
あ
な
た
の
膀
胱
と
腎
臓
は
大
丈
夫
？

あ
な
た
の
膀
胱
と
腎
臓
は
大
丈
夫
？

　
　
　
　
　

　
　
　
　
　

―

生
活
習
慣
病
講
演
会

生
活
習
慣
病
講
演
会―
あ
な
た
の
膀
胱
と
腎
臓
は
大
丈
夫
？

あ
な
た
の
膀
胱
と
腎
臓
は
大
丈
夫
？

　
　
　
　
　

　
　
　
　
　

―

生
活
習
慣
病
講
演
会

生
活
習
慣
病
講
演
会―
あ
な
た
の
膀
胱
と
腎
臓
は
大
丈
夫
？

　
　
　
　
　

―

生
活
習
慣
病
講
演
会―

■
問
合
せ　

健
康
福
祉
セ
ン
タ
ー
さ
わ
や
か　

☎
76-

４
０
０
６

１　あおむけに寝て
　足を肩幅に開き、ひざを少し立
てて肛門をキューッとしめたま
ま、5つ数える

２　ひざとひじを床につける
　肛門をキューッとしめたまま、
５つ数える。床に新聞紙を広げ
て読みながらやってみよう

３　机にもたれて
　足を肩幅に開き、手を肩幅に
開いて机の上につき、体重をの
せる。肩とおなかの力を拭き、
肛門だけをキューッとしめる

４　いすに座って
　床につけた足を肩幅に開き、
背筋を伸ばす。肩とおなかの力
を抜き、肛門をゆっくりキューッ
としめあげる

①～③を、２～３回くり返します、。

① ② ③

キューッと締める ３秒間ほど静止 ゆっくりゆるめる

①体勢は自分の楽な姿勢とし、肛門
　や膣に力を入れる（お腹や足に力
　を入れない。おしっこを止める感
　覚に近い）
②男性はわかりにくいのでまずは肛
　門をしめるようにする。
③正しい筋肉をしようしていないと
　運動の意味がなくなるのでゆっく
　り確認しながら行う。
④毎日続けると効果あり。
　（個人差はあるが２週間から３カ
　月で効果が出る）

【意識するポイント】

骨盤底筋体操


