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田園調布中央病院 広報誌 

◎特集１ 

 骨盤底筋体操で悩みを解消！ 

～尿漏れに悩んでいませんか？～ 

◎特集２ 

端午の節句 

～知っていますか？子どもの日～ 

 



骨
盤
底
筋
体
操
で
悩
み
を
解
消
！ 

～
尿
漏
れ
に
悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か
？
～

 
 

 

あ

ま

り

人

に

は

言

え

な

い

け

れ

ど

、
最

近

ふ

と

し

た

瞬

間

に

尿

が

漏

れ

て

し

ま

う

… 

 

そ

の

悩

み

、
『

骨

盤

底

筋

』

を

鍛

え

る

こ

と

で

改

善

が

で

き

る

こ

と

を

知

っ

て

い

ま

す

か

？ 

◆

骨

盤

底

筋

群

と

は

？ 

骨

盤

の

最

も

下

部

に

位

置

し

、
ハ

ン

モ

ッ

ク

の

よ

う

な

形

を

し

て

い

る

筋

群

で

す

。
尿

道

の

収

縮

に

関

わ

る

尿
道
括
約
筋
や
、
肛
門
の
収
縮
に

関
わ
る
肛
門
括
約
筋
な
ど
を
は
じ
め
と
す
る
複
数

の
筋
肉
で
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。 

骨
盤
底
筋
群
の
働
き
は 

① 

骨
盤
内
の
臓
器
で
あ
る
直
腸
や
膀
胱
、
子
宮

を
支
え
る 

② 

排
尿
・
排
便
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
に
関
わ
る 

③ 

腹
部
筋
や
腹
式
呼
吸
時
に
働
く
横
隔
膜
と
協

調
的
に
働
き
姿
勢
保
持
に
関
わ
る 

以
上
の
３
つ
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

◆
骨
盤
底
筋
群
と
尿
漏
れ
の
関
係 

特
に
骨
盤
底
筋
群
は
排
尿
に
大
き
く
関
わ
っ
て

い
ま
す
。
普

段

は

骨

盤

底

筋

群

を

締

め

て

尿

が

外

に

出

な

い

よ

う

に

止

め

、
尿

を

出

す

際

は

骨

盤

底

筋

を

緩

め

て

い

ま

す

。 

 

つ

ま

り

、
骨

盤

底

筋

群

は

、
締

め

る
・
緩

め

る

こ

と

を

自

在

に

コ

ン

ト

ロ

ー

ル

す

る

こ

と

が

で

き

る

の

で

す

。 

          

 

骨

盤

底

筋

群

の

機

能

が

低

下

す

る

と

尿
漏

れ
の
原
因
と
な
り
ま
す
。
く
し
ゃ
み
や
咳
を
し
た
時 

な
ど
、
お
腹
に
力
が
入
っ
た
際
、
本
来
は
骨
盤
底
筋

群
が
キ
ュ
ッ
と
閉
ま
る
こ
と
で
尿
道
を
ふ
さ
い
で

い
ま
す
が
、
骨
盤
底
筋
群
が
弱
い
と
、
尿
道
を
ふ
さ

ぐ
こ
と
が
で
き
な
く
な
り
、
ふ
と
し
た
瞬
間
に
尿
が

漏
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。 

 

た
だ
し
、
骨
盤
底
筋
群
は
他
の
筋
肉
と
同
様
に
鍛

え
る
こ
と
が
可
能
で
あ
り
、
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
よ
っ

て
排
泄
な
ど
を
し
っ
か
り
と
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き

る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
こ
こ
で
は
、
ご
自
身
で
も
簡

単
に
で
き
る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
方
法
を
ご
紹
介
し
ま

す
。 

    

◎
特
集
① 



 
◆
骨
盤
底
筋
体
操 

 

吐
く
息
で
骨
盤
底
筋
群
に
力
を
入
れ
、
吸
う
息
で

力
を
抜
く
よ
う
に
呼
吸
い
合
わ
せ
て
骨
盤
底
筋
群

を
動
か
し
て
み
ま
し
ょ
う
。 

【
肛
門
・
膣
・
尿
道
を
意
識
し
て
力
を
入
れ
る
こ
と
】

で
す
。 

 

特
別
な
道
具
は
い
ら
ず
、
寝
て
い
て
も
、
座
っ
て

い
て
も
、
特
に
横
に
な
っ
て
寝
た
状
態
で
行
う
と
、

骨
盤
底
筋
群
が
内
蔵
の
重
み
か
ら
解
放
さ
れ
、
骨
盤

底
筋
群
の
収
縮
を
感
じ
や
す
い
で
す
。 

 

ま
ず
は
自
分
が
筋
肉
の
動
き
を
感
じ
や
す
い
姿

勢
を
探
し
、
そ
の
姿
勢
で
行
っ
て
み
る
と
良
い
で
し

ょ
う
。
慣
れ
て
き
た
ら
家
事
の
最
中
に
立
っ
て
い
る

と
き
や
、
電
車
や
バ
ス
に
座
っ
て
い
る
と
き
な
ど
日

常
生
活
の
中
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
取
り
入
れ
て
い

く
と
よ
り
効
果
的
で
す
。 

 

骨
盤
底
筋
は
イ
ン
ナ
ー
マ
ッ
ス
ル
で
あ
り
、
動
き

も
意
識
さ
れ
に
く
く
機
能
の
衰
え
に
な
か
な
か
気

づ
け
ま
せ
ん
。
今
日
か
ら
骨
盤
底
筋
体
操
を
始
め
て

み
て
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。 

  

                       

五
月
二
十
三
日(

火)

午
前
十
時
～
十
一
時
。 

「
尿
モ
レ
に
効
く
！
骨
盤
底
筋
体
操
」
と
題
し
て
野

村
證
券
田
園
調
布
支
店
で
公
開
講
座
を
行
い
ま
す
。

お
電
話
ま
た
は
窓
口
で
お
申
し
込
み
く
だ
さ
い
。 

お
待
ち
申
し
上
げ
て
お
り
ま
す
。 

   

五
月
十
四
日
（
日
）
は
母
の
日
で
す
。 

お
母
様
に
日
頃
の
感
謝
の
気
持
ち
を
込
め
て
、
母
の

日
記
念
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
ー
検
診
ギ
フ
ト
を
ご
用

意
い
た
し
ま
し
た
。
ご
希
望
の
方
は
お
電
話
で
お
申

し
込
み
く
だ
さ
い
。 

受
付
時
間
：
平
日 

九
時
か
ら
十
六
時
半 

土
曜
日 

九
時
か
ら
十
二
時
。
担
当
：
相
沢
・
田
中 

（
☎
０
３-

３
７
２
１-

７
１
２
１
） 

        

★骨盤底筋体操★ 

【立つ・座る・寝た状態で】 

 

膣を身体の中に引っ張るように  

便を肛門で切るように  

おならや尿を我慢するように  

  

以上 3 点どれかを意識しながら、  

①1～2 秒力を入れる  

②2 秒～4 秒力を抜く  

①、②を 5 回 繰 り 返 す  

（ ＝ 1 セ ッ ト ）  

 

1 日 10 セ ッ ト を 目 安 に 、  

1 日 の 中 で 分 散 し て 行 う  

 
【横になって動きに合わせた状態で】 

 

①吸う息に合わせお尻を上げる 

②吐く息に合わせ、 

男性は、肛門を締めるイメージ 

女性は、膣を締めるイメージ 

③そのまま、5秒くらい力を入れる 

④息を吸いながらお尻を下ろして力を抜く 

 

※お尻の筋肉や腹筋に 

余計な力が入りやすいので注意 

 



   五
月
五
日
は
、
「
こ
ど
も
の
日
」
。
一
九
四
八
年
に
制
定
さ
れ

た
こ
の
日
は
、
本
来
「
こ
ど
も
の
人
格
を
重
ん
じ
、
こ
ど
も

の
幸
福
を
は
か
る
と
と
も
に
、
母
に
感
謝
す
る
」
の
が
主
旨

と
さ
れ
て
い
ま
す
。
制
定
以
前
は
「
端
午
の
節
句
」
と
い
う

呼
ば
れ
方
が
一
般
的
で
し
た
。 

そ
れ
で
は
、
端
午
の
節
句
と
は
ど
の
よ
う
な
行
事
だ
っ
た

の
で
し
ょ
う
か
。 

端
午
の
節
句
は
奈
良
時
代
か
ら
続
く
古
い
行
事
で
す
。
も

と
は
月
の
端
〔
は
じ
め
〕
の
午
〔
う
ま
〕
の
日
と
い
う
意
味

で
、
五
月
に
限
っ
た
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
し
か

し
、
午
〔
ご
〕
と
五
〔
ご
〕
の
音
が
同
じ
な
の
で
、
毎
月
五
日

を
指
す
よ
う
に
な
り
、
や
が
て
五
月
五
日
の
こ
と
に
な
っ
た

と
伝
え
ら
れ
ま
す
。 

 

当
時
は
邪
気
を
避
け
る
薬
草
と
さ
れ
て
い
た
「
菖
蒲
」
を
、

よ
も
ぎ
と
共
に
軒
に
挿
す
か
、
湯
に
入
れ
て
「
菖
蒲
湯
」
と

し
て
浴
し
て
い
ま
し
た
。 

        

  

時
代
が
移
る
に
つ
れ
、「
菖
蒲
」
と
「
尚
武
」
を
か
け
た
尚

武
の
節
句
（
武
士
を
尊
ぶ
節
句
）
へ
と
移
っ
て
い
き
ま
す
。

江
戸
時
代
に
は
、
幕
府
の
重
要
な
式
日
が
五
月
五
日
と
定
め

ら
れ
、
大
名
が
式
服
で
江
戸
城
に
参
り
、
将
軍
に
お
祝
い
を

奉
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
将
軍
に
男
子
が
生
ま
れ
る
と
、
玄
関
前
に
馬
印
〔
う

ま
し
る
し
〕
や
幟
〔
の
ぼ
り
〕
を
立
て
て
祝
い
ま
し
た
。
こ

の
よ
う
に
、
男
の
子
の
誕
生
と
成
長
を
祝
う
お
祭
り
へ
と
変

わ
っ
て
い
っ
た
の
で
す
。 

江
戸
時
代
以
降
は
男
子
の
節
句
と
さ
れ
、
身
を
守
る
「
鎧
」

や
「
兜
」
を
飾
り
、「
こ
い
の
ぼ
り
」
を
立
て
て
男
子
の
成
長

や
立
身
出
世
を
願
っ
て
お
祝
い
を
し
て
い
ま
す
。
こ
い
の
ぼ

り
に
は
、
登
竜
と
い
う
激
流
（
登
竜
門
）
を
鯉
が
登
っ
た
と

い
う
中
国
の
伝
説
か
ら
、
出
世
と
健
や
か
な
成
長
を
願
う
親

の
気
持
ち
が
託
さ
れ
て
い
ま
す
。 

こ
い
の
ぼ
り
と
共
に
江
戸
時
代
に
広
ま
っ
た
食
べ
物
に

「
ち
ま
き
」
と
「
柏
餅
」
が
あ
り
ま
す
。 

現
代
で
も
、
初
節
句
に
は
ち
ま
き
を
、
二
年
目
か
ら
は
、

新
し
い
芽
が
で
る
ま
で
古
い
葉
を
落
と
さ
な
い
事
か
ら
「
家

督
が
途
絶
え
な
い
」
縁
起
物
と
し
て
柏
餅
を
食
べ
ま
す
。 

 

 

 

今
回
は
、
ご
自
宅
で
も
簡
単
に
で
き
る
ち
ま
き
風
お
こ
わ

の
作
り
方
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。 

     

◎
特
集
２ 

端
午
の
節
句 

～
知
っ
て
い
ま
す
か
？
子
ど
も
の
日
～ 

  

【ちまき風おこわ】 

材料(3 人分) 

 

 もち米…2 カップ 

 帆立貝柱…100ｇ 

 そら豆…100ｇ 

 生姜…1 かけ 

 塩…ひとつまみ 

 醤油…大さじ 2 杯 

 みりん…大さじ 1.5 杯 

 笹の葉 

 

 

① もち米は炊く 30分前に洗って水切りする 

② 帆立は四等分に切り、皮むきしたそら豆は 2つ割り、

生姜は千切りにする 

③ 鍋に水 300cc、塩、醤油、みりんを入れて沸騰させ、

そら豆と生姜を入れて煮る 

④ 再び沸騰したら、帆立を加えて 1 分ほど煮、冷ます 

⑤ ④の煮汁をこし、少なければ水を足して 400cc にして

①の米とともに炊飯器に入れ、炊飯する 

⑥ 炊き上がったらそら豆と帆立を加えて混ぜ、 

笹の葉で巻く 

 

血
行
促
進
、
腰
痛
を
和

ら
げ
る
効
果
も
あ
り
、

リ
ラ
ッ
ク
ス
で
き
ま
す 


