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背景：世界では様々な水が飲水されており、硬度により軟水や硬水に分類されている。水の硬度が疾患に影

響することが報告されているが、排便との関連の報告は少なく便秘症治療における飲水に関するエビデン

スは乏しい状況である。今回、健康成人を対象に軟水と硬水(Magnesium-rich mineral water)をそれぞれ飲

水することでの便性状への影響を検討した。 

 

方法：2025年 7月から 2025年 12月までの期間に健康成人 40人を、軟水群(n=20)、硬水群(n=20)にランダ

ムに割り付けた。1週間の観察期間の後、各群に割り付けられた水を 1日 1L、2週間飲水させ便性状の変化

を比較した。主要評価項目は観察期間からの飲水期間 2週目での平均 Bristol Stool Form Scale（BSFS）

の変化量とし、副次評価項目としては便通改善度、自発排便回数(SBM)の変化量、残便感のない完全自発排

便回数(CSBM)の変化量、飲水期間での 1日飲水量、飲水後の初回排便までの時間を両群間で比較検討した。 

 

結果：本研究では脱落者はなく、軟水群、硬水群で背景因子に有意な差は認めなかった。飲水期間における

観察期間からの BSFSの調整平均変化量は、飲水期間 2週目において軟水群で 0.22、硬水群で 0.79であり、

軟水群と比較し有意に硬水群で軟化を認めた(P=0.02)。1週目においても軟水群で 0.15、硬水群で 0.58で

あり、硬水群で軟化を認めた(P=0.04)。SBMの観察期間からの調整平均変化量は、1週目では軟水群で 0.05

回、硬水群で 2.6回であり、2週目では軟水群で 1.3回、硬水群で 4.5回であり、両群間で有意な差を認め

た(1週目 P=0.02, 2週目 P=0.02)。CSBMでは 1週目では軟水群で-0.2回、硬水群で 2.3回であり、2週目

では軟水群で 0.3回、硬水群で 3.4回であり、こちらも両群間で有意な差を認めた(1週目 P=0.04, 2週目 

P=0.01)。また、便通の改善度に関しても、軟水群では 2/20(10%)であったのに対し、硬水群では 55%(11/20)

であり、硬水群で改善を認めた(P=0.0003)。飲水後の初回排便までの平均時間においても軟水群で 9.5 時

間、硬水群で 11.2 時間であり、両群間で差は認めなかった(P=0.40)。一方、飲水期間において、両群間で

1日の総飲水量や指定した水の飲水量の差は認めなかった。 

 

結論：健康成人において、マグネシウムを豊富に含むミネラルウォーターの摂取は、軟水と比較して便の軟

化および排便回数の増加をもたらした。両群間で飲水量に差を認めなかったことから、飲料水のミネラル組

成が便性状および排便習慣に影響する可能性が示唆された。 

 


