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排尿トラブルはなぜ起こる？

●男性に特有の前立腺肥大症によるもの
男性では、加齢とともに
前立腺肥大症が増加し
ます。急にトイレに行き
たくなり、尿意を我慢で
きないなどの症状がみ
られます。

本冊子の詳しい内容を
動画でご覧いただけます。
ぜひ、ご覧いただき、排尿トラブルの
改善にお役立てください。

高齢者生活サポート 「 」 
サイトでは、「日常よくある排尿トラブル」や
「排尿トラブルにより起こるリスク」、「排尿
トラブルの原因」、「排尿トラブルへの対策」等
について、わかりやすく動画で解説しています。
ぜひ、ご覧いただき、排尿トラブルの改善に
お役立てください。

高齢者生活サポート

女性では、膀胱や直腸を支え尿
の漏れを防ぐ働きをする筋肉
（骨盤底筋）が加齢に伴い衰え、
頻尿や尿漏れがみられます。

●女性に多い骨盤底筋の衰えによるもの
こつばんていきん

こつばんていきん

糖尿病患者さんの約8割に何らかの排尿トラ
ブルがあるといわれています1）。また、高血圧
患者さんでは夜中にトイレの回数が増えること
があります。

●糖尿病や高血圧などの病気によるもの

日頃飲んでいるお薬のなかに尿量を増やす作用
のある成分が含まれている場合があります。

●服用中の薬によるもの

1）市原浩司 他：日本化学療法学会雑誌 2016；64（5）：730-734

高齢者生活サポート

排尿トラブルを改善するために

排尿トラブルの原因は
多岐に渡ります
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排尿トラブルは、“歳のせい”と
あきらめがちですが、

日常生活に支障をきたすこともあり
見過ごすことのできない問題です。

排尿トラブルを改善して
“ずーっとすこやか！”な生活を目指しましょう！

尿漏れが気になる方は、骨盤底筋を鍛える運動を
しましょう。

テーブルに手をついて
立つ、椅子に座る、仰向け
に寝た姿勢で膝を立てる
など、お尻をきゅっと締め
やすいポーズをとります。

その体勢から、深呼吸しながらお尻をゆっくり
1～2秒締め、2～4秒緩める、さらに5～10秒締め、
5～10秒緩めるのをそれぞれ5回繰り返します。

②を1セットとして、1日10セットを目標に行うと
よいでしょう。

　高齢になると、
頻尿や尿漏れなどの
排尿トラブルで

日常生活が制限される
こともあります

骨盤底筋トレーニングを
してみましょう3

生活習慣を見直しましょう
●夜中トイレによく行く方は、寝る前に
水分を摂り過ぎないようにしましょう。
お酒や利尿作用のあるお茶なども
寝る前に飲むのは控えましょう。

●便秘は尿漏れにつながりやすい
ため、日頃から食物繊維の豊富
な食事を摂り、便秘にならない
よう注意しましょう。

2

病気がある方は、
きちんと治療しましょう

糖尿病や高血圧などの病気によって排尿トラブルが
引き起こされている場合があります。
何らかの病気がある場合は、
かかりつけ医の指示に従って
きちんと治療を受けることが
大切です。

排尿トラブルは日常生活に大きな影響を及ぼします。
外出を控え、活動量が少なくなると、筋力や気力が
衰え、要支援・要介護になりやすくなります。
また、夜中に何度もトイレに起きることで十分な睡眠
がとれなくなったり、暗い室内での転倒、骨折につな
がることもあります。
排尿トラブルは、服薬や生活習慣の見直しなどにより
改善できることがあります。かかりつけ医に相談して、
活動的で快適な生活を取り戻しましょう！

1

1

2

3

こ つ ば ん て い き ん

こつばんていきん

排尿トラブルは、適切な処置で
改善できること があります。

     ひとりで悩まずに、かかりつけ医に相談しましょう。
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