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්
人
Պ
֎
དྷ
で
は
「
こ
れ
っ
て

ߋ
೥
期
঱
ঢ়
で
す
か
？
」
と
৺
഑

さ
れ
る
方
が
時
ʑ
い
ら
っ
し
Ỵ
い

ま
す
。
ߋ
೥
期
に
ର
し
て
ω
Ψ

ς
ィ
ϒ
な
Π
メ
ồ
ジ
を
࣋
っ
て
い

ら
っ
し
Ỵ
る
方
も
ଟ
い
の
で
は
な

い
で
し
Ỷ
う
か
。

ߋ
೥
ظ
ỳ
ͯ
Ͳ
Μ
ͳ
࣌
ظ
ʁ

　
ߋ
೥
期
と
は
、
「
ࢥ
य़
期
」
と
ಉ

༷
に
女
性
の
ラ
Π
フ
α
Π
ク
ϧ
の

Ұ
時
期
の
ݺ
ͼ
方
で
、
閉
経
を
は

さ
Ή
前
ޙ
10
೥
΄
ど
の
期
間
を
い

い
ま
す
。
ಛ
に
閉
経
前
の
̏
೥
か

ら
閉
経
ޙ
の
̎
೥
間
が
、
不
ௐ
が

࠷
も
ू
中
す
る
時
期
と
い
Θ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
時
期
に
ࣗ
֮
さ
れ

る
঱
ঢ়
が
、
ߋ
೥
期
঱
ঢ়
で
す
。

Α
͘
ݟ
Β
Ε
る
঱
ঢ়
と
ߋ
೥
ظ
ো
֐

日
本
人
女
性
の
࠷
も
ଟ
い
ߋ
೥
期

঱
ঢ়
は
「
ർ
れ
や
す
さ
」
で
̔
ׂ
Ҏ

্
の
方
が
感
じ
て
い
る
と
の
ใ
ࠂ
が

あ
り
ま
す
。
య
ܕ
త
な
঱
ঢ়
に
ϗ
ッ

ト
フ
ラ
ッ
シ
ỿ
ớ
΄
て
り
・
の
΅

せ
Ờ
、
ൃ
׼
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

他
、
ख
の
こ
Θ
ば
り
、
ؔ
અ
痛
、
ಈ

ዲ
、
Π
ラ
Π
ラ
な
ど
ଟ
਺
あ
り
ま

す
。
࢓
事
が
で
き
な
い
、
৸
ࠐ
ん
で

し
ま
う
な
ど
、
日
ৗ
生
׆
に
ࢧ
ো
が

あ
る
৔
合
は
ߋ
೥
期
ো
֐
と
し
て
࣏

療
が
ඞ
ཁ
な
৔
合
が
あ
り
ま
す
。

঱
ঢ়
の
ॏ
͞
に
ݸ
ਓ
ࠩ
が
あ
る
理
由

人
に
よ
っ
て
ߋ
೥
期
঱
ঢ়
の
ڧ
さ

が
ҧ
う
の
は
な
ͥ
で
し
Ỷ
う
か
。
ཛ

૥
か
ら
෼
ൻ
さ
れ
る
女
性
ϗ
ϧ
モ
ン

の
Ұ
つ
に
Τ
ス
ト
ϩ
ή
ン
が
あ
り
ま

す
。
Τ
ス
ト
ϩ
ή
ン
は
ࢠ
ٶ
の
み
な

ら
ͣ
、
ࠎ
、
೴
な
ど
શ
਎
の
ଁ
ث
に

影
ڹ
し
、
ま
た
৘
ॹ
を
安
定
さ
せ
る

ಇ
き
も
あ
り
ま
す
。
40
୅
ޙ
൒
か

ら
、
そ
の
෼
ൻ
量
は
ཚ
ߴ
Լ
し
な
が

ら
Լ
が
っ
て
い
く
␯Ώ
ら
͗
の
時

期
ἕ
を
ܴ
え
、
こ
の
Τ
ス
ト
ϩ
ή
ン

の
変
Խ
に
ڧ
く
影
ڹ
さ
れ
る
方
が
い

ま
す
。
ま
た
、
こ
の
時
期
の
女
性
は

ଟ
๩
で
あ
り
、
෉
、
ࢠ
ど
も
と
の
ؔ

܎
も
ؚ
め
た
人
間
ؔ
܎
、
৬
৔
で
の

੹
೚
の
૿
Ճ
、
਌
の
հ
ޢ
、
ࣗ
෼
や

Ո
଒
の
病
気
な
ど
、
ス
ト
Ϩ
ス
が
૿

え
る
こ
と
も
ଟ
く
、
৺
理
త
・
ࣾ
会

త
ଆ
໘
も
ؔ
Θ
り
、
঱
ঢ়
を
૿
ڧ
さ

せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
Ұ
ൠ
త
に

は
閉
経
を
ܴ
え
て
̎
೥
く
ら
い
経
つ

と
、
೾
ཱ
っ
て
い
た
ߋ
೥
期
঱
ঢ়
は

ঃ
ʑ
に
མ
ち
ண
く
こ
と
が
ଟ
い
で

す
。

ࣗ
ݾ
൑
அ
は
ې
෺
Ố
ؾ
に
ͳ
る
ෆ
ௐ

は
්
ਓ
Պ
΁

　
「
ߋ
೥
期
の
せ
い
だ
か
ら
」
と
զ

ຫ
し
て
い
る
う
ち
に
、
࣮
は
う
つ
病

や
ߕ
ঢ়
腺
࣬
ױ
、
ࢷ
࣭
ҟ
ৗ
঱
、
ڏ

݂
性
৺
࣬
ױ
ớ
ڱ
৺
঱
・
৺
筋
伷

࠹
Ờ
な
ど
ผ
の
࣬
ױ
が
見
つ
か
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
気
に
な
る
঱
ঢ়
が

あ
り
ま
し
た
ら
ࣗ
ݾ
൑
அ
さ
れ
ͣ
に

ҩ
療
機
ؔ
΁
の
受
診
も
ご
検
౼
く
だ

さ
い
。
閉
経
が
ۙ
ͮ
く
と
݄
経
の
間

ִ
が
୹
く
な
り
、
そ
の
ޙ
ঃ
ʑ
に
間

ִ
が
ۭ
く
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す

が
、
݄
経
量
が
ଟ
い
日
が
ଓ
く
、
ग़

݂
が
だ
ら
だ
ら
ଓ
く
৔
合
は
、
ࢠ
ٶ

ମ
が
ん
な
ど
の
病
気
が
Ӆ
れ
て
い

る
Մ
ೳ
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ૣ

め
に
ҩ
師
の
診
࡯
を
受
け
ま
し
Ỷ

う
。

　
人
生
の
ં
り
ฦ
し
஍
఺
で
あ
る

ߋ
೥
期
は
、
ご
ࣗ
෼
の
ମ
の
఺

検
、
生
׆
習
׳
の
見
௚
し
な
ど
、

ମ
ௐ
に
合
Θ
せ
て
「
ߋ
」
৽
を
し

て
い
く
時
期
で
す
。
20
୅
と
50
୅

は
ҧ
う
の
は
当
た
り
前
で
す
。
Ώ

ら
͙
時
期
で
す
が
、
স
إ
を
৺
が

け
て
、
Ξ
ッ
ϓ
σ
ồ
ト
し
て
い
き

ま
し
Ỷ
う
。



島袋 美奈子
シマブクロ ミナコ社会医療法人敬愛会 中頭病院

産婦人科（女性医学）部長

知っておきたい更年期のしくみ

敬愛会 医療コラム

健康に関するさまざまな情報や知っておくと役立つアレコレなど、ドクターや専門職の

知見でお届けします。

島袋 美奈子　（しまぶくろ みなこ）

社会医療法人敬愛会　中頭病院
産婦人科（女性医学）部長 

ϫーΩンάέΞラーになりかけのポストߋ೥ظをաごしております。ླྀٿΰールσンΩンάス
のフΝンで、࣌ʑΞリーナでେ੠ग़してԠ援しています。Թかくݟकͬていてください。

　
්
人
Պ
֎
དྷ
で
は
「
こ
れ
っ
て

ߋ
೥
期
঱
ঢ়
で
す
か
？
」
と
৺
഑

さ
れ
る
方
が
時
ʑ
い
ら
っ
し
Ỵ
い

ま
す
。
ߋ
೥
期
に
ର
し
て
ω
Ψ

ς
ィ
ϒ
な
Π
メ
ồ
ジ
を
࣋
っ
て
い

ら
っ
し
Ỵ
る
方
も
ଟ
い
の
で
は
な

い
で
し
Ỷ
う
か
。

ߋ
೥
ظ
ỳ
ͯ
Ͳ
Μ
ͳ
࣌
ظ
ʁ

　
ߋ
೥
期
と
は
、
「
ࢥ
य़
期
」
と
ಉ

༷
に
女
性
の
ラ
Π
フ
α
Π
ク
ϧ
の

Ұ
時
期
の
ݺ
ͼ
方
で
、
閉
経
を
は

さ
Ή
前
ޙ
10
೥
΄
ど
の
期
間
を
い

い
ま
す
。
ಛ
に
閉
経
前
の
̏
೥
か

ら
閉
経
ޙ
の
̎
೥
間
が
、
不
ௐ
が

࠷
も
ू
中
す
る
時
期
と
い
Θ
れ
て

い
ま
す
。
そ
の
時
期
に
ࣗ
֮
さ
れ

る
঱
ঢ়
が
、
ߋ
೥
期
঱
ঢ়
で
す
。

Α
͘
ݟ
Β
Ε
る
঱
ঢ়
と
ߋ
೥
ظ
ো
֐

日
本
人
女
性
の
࠷
も
ଟ
い
ߋ
೥
期

঱
ঢ়
は
「
ർ
れ
や
す
さ
」
で
̔
ׂ
Ҏ

্
の
方
が
感
じ
て
い
る
と
の
ใ
ࠂ
が

あ
り
ま
す
。
య
ܕ
త
な
঱
ঢ়
に
ϗ
ッ

ト
フ
ラ
ッ
シ
ỿ
ớ
΄
て
り
・
の
΅

せ
Ờ
、
ൃ
׼
が
あ
り
ま
す
。
そ
の

他
、
ख
の
こ
Θ
ば
り
、
ؔ
અ
痛
、
ಈ

ዲ
、
Π
ラ
Π
ラ
な
ど
ଟ
਺
あ
り
ま

す
。
࢓
事
が
で
き
な
い
、
৸
ࠐ
ん
で

し
ま
う
な
ど
、
日
ৗ
生
׆
に
ࢧ
ো
が

あ
る
৔
合
は
ߋ
೥
期
ো
֐
と
し
て
࣏

療
が
ඞ
ཁ
な
৔
合
が
あ
り
ま
す
。

঱
ঢ়
の
ॏ
͞
に
ݸ
ਓ
ࠩ
が
あ
る
理
由

人
に
よ
っ
て
ߋ
೥
期
঱
ঢ়
の
ڧ
さ

が
ҧ
う
の
は
な
ͥ
で
し
Ỷ
う
か
。
ཛ

૥
か
ら
෼
ൻ
さ
れ
る
女
性
ϗ
ϧ
モ
ン

の
Ұ
つ
に
Τ
ス
ト
ϩ
ή
ン
が
あ
り
ま

す
。
Τ
ス
ト
ϩ
ή
ン
は
ࢠ
ٶ
の
み
な

ら
ͣ
、
ࠎ
、
೴
な
ど
શ
਎
の
ଁ
ث
に

影
ڹ
し
、
ま
た
৘
ॹ
を
安
定
さ
せ
る

ಇ
き
も
あ
り
ま
す
。
40
୅
ޙ
൒
か

ら
、
そ
の
෼
ൻ
量
は
ཚ
ߴ
Լ
し
な
が

ら
Լ
が
っ
て
い
く
␯Ώ
ら
͗
の
時

期
ἕ
を
ܴ
え
、
こ
の
Τ
ス
ト
ϩ
ή
ン

の
変
Խ
に
ڧ
く
影
ڹ
さ
れ
る
方
が
い

ま
す
。
ま
た
、
こ
の
時
期
の
女
性
は

ଟ
๩
で
あ
り
、
෉
、
ࢠ
ど
も
と
の
ؔ

܎
も
ؚ
め
た
人
間
ؔ
܎
、
৬
৔
で
の

੹
೚
の
૿
Ճ
、
਌
の
հ
ޢ
、
ࣗ
෼
や

Ո
଒
の
病
気
な
ど
、
ス
ト
Ϩ
ス
が
૿

え
る
こ
と
も
ଟ
く
、
৺
理
త
・
ࣾ
会

త
ଆ
໘
も
ؔ
Θ
り
、
঱
ঢ়
を
૿
ڧ
さ

せ
る
こ
と
が
あ
り
ま
す
。
Ұ
ൠ
త
に

は
閉
経
を
ܴ
え
て
̎
೥
く
ら
い
経
つ

と
、
೾
ཱ
っ
て
い
た
ߋ
೥
期
঱
ঢ়
は

ঃ
ʑ
に
མ
ち
ண
く
こ
と
が
ଟ
い
で

す
。

ࣗ
ݾ
൑
அ
は
ې
෺
Ố
ؾ
に
ͳ
る
ෆ
ௐ

は
්
ਓ
Պ
΁

　
「
ߋ
೥
期
の
せ
い
だ
か
ら
」
と
զ

ຫ
し
て
い
る
う
ち
に
、
࣮
は
う
つ
病

や
ߕ
ঢ়
腺
࣬
ױ
、
ࢷ
࣭
ҟ
ৗ
঱
、
ڏ

݂
性
৺
࣬
ױ
ớ
ڱ
৺
঱
・
৺
筋
伷

࠹
Ờ
な
ど
ผ
の
࣬
ױ
が
見
つ
か
る
こ

と
も
あ
り
ま
す
。
気
に
な
る
঱
ঢ়
が

あ
り
ま
し
た
ら
ࣗ
ݾ
൑
அ
さ
れ
ͣ
に

ҩ
療
機
ؔ
΁
の
受
診
も
ご
検
౼
く
だ

さ
い
。
閉
経
が
ۙ
ͮ
く
と
݄
経
の
間

ִ
が
୹
く
な
り
、
そ
の
ޙ
ঃ
ʑ
に
間

ִ
が
ۭ
く
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま
す

が
、
݄
経
量
が
ଟ
い
日
が
ଓ
く
、
ग़

݂
が
だ
ら
だ
ら
ଓ
く
৔
合
は
、
ࢠ
ٶ

ମ
が
ん
な
ど
の
病
気
が
Ӆ
れ
て
い

る
Մ
ೳ
性
が
あ
り
ま
す
の
で
、
ૣ

め
に
ҩ
師
の
診
࡯
を
受
け
ま
し
Ỷ

う
。

　
人
生
の
ં
り
ฦ
し
஍
఺
で
あ
る

ߋ
೥
期
は
、
ご
ࣗ
෼
の
ମ
の
఺

検
、
生
׆
習
׳
の
見
௚
し
な
ど
、

ମ
ௐ
に
合
Θ
せ
て
「
ߋ
」
৽
を
し

て
い
く
時
期
で
す
。
20
୅
と
50
୅

は
ҧ
う
の
は
当
た
り
前
で
す
。
Ώ

ら
͙
時
期
で
す
が
、
স
إ
を
৺
が

け
て
、
Ξ
ッ
ϓ
σ
ồ
ト
し
て
い
き

ま
し
Ỷ
う
。



痛
い
の
に
は
ワ
ケ
が
あ
る
！
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
で
乳
房
を
挟
む
理
由

と
メ
リ
ッ
ト

　
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
を
受
け

た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？
受
け
た
こ

と
が
な
い
人
で
も
「
痛
い
検
査
」

と
ど
こ
か
で
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
は
乳
房

専
用
の
機
械
を
使
っ
て
乳
房
を
板

と
板
の
間
に
挟
ん
で
で
き
る
だ
け

薄
く
の
ば
し
て
撮
影
を
行
い
ま

す
。
乳
房
を
広
げ
て
薄
く
す
る
こ

と
で
、
乳
腺
の
中
に
埋
も
れ
て
い

る
病
変
を
見
つ
け
や
す
く
し
た

り
、
被
ば
く
の
量
を
減
ら
し
た
り

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
を
受
け
る

コ
ツ

　
圧
迫
さ
れ
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
っ

て
も
、
や
は
り
痛
い
と
嫌
で
す
よ

ね
。
検
査
を
受
け
る
コ
ツ
と
し

て
、
閉
経
前
の
方
で
あ
れ
ば
生
理

前
の
乳
房
が
張
っ
て
い
る
時
期
を

避
け
て
生
理
が
始
ま
っ
て
1
週
間

〜
10
日
く
ら
い
の
乳
房
が
柔
ら
か

い
時
期
に
受
け
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
他
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
こ
と
も
大
事
で
す
。
力
が

入
っ
て
し
ま
う
と
筋
肉
が
硬
く

な
っ
て
痛
み
を
よ
り
感
じ
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
敬
愛
会
に
は
、
診
療
放
射
線
技

師
が
49
名
在
籍
し
、
そ
の
う
ち
15

名
は
女
性
の
技
師
で
す
。
中
頭
病

院
、
中
頭
総
合
ち
ば
な
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
は

す
べ
て
女
性
技
師
が
担
当
し
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
６
名
の
技
師
が

˞

検
診
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
撮
影
認

定
診
療
放
射
線
技
師
の
資
格
を
有

し
て
い
ま
す
。
も
し
検
査
で
不
安

や
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
い
つ

で
も
技
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

˞

日
本
乳
が
ん
検
診
精
度
管
理
中
央
機
構

で
の
講
習
・
試
験
を
修
了
し
た
技
術
者
。

微
細
な
病
変
も
見
逃
さ
な
い
正
確
な
ポ
ジ

シ
ョ
ニ
ン
グ
技
術
や
、
痛
み
を
軽
減
し
適

切
な
圧
迫
を
行
う
専
門
技
術
・
知
識
を
備

え
て
い
ま
す
。

中頭૯߹ͪ͹なΫϦχοΫɹ݈؅߁ཧセンター
์ࣹઢٕࢣ

おしごとのはなし

ொ さん

社会医療法人敬愛会
中頭総合ちばなクリニック

して༧๷医療ͦ、ظかΒຫੑظੑٸ

までトータルέΞをఏڙ。Ұൠ・ઐ

໳֎དྷの΄か、看護֎དྷやがんのૣ

に໾ཱͭݟ発ظ 1ET などಛघࠪݕ

。ࢪ΋࣮ࠪݕ

ඪᒗ਍療Պ 25、
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೥౓ 
 のେ型クリニック

くしゃみや小走りで「ヒヤッ」としたことありませんか？骨盤底筋を鍛える新習慣！

尿もれは、加齢や出産などをきっかけに、骨盤底筋が緩むことで起こることがあります。予防や改善には、
膀胱などを下から支える「骨盤底筋」をしっかり鍛えることが大切です。今回は、ご自宅で気軽に取り
組める骨盤底筋体操をご紹介します。

ዩ
も
れ
ኻ
╷
に
㱪

੹
日
か
ら
ᆎ
め
る
骨
⋚
ᐩ
╭
૕
ᠲ

骨盤底筋体操をやってみましょう！

STEP 1　楽な姿勢で骨盤底筋を意識しましょう

STEP 2　ゆっくり締めて、ゆっくり緩めましょう

骨盤底筋ってどんな筋肉？

骨盤底筋とお腹を一緒に意識してみましょう

咳やくしゃみ、立ち上がりや荷物を持つ「直前」に、

骨盤底筋をキュッと締める習慣をつけましょう。

おෲのྗをൈく・ݞ、͛ۂけでකを޲ڼ・
・ଉをࢭめͣ、೘やおなΒをզຫするΑ͏にࠎ൫ఈےをҾ্͖͛る
おෲのྗをൈく・ݞ、͛ۂけでකを޲ڼ・
・ଉをࢭめͣ、೘やおなΒをզຫするΑ͏にࠎ൫ఈےをҾ্͖͛る

・ࣗવなٵݺで3～5ඵΩーϓし、ゆͬくり؇める・ࣗવなٵݺで3～5ඵΩーϓし、ゆͬくり؇める

STEP 3　5～10 回を目安に繰り返しましょう

STEP UP　素早く締める運動にもチャレンジ！

・͜の動͖をແ理のないൣғで5～10ճ܁りฦす
り࢟੎やཱち࢟੎で΋行ͬてみましΐ͏࠲れて͖たΒ׳˞
・͜の動͖をແ理のないൣғで5～10ճ܁りฦす
り࢟੎やཱち࢟੎で΋行ͬてみましΐ͏࠲れて͖たΒ׳˞

・ଉをు͖ながΒ、ࠎ൫ఈےをҾ্͖͛、下ෲ部をやさしくҾ͖込Ή
・ଉをࢭめͣ、おෲにڧくྗをೖれす͗ない
・ଉをు͖ながΒ、ࠎ൫ఈےをҾ্͖͛、下ෲ部をやさしくҾ͖込Ή
・ଉをࢭめͣ、おෲにڧくྗをೖれす͗ない

をಉ࣌に意識す「ےෲԣ」とおෲਂ部のے൫ఈࠎ
る͜とで、೘΋れ༧๷や࢟੎・体װの҆ఆにͭな
がります。

をಉ࣌に意識す「ےෲԣ」とおෲਂ部のے൫ఈࠎ
る͜とで、೘΋れ༧๷や࢟੎・体װの҆ఆにͭな
がります。

れて͖たΒ「Ωϡッ」とૉૣくకめて、す͙に؇めるӡ動׳
を5～10ճ行います。֏やくしΌみなど、おෲにٸにྗがかか
る৔໘に΋උ͑ましΐ͏。

れて͖たΒ「Ωϡッ」とૉૣくకめて、す͙に؇めるӡ動׳
を5～10ճ行います。֏やくしΌみなど、おෲにٸにྗがかか
る৔໘に΋උ͑ましΐ͏。

骨盤底筋は骨盤の底にあり、膀胱・子宮・直腸などを下

から支える筋肉の集まりです。尿道や肛門を締める働き

にも関わり、排尿や排便をコントロールする大切な役割

があります。

さらにステップアップ！骨盤底筋＋腹横筋

日常生活でも実践してみましょう
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女性の
みなさーん

コツコツ続けて、

いつまでも快適な毎日を

過ごしましょう！
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痛
い
の
に
は
ワ
ケ
が
あ
る
！
マ
ン

モ
グ
ラ
フ
ィ
で
乳
房
を
挟
む
理
由

と
メ
リ
ッ
ト

　
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
を
受
け

た
こ
と
あ
り
ま
す
か
？
受
け
た
こ

と
が
な
い
人
で
も
「
痛
い
検
査
」

と
ど
こ
か
で
聞
い
た
こ
と
が
あ
る

か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
は
乳
房

専
用
の
機
械
を
使
っ
て
乳
房
を
板

と
板
の
間
に
挟
ん
で
で
き
る
だ
け

薄
く
の
ば
し
て
撮
影
を
行
い
ま

す
。
乳
房
を
広
げ
て
薄
く
す
る
こ

と
で
、
乳
腺
の
中
に
埋
も
れ
て
い

る
病
変
を
見
つ
け
や
す
く
し
た

り
、
被
ば
く
の
量
を
減
ら
し
た
り

す
る
効
果
が
あ
り
ま
す
。

マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
を
受
け
る

コ
ツ

　
圧
迫
さ
れ
る
メ
リ
ッ
ト
が
あ
っ

て
も
、
や
は
り
痛
い
と
嫌
で
す
よ

ね
。
検
査
を
受
け
る
コ
ツ
と
し

て
、
閉
経
前
の
方
で
あ
れ
ば
生
理

前
の
乳
房
が
張
っ
て
い
る
時
期
を

避
け
て
生
理
が
始
ま
っ
て
1
週
間

〜
10
日
く
ら
い
の
乳
房
が
柔
ら
か

い
時
期
に
受
け
る
こ
と
を
お
す
す

め
し
ま
す
。
他
に
、
リ
ラ
ッ
ク
ス

す
る
こ
と
も
大
事
で
す
。
力
が

入
っ
て
し
ま
う
と
筋
肉
が
硬
く

な
っ
て
痛
み
を
よ
り
感
じ
や
す
く

な
り
ま
す
。

　
敬
愛
会
に
は
、
診
療
放
射
線
技

師
が
49
名
在
籍
し
、
そ
の
う
ち
15

名
は
女
性
の
技
師
で
す
。
中
頭
病

院
、
中
頭
総
合
ち
ば
な
ク
リ
ニ
ッ

ク
で
の
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
検
査
は

す
べ
て
女
性
技
師
が
担
当
し
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
６
名
の
技
師
が

˞

検
診
マ
ン
モ
グ
ラ
フ
ィ
撮
影
認

定
診
療
放
射
線
技
師
の
資
格
を
有

し
て
い
ま
す
。
も
し
検
査
で
不
安

や
気
に
な
る
こ
と
が
あ
れ
ば
い
つ

で
も
技
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

˞

日
本
乳
が
ん
検
診
精
度
管
理
中
央
機
構

で
の
講
習
・
試
験
を
修
了
し
た
技
術
者
。

微
細
な
病
変
も
見
逃
さ
な
い
正
確
な
ポ
ジ

シ
ョ
ニ
ン
グ
技
術
や
、
痛
み
を
軽
減
し
適

切
な
圧
迫
を
行
う
専
門
技
術
・
知
識
を
備

え
て
い
ま
す
。
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くしゃみや小走りで「ヒヤッ」としたことありませんか？骨盤底筋を鍛える新習慣！

尿もれは、加齢や出産などをきっかけに、骨盤底筋が緩むことで起こることがあります。予防や改善には、
膀胱などを下から支える「骨盤底筋」をしっかり鍛えることが大切です。今回は、ご自宅で気軽に取り
組める骨盤底筋体操をご紹介します。
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骨盤底筋体操をやってみましょう！

STEP 1　楽な姿勢で骨盤底筋を意識しましょう

STEP 2　ゆっくり締めて、ゆっくり緩めましょう

骨盤底筋ってどんな筋肉？

骨盤底筋とお腹を一緒に意識してみましょう

咳やくしゃみ、立ち上がりや荷物を持つ「直前」に、

骨盤底筋をキュッと締める習慣をつけましょう。

おෲのྗをൈく・ݞ、͛ۂけでකを޲ڼ・
・ଉをࢭめͣ、೘やおなΒをզຫするΑ͏にࠎ൫ఈےをҾ্͖͛る
おෲのྗをൈく・ݞ、͛ۂけでකを޲ڼ・
・ଉをࢭめͣ、೘やおなΒをզຫするΑ͏にࠎ൫ఈےをҾ্͖͛る

・ࣗવなٵݺで3～5ඵΩーϓし、ゆͬくり؇める・ࣗવなٵݺで3～5ඵΩーϓし、ゆͬくり؇める

STEP 3　5～10 回を目安に繰り返しましょう

STEP UP　素早く締める運動にもチャレンジ！

・͜の動͖をແ理のないൣғで5～10ճ܁りฦす
り࢟੎やཱち࢟੎で΋行ͬてみましΐ͏࠲れて͖たΒ׳˞
・͜の動͖をແ理のないൣғで5～10ճ܁りฦす
り࢟੎やཱち࢟੎で΋行ͬてみましΐ͏࠲れて͖たΒ׳˞

・ଉをు͖ながΒ、ࠎ൫ఈےをҾ্͖͛、下ෲ部をやさしくҾ͖込Ή
・ଉをࢭめͣ、おෲにڧくྗをೖれす͗ない
・ଉをు͖ながΒ、ࠎ൫ఈےをҾ্͖͛、下ෲ部をやさしくҾ͖込Ή
・ଉをࢭめͣ、おෲにڧくྗをೖれす͗ない

をಉ࣌に意識す「ےෲԣ」とおෲਂ部のے൫ఈࠎ
る͜とで、೘΋れ༧๷や࢟੎・体װの҆ఆにͭな
がります。

をಉ࣌に意識す「ےෲԣ」とおෲਂ部のے൫ఈࠎ
る͜とで、೘΋れ༧๷や࢟੎・体װの҆ఆにͭな
がります。

れて͖たΒ「Ωϡッ」とૉૣくకめて、す͙に؇めるӡ動׳
を5～10ճ行います。֏やくしΌみなど、おෲにٸにྗがかか
る৔໘に΋උ͑ましΐ͏。

れて͖たΒ「Ωϡッ」とૉૣくకめて、す͙に؇めるӡ動׳
を5～10ճ行います。֏やくしΌみなど、おෲにٸにྗがかか
る৔໘に΋උ͑ましΐ͏。

骨盤底筋は骨盤の底にあり、膀胱・子宮・直腸などを下

から支える筋肉の集まりです。尿道や肛門を締める働き

にも関わり、排尿や排便をコントロールする大切な役割

があります。

さらにステップアップ！骨盤底筋＋腹横筋

日常生活でも実践してみましょう
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こんな変化があったら、早めに受診を

乳がんは、こんな人に多い病気です

早期の乳がんは、自覚症状がほとんどない

早期（ステージⅠ）の５年生存率は９８.９%

定期的な検診と、日頃のセルフチェックが大切

しこりがある

家族に乳がんの方がい
る場合、リスクが高く
なることがあります。

４０代後半から増えはじ
め、７０代前半にピーク
を迎えます。

生活習慣や、ホルモン
バランスも関係してい
ます。

どの年代でも発症する
可能性があります。

乳房の皮膚の
ひきつれ・くぼみ 乳頭からの分泌物 乳房の形や

大きさの変化
乳頭のただれ・

湿疹など

ラジオ波焼灼療法（RFA）
小さながんに対して、ラジオ波でがんを凝固壊死させる
治療法です。乳房に針状の電極を刺すだけなので、傷が
小さく体への負担を抑えた治療です。

乳房外側など、目立ちにくい場所を切開し、内視鏡でが
んを摘出します。乳房の表面にできるだけ傷を残すこと
がないように、整容性（見た目）に配慮した治療です。

乳腺内視鏡手術

乳がんのこと
知っておきたい

乳がんは

がカギです！
「 早期発見・早期治療 」

手術以外の治療

手術治療

放射線治療

乳房や脇に放射線を当て、が
ん細胞を攻撃します。当院で
は、高精度放射線治療装置を
導入し、副作用に配慮した治
療を行っています。

がん細胞の増殖を抑える薬物療
法を、専門医と薬剤師、看護師
が連携して安全に配慮しながら
実施します。
希望に応じて、副作用の一つ、
脱毛を予防軽減する頭皮冷却療
法も行っています。（自由診療）

がんのタイプに応じて、適切
な薬物療法を選択します。
乳房だけでなく、血管やリン
パ管に流れたがん細胞を攻撃
することができます。

化学療法 
( 抗がん剤治療 )

内分泌療法・
分子標的薬 など

中頭病院の乳がん治療

がんを根治しつつ、整容性も兼ね備えた手術をめざして

検査から治療、術後のケアまですべて自院で対応。患者さん一人ひとりに最適な治療を提供しています。

乳房再建にも対応
乳がん治療後の乳房再建も、形成外科と連携して行っています。
インプラント・自家組繊など、選択肢の中から患者さん一人ひとりにあった乳房再建方法をご提案します。

その他、がんの大きさや広がりによって部分切除術（温存術）、乳房切除術（全摘術）など、どのよ
うな方法で行うか相談しながら決めていきます。

早期に見つけることで
治療の選択肢が広がります
不安なこと、気になることがあれば、まずはお気軽にご相談ください。

がカギです！
「 早期発見・早期治療 」

特 集

※国立がん研究センター 院内がん登録 生存率集計結果閲覧システム
（ネット・サバイバル値）

※ラジオ波焼灼療法、乳腺内視鏡手術には適応条件があります。がんの大きさや位置、乳房の状態などを総合的に判断します。

※

自覚症状がなくとも、定期的に検診を受けることが大切です！

ch
eck!

WEB予約
中頭病院　乳腺科



こんな変化があったら、早めに受診を

乳がんは、こんな人に多い病気です

早期の乳がんは、自覚症状がほとんどない

早期（ステージⅠ）の５年生存率は９８.９%

定期的な検診と、日頃のセルフチェックが大切

しこりがある

家族に乳がんの方がい
る場合、リスクが高く
なることがあります。

４０代後半から増えはじ
め、７０代前半にピーク
を迎えます。

生活習慣や、ホルモン
バランスも関係してい
ます。

どの年代でも発症する
可能性があります。

乳房の皮膚の
ひきつれ・くぼみ 乳頭からの分泌物 乳房の形や

大きさの変化
乳頭のただれ・

湿疹など

ラジオ波焼灼療法（RFA）
小さながんに対して、ラジオ波でがんを凝固壊死させる
治療法です。乳房に針状の電極を刺すだけなので、傷が
小さく体への負担を抑えた治療です。

乳房外側など、目立ちにくい場所を切開し、内視鏡でが
んを摘出します。乳房の表面にできるだけ傷を残すこと
がないように、整容性（見た目）に配慮した治療です。

乳腺内視鏡手術

乳がんのこと
知っておきたい

乳がんは

がカギです！
「 早期発見・早期治療 」

手術以外の治療

手術治療

放射線治療

乳房や脇に放射線を当て、が
ん細胞を攻撃します。当院で
は、高精度放射線治療装置を
導入し、副作用に配慮した治
療を行っています。

がん細胞の増殖を抑える薬物療
法を、専門医と薬剤師、看護師
が連携して安全に配慮しながら
実施します。
希望に応じて、副作用の一つ、
脱毛を予防軽減する頭皮冷却療
法も行っています。（自由診療）

がんのタイプに応じて、適切
な薬物療法を選択します。
乳房だけでなく、血管やリン
パ管に流れたがん細胞を攻撃
することができます。

化学療法 
( 抗がん剤治療 )

内分泌療法・
分子標的薬 など

中頭病院の乳がん治療

がんを根治しつつ、整容性も兼ね備えた手術をめざして

検査から治療、術後のケアまですべて自院で対応。患者さん一人ひとりに最適な治療を提供しています。

乳房再建にも対応
乳がん治療後の乳房再建も、形成外科と連携して行っています。
インプラント・自家組繊など、選択肢の中から患者さん一人ひとりにあった乳房再建方法をご提案します。

その他、がんの大きさや広がりによって部分切除術（温存術）、乳房切除術（全摘術）など、どのよ
うな方法で行うか相談しながら決めていきます。

早期に見つけることで
治療の選択肢が広がります
不安なこと、気になることがあれば、まずはお気軽にご相談ください。

特 集

※国立がん研究センター 院内がん登録 生存率集計結果閲覧システム
（ネット・サバイバル値）

※ラジオ波焼灼療法、乳腺内視鏡手術には適応条件があります。がんの大きさや位置、乳房の状態などを総合的に判断します。

※

自覚症状がなくとも、定期的に検診を受けることが大切です！
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女
性
に
不
足
し
が
ち
な
栄
養
が
手
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茹で大豆 40g

むき枝豆 40g

しめじ 1/2袋（50g）

えのき 1/2袋（50g）

エリンギ 1/2袋（50g）

トマト缶 1/2缶

水 200ｃｃ

コンソメ 1個（5ｇ）

あれば、香草（ローリエやローズマリーなど）

オリーブオイル 少々

きのこ類は石づきと取って、豆と同じ大きさにカットする。

すべての材料をお鍋へ入れる。

加熱し、きのこや豆が軟らかくなったら出来上がり。

1.

2.

3.

S

TE P

S

TE P

S

TE P

器に盛り最後にオリーブオイルを少量かける。

4.S

TE P

材　料（2人前）

作り方

豆ときのこのトマトスープ

翔南病院栄養科 考案

不足しがちな栄養を、 ひと碗にぎゅっと

栄養価 （1人前）　エネルギー： 90kcal　たんぱく質： 5.8g　脂質： 3.7g　炭水化物： 11.8g 　食物繊維： 5.3g　塩： 1g　鉄分： 1.4mg　ビタミン C： 11.5 ㎎

紹介 : 管理栄養士 盛根 ͞Μ
モリネ　

（ダイスカット）

材料の準備

お鍋の準備

コトコト加熱

盛り付け
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information

ୈ 16 ճ 敬愛会ࡇり

「地域と、΋ͬとۙく。届けたいのは、医療だけ͡Όなく

lϫクϫクz ΋」をテーϚに敬愛会ࡇりを։࠵します。

ΩッνンΧー、ライϒ、͸͠͝ ɾंंٸٹମݧ、健康νΣッ

ク、ϞンΩースライダーなど੝りだくさん。スタッフҰಉ、

օさまのごདྷ৔を৺Αりお଴ちしています。

敬愛会ࡇりの࠷৽৘報は *nTUagram をごཡください。

೔　࣌：11 ݄ 14 ೔ 	 ౔ 
 14�00～19�00
会　৔：中頭総合ちばなクリニック
　　　　なかがみ西病院
றं৔：ແ料 400 ୆

དྷて・ݟて・体ݧʂ中頭病院 Φーϓンホスϐタル։࠵

病院のお࢓事を体ݧしΑ͏ʂՆٳみಛผاը「Φーϓンホスϐタル」。ਃし込み方法などܾまりましたΒホーム
ϖーδでお知Βせいたします。
೔　࣌：8 ݄ 22 ೔ 	 ౔ 
 13�30～17�00 会　৔：中頭病院
ର　৅：༮ஓ園ੜ～ߍߴੜ　ࢀՃඅ：ແ料
お࢓事体ݧ৬छ：医ࢣ・看護ࢣ・ༀࢣٕࠪݕ・ࢣࡎ・์ࣹઢٕࢣ・ྟচֶٕ࢜޻・リハビリ・管理ӫཆ࢜・保育࢜

中頭総合ちばなクリニック 
インフルΤンβ、コϩナ΢イルス༧๷઀छのごҊ内

インフルΤンβ、コϩナ΢イルス༧๷઀छをごر望の方は

਍療Պ૭ޱまたはナビダイヤル（TEL：0570-09-1301）に

てご༧໿ください。

インフルΤンβ༧๷઀छ
料　ۚ：6 ϲ݄～65 ະຬ࠽
　　　　　ˠࣗඅϫクνン（஫ࣹ）　4
500ԁ（੫込）

 　Ҏ্ ˠ࠽65  　　　　

コϩナ΢イルス༧๷઀छ（15 （Ҏ্࠽

料　ۚ：ࣗඅֹۚ  ˠ 19
370ԁ（੫込）

Ҏ্ ˠ࠽65  　　　　

。はホームϖーδをご֬認くださいࡉৄ

༧๷઀छඅ用はҰ部ެඅෛ୲が
͋ります（市ொଜにΑͬてҟなります）

༧๷઀छඅ用はҰ部ެඅෛ୲が
͋ります（市ொଜにΑͬてҟなります）

インフルΤンβ༧๷઀छのごҊ内
hUUpT�//chiCana.nakagami.or.jp/27226

中頭病院 ফԽث内Պ・֎Պ合ಉ prFTFnUT 市ຽެ։࠲ߨ 　ਐาするফԽ࣏؞ث療 ৯ಓฤʢԾʣ

中頭病院 ফԽث内Պ・֎ՊνームにΑるʰがんʱにͭいてのߨԋ会です。ૣظ発ݟかΒϩϘット࣏療まで෼
かりやすくお఻͑します。ࢀՃඅແ料です。ৄࡉはܾまり࣍ୈ、ホームϖーδでお知Βせします。

೔　࣌：11 ݄ 28 ೔ 	 ౔ 
 14�00～（Ծ）
会　৔：中頭病院 2F 中頭ホール
（ࢣ内Պ医ثಉ ফԽ）ཥ　ӫப（中頭病院 ৯ಓ֎Պ部௕）　有լ　୓࿠（ಉ ์ࣹઢՊ医௕）　஡園　าເ：ࢣ　ߨ

றं৔：ແ料

˞小児は 2 ճの઀छがඞ要です

夕
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れ
で
合
っ
て

い
る
の
か
な…

…

？

※

体
操
ペ
ー
ジ
を
見
て
ね
！

※〜 尿漏れに悩む母上、

        骨盤底筋体操中 〜

かけはし
あなたとわたしをつなげる人

中頭病院

਺͋る࢓事の中で「έΞϚωδϟー」をબんだ理༝と、͜の事業所

にೖ৬をܾめたポイントはԿですかʁ

େ͖޷な૆෕฼とのผれを通して、ྸߴになͬて΋Ұ人

ͻとりにࢥいやئいが͋り、ੜ活の中でのࠔりごとを๊

͑ながΒաごしている方が多くいる͜とをΑり਎ۙに感

͡るΑ͏になりました。ͦして、ͦんな方ʑに寄りఴ

い、গしで΋ྗになれる࢓事がしたいとのࢥいが、ࠓの

。がͬていますܨ事に࢓

ೖ৬をܾめたポイントは、ظੑٸ、ճ෮ظ、֎དྷ機能を

࣋ͭେ͖な医療法人で、医療ニーζのߴい方やターϛナ

ルظの支援に多く関わりながΒࣗ෼のݧܦを活かし、地

域ݙߩしたい、νϟレンδしてみたいとͬࢥたかΒで

す。

業຿で൑அに໎ͬたと͖やࠔ೉なέースに௚໘したと͖、事業所内で

はどのΑ͏に૬ஊ・ղܾしていますかʁ

Ұ人で๊͑込まͣ、事業所内で૬ஊしͦれͧれのݧܦや

ߴを΋Βͬています。また、医療ニーζのݟ఺かΒ意ࢹ

い方のέースにͭいては、医ࢣ、看護ࢣ、リハビリ、医

療૬ஊһ、介護サービス事業所、ඞ要にԠ͡て地域包括

センターなど、多方໘΁૬ஊしています。

ར用者さんやごՈ଒と͖޲合͏と͖、ࣗ෼の中で「͜れだけはେ੾

にしている」とい͏ྲّྀや͜だわりは͋りますかʁ

ご本人、ごՈ଒が҆৺して૬ஊで͖るΑ͏౒めていま

す。また、「ご本人は、ど͏したいのかʁ」「ごՈ଒の

。いはʁ」など丁ೡな֬認を৺がけていますࢥ

「ࣗ෼なりのଉൈ͖・Φフのաごし方」を͑ڭてください

΢ΥーΩンάで体を動かしたり、ؖࠃυラϚにເ中に

なͬたり、ࣗ෼の࣌ؒ΋ָしんでます。Ո଒との৯事や

ि຤の൩ऌの࣌ؒ΋େ੾にしながΒ、「やͬてみたい」

とͬࢥたΒ、まͣ௅ઓ。たのしみながΒ৽しい͜とをֶ

ͼࣗ෼Βしくલ͖޲にաごしています。

ケアマネジャーなかがみ地域包括センター
居宅介護支援事業所なかがみ

島袋 さん島袋 さん
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広報誌「はりゆん」のご感想・ご要望
などお寄せください

なかがみ西病院  
〒904-2143 沖縄市知花6丁目25番5号 TEL.098-921-0024

翔南病院  
〒904-0034 沖縄市山内3丁目14番28号 TEL.098-930-3020

介護付有料老人ホーム なかがみ苑3F～5F

2F

1F

看護小規模多機能型居宅介護 愛貴
通所リハビリテーション ちばな

訪問看護ステーション なかがみ
居宅介護支援事業所 なかがみ

健康管理センター

介護福祉用具販売 ライフサポート敬愛
病児保育よつばルーム

なかがみ地域包括センター
〒904-2142 沖縄市字登川566番地 TEL.098-923-1233

事業所内認可保育園　わかば保育園
〒904-2143 沖縄市知花６丁目38番26号 TEL.098-923-1760

TEL.098-939-5477
TEL.098-923-1710

TEL.098-923-1794

中頭総合ちばなクリニック  
〒904-2143 沖縄市知花6丁目25番15号

敬和医院

中頭病院 
〒904-2142 沖縄市字登川610番地

社会医療法人敬愛会

TEL.0570-09-1300
（ナビダイヤル）

TEL.0570-09-1301
（ナビダイヤル）

タイトル「はりゆん」は沖縄の方言で「晴れる」の
意味です。読者のみなさまに元気を届けて地域全体
を明るくしたいと想いを込めました。医療に関する
コラムや豆知識、敬愛会の活動を発信します。
広報誌に関するお問い合わせは下記宛先まで
社会医療法人敬愛会 法人本部広報係
TEL.090-7749-0951　E-mail：koho@nakagami.or.jp

編集・発行 / 社会医療法人敬愛会
表紙イラストレーター/ Sawanico
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