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中
高
年
に
な

っ
て

「
尿
漏
れ
」
や

「
頻
尿
」
に
悩
む
女
性
は
多

い
よ
う
だ
。
ぼ
う
こ
う
や
子
宮
を
支
え
る

「
骨
諄
廊
翻
」
を
鍛
え

て
、
予
防
や
改
善
を
目
指
そ
う
。

（
堀
家
路
代
）

「
骨
盤
底
筋
体
操
」
を
教
え
て
い

る
。
腟
と
肛
門
を
締
め
る
動
き
が

中
心
だ
。
す
ぐ
に
効
果
が
出
る
も

の
で
は
な
い
の
で
ヽ

「
朝
晩
に
布

団
の
中
で
」

「
テ
レ
ビ
を
見
な
が

ら
」
な
ど
日
々
の
生
活
の
中
で
続

け
て
も
ら
う
よ
う
に
す
る
。

こ
の
ほ
か
、
ぼ
う
こ
う
が
過
敏

に
な

っ
て
尿
漏
れ
や
頻
尿
の
症
状

が
出
る
場
合
も
あ
る
。
こ
う
し
た

タ
イ
プ
の
患
者
に
は
、
で
き
る
だ

け
ト
イ
レ
に
行
く
の
を
我
慢
し
て

ぼ
う
こ
う
に
尿
を
た
め
る
訓
練
を

行

っ
て
い
る
。

体
操
や
訓
練
で
改
善
で
き
な
い

場
合
も
、
投
薬
や
手
術
に
よ
る
治

療
が
可
能
だ
。
野
村
さ
ん
は
専
門

サ
イ
ト

「
ウ
ロ
ギ
ネ
ね

っ
と
」
（Ｆ

詳
，

どヽ
８

的
「
い
①
椰
算

ｏＯ
Ｏ
Ｅ
じ

で
情
報
を
発
信
。
メ
ト
ル

（
∽
ｏ
暉

０
，

５
０

ｃ
『
ｏ
”
く
い
の
い
の
け
ｏ０
０
日
）

で
相
談
を
受
け
て
い
る
。
今
月
２４

‘
２５
日
と
１０
月
１９
～
２３
日
に
は
無

料
電
話
相
談

（
０
９
‘３

・
９
２
２

・
５
０
３
７
、
正
午
～
午
後
２
時
）

も
行
う
。

野
村
さ
ん
は

「
命
に
か
か
わ
る

病
気
で
は
な
い
が
、
生
活
の
質
が

下
が
り
、
家
に
開
じ
こ
も
る
こ
と

・で
足
腰
が
弱

っ
て
し
ま
う
心
配
も

あ
る
。
体
操
や
受
診
で
快
適
な
暮

ら
し
を
取
り
戻
し
て
ほ
し
い
」
と

呼
び
か
け
る
。

女性の尿漏れ 体操で改善

「
恥
ず
か
し
く
て
人
に
は
言
え

ず
に
い
た
の
で
す
が
…
…
」

北
九
州
総
合
病
院
（北
九
州
市
）

の
診
察
室
で
、
福
岡
県
内
に
住
む

７０
歳
代
の
女
性
が
医
師
の
野
村
昌

良
さ
ん
（
４７
）
に
訴
え
た
。

女
性
は
、
く
し

ゃ
み
を
し
た
時

な
ど
に
尿
が
漏
れ
る
症
状
に
悩
ん

で
い
る
。
最
近
は
漏
れ
る
量
が
増

え
、
遠
出
を
控
え
る
よ
う
に
な

っ

た
。
尿
漏
れ
パ

ッ
ド
が
手
放
せ
ず
、

１
日
に
１０
枚
以
上
使

っ
て
い
る
。

「
パ

ッ
ド
代
が
か
さ
む
の
で
思
い

切

っ
て
受
診
し
ま
し
た
」
と
打
ち

明
け
る
。

中
高
年
女
性
の
３
ぢ
４
人
に
１

人
が
、
こ
う
し
た
尿
漏
れ
に
悩
ん

で
い
る
と
言
わ
れ
る
。
野
村
さ
ん

は
そ
ん
な
患
者
に
、

「
骨
盤
底
筋

を
鍛
え
れ
ば
ヽ
多
く
の
場
合
は
改

善
で
き
ま
す
よ
」
と
助
言
し
て
い

る
と
い
う
。

骨
盤
底
筋
は
尿
道
や
肛
門
の
周

辺
に
あ
る
筋
肉
で
、
出
産
や
加
齢
、

肥
満
な
ど
で
緩
む
こ
と
が
あ
る
。

尿
道
が
十
分
に
締
ま
ら
な
く
な
る

た
め
、

腹
部

に
力
が
入

っ
た
時

に
尿
が
漏
れ
て
し
ま
う
。
ひ
ど
く

な
る
と
、

ぼ
う

こ
う
や
子
宮
な

ど
が
朧
の
外
に
出
て
し
ま
う

「
骨

盤
臓
器
脱
」
に
な
る
こ
と
も
あ
る

そ
う
だ
。

「
年
だ
か
ら
仕
方
が
な
い
」
と

諦
め
て
い
る
ケ
ー
ス
が
多
い
こ
と

か
ら
、
同
院
は
２
０
０
８
年
に
「
ウ

ロ
ギ
ネ
コ
ロ
ジ
ー
セ
ン
タ
ー
」
を

開
設
し
た
。
ウ
ロ
ギ
ネ
コ
ロ
ジ
■

と
は
女
性
の
泌
尿
器
や
生
殖
器
の

悩
み
を
扱
う
診
療
科
で
、
野
村
さ

ん
は
セ
ン
タ
ト
長
を
務
め
る
。

セ
ン
タ
ー
で
は
、
女
性
泌
尿
器

の
問
題
に
詳
し
い
理
学
療
法
士
が

骨
盤
底
筋
の
模
型
を
示
し
な
が
ら
、
尿
漏
れ
の
仕
組
み
を
説

明
す
る
野
村
さ
ん
。

「
困

っ
た
と
感
じ
た
ら
、
ぜ
ひ

一
度
受

診
し
て
ほ
し
い
」

（北
九
州
市
の
北
九
州
総
合
病
院
で
）

∧
尿
漏
れ
の
タ
イ
プ
∨

■腹圧性尿失禁

・ くしゃみ、せき、大笑いをした時に漏れる
・運動した時や立ち上がった時に漏れる

※女性に多い。骨盤底筋体操が有効。

■切迫性尿失禁

・ トイレに間に合わず漏れる
・急に強い尿意に襲われる
t水仕事をするとトイレに行きたくなる

※男女ともにみられる。ぼうこうの副|1練や内服治

療が有効。
(両方が混合したタイプも多い)



家でこまめに 骨盤底筋体操

あおむけに寝て、膝を立てる。 ×朝晩、布団の中で。

基
本
の
ポ
ー
ズ

▽一度にまとめてす

コ    ると大変なので、

ッ   分散してこまめに
行う。

▽朝起きた時に布団の中で行う
など、日々の習慣にすると続
けやすい。

▽腟を締める感覚がわからない

場合は、おしっこを我慢する

時をイメージする。周辺の筋
肉が動くので、手で触つて確
認してもよい。

▽慣れてきたら、色々な姿勢で

行える。素早く締める動きを
5回繰り返してもよい。

いすなどに座つて足は床に
つける。視線は前へ。

※テレビを見ながら。乗 り

物に乗っている時も。

……………沐・ …… … ,

尿漏れを予防・改善する「骨盤底筋運

動」1に挑戦しよう。北九州市の北九州総
合病院で指導に当たつている理学療法士
の中嶽瑞穂さんに教えてもらった。

床に膝,と 肘をつけて、ほおづえをつく。肘
の下にクッシ∃ンや座布団を敷くとよい。

×新聞や本を床に広げて読みながら。

ぼうこうが過敏になつて尿
意をコントロールできなくな
る「切迫性尿失禁」の場合は、
ぼうこうに尿をためる訓練が
効果的だ。尿漏れや頻尿の治
療に詳しい同病院の医師、野

村昌良さんに訓練の方法を聞
いた。

◇   ′
◇

トイレが近いからと十分に

尿がたまらないうちに排尿し
ていると、ぼうこうが小さく

体操の1方法
①どのポーズでも、やり方は同

じ。体の力を抜いてリラック
スして行う。背筋を伸ばし、

足は肩幅に開く。

②肛門と腟を締める。まず肛門
を収縮させ、それから腔を締
めると分かりやすい。腟を体
の中にひつぱりこむような感
じで。

③締めた状態で、五つ数える。
④ゆつくり力を抜く。これを 5

回繰り返す。
①

～
④で 1セ ット。 1.日 に10セ

ツト以上行うのが目安。

なつてしまい、ますます頻尿

になります。
一般的な排尿は 1日 7～ 8

回で、間隔は 3～ 4時間です。

自分の排尿回数や間隔を確認

し、尿意を我慢する訓練を、

3か月は続けましょう。骨盤

底筋を締めながら腹式呼吸を

したり、 トイレ以外のことを

考えたりすると、我慢をしや

すくなります。水分を適度に

摂取することも必要です。

よ
つ
・・ん
ば
い
・で

寝
象

除

で

藤
軍
て

尿意を我慢 3か月は訓練を

ル
ぼ

嗜

麟

妻

を

す

　

ｏ

．．．回け
。視線‐稼

腕

い


