くにいるときにガス型症状がひどくなる。

[39]好きな異性が近くにいるときにガス型症状がひどくなる。

[40]テストの類を受けているときにガス型症状がひどくなる。

[41]環境が新たになる日（始業式、入学式など）にガス型症状がひどくなる。

[42]腹筋をするときガスが異常にでる。
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【９】あなたの体質についてあてはまるものにチェックしてください。 

表９  体質
項目 はい その他 合計
[43]汗をよくかくほうである。 203 246 449
[44]ニキビが良くできる。 180 269 449
[45]口内炎が良くできる。 131 318 449
[46]寝つきが悪い。 172 277 449
[47]体臭がきついほうである。 83 366 449
[48]口臭があると思う。 218 231 449
[49]食事が不規則である。 220 229 449
[50]食欲を押さえられない。 158 291 449
[51]タバコを吸っている。 68 381 449
[52]お酒をほぼ毎日飲んでいる。 44 405 449
[53]自分の性格はまじめである。 342 107 449
[54]自分は完璧主義である。 202 247 449
[55]さしばがある。 77 372 449
[56]盲腸はすでに切っている。 33 416 449

図９  体質（YES回答数／有効回答数）

【１０】あなたの恋愛経験についてあてはまるものにチェックしてください。 

表１０  恋愛経験
項目 はい その他 合計
[57]今現在、恋人（または、奥様、旦那様）がいる。 173 276 449
[58]今現在、恋人（または、奥様、旦那様）がいて、ガス症状を打ち明けている。 88 361 449
[59]ガス症状が原因で恋愛に前向きになれない。 252 197 449
[60]ガス症状が原因で恋人と別れたことがある。 32 417 449

[57]/[58]= 0.51

図１０  恋愛経験（YES回答数／有効回答数）
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[43]汗をよくかくほうである。

[44]ニキビが良くできる。

[45]口内炎が良くできる。

[46]寝つきが悪い。

[47]体臭がきついほうである。

[48]口臭があると思う。

[49]食事が不規則である。

[50]食欲を押さえられない。

[51]タバコを吸っている。

[52]お酒をほぼ毎日飲んでいる。

[53]自分の性格はまじめである。

[54]自分は完璧主義である。

[55]さしばがある。

[56]盲腸はすでに切っている。
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[57]今現在、恋人（または、奥様、旦那様）がいる。

[58]今現在、恋人（または、奥様、旦那様）がいて、ガス症状を打ち明けている。

[59]ガス症状が原因で恋愛に前向きになれない。

[60]ガス症状が原因で恋人と別れたことがある。
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【１１】なたの心境についてあてはまるものにチェックしてください。 

表１１ 心境
項目 はい その他 合計
[61]ガス症状が原因で朝憂鬱になる。 297 152 449
[62]ガス症状が原因で気になってたくさん食べられない。 180 269 449
[63]ガス症状が原因でみじめな気分になる。 361 88 449
[64]ガス症状が原因で仕事に集中出来ない。 357 92 449
[65]においを隠すため香水は常に使用している。 75 374 449
[66]ガスを人に見られている気がする。 176 273 449
[67]ガス症状が原因で旅行は行けない。 170 279 449
[68]ガス症状が原因で「ひきこもり」になっている。 120 329 449
[69]ガス症状が原因で「死にたい」と思ったことがある。 257 192 449

図１１  心境（YES回答数／有効回答数）

【１２】あなたの振る舞いについてあてはまるものにチェックしてください。 

表１２  振る舞い
項目 はい その他 合計
[70]ガス症状について周囲の人に「おなかが弱いんだよねぇ」と言って打ち明けている。 226 223 449
[71]ガス症状について周囲の人に「おならが頻繁にでちゃうんだよねぇ　」と言って打ち明けている。55 394 449
[72]肉類の摂取を日常的に避けている。 121 328 449
[73]肉類を避けるくらいなら臭いはあきらめる。 34 415 449
[74]肉類を二週間以上避けても臭いが改善されなかった。 81 368 449

図１２  振る舞い（YES回答数／有効回答数）
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[61]ガス症状が原因で朝憂鬱になる。

[62]ガス症状が原因で気になってたくさん食べられない。

[63]ガス症状が原因でみじめな気分になる。

[64]ガス症状が原因で仕事に集中出来ない。

[65]においを隠すため香水は常に使用している。

[66]ガスを人に見られている気がする。

[67]ガス症状が原因で旅行は行けない。

[68]ガス症状が原因で「ひきこもり」になっている。

[69]ガス症状が原因で「死にたい」と思ったことがある。
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[70]ガス症状について周囲の人に「おなかが弱いんだよねぇ」と言って打ち明けて
いる。

[71]ガス症状について周囲の人に「おならが頻繁にでちゃうんだよねぇ　」と言って
打ち明けている。

[72]肉類の摂取を日常的に避けている。

[73]肉類を避けるくらいなら臭いはあきらめる。

[74]肉類を二週間以上避けても臭いが改善されなかった。

6/8



2002/04/28 IBS off#7

13.今までにおこなった対処方法についておしえてください。 

■薬など（胃腸薬、精神安定剤、ガス除去剤）について・・・
ガス量が減ったと感じたもの（あれば）

においが減ったと感じたもの（あれば）

効果が感じられなかったもの（あれば）

 
■消臭食品・消臭衣類・その他消臭グッズについて・・・
ガス量が減ったと感じたもの（あれば）

においが減ったと感じたもの（あれば）

効果が感じられなかったもの（あれば）

 
■健康食品（ヨーグルト、ビフィズス菌、お茶、納豆、シャンピニオンエキスなど）について・・・
ガス量が減ったと感じたもの（あれば）

においが減ったと感じたもの（あれば）

効果が感じられなかったもの（あれば）

 
■健康法・体操（ヨガ・整体・呼吸法など）について・・・
ガス量が減ったと感じたもの（あれば）

においが減ったと感じたもの（あれば）

効果が感じられなかったもの（あれば）

市販、病院処方の薬類/ガスコン/ガスピタン　安定剤/整腸剤　ガスモチン/ガステール、防風通聖散、桃核承気湯/メイラックス/ガスピタン/コロネル錠/ガスコン、漢方/ガストールもしくはガステール/漢方薬（自分用に調剤された煎じ薬）、
パンラクミン/ガスコン/ビオフェルミン/神経内科に通っていた頃もらった抗不安剤。名前はわかりません。/整腸剤　精神安定剤　ガスピタン/デジレル錠(うつ剤)/ない/ガスコン　精神安定剤/トランコロン・デパス/ポリフル、向精神薬/ビオ
フェルミン/ガスコン・ガスモチン/レキソタン/セレキノン（便通が良くなるのでガスが減った）/セレネース、パキシル、ソラナックスを一緒に飲む/毎日下剤を飲む/SSRI（抗うつ剤＆強迫を取る薬）、漢方/胃腸薬/ポリフル/ビオラクミン/芋類、
水分、下痢しやすい食品を避ける　病院でトランコロンとコレミナール（自立神経）を飲む/わかもとの整腸薬/ガスコン/整腸剤、漢方薬、ソラナックス/トランコロン/トランコロンＰ/ガスピタンなどを飲むことによって精神的にも少し楽になった/
デプロメール、ガスコン/精神安定剤/ロペミン/トランコロン/便秘解消（ダイエット用）のお茶/精神安定剤のノバミン（一時期減ったが、飲み続けるうちに効果がなくなった）/お酒（特に赤ワイン）をたくさん飲む。/漢方薬/ガスピタン/ビオフェ
ルミン/コロネル/ビフィコロン/ガスピタン/ガスピタン、漢方薬（調合してもらった）/精神安定剤/精神安定剤/ガスピタン/ガスピタン/胃腸薬/ガスピタン/KE-99（一時的に若干の効果。それ以降も、飲んでいた方がましという印象）/ガスピタ
ン/精神安定剤（軽度）しかし、副作用が…。　ガスコン（←いかにも?）/ガスピタン/漢方の便秘薬/ガスピタン、コロネル/ガスコン、セレキノン、トランコロン、ラックビー/ガスピタン/安定剤、ガスコン/漢方、トランコロン、トランコロンP/酸化マ
グネシウム/コランチル顆粒（胃酸を抑える用）　ガスピタン/病院で処方される『ガスコン』/漢方薬/正露丸/ガスコン/毎朝トイレに行く習慣をつける/ドグマチール/朝夕精神安定剤を１粒ずつ/パンラクミン/下痢用のコロネル、ガスコンも同
時に。/安定剤/ガムテ－プでふさぐ/整腸剤/自己暗示/ドグマチール　ルボックス/桂枝加芍薬湯/ガスピタン/ガスというか、胃腸の働き全体の調子が良くなったものは、心療内科でもらったビフィズス菌に相当する粉末剤（品名忘）。しかし
効果覿面だったのは最初だけでした。/ラックビー(市販のよりも医者が処方してくれたもの。ビオフェルミン系)/漢方薬/ガスコン、コロネル、レキソタン/今、処方されているもの/ストレスの除去/エクセラーゼの後ガスコン/ガスコン/ガスピタン/ｶ゙ｽ除去剤/コロネル　デジレル/ラキロンと言う便秘薬で日曜日などの休みの日にお腹をスッキリさせてました/ガスコン、コロネル/漢方薬/乳酸菌製薬/ビフィーナ（使い出した所です）/ビオフェルミンを摂取/ガスピタン/リスロン（最後の手段って勝手に決めてるから）/・二度飲用しましたが、一度目が大変よく効きました・・二度目は一度大きなガスが出たように思いましたがその一度だけで済みました→ツムラ半夏？心湯エキス顆粒（漢方薬の胃腸薬らしい）　　・少し良くなった物→三共131青0.5mg（おそらく・・メレックス）とセレキノンの両方を飲用/ビオフェルミン/抗欝剤/ガス漏れ型なので質問項目に当てはまらないけど、ロペミンは効いたが強い薬だから止めた/大建中湯/セレキノン/レキソタン、トランコロン/ラックビー/加味逍遥散（漢方薬）/

上記と同じ/ペパーミントプラス/メイラックス/ガスピタン/〃/ペパーミントプラス/セルシン（精神安定剤・効くが、眠くなる）/ない/なし/ビオフェルミン/ペパーミント・プラス（最初だけ・・）/リンゴ/ビオフェルミン。下痢気味の臭さよりはましになっ
た。/胃腸薬/何かに熱中してる時は気にならない/整腸剤（効いたよ!!ていうか、下痢と便秘が解消された☆）/病院で処方される『ガスコン』/ペパーミントプラス/ペパーミントプラス/何年か前にはやった便のにおいをなくす薬/桂枝加芍薬湯
/ストレスの除去/ハイパーキリエ/ハイパーキリエ/乳酸菌製薬/同上/下剤＋精神安定剤/

ガスコン/新ビオフェルミンS、ガスピタン/ガスコン。ポリフルや整腸剤の類（かえってニオイがひどくなった）。/ビオフェルミンＳ錠/ガスコン/ポリフル/ガス除去ザイ（ガスコン、がすＸなど）/ガスピタン・ペパーミント/内科でもらっつた精神安製
剤とガストリン/トランコロン、デパス、リーゼ、ガスコン・・・・他/ガスコン/ペパーミントプラス（微妙です）/整腸剤、漢方薬、ペパーミントオイル/コロネル/町医者が調合したガスを止める薬・セレネース（精神安定剤）・ガスコン（整腸剤）/ガス除
去剤「ガスピタン」。ほとんど効果はないが、気休めで使ってます。/ガスコン・ガスピタン・セレキノン他各種処方胃薬どれも駄目・半夏シャクヤクトウ・ショウケンチュウトウ/ガスピタン/精神安定剤、ガスコン/漢方薬/コレミナール、コンスタン、
ビオフェルミン/ガスピタン/ガスコン・ガスピタン/ガスコン（はじめだけ効く）/ガスコン、ガスピタン/ビオフェルミン/ツムラの漢方薬/セレキノン、ソラナックス、半夏寫芯湯、ガスピタン等 /々ガスコン　セイロガン/ガスコン/全ての安定剤・漢方/
学生の頃半年ほど医者に通ったけど、お金がなくなったので続かなかった。どの薬も効かなかった。/ｶ゙スター１０、ガストール、米国の胃のガス除去薬（チュアブルタイプ）/かぞえきれないくらい・・　安定剤、ガスコンなど/胃腸剤/精神安定
剤 ガス除去剤/ほとんど/トランコロン　ビオフェルミンr  ガスコン/ガスピタン/ガスピタン/ガスコン/ガスピタン/ガスコン　ガスピタン/ガスコン/ビオフェルミン/ガスピタン/コロネル、トランコロン、精神安定剤、ガスピタン/ガスコン/ガスピタン
/かかりつけの病院でもらった薬はあんまり効かなかった/ビオフェルミン/正露丸/ガスピタン/ガスコン/ガスピタン/エチケットビュー　ガスX　ガスピタン/コロネル/整腸剤（ビオフェルミンなど）/ガスコン、ガスピタン/ざやく（笑）/ガスコン、ビ
オフェルミン、ガスピタンetc･･･/ガスコン/ガスコン/ガスコン(薬)/ガス除去剤/ガスコン/我慢してもお腹の中でぐぅーっと鳴ってしまう/ガスピタン　gasx　/gas-x/セレキノン・コロネル/その他全部。効かないのが普通、という意識になってし
まっている/ガスコン/漢方薬（ﾀﾞｲｹﾝﾁｭｳﾄｳ？）/ビオフエルミン/桂子化芍薬蕩/整腸剤（ミヤリサン）/整腸剤（乳酸菌）/ガスコン/ガスコン　精神安定剤の類/ガスピタン/ガスピタン・ＤＨＣのポリフェノール/ガスピタン　ガスコン/ガスコン/ビ
オフェルミン、ガスピタン/ガスピタン/ガスピタン  /ﾋ゙ｵﾌｪﾙﾐﾝ、ガスピタン/整腸薬/抗うつ剤/ビオフェルミン、ラクトーン/ガスコン/ガスピタん　ガスエックス/ビオフェルミン。ガスピタン。クアオルト。/市販の整腸剤/ガムテ－プ/ガナトン（悪化）/シャンピニオン（サプリメント）/ビオフェルミン/トランコロン/ガスコン/ガスター10/わかまつなどの、健康食品/病院で試した何十種類もの薬/繊維質の多い食品/もらっている薬/ガスコン/ビオフェルミン/トランコロン/あらゆる市販薬/ガスコン　/ガスピタン　ビオフェルミン/ガスピタン　ビオフェルミン/ガスピタン/ビオフェルミンＳ/ガスピタン/メンテック/試した薬全て（病院で出される一般的なものから漢方薬まで）/ガスピタン/ガスピタン/ガス除去剤/精神安定剤は眠くなるだけ　ガスコンもだめ　/整腸剤/ガスピタン、ガスコン/ガスコン、ガスピタン/

ためしたことがない/消臭ラムネ/ガスコン/なし/ビィフィーナ50・エクセレント/困った事にないんだな～/ブァンベールのｸｱｵﾙﾄ/コロネル、/試したことがありません/

ノンシュウ、ファブリーズ等のスプレー状布消臭剤/サンオドールドリンク（気休めのような気もするが唯一副作用がなかった消臭薬）。/Kissing Angels/ペパーミントプラス/サラサーティー　ランジェリー用消臭スプレー/ペパーミント/エチケット
ビューを服用/ためしたことがない/消臭ラムネ/エチケットビュー/におわん/グリーンエンゼル（消臭食品）/ペパーミントプラス/will ＯneWeek アロマ/エチケットビュー、スーパーにおわん/無臭人という飴/Under-Tecおなら防臭パンツ（以前
掲示版で紹介されていたもの。海外通販で入手）/シャンピニオン/ペパーミントプラス（匂いが変化）/シャンピニオン（ＤＨＣ）/お香､ファブリーズ/エチケットビュー/消しチャオ/おなら脱臭パンツ/kirie/ハイパーキリエ/シャンピニオンエキス/
ハイパーキリネル/ファブリーズ除菌プラス/

エチケットビュー/ペパーミントプラス/エチケットビュー、キリエ/消臭の薬すべて（逆効果）/エチケットビュー/消しチャオ、におｏｎｅ/ためしたことがない/ガスピタ（悪化）、消臭キャンディー系/におわん/ニオワン/エチケットビュー・ペパーミン
トプラス/食用炭/消臭食品/newにおわん/ガスピタン/ペパーミントプラス/シャンピニオン、ガスピタン/他は使用経験なし。/ガスコン/納豆/エチケットビュー/エチケットビュー/薬（ガスコン）/市販薬/キッシングエンジェル/正露丸/消臭パン
ツ/FlastulenceFilter・ズボン５枚下着３枚スキーウエア履き最終手段/

LG21/ヨーグルメイト/ヨーグルト/爽健美茶/玄米茶（？最初の１日だけ）/クアオルト/ヨーグルト/りんご/枝豆/ヨ－グルト/なし/納豆　ビフィズス菌/ヨーグルトとうどんだけの食事を１か月位続けた時/？ヨーグルト？？？ほんの少しだけ？？梅
肉エキス（自家製）？？？？/ヨーグルト　納豆菌/イージーファイバー、ヤクルト400/ヨーグルトと梨の組み合わせで毎日食べる。/DHCのローヤルゼリー/毎朝快腸（ヨーグルト）/豆類ってガス量ふえるんじゃないんですか？？/ビフィーナ
/LG２１/オリゴ糖/納豆/ヨーグルト、ビフィズス菌/セントジョーズワート/ビフィズス菌、ヨーグルト/ビール酵母?!/黒酢/プレーンヨーグルト/ヨーグルト/長期旅行ではDHCの「ビフィズス菌+オリゴ糖」食品を食べて対策している。ガスもたまらな
くなり、快便になり結構効きます。/飲むヨーグルト（メーカーは憶えてません）/ﾖｰｸﾞﾙﾄ、納豆/キチンキトサン/ビフィズス菌＋オリゴ糖（DHC）/セントジョーンズワート/DHC/ヤクルトミルミル/ビフィズス菌（資生堂のビバランス）/ミルミル/ビフィ
ズス菌/ヴァレリアン（セイヨウカノコソウ）民間薬だが効果大/ビフィズス菌、ガスコン/ヨーグルト、ヤクルト/ヨーグルト　海藻　野菜/プルーン（濃縮タイプ）/玄米/飲むヨーグルト/りんご、納豆/ワナナイト/ビフィズス菌、オリゴ糖/

LG21/ヨーグルメイト/緑茶/シャンピニオンエキス/ビフィズス系/ヨーグルト/ない/クアオルト/シャンピニオンエキス/ヨーグルト、ビフィズス菌/ジャガイモ/ヨーグルト、大根おろし入り納豆/なし/？？？？ヨーグルト/ユッカビフィーナ/肉類を避
けて､野菜やヨーグルトを毎日欠かさず食べる。/食事の時一口５０回位噛むのを続けて繊維質を多くとった/お茶/しょうが甘酢漬（がり）（胃腸の働きが悪くて臭いガスが出るとき）　/シャンピニオン/ヨーグルト/キリエ/同上/ファンケルのビフィ
ズスオリゴ　日本食、発酵食品を控える/シャンピニオンエキス/プレーヨーグルト/シャンピニオンエキス/介護用の便などの消臭サプリメント/CHO ANSHIN/Mind Fitness Co.、Ltd/大麦麦芽(青汁系粉末飲料)/ヨーグルト/納豆　オリゴ糖/り
んご/ハイパーキリエ/ヨーグルト　海藻　野菜/玄米/ヨーグルト/野菜ジュース/GasX/ヨーグルト/最近見ないけど、フリスクみたいなミンツでバラの香りのやつがあった。アルミみたいなケースに入ってたんだけど、あれを食べると便がバラの
香りになったなぁ。最近売ってるのを見ませんが。/シャンピ二オン　/シャンピニオン/ビフィズス菌/

やったことない/なし/肉を食べない/骨盤強制運動（発掘あるある辞典でやってた）。腹筋。ウォーキング。/

腹筋等の運動不足解消の体操/背筋の運動(上体そらし)/複式呼吸/腹式呼吸/自律訓練法/赤ちゃんのポーズ/呼吸法/自律訓練法/やったことない/ダンベル体操/運動をたくさんする/運動をした時/体操一般/呼吸法/呼吸法/腹式呼
吸/スポーツ/口呼吸だったのを鼻呼吸に正す。/整体で背骨をまっすぐにした/口呼吸をやめる、浅い呼吸を止める/丹田呼吸法（腹式呼吸）。パニック状態になりそうな時気持ちを落ち着かせるため/整体/なるべくゲップをする/頭のヒャッ
ケイ（頭のてっぺん）を押す/腹筋・背筋/カイロピラクティック/アニマルセラピー/サイモントン療法/足湯/ストレッチ　ラジオ体操　ジョギング/一日一食/腹筋を辞めると便秘+ガスたまりがひどくなる気がする。/少しだが骨盤強制運動（発掘あ
るある辞典でやってた）。腹筋。ウォーキング。/アロマテラピー/健康ランドでの温泉/腹筋体操　腹式呼吸　痔の予防/運動(体育）/何かしら身体を動かした方がガス量は減るように感じます。/腹筋（始めたところですが）/足のツボ押し/骨盤
改良の体操/深呼吸をする　深く、息をすう/呼吸法。楽になりました。身体もだけど、まず心が。/逆立ちするといいような・・・。普段、肛門を含め内臓が下がっているのがよくわかります。/自律訓練法、腹式呼吸/

シャンピニオンエキスのはいった便消臭商品/ヨーグルト、ヤクルト、ワナナイト、ビール酵母など。/ビフィズス菌/ビフィズス菌　納豆/青粒/ですが、匂いが減ったものの、ガスの匂いとわからないまで、匂いが、減りませんでした。/納豆、ヨー
グルトはダメ（量が増える。食べるなら夜/納豆　シャンピニオン/ビフィズス菌、食物繊維を便秘対策として摂っています。便秘には効くけど、ガスは多少減った程度。/ヨーグルト・納豆・ビール酵母・梅肉エキス・ワナナイト/ヨーグルト、納豆/
ヤクルト　ミルミル/ヨーグルト、ビフィズス菌、オリゴ糖/ヨーグルト/ヨーグルト、納豆/漢方薬・ヨーグルト・ビール酵母・ココア/ヨーグルト/ほとんど/ヨーグルト/クロレラ/シャンピニオンエキス/ヨーグルトを毎日５００ｇ食べつづけたら、乳臭いガ
ス臭になった。自分でも吐き気がした/シャピニオンエキス、ヨーグルト、ビフィズス菌など/シャンピニオン系/私は乳糖不耐症なので乳製品を食べると逆にガスが多くなります。/シャンピニオンエキス/ヨーグルト/ビフィズス菌/ヨーグルト/納
豆・ヨーグルトなど/ヨーグルトとか。お腹がゴロゴロした/納豆/シャンピニオンエキス/ビフィズス菌、アルカリイオン水/シャンピニオン。商品名は忘れましたが、下痢気味になりました。/ヨーグルト/お茶/ビフィズス菌などはお腹を壊してしまう
/シャンピニオンエキス/ユッカビフィーナ/ヨーグルト、ビフィジス菌/一般胃腸薬/ヨーグルト・シャンピニオンエキス等/シャンピニオンエキス/ヨーグルト　ビフィズス菌　オリゴ糖（蜂蜜）　減肥茶/ほとんど/ヨーグルト/ヤーコン/ペパーミントオ
イル/ビフィズス菌/ヨーグルト/ヨーグルト/シャンピニオンエキス/納豆/市販のシャンピニオン入り飲食量の類です。あと、カルピスも。/シャンピニオンエキス/ビフィズス菌（森下仁丹の医薬品ﾋﾞﾌｨｰﾅ：瓶入り）/シャンピ二オンエキス/シャンピ
ニオンエキス/ヨーグルト、納豆/ヨーグルト/ヨーグルト、乳酸菌、大腸菌/納豆/エチケットフレッシュミント・ヨーグルト・ワナナイト・腸内環境改善食品は、健康になる＝（良質だけど）ガス量が増えそうで、恐い。/ヨーグルトを食べたけど何も変
わらなかった。逆に冷たい物は良くないらしいので、少し逆効果かも。/ヨーグルト、シャンピニオンエキス/ビフィズス菌/納豆、ヨーグルト/ビフィ－ナ/ヨーグルト、お茶、納豆/お茶/シャンピニオン/

気功・ヨガ/腹式呼吸/自律神経を整えるといわれる体操/腹筋/やったことない/自律神経訓練法/サウナ/自律訓練法/整体/太極拳/マラソン、逆立ち、腹筋、いろいろ/薬（コロネル）/自立訓練法/針/ハリ治療/ヨガ（初歩的なレベルでさじ
を投げたので、一概に否定はできませんが）/呼吸法/催眠療法/肛門引締めトレーニング/
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■生活習慣について・・・
ガス量が減ったと感じたもの（あれば）

においが減ったと感じたもの（あれば）

効果が感じられなかったもの（あれば）

14.これを控えると症状が軽くなったという食品についておしえてください。 

■これを食べないようにすると症状が軽くなるというものがあれば・・・
ガス量が減ったと感じたもの（あれば）

においが減ったと感じたもの（あれば）

効果が感じられなかったもの（あれば）

以上

繊維類（野菜、海藻類等）/野菜、ヨーグルト/ヨーグルト/納豆　/その他の食品/繊維の多い野菜/乳製品/りんご、納豆、乳製品/カンロのノンシュガーのど飴は妙にガスを誘発する気がします・・・/ヨーグルト/

上記と同じ/チョコレートなどの甘いもの/肉類/牛乳/ハンバーグ、焼肉、ハンバーガー/肉類。/牛乳/肉　/納豆、卵、ニンニク/牛肉は関係ない（食べてても臭わない）/消臭ラムネ/肉類/肉類・香辛料・油っこい物・ネギ・にんにく/唐辛子
にんにく　ねぎ　たまねぎ/肉類/ひき肉・タマネギ/焼肉、油もの/肉類、糖類、油脂/豆腐/たまねぎ、甘いもの/甘いもの/上と同じ/肉類/肉類　/やっぱり肉類、チーズなどこってりしたもの、卵/砂糖/焼きそばを食べると、とてもくさいガスが
出る/肉類/肉類、牛乳、ヨーグルト、にんにく/にら　にんにく/ごぼう。みそや納豆などに加工していない豆/動物性蛋白質/肉類/肉/肉類　にんにくが入っているもの　/にんにく、ねぎ、玉ねぎ/乳製品を全く止めた。やはり食いもんで全然
違う。/牛乳/　同上/ニラ、にんにく、など。/出来合いのお惣菜/肉類/葱と生姜などにおいのキツイ薬味（大好きなので）/肉類/肉類/肉類。でも全くとらないときだけ。/肉/肉類、卵/食事を抜く/肉類/肉を食べない/肉類/肉類/イモ類/

肉類、いくら・数の子などの魚卵類、油分の多い魚類/パン/炭酸飲料/あまり量を食べない事（特に夕食）。/乳製品/牛乳/ヨーグルト/ハンバーグ、焼肉、ハンバーガー/繊維の多い食品/甘い物を食べない/牛乳/牛乳・みかん/食べ過ぎな
い/乳製品(特に牛乳)/白飯、肉/症状がひどくなる食品はたくさんあります。食べたいものは夕飯で、という感じです。/プル―ン、にんにく、たまねぎ/いも、栗、豆/フライドポテト/納豆、卵、ニンニク、ビール等・炭酸飲料水、いも/牛乳を飲
んだら大変/消臭ラムネ/いも類・繊維の多いもの・炭酸・砂糖類・カフェイン・冷たいもの/コーヒー/ニンニク/野菜類（特に葉物）/カレーライス/肉、脂肪分/納豆　/いも類/豆、ブロッコリー、カリフラワー、たまねぎ、乳製品/お刺身、肉類/甘
いもの/中国茶/牛乳/芋類　　果物　　水分/肉類/さつまいも　ごぼう　炭酸/乳製品/バナナ、キャベツ、食物繊維の多い食べ物/揚げ物類/肉　たまねぎ　酒　コーヒー/やっぱり豆乳は避けた方がいい/食物繊維の多いもの。消化に悪いも
の/キャベツ、豆類、さつまいも、かぼちゃ/ラーメン/ごぼう　ぎょうざ　煮た大根やキャベツ　ひき肉/酒、お茶/ごぼう/いも・豆類　ごぼうなどの根/コーヒー　牛乳/ゴボウ・サツマイモ・ジャガイモ・カボチャ・豆類・納豆/おかし/コーヒー、牛乳/
さつまいも・栗・牛乳/さつまいも・くり・牛乳/牛乳、豆/アルコール/肉類/黒酢(目下実験中ですが、なんとなくそんな気が・・・)/ジャガイモなどのイモ類/味噌汁、ビタミン剤/牛乳、山芋、里芋、じゃがいも、さつまいも、/乳製品/パン　イモ類
たまねぎ　セロリなど繊維の多い生野菜/芋類（特に京芋）/やはりニンニク。。。大好きだけど我慢しています。/牛乳、繊維系（イモ、ゴボウなど）/ヨーグルト/バナナ/肉、揚げ物、脂っこいもの、ファーストフード類、乳製品/乳製品を全く止め
た。不耐乳糖でもあったみたいで７０％削減に成功！でもまだ漏れはあり。/きのこ類。芋類。/医者の指摘により、納豆と山芋/卵、肉、玉ねぎ、にんにく/さつまいも　ごぼう/牛乳・納豆/たまねぎ/食物繊維/食事の量/甘い物・食物繊維の多
い物･豆類/酒　カフェイン類/ごぼう、さつまいも（あらゆる穀物類、食物繊維など）/ビール、アルコールを控える/たまねぎ、にんにく/肉/いも類、豆類、かぼちゃ、チョコレート、小麦粉を使ったお菓子、炭酸飲料、コーヒー、カレー/乳製品/
食事を抜く/牛乳/Ｃ５０００タブレットストレスと闘うために/砂糖、牛乳/牛乳/イモ類、豆類、/ヨーグルト、牛乳/

断食/三食きちんと食べる事。/規則正しい生活/「あるがまま」の生活/環境を自ら変える/「規則正しい生活」。ガス症状自体にはほとんど変化はない。/早起き（朝五時）による自立訓練　日記/コロネルと一緒に飲んでいるガスコン独自の効
果は、わからない。/うんこをする。/食事を減らすこと/食事抜き或いは飲料だけの食事（数日）は、下痢型を呼び起こし、なぜか下痢なのにもの凄くひどい臭いだった。/・食べる量や回数を減らすこと/

上記と同じ/なし/野菜中心の食生活、肉より魚。/絶食や、肉類を避ける/食べ過ぎることをやめたとき/野菜・きのこ等維質の食事をとる/便秘にならない事/便秘をしなければそれ程におわないと思うので、便秘対策はしています/ない/食事
を抜いた後/にんにく、肉類など臭いものを食べない/食べ過ぎない/食べない/お腹がすっきりしている状態をつくること/進学など環境の変化/出かける前、無理して排便/十分な睡眠/朝食をしっかり食べる/環境を自ら変える/たまたまお尻
を打って、シップをはっていたらにおいが大分少なくなった気がする/砂糖を控える事/野菜中心の食事/自分の部屋、自分の車の中、一人でいるとき/肉類、牛乳、ヨーグルト、ニンニクの入ったものを食べない/朝トイレに行く/朝トイレに行く
/食事/早寝早起き/お金が無くて肉をあまり食べないようになると臭いも減りますね。/早寝早起き、ちゃんとした食習慣を徹底したとき/８時間半以上の睡眠/断食/あまり、臭いのきつくない食品を食べたとき。/断食/規則正しい菜食中心の
食事/肉類を抑える/規則的な便食事間隔/同上/寝る前には食べない（寝る前に食べると消化が悪くなり、翌日便が柔らかくなる気がします）/

肉類、過度の香辛料を避け、野菜を中心とした食生活/自宅にいるときや、何かに熱中しているとき/好きな事にうちこむ。適度なアルコール摂取（飲みすぎは厳禁）。/朝食抜き/よく寝ること/早寝早起き/規則的な生活習慣/カイロを張る・お
風呂/朝排便する生活習慣/絶食/げっぷを出す事、便秘にならない事/ご飯・おかしの量を減らす/お腹を温める/睡眠を十分に取る/排便しきる/家からでない/食事を抜く/朝ゆっくりトイレに行く習慣をつける・睡眠を十分とる・ストローで飲
み物を飲まない/ストレスが少ないとき/食べる量を減らす/睡眠時間をたっぷりとる/ジョギング（ほんの少しだけ改善した気がする）/早起き/良い睡眠をとる/食べない/体の中にできるだけ食物が滞留しないようにする/徹夜マージャンをした
時、溜まってたガスが全部でたと言うぐらい屁がでた/出そうなときに「出ね～よ、んなもん！」と強く思う/進学など環境の変化/睡眠/出かける前、無理して排便/十分な睡眠/休日/家にひとりでいる/朝の排便は二回以上　炭酸はさける/朝
食抜き/水分を控える（私は便秘型ではないので）/環境を自ら変える/よく寝る/朝食抜き/規則正しい食生活・十分な睡眠・禁酒・処方薬/早寝早起き、食事の時間を規則正しくする/朝必ず快便出来るようこころがける。/環境の変化（中学
校卒業以降徐々に減った。）/自分の部屋、自分の車の中、一人でいるとき/便通を良くする/何かに集中したり楽しんでとにかくガスの事を忘れること。/朝便を出す/長めの睡眠、朝食を抜く/よく寝る/軽いランニングをした後/夕飯はあまり
食べない、もしくは、時間を早めにすませてしまう/まったく意識しないこと/朝トイレに行く　朝ご飯をたべない　少食になる/朝トイレに行く　朝ごはんを食べない　お腹いっぱい食べない/寝る前に軽く体操（ヨガ）/1日6時間以上寝る　ゆぶね
につかる　汗を軽い運動/おなかに力を入れて正しい姿勢で立つ/夜食べる量を減らした 夜食は食べない/早寝早起き/朝決まった時間に起き、決まった時間にトイレに行く。スポーツ量を増やす。/腹筋を鍛える/規則正しい生活リズムにす
る/運動/睡眠時間/きつくない下着を二枚履きしておなかを暖める/早寝早起き/仕事が暇になったり、家に居ると良くなります。（普段は月100時間以上残業しています）/外に出ない日とか。/リラックスできる休日が続いたとき/食事の量を減
らしたら/運動をして数時間はかなり楽になります。/席を後ろにしてもらった。/下痢用の薬を飲んで下痢をあま・閧ｵなくなってから。/身体を冷やさないようにする/症状がひどいときは体調が悪いと嘘をついてでも帰る。安眠剤で睡眠の質を
高める。/休日/腹八分目/昼食を減らす　便秘をしない/８時間半以上の睡眠/断食/暴飲暴食/8時間以上の睡眠。但し、寝過ぎると逆効果でした。/仕事をやめて家で仕事をしている/食事量の減量/睡眠時間、時刻/ストレスがないときは快便になり、朝起き掛けに水をいっぱい飲むと便がいっぱい出てガスも減った。夜も便が出たりしておなかの不快感も減りました/生理日近辺から遠い日/規則正しい生活　腹八分目の食事/ちゃんと排便をする。規則正しい生活を心がける。/疲れがとれるまでひたすら寝る/野菜食を摂る。昼食でヨーグルを摂る/早寝/睡眠をよくとる/睡眠をよくとる、アルコールを飲まない/毎日便をだす/食べ過ぎをしない/朝は何も食べず、昼は弁当３分の１、夜はご飯ナシのおかずを（女性では）普通の量の半分、間食ナシ、という生活を２週間ほど続けた。でも生理と共に食欲も戻り、元の木阿弥に。/規則的な便食事間隔・食事抜き（１回のみ）/・職種や勤務時間を変えた結果、仕事に集中出来るようになり、日常では悩む事が無くなった（しかし緊張したり、疲労感が有ると以前と同じ症状が出る） ・体を冷やさないようにする（出来る限りズボンをはく）・食事のメニューで、洋食が続かないようにしなるべく和食を取るように心掛ける・冷たい物を食べない（野菜は温野菜にし、飲み物は夏でも温かい物）/規則正しい生活/十分な睡眠と、外に出ないこと/夜10時以降は食事しない。/禁煙、十分な睡眠/マラソン等定期的な運動/
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