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【2024年最新版】体臭改善完全攻略！ 

 
 
「体臭の原因や改善方法を知りたい」「効果的な体臭対策グッズを探してい

るが一時しのぎに過ぎないため、根本的な解決に繋げたい」「良いにおいに

なりたい」そんなお悩みをお持ちではありませんか？ 
この記事では、体臭に悩む方のために、根本的な原因から効果的な対策法

までを詳しく解説していきます。 
 
 
本記事で得られる内容 
1. 体臭の基礎知識 
2. 原因と予防・対策法の理解 
3. 体臭を抑える飲食物、体臭を強くする飲食物 
 
 
この記事を読み終える頃には、自分に合った体臭対策を実践し、日常生活

での不快なニオイから解放され、自信を持てる日々を手に入れられるでしょ

う。 
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体臭の基礎知識 
体臭の主な原因や種類を知っていますか？人それぞれ体臭の要因がある

中で、基本的な臭いの発生を伝えていきます。 
 

 
 

体臭の原因となる汗の種類 
体臭がくさくなる原因の汗は、エクリン汗腺から出る汗とアポクリン汗腺から

出る汗の2種類。 
 
エクリン汗腺は全身に分布し、体温調節のために無臭の汗を分泌します。一

方、アポクリン汗腺は脇の下や耳の中、デリケートゾーンに多く存在し、脂肪

分やタンパク質を含むため、細菌により分解されるとにおいが発生します。 
 
 
 
 

エクリン汗腺から出る汗 
エクリン汗腺は、ほとんど水分からできていて、においはありません。暑い日

や運動したときにかく汗は、このエクリン汗腺から出るものです。 
 
エクリン汗腺から出る汗は、体温を下げる役割を持っているので、普通は体

臭の原因にはなりません。しかし、この汗が皮膚にいる細菌によって分解さ

れると、強いにおいがするでしょう。 
 



 
アポクリン汗腺から出る汗 
アポクリン汗腺から出る汗は、思春期以降に活発になります。この汗自体は

無臭ですが、皮膚表面の細菌が分解することで強い体臭を発生。 
 
これが、いわゆるワキガと呼ばれるにおいの主な原因です。 
 
 
 

乱れた生活習慣と体臭の関係 
乱れた生活習慣、特に食生活の偏りや睡眠不足、ストレスは体臭を悪化さ

せる原因。 
 
高脂肪の食事やアルコールを摂取すると、体内で脂肪が分解されるときに

できる成分が汗と混ざり、においが強くなります。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

体臭を引き起こす主な原因 
体臭が発生する特に「くさい」と感じる原因を解説。「くさい」の原因となるもの

が理解できます。 
 



 

 
腸内環境 
体臭は、腸内に悪い菌が増えると、体内で有害なガスや毒素が血液を通じ

て体外に出るときに強くなります。 
 
腸の調子が悪くなると、便秘や消化不良も起こり、その結果、体臭がひどく

なるでしょう。 
 
 
 
 

食生活 
にんにくやアルコールなどの強い臭いを持つ食材は、消化後に汗や呼気を

通じて体臭を強める原因です。 
 
にんにくに含まれる成分は体の中に長く残り、アルコールは分解されるとき

にくさい成分を生成。また、脂肪分が多い食事や肉をよく食べると、皮膚から

出る分泌物が増えて、体臭が強くなることがあります。 
 
 

ストレスや喫煙、飲酒の影響 
ストレスや喫煙、飲酒も体臭を引き起こす原因です。ストレスがかかると、体

は汗を多く分泌し、それが皮脂と混ざることでにおいが発生。 
 



また、喫煙によって含まれるニコチンやタールの成分は、体内で分解される

ときに特有の臭いを発生させ、それが呼気や汗から出ます。 
 
 
 
 
 
 
 

体臭の予防・対策法 
「くさい」の予防。対策方法を解説。下記内容を読むことで、今あなたが気に

なっている体臭への解決方法が増えるでしょう。 
 

 
 
皮膚を清潔に保つ 
体臭を予防する基本的な方法は、皮膚を清潔に保つことです。汗や皮脂が

長時間残ると、細菌が増殖し、これがくさい体臭の原因になります。 
 
特に、汗をかきやすい脇の下や背中、足などを中心に、毎日しっかりと洗う

ことが重要なのは知っていますよね。入浴時には、普通の石鹸ではなく、抗

菌作用のあるボディソープを使用することで、細菌の繁殖を抑えることがで

きます。 
 



デオドラントグッズなどを購入して、一時的な対策も良いでしょう。ただし、あ

くまでも一時的なものに過ぎないため、根本的に体の中から改善していくと

健康的かつくさい体臭の軽減につながります。 
 
 
 
 
生活習慣の改善 
乱れた生活習慣は、体臭を悪化させます。例えば、睡眠不足や不規則な食

生活、運動不足は、体の代謝機能を低下させ、体臭の原因になります。 
 
規則正しい生活を送り、十分な睡眠を取ることは、体の機能を正常に保つた

めに必要。また、適度な運動をすることで、汗腺の機能を活発にし、におい

の原因となる老廃物を体外に排出できます。 
 
 
 
 

ストレス発散方法 
ストレスは体臭を強くする原因の一つ。ストレスが溜まると、交感神経が刺

激されてアポクリン汗腺が活発になります。この汗には脂肪分やタンパク質

が含まれており、皮膚の細菌が分解すると強いにおいが発生。 
 
ストレスを溜めないためには、リラクゼーションや趣味、運動などを取り入れ

ると、体臭の原因となる汗の分泌を減らすことができます。 
 
 
 
 
 

適切な食事 
体臭を予防するためには、食生活を見直すことが大切です。 
特に、脂肪分や糖分が多い食事は体臭を悪化させることがあるので、抗酸

化作用のある食品やアルカリ性食品を積極的に食べると効果があるでしょ

う。 

体臭を抑える食べ物・飲み物 
体臭の「くさい」を抑えるものを記述。理解を深めることで日頃から意識して

接種できます。 
 



 
 
緑茶、豆乳などの飲み物 
体臭を改善するためには、飲み物の選び方が大切。緑茶や豆乳は、体臭を

抑える効果がある飲み物として知られています。 
緑茶には、強い抗酸化作用があるカテキンが含まれており、体内の悪臭成

分を中和。豆乳には、腸内環境を整えるイソフラボンが豊富で、体臭を軽減

する働きがあります。 
 
 
 
 
 

抗酸化食品 
抗酸化作用の強い食品は、体臭を抑える効果が高い。特に、ビタミンCやビ
タミンEを多く含む果物や野菜は、体内で発生する活性酸素を除去し、体臭
の原因となる酸化を抑制できます。 
 
トマトやブロッコリー、アーモンド、ベリー類などの食品を日常的に摂取する

ことで、体臭を予防できるでしょう。 

アルカリ性食品 
野菜や果物、豆腐などは体内を弱アルカリ性に保ち、酸性に傾いた体内環

境を正常に戻す効果があります。 
 



体内が酸性になると、老廃物が溜まり体臭の原因です。アルカリ性食品を多

く摂ることで、体臭を防ぐことができます。 
 
 
 
 
腸内環境を整える食品 
腸内環境が悪くなると、便秘やガスが溜まり、これがくさい体臭の原因。腸

内環境を整える食品を摂ることで、体内から発生する有害物質を減らし、くさ

い体臭を改善できます。 
 
ヨーグルトや納豆、キムチなどの発酵食品は、善玉菌を増やして腸内のバラ

ンスを整える働きがあります。また、食物繊維が豊富な野菜や果物を食べる

ことも、腸内の健康を保つために重要です。 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
体臭を強くする食べ物・飲み物 
「くさい」を強くさせてしまう代表的なものを解説。「くさい」原因の 
食べ物や飲み物を知り、体臭対策をしましょう。 
 



 
 

動物性タンパク質や脂質 
動物性タンパク質や脂質を多く含む食べ物は、体臭を強くする原因の一つで

す。肉類やバター、チーズなどに多く含まれる脂肪分は、体内で分解される

際に脂肪酸が生成され、汗や皮脂と混ざることで強いにおいの原因となる。 
 
特に、肉中心の食生活が続くと、体内での脂肪の分解が増加し、その結果と

して体臭が強くなります。 
 
 
 
 
 

アルコール 
アルコールの摂取も体臭を強くする原因です。アルコールは体内で分解され

る過程で、アセトアルデヒドが生成。このアセトアルデヒドはにおいの原因と

なり、血液中を通じて汗や呼気として体外に排出されます。 
 
また、アルコールの代謝によって体内の水分が失われ、汗腺が刺激されや

すくなり、汗の量が増加し、体臭がさらに強くなるでしょう。 
 
 
 



辛い食べ物 
辛い食べ物も体臭を強くする原因になります。カレーや唐辛子を使った料理

など、スパイスの効いた食べ物を摂取すると、体温が上がり、汗腺が刺激さ

れて大量の汗をかきますよね。 
 
この汗が皮膚表面で分解されると、独特の強い臭いが発生。また、辛い食

べ物には特有の成分が含まれており、これが消化される過程でにおいの原

因となる物質が生成されます。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

まとめ 

 
 
いかがだったでしょうか？この記事では、体臭の原因や改善方法を詳細に

解説し、効果的な対策を提供しました。 



 
以下のポイントを押さえて、さらに自信が持てるライフスタイルにしていきま

しょう。 
 
 
 
体臭の原因 

エクリン汗腺は無臭の汗を分泌しますが、皮膚の細菌によって軽いにおい

が生じることがある。 

アポクリン汗腺からの汗は無臭ですが、皮膚の細菌により強くくさい体臭が

発生。 

 

 

生活習慣の影響 

食生活の乱れや睡眠不足、ストレスが体臭を悪化。特に、脂肪分の多い食

事やアルコール、にんにくが体臭を強くします。 

体臭改善法 

清潔を保つ：定期的にシャワーを浴び、抗菌作用のあるボディソープを使う。 

生活習慣の改善：規則正しい食生活と十分な睡眠、適度な運動を心がけ

る。 

ストレス発散：リラックスできる時間を作り、ストレスを減らす。 

 

 

体臭を抑える食べ物・飲み物 

緑茶や豆乳：体臭を抑える効果がある。 

抗酸化食品：トマトやブロッコリー、アーモンドなどが有効。 

腸内環境を整える食品：ヨーグルトや納豆、キムチなどの発酵食品。 

 



 

体臭を強くする食べ物・飲み物 

動物性タンパク質や脂質：肉や乳製品は体臭をくさく強化する。 

アルコール：体内で分解される際ににおいが強くなる。 

辛い食べ物：カレーや唐辛子が体臭を引き起こす。 

 

この記事を実践することで、日常生活での体臭の悩みを軽減し、自信を持っ

て過ごせます。 
 
体臭を効果的に改善するためには、日常的なケアと食事の見直しが重要で

す。自分に合った方法を見つけ、焦らずコツコツと継続し快適な生活を送り

ましょう。 
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