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尿漏れ＝尿失禁の症状を改善する、骨盤底筋体操をご紹介します。 

 

《いつでもどこでもできる簡単な体操です》 

・お通じやおしっこを我慢するような感じで肛門や尿道、膣を締めます。 

・締めたままゆっくり「１．２．３・・・」と５つ数えます。 

そして、ゆっくりと肛門と膣をゆるめます。 

★これを１セットとして１日１０セットが目安です。慣れてきたら徐々に 

セット数を増やしていきましょう。 

 

～仰向けの姿勢で～ 

足を肩幅まで開きます 

お腹に軽く手を置き、腹筋が収縮して 

いないことを確かめながら行います 

 

 

 

 

 

～座った姿勢で～ 

床に足をつけ肩幅まで 

開き、背中をまっすぐ 

に伸ばし頭を上げて前 

をみます 

 

～四つん這いの姿勢で～ 

床にひざをつき、肘を立てて手に顎を 

のせます 

 

 

 

 

 

 

～机にもたれた姿勢で～ 

手と足を肩幅まで開きます。 

手を机につけた姿勢で体重を 

全部腕にのせます 

背中をまっすぐ伸ばし頭を上 

げて前を見ます 

 

 

★ポイント★ 

①途中で力が抜けてしまったら、また締めなおしましょう 

②肩に力が入ったり息を止めないように注意しましょう 

③毎日続けることで習慣化（継続は力なり✿☺✿） 

④尿漏れが改善しても体操は続けましょう 

 

 ❤いっぺんに回数をこなしても筋肉は急に強くなりません。効果が現れるまで 

少なくとも１ヶ月～３ヶ月はかかります 

 
 



「いつまでも住み慣れた家で過ごしたい」 
介 護 相 談 セ ン タ ー 田 谷 医 院 に ご 相 談 く だ さ い 

 

 

 

 

 

   

          

               

 

                               

 

 

                  

まずはご相談ください 

ご自宅に訪問し、介護保険や 

居宅介護支援、居宅サービス計画書等

についてご説明します。 

説明に同意いただけると 

当事業所と契約を 

結びます。 

心身の状態やサービス利用に

ついてお伺いします。 
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※月・金曜日の午後は15時から診察できない場合がありますので、事前にご確認ください。
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担当日は別途掲示

移動制約者の課題解決に向けた共同研究を開始 〜「誰もが気がねなく、おでかけできるまち」を⽬指して〜 
 NEC ソリューションイノベータ株式会社（東京都）、株式会社いーじー（⼩松市）及び当社（医療法⼈社団 ⽥⾕会）は、地域における 

交通課題の解決を⽬的に、地域版 MaaS*を視野に⼊れた共同研究を開始します。(*:MaaS Mobirity as a Service サービスとしての移動) 

 本研究では、⽇常⽣活を送るうえで必要な移動⼿段が確保できない「移動制約者」の課題を解決すべく、当社が運営する介護施設において、

多くの課題やニーズを抱えていると想定される⾼齢者に対して、⽇々の交通における課題やニーズに関するヒアリングを実施します。 

 （NEC ソリューションイノベータ株式会社プレスリリース(2019.2.4)）より・・・詳しくは、右の QR コードよりご覧ください。 

2019 年 5 月開校（10 月修了） 

通信（E ラーニング対応）3 ヶ月 

 ＋通学（スクーリング）8 日 

通学は当院内（小松市園町）にて受講。 

詳しくは、当院 HP（ＱＲコード☞） 

     もしくは当院までお問合せ下さい。 


