
尿もれが気になる方へ
尿もれのタイプ

尿もれと骨盤底筋

尿もれを起こす原因は様々ですが、女性に起こりやすい代表的な尿もれ
には下記のタイプがあります。

女性の尿もれは、骨盤底筋の緩みが原因の一つとなっている場合が多い
ため、骨盤底筋訓練が効果的です。
骨盤底筋は、膀胱や子宮、直腸など骨盤内の臓器を下から支え、尿道や膣、
肛門を開閉する筋肉です。女性では出産や加齢により骨盤底筋が緩みやすい
ため、尿道を締める力が弱まり、尿もれの原因となることがあります。
骨盤底筋は、収縮や弛緩を自分でコントロールできる筋肉ですから、緩んだ
骨盤底筋を訓練によって鍛えることができます。　
骨盤底筋訓練は、緩んだ骨盤底筋の収縮力を回復し、尿もれを防ぐトレーニ
ングです。特に「腹圧性尿失禁」や「切迫性尿失禁」の方にお勧めします。
また、「切迫性尿失禁」の方は膀胱訓練＊と併用するとよいでしょう。
＊膀胱訓練；トイレに行きたくなった時にすぐにはトイレに行かずに我慢する訓練です。排尿間隔を延ばし、
膀胱の容量を増やす（元に戻す）ことを目標とします。

腹圧性尿失禁

くしゃみや咳をした時、急に走った
時、重い荷物を持ち上げた時など
腹圧がかかるとついもらしてしま
うタイプ。出産を経験した女性に
多く見られます。

切迫性尿失禁

混合性尿失禁

腹圧性尿失禁と切迫性尿失禁が混在するタイプ。更年期以降の
女性に多くみられます。
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緩んでくると

〈正常時〉

突然起きた強い尿意（尿意切迫感）
のために、トイレに行くまで我慢
できずにもらしてしまうタイプ。
膀胱の筋肉の過活動（排尿筋過活動）
が原因となります。
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Step 1 Step 2
基本の動きを覚えましょう

まずは骨盤底筋がうまく動かせるかどうか、仰向けの姿勢で確認しましょう。
仰向けに寝て、両足を軽く開きます。身体の力を抜き、リラックスしましょう。
指先で肛門の縁に触れながら、肛門括約筋の収縮を確認してみます。

コツがつかめるようになったら、Step1の基本動作を10回1セット、1日数
セットずつ行います。骨盤底筋が収縮していることを自覚できる姿勢で行う
のが効果的です。例えば、テレビを見ながらなど、自分のペースでトレーニ
ングしましょう。
毎日続ければ多くの人が、2～3ヶ月で効果が実感できるようになります。

Step 1 10回1セット、1日数セット
日常生活に取り入れましょうStep 2

基本動作

骨盤底筋訓練を
より効果的に行うには‥
骨盤底筋訓練を
より効果的に行うには‥

腹筋に力を入れずに骨盤底筋だけを締めるような意識で
基本動作を10回1セット、1日数セットできるだけ毎日続け
ましょう
効果が実感できたら、さらに続けましょう
（遅くとも2～3ヶ月で効果が期待できます）

後片付けが
終わったら

足を肩幅に開き、両手を
テーブルなどについて上半
身の体重をかけます。

外出中に・・・
電車やバスのつり革につか
まりながら など

入浴中に
浴槽の中で人差し指と中指
の第1関節まで膣内に入れ
て、確かめながら収縮させ
てみましょう。

テレビを見ながら
座った姿勢で軽く足を開き、
肩の力を抜いて、骨盤底筋
をゆっくり締めます。

寝る前に
仰向けに寝て膝を立てます。
お腹の上に手をのせて、
お腹に力が入っていない
ことを確かめましょう。

肛門をギュッと締めます。
（おならをこらえるようなイメージ）

肛門、尿道を引き上げるような
イメージで骨盤底筋全体を持ち
上げます（前の方へ引っ張られる
感じを意識してください）。

そのまま10秒間骨盤底筋を締め
ます。この時、お腹、足、腰など
に力が入らないようにしましょう
（お腹に手を当てて確かめてみま
しょう）。
その後、ゆっくりと骨盤底筋を
緩めます。

肛門の収縮が確認できたら、
膣・尿道をおしっこを我慢する
ようなイメージで締めます。

骨盤底筋訓練を始めましょう骨盤底筋訓練を始めましょう


