
■
■
■
■
■
■

□ トイレが近く、回数が多い（1日8回以上）
□ 急に尿意を感じ、がまんできずにもらす
□ 冷えや寒さで急にトイレに行きたくなる
□ 笑ったり、くしゃみや咳をしたときにもれる
□ 急に走ったり、ジャンプしたときにもれる
□ 重い荷物を持ち上げたときにもれる

尿もれの悩みは恥ずかしいことではありません
年齢のせいとあきらめないで
医師にご相談ください

こんな症状
ありませんか？

チェック

してみましょう　✓

尿もれ
の

女性のためのトイレのおはなし

こんな悩み
ありませんか？
こんなこんな悩みこんな悩みこんなこんなこんな悩み悩みこんなこんな悩みこんな悩み悩み悩み

監修：巴 ひかる先生
東京女子医科大学附属足立医療センター  骨盤底機能再建診療部 泌尿器科　教授

BV015B
2020年1月作成
2022年6月改訂



お
母
さ
ん

喋
り
疲
れ
て

寝
ち
ゃ
っ
た
わ
ね

長男の妻 専業主婦
セツコ（62 歳）

長女 兼業主婦
リョウコ（55 歳）

次女 OL・独身
フクコ（45 歳）

お
義ね

姉え

さ
ん

い
つ
も
母
の

お
世
話
を

あ
り
が
と
う最

近
お
母
さ
ん
は

ど
う
で
す
か
？

ト
イ
レ
は

介
助
す
れ
ば

歩
い
て
行
っ
て

で
き
る
か
ら

紙
お
む
つ
は

夜
だ
け
よ

食
欲
も
あ
る
し

元
気
よ

…
そ
れ
よ
り

私
の
ほ
う
が
…

え
？
お
義ね

姉え

さ
ん

ど
こ
か
悪
い
の
？

い
や

ち
ょ
っ
と
ね
…

知
ら
な
か
っ
た

介
護
の
疲
れ
？

違
う
わ
…

お
義
姉
さ
ん

遠
慮
し
な
い
で

言
っ
て

大
し
た
こ
と

じ
ゃ
な
い
の
よ

病
院
は
？

恥
ず
か
し
く
て

行
け
な
い
わ

お
母
さ
ん
の

介
護
を
お
願
い

し
て
る
ん
だ
も
の

…
実
は

私
…
こ
れ

使
っ
て
る
の
よ

【
あ
ら
す
じ
】

長
男
の
妻
・
セ
ツ
コ
は
、
義
母
の
介
護
を
し
て
い
ま
す
。

長
女
・
リ
ョ
ウ
コ
、
次
女
・
フ
ク
コ
が
、
母
の
様
子
を
見
る
た
め

実
家
に
帰
っ
て
き
ま
し
た
。
義
理
三
姉
妹
、
女
性
同
士
の

お
し
ゃ
べ
り
で
出
て
き
た
意
外
な
悩
み
は
…
…
。

何
で
も
言
っ
て
！
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あ
と
一
歩
の

と
こ
ろト

イ
レ
の
ド
ア
ノ
ブ
に

手
を
か
け
た
瞬
間
に

出
た
り

も
う

恥
ず
か
し
く
て
…

そ
う
い
え
ば

私
も
…

パ
ー
ト
の
仕
事
中

や
た
ら
と
ト
イ
レ
に

行
き
た
く
な
る
わ

ス
ー
パ
ー
の

食
品
売
り
場
は

冷
え
る
も
の
ね

冷
え
る
な
ー

と
思
っ
た
ら

す
ぐ
ト
イ
レ

１
時
間
お
き
に

行
く
こ
と
も

あ
る
わ

尿
も
れ
用

パ
ッ
ド
…
!?

お
義
姉
さ
ん
が

使
っ
て
る
の
!?

ト
イ
レ
が

間
に
合
わ
な
く
て
…

お
世
話
中
に

が
ま
ん
で
き
な
く
て

も
ら
し
た
り

キ
ッ
チ
ン
で

水
に
触
っ
た
途
端

お
し
っ
こ
し
た
く

な
る
の

そ
ん
な
に
急
に
？

が
ま
ん
が
で
き
な
い
の
よ

し
た
い
と
思
っ
た
ら

す
ぐ
に
出
ち
ゃ
う

manga.indd   4-5 2020/01/09   14:39:17

4



あ
と
一
歩
の

と
こ
ろト

イ
レ
の
ド
ア
ノ
ブ
に

手
を
か
け
た
瞬
間
に

出
た
り

も
う

恥
ず
か
し
く
て
…

そ
う
い
え
ば

私
も
…

パ
ー
ト
の
仕
事
中

や
た
ら
と
ト
イ
レ
に

行
き
た
く
な
る
わ

ス
ー
パ
ー
の

食
品
売
り
場
は

冷
え
る
も
の
ね

冷
え
る
な
ー

と
思
っ
た
ら

す
ぐ
ト
イ
レ

１
時
間
お
き
に

行
く
こ
と
も

あ
る
わ

尿
も
れ
用

パ
ッ
ド
…
!?

お
義
姉
さ
ん
が

使
っ
て
る
の
!?

ト
イ
レ
が

間
に
合
わ
な
く
て
…

お
世
話
中
に

が
ま
ん
で
き
な
く
て

も
ら
し
た
り

キ
ッ
チ
ン
で

水
に
触
っ
た
途
端

お
し
っ
こ
し
た
く

な
る
の

そ
ん
な
に
急
に
？

が
ま
ん
が
で
き
な
い
の
よ

し
た
い
と
思
っ
た
ら

す
ぐ
に
出
ち
ゃ
う

manga.indd   4-5 2020/01/09   14:39:17

5



大
笑
い
し
た

と
き
に
出
ち
ゃ
う

こ
と
な
い
？

よ
く
あ
る
わ

そ
れ
か
ら

く
し
ゃ
み

し
た
と
き

花
粉
症
の
季
節
は

尿
も
れ
も
つ
ら
い
わ
ね

マ
マ
さ
ん
バ
レ
ー
や

子
ど
も
と
縄
跳
び

し
た
と
き
も

ジ
ャ
ン
プ
し
た
ら

出
て
し
ま
っ
て

困
っ
た
こ
と
が

あ
っ
た
っ
け

ト
イ
レ
と
い
え
ば

最
近
ダ
ン
ナ
も

夜
何
回
も
起
き
る
わ

兄
さ
ん
睡
眠
が

こ
ま
ぎ
れ
だ
わ
ね

フ
ァ
ミ
リ
ー

み
ん
な
お
し
っ
こ

問
題
あ
り
…

笑
う
に
笑
え
な
い

話
だ
わ
ね

笑
っ
た
ら

も
れ
る
か
ら

リ
ョ
ウ
コ
さ
ん
も

尿
も
れ
用
パ
ッ
ド

使
っ
た
ら
？

い
や
ー

50
代
で

抵
抗
あ
る
わ

娘
の
生
理
用

ナ
プ
キ
ン
を

使
っ
て
る
の

で
も
尿
の
吸
収
は

よ
く
な
い
わ
ね

そ
り
ゃ
そ
う
よ

生
理
用
と
尿
も
れ
用
で
は

パ
ッ
ド
の
材
質
が

ち
が
う
ん
だ
も
の

私
は

『
義は

母は

用
で
す
』
っ
て

顔
し
て

買
っ
て
る
け
ど
…

本
当
は

自
分
用
！

…
や
だ
！人

の
こ
と

笑
っ
て

ら
れ
な
い
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突
然
強
い

尿
意
を
感
じ

が
ま
ん
で
き
ず
に

も
れ
る
タ
イ
プ
は

『
切せ

っ

迫ぱ
く

性せ
い

尿に
ょ
う

失し
っ

禁き
ん

』

で
す

こ
れ
が

ワ
タ
シ
か
な

膀ぼ
う

胱こ
う

の
筋
肉
が

過
剰
に
働
い
て

収
縮
す
る
た
め
で
『
過か

活か
つ

動ど
う

膀ぼ
う

胱こ
う

』

と
呼
ば
れ
ま
す

（
※
）

腹
圧
性
と

切
迫
性
が

混
在
す
る

タ
イ
プ
は
『
混こ

ん

合ご
う

性せ
い

尿に
ょ
う

失し
っ

禁き
ん

』

で
す閉

経
後
の
女
性
に

多
く
み
ら
れ
ま
す

ま
さ
に

ワ
タ
シ
ね

尿
失
禁
で
悩
む

患
者
さ
ん
は

く
し
ゃ
み
や
咳
の

度
に
下
着
が
汚
れ
る

外
で
ト
イ
レ
の
場
所

が
気
に
な
る
な
ど

生
活
に
支
障
を

き
た
し
て
い
ま
す簡

単
な
訓
練
を

日
常
生
活
に

と
り
入
れ
る
こ
と
で

改
善
で
き
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す

簡
単
な

訓
練
っ
て
!?

ち
ょ
っ
と
待
っ
て
！

テ
レ
ビ
で
尿
も
れ

特
集
し
て
る
わ
よ

あ
ー
！

こ
の
健
康
番
組

参
考
に
な
る
の
よ
ね

尿
も
れ
っ
て

治
療
で
き
る
ん

で
す
っ
て
！

女
性
の
尿
道
は

短
く
も
れ
や
す
い

構
造
で
す

尿
も
れ
に
は

タ
イ
プ
が
あ
り

く
し
ゃ
み
や
咳
を

し
た
と
き

重
い
荷
物
を
持
ち

上
げ
た
と
き
な
ど腹圧

が
か
か
る
と

も
れ
る
タ
イ
プ
を

『
腹ふ

く

圧あ
つ

性せ
い

尿に
ょ
う

失し
っ

禁き
ん

』

と
い
い
ま
す

肥
満
の
女
性
に

多
く
み
ら
れ
ま
す

ワ
タ
シ
だ

強い尿意

（
※
）
過
活
動
膀
胱
の
診
断
に
は
、
問
診
や
検
査
等
も
踏
ま
え
た
医
師
の
診
断
が
必
要
で
す
。

自
己
判
断
を
せ
ず
に
、
ま
ず
は
医
師
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。
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恥
ず
か
し

が
ら
な
い
で

年
齢
の
せ
い
と

あ
き
ら
め
な
い
で

勇
気
を
も
っ
て

医
師
に
ご
相
談

く
だ
さ
い

切
迫
性
の
方
に
は

症
状
を
軽
く
す
る

飲
み
薬
が
あ
り
ま
す

腹
圧
性
の
方
に
は

飲
み
薬
や

負
担
の
少
な
い

手
術
も
あ
り
ま
す

あ
な
た
に
合
っ
た

治
療
法
が
見
つ
か
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん

受
診
し
て

み
よ
う
か
し
ら

ま
ず
は

相
談
し
て
み
る

こ
と
が
大
事
ね

お
し
っ
こ
の
悩
み

す
っ
き
り

さ
せ
た
い
わ
ね
！

ひ
と
つ
は

『
骨こ

つ

盤ば
ん

底て
い

筋き
ん

訓く
ん

練れ
ん

』

妊
娠
・
出
産
や

加
齢
に
よ
り

ゆ
る
ん
で
し
ま
っ
た

骨
盤
底
筋
を

鍛
え
ま
す

む
ず
か
し
い

の
か
し
ら
？

肛
門
や
膣

尿
道
口
を
す
ぼ
め
る

イ
メ
ー
ジ
で

毎
日
ど
こ
で
も

で
き
ま
す

切
迫
性

尿
失
禁
の
方
は

『
膀ぼ

う

胱こ
う

訓く
ん

練れ
ん

』
も

ど
ん
な
訓
練
？

切
迫
性
の
方
は

も
ら
さ
な
い
よ
う
に

早
め
に
ト
イ
レ
に

行
き
が
ち
で
す
か
ら
『
あ
と
５
分
し
た
ら
』

と
い
う
よ
う
に

少
し

延
長
さ
せ
て中

高
年
の

女
性
に
と
っ
て

お
し
っ
こ
の

ト
ラ
ブ
ル
は

め
ず
ら
し
く

あ
り
ま
せ
ん

膀胱

骨
こつ

盤
ばん

底
てい

筋
きん
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女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。
尿もれの原因、もれ方のタイプ、改善法について
わかりやすく解説します。

女性はなぜ尿がもれやすい？
女性の尿道は、男性に比べて短く、直線的に下に向かうもれやすい構造になっています。
また、出産や加齢で、膀胱・子宮・直腸など骨盤内の臓器を支えている骨盤底筋がゆるむ
ことにより、膀胱尿道がぐらつき、尿道を閉じる力が弱まるために尿もれが起こります。

尿もれで悩む女性はどれくらい？
40歳以上の女性の4割以上が尿失禁の経験がある
といわれています1)。女性にもっとも多いタイプの
「腹圧性尿失禁」を週1回以上、経験している女性は
500万人以上と報告されており、相談できずに悩んで
いる方が多くいます1)。

1) 本間 之夫ほか：日本排尿機能学会誌14(2): 266-277, 2003

女性に起こりやすい尿もれには、3つのタイプがあります。

突然強い尿意を感じ、トイレまでがまん
できずにもれるタイプ。膀胱の筋肉が
過剰に働くこと（排尿筋過活動）が原因で、
過活動膀胱と呼ばれます。加齢とともに
増加します。

切迫性尿失禁と腹圧性尿失禁が混在するタイプ。
閉経後の女性に多くみられます。

混合性尿失禁

くしゃみや咳をしたとき、急に走ったり
ジャンプしたとき、重い荷物を持ち上げた
ときなど、腹圧がかかるともれるタイプ。
出産を経験した女性や肥満の女性に
多くみられます。

切迫性尿失禁 腹圧性尿失禁

か  かつ  どう  ぼう  こう

こつ ばん てい きん

こつ ばん てい きん

せっ ぱく せいにょうしっ きん ふく  あつ せい にょうしっ きん

尿もれにはどんなタイプがある？

Q1

Q3

Q2

尿道

尿道括約筋

恥骨

膀胱 子宮

骨盤底筋

直腸

尾骨

切迫性尿失禁 腹圧性尿失禁

女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。女性の尿もれは、なぜ起こるのでしょう。

女性の尿もれ

約4割
ある

尿失禁の経験

尿
強い尿意

骨盤底筋のゆるみ

骨盤底筋のゆるみ

膀胱

腹圧水の音 寒さ

尿
膀胱

腹圧

膀胱

強い尿意

水の音 寒さ

膀胱

＆A
Q

監 修  　巴 ひかる先生   東京女子医科大学附属足立医療センター 骨盤底機能再建診療部 泌尿器科　教授

経験している女性は
相談できずに悩んで
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尿もれを改善するために、
日常生活でできることは？

ゆるんだ骨盤底筋を鍛えるトレーニングです。身体の力を抜いて、リラックスして
行いましょう。毎日続けることが大事です。

夜寝る前や起床時に布団の上で、テレビを見ながら、家事の合間に、電車で
つり革につかまってなど、日常生活のいろいろな場面で行うことができます。

尿がもれないように早めにトイレに行きがちですが、
トイレに行きたくなったときに、少しがまんする訓練
です。「あと5分したら、あと10分したら…」という
ように、徐々にトイレに行く間隔を延ばしていき
ます。膀胱に尿をためられる量を増やしていくこと
が目的です。

切迫性尿失禁（過活動膀胱）の治療には、主に、抗コリン薬（膀胱
の過剰な収縮を抑える薬）やβ3アドレナリン受容体作動薬（膀胱を
ゆるめて、尿をためる機能を高める薬）を使用します。
また、腹圧性尿失禁の治療には、β2アドレナリン受容体作動薬（尿道
内圧を高め、尿もれを抑える薬）があります。

腹圧性尿失禁では、ポリプロピレンメッシュのテープを尿道の下に通して
ぐらつく尿道を支える手術があります。身体への負担が少ないといわれて
います。

薬物療法

手術療法

治療法について教えてください

1日3～5セット

骨盤底筋訓練

膀胱訓練

を繰り返す 10回
1セット ×

そのほか心がけたいこと

ぼう   こう   くん    れん

こつ ばん てい　きん   くん    れん

体重を減らす
（肥満の方）

水分を
とり過ぎない

身体を
冷やさない

肛門や膣や尿道口をすぼめるように、10数秒かけて
ゆっくりしめる

次に、ゆっくりゆるめる

1

1,2
2

こんなに
カンタン

肛門の脇に指先をあてて、しめたりゆるめたりすると、肛門周囲
の筋肉（骨盤底筋）の収縮を確認できます。

いろいろなポーズで

Q4

Q5

骨盤底筋訓練骨盤底筋訓練

切迫性尿失禁の方に

腹圧性・切迫性尿失禁の方にの方に

ポイント

膝を立てて、おなかの
上に手をのせます

椅子に腰かけて、
軽く足を開きます

足は肩幅に開いて、両手
をテーブルなどにつき、
上半身の体重をかけます

仰向け 座って テーブルに手をついて
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■
■
■
■
■
■

□ トイレが近く、回数が多い（1日8回以上）
□ 急に尿意を感じ、がまんできずにもらす
□ 冷えや寒さで急にトイレに行きたくなる
□ 笑ったり、くしゃみや咳をしたときにもれる
□ 急に走ったり、ジャンプしたときにもれる
□ 重い荷物を持ち上げたときにもれる

尿もれの悩みは恥ずかしいことではありません
年齢のせいとあきらめないで
医師にご相談ください

こんな症状
ありませんか？

チェック

してみましょう　✓

ん
ありませんか？

チェック

してみましょう　✓

尿もれ
の

女性のためのトイレのおはなし

こんな悩み
ありませんか？

監修：巴 ひかる先生
東京女子医科大学附属足立医療センター  骨盤底機能再建診療部 泌尿器科　教授
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