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ＪＡ静岡厚生連清水厚生病院医療協力部門 

尿もれ・尿失禁について  

               

 年齢を重ねていくと、これまで感じたことのなかったような身体の不快な症状に悩まされる

ことがあります。尿もれ（尿失禁）もその一つ。男性は排尿の後に少量の尿が漏れたり(排尿

後尿滴下)、女性は男性に比べて尿道の長さが 5 分の 1 ほどしかないため、尿トラブルで悩

む方が少なくありません。しかし多くの場合、骨盤を強化する体操や服薬などで改善すること

が可能です。不快な症状を改善させて、いきいきとした毎日を楽しみましょう。 

  

▼尿失禁の種類▼ 
１）腹圧性尿失禁  

重い荷物を持ったり、くしゃみや咳をする

など、急におなかに力が入ったときに尿がも

れる症状です。出産直後や 40歳代後半く

らいからの女性に多く、女性患者さんの約

7割がこの腹圧性といわれています。 

○腹圧性尿失禁になりやすい人○ 

・出産経験者 

・高齢者 

・肥満の方 

・便秘気味の方 

 

○腹圧性尿失禁予防方法○ 

・体操をしましょう  
膀胱を支えている筋肉「骨盤底筋群」が

弱くなると、お腹へのちょっとした圧力で、尿

漏れが起きてしまいます。 

・適正な体重を保ちましょう   

肥満になるとお腹の脂肪によって骨盤底

筋群が圧迫され、尿漏れを起こしやすくなり

ます。 

 

 

 

 

 

２）切迫性尿失禁 

トイレに行きたいと思うと我慢が出来なく

なり、尿がもれてしまう症状です。一日に何

度もトイレに行かなければならなく、外出先

でも常にトイレが気になり不便な思いをされ

ている方も多くいます。 

○切迫性尿失禁になりやすい人○ 

・膀胱が過敏な方 

 

○切迫性尿失禁予防方法○ 

・水分を十分に摂りましょう 
トイレに行きたくなるからといって水分を

控えるとかえって症状を悪化させてしまう場

合があります。ただし、膀胱を刺激するコー

ヒーやビタミンＣの多い飲み物は控えましょ

う。 

・心を落ち着かせましょう 
・排尿日誌をつけましょう 

1 日の回数やどんな時に行きたくなるか

など、自分の排尿パターンを把握しましょ

う。 

・体操をしましょう 
腹圧性尿失禁に比べると効果はありませ

んが、予防体操を続けることで、尿意の間

隔が延び、我慢できるようになる人も多いで

す。 

 

 ※体操で改善が見られない場合は、医師に相談し、適切な指導を受けましょう    

 



▼予防体操▼ 
 

どちらの尿失禁症状にも、骨盤底筋群を強くする体操が予防・改善になります。 

下記の体操を毎日の生活に取り入れてみましょう。就寝前や朝起きたときなどに少しずつ

行い、最低 3 ヶ月、継続することが大切です。   

予防体操の基本は、肛門や膣周りの筋肉をゆっくり締めることです。まず 3秒間、慣れてき

たら 10秒間閉めたまま維持します。 

 

回数の目安：各体操で 10回ずつ、２～３セット 
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