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中高年の人に多くみられる過活動膀脱。日本排尿機能学会の調査によると、 40歳以上の男女の12.4％にみられ、
その割合は年齢が上がるにつれて多くなっています。「恥すかしい」「年だから」と放置することなく、きちんと対処することが大切です。

膀読が異常に活動してしまう病気

「急に強い尿意に襲われ、我慢できない」「帰宅して玄関のドアを
開けようとしているときや水に手が触れたとき、急にトイレに行 きた
くなり、我慢できなくなる」「トイレに行 きたいと思ったら、トイレに
たどり着くま でにも れてしまう」 これらは過活動膀脱の代表的
な症状です。

過活動膀眺とは、文字どおり膀脱が異常に活動してしまう病気を
いい、尿がそれほどたまっていなくても突然強い尿意を覚えるのが
大きな特徴です。加齢や妊娠・出産などによる骨盤底筋の衰え、前
立腺肥大症などで尿道の通りが悪くなる下部尿路閉塞、膀脱や直
腸の 一部が腟から飛び出る骨盤臓器脱などが原因で起こることが
ありますが、原因がはっきりしない場合も少なくありません。

トイレに行きたくても我慢する膀読訓練

治療は薬物療法が一般的 で、膀脱を収縮させるアセチルコリンの
働きを弱めるタイプの薬や、膀脱の筋肉をゆるめて尿を溜める機能
を高めるタイプの薬が主に用いられます。

薬物療法とともに治療で欠かせないのが膀脱訓練です。膀脱は本
来、非常に伸縮性に富んだ臓器です。過活動膀脱は、膀脱に尿が
いっぱいたまっているわけではありません 。尿が少ししか溜まって
いないのに、尿意を感じたらすぐにトイレに行ってしまうと膀脱の伸
びが悪くなります。

そこで、トイレに行 きたくなっても我慢して膀脱に尿を溜め、膀脱
をゆるませるというのが膀脱訓練です。最初は5分ぐらい我慢して、
徐々に時間を延ばしていきます。

クスリン
です。

過活動膀脱かも！？

骨盤底筋を鍛える体操も有効

過活動膀脱の原因の一つに骨盤底筋の衰えがあります。膀脱訓練と
ともに骨盤底筋を鍛える体操を行うと、症状改善により有効です。

体の力を抜いてリラックスし、肛門、腟、尿道をキュッと締めます。
5つ数えたら、ゆっくりと力を抜きます。これを4~5回lセットとし、
1日10セット行うのが目安です。骨盤底筋体操は、クシャミをしたと

たんに尿がも れるといった腹圧性尿失禁対策にもなります。
過活動膀脱のような尿トラブルがあると、トイレが気になって電

車や車に乗れない、外出を控えるようになる、就寝中に尿意で何回
も起きてしまい睡眠不足になるなど、生活の質(QOL)の低下を招
きやすくなります。放置せすに受診することが大切です。なお、尿
トラブルでわからないことがあるときは、薬剤師に気軽にこ相談く
ださい。
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イラストレ ー ション：堺直子

ご意見をお寄せください---------------------------------------------

読者アンケート
より良い紙面作りと、薬局のサー ビス向上
のためにぜひご協力ください。

—H手一

巨ハガキ、QRコ ー ド（またはURLからア
クセス）いずれかの方法でお一人さま
1回限りとさせていただきます。

OLIfeを受け取った薬局の名称と所在地
（例：●●薬局●●店●●市）

〇薬局で行うイベントで参加したいものは
何ですか？ （1．健康相談会 2．商品お
試し会 3．骨密度などの測定会 4．運
動体験 5．その他）

®①の薬局へのご意見・ご要望
0Lifeへのご意見・ご要望
◎郵便番号・住所〇氏名〇性別
®年齢〇電話番号®欲しい色(Oまたは®)
※記入漏れや間違いがあるとプレゼントをお送りできな

い場合があります。

一QRコ ー ドを読み取るか、
https://questant.jp/q/7HMIQ8T4 
にアクセスしてご回答ください。ご利
用端末が対応していない場合はハガ
キでご回答ください。
〇上記以外の方法でのご応募は受け付けておりません。

···8＜あて先（切ってハガキに貼ることができます）•…．．．．．．

圏

〒150-0001

東京都渋谷区神宮前5-47-11
クラスAネットワ ー クLife2 月号係

戸／ら〇グリ ーン

軽くて便利な
ショルダーポーチ
ちょっとしたお出かけ
や、 旅のおともにおす
すめのポー チです。内
ポケットもあり 、 鍵やペンなどを
引っかけられるループ付きで便利。
折りたたんで内ポケットに収納す
ると手の平サイズになります。
PACKABLE POUCH ceグリ ーン／®レッド）
最大幅26X高さ14Xマチ4cm
肩紐の長さ約36~112.5cm 5,390円（税込）
カジレーネ商品のお問い合わせは下記URLから
http://toandfro.jp/contact
※プレゼントの当選発表は発送をもってかえさせていただきます。ご回答いただいた

方の個人情報は（株）クラスAネットワークにて厳重に管理し、プレゼント以外の目
的で伎用することはありません。お寄せいただいたご意見・ご要望等は、今後の紙
面作りW/ebサイトを含む）及び薬局サービス向上に活用させていただきます。

※プレゼント商品は薬局で取り扱いのない場合もあります。
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I お知らせ I 
健康情報をWebでも....................................... 
Lifeの姉妹サイト「class A 
ヘルシ ーライフクラブ」で
は、Lifeのバックナンバー

をはじめ、旬の健康情報を
配信しています。ぜひこ覧
ください。
https://www.e-classa.net/
|classA ヘルシーライフクラブ旧亘i

＜健康脳クイズの答え〉
答えは、「マメマキ」
でした。

-悶？ばしのだ。」を特集します。

薬剤師にご相談ください

お薬から健康生活までト ー タルで
応援します。

処方せんがなくてもお気軽に薬局におこしください。

発行 株式会社クラスAネットワーク 〒 150-0001 東京都渋谷区神宮前5-47-11

TEL: 03-577B-93B8 FAX: 03-636B-5322 E-MAIL: info@i-classa.com 
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■我慢できない突然の尿意、
過活動膀脱かも！？…4

ショルダーポーチを36名様に
プレゼント…4

掃除機を手前に
引いてカ ー ペット掃除

カ ー ペットは花粉がからみ
つきやすい場所です。掃除
機をゆっくりと動かして花
粉を阪引。また、手前に引
いてカ ーペットの毛足を倒
すようにす れば、より多く
の花粉を吸い込めます。
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寝室以外は、朝掃除

人が寝静まっている間に
床に落ちた花粉を朝、掃除
しましょう。ただし寝室の
掃除は寝る前に。布団に落
下した花粉が、布団をはが
したときの風で掃除をする
前に部屋中に舞ってしまう
ためです。
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網戸も L っかり掃除

濡れた2枚の雑巾や新聞紙
などで網戸をはさみ込むよ
うにし てこgり合わせ ま
す。ホウ酸入り洗濯洗剤と
重曹と洗濯のりを使ったス
ライムロ ーラーで室外側の
面だけ掃除してもOK。
※100円ショップなどで購入できます
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窓の下の花粉に注意

室内の暖気が冷たい窓ガラ
スに触れると冷気となって
下へ流れ、同時に暖気が上
昇（コ ー ル ドドラフト現
象）。そのため窓の下に花
粉 が た ま りや す い の で 、
しっかり掃除を。
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日本人の4人に1人が花粉症！？
花粉症は今や国民病といわれるように、4人に1人が花粉症に
悩まされているといわれています。今年は、花粉飛散量は全国
的に少なめといわれているものの油断は禁物。しつかりと対策
を取って少しでも症状を軽くさせましょう。

持
ち
込
改
なぃ
亨
掃
除
の知

恵
袋

広
げ
な
\,、

涅5ヤ
オI

花
粉
対
策
の
鉄
則
は
花
粉
に
接
触
L

な
い
こ
と 。

そ
れ
は
家
の
中
で
も
同

じ
で
す 。

そ
こ
で
ポ
イ
ソ
ト
と
な
る

の
が
掃
除
で
す 。

掃
除
の
仕
方
に

よ
っ
て
花
粉
に
接
触
す
る
機
会
を

大

き
く

減
ら
す
こ
と
が
で
き
1
す 。

湿らせたクオルで
衣服の花粉を取る

|ミ]衣服についた花粉が舞い上
月がって再び衣服に付着する

ので、玄関の外で衣服をは
たくのはNG。湿らせたタオ
ルで衣服をペタペタと押さえ
つけ花粉を除去。押さえる
タオル の面は時々変えて。

玄関の正面に空気清浄機を置く

玄関の扉を開けるときは、
人が通れる程度の幅に。そ
れでも室内の暖気1さ扉の上
側から外に出て、花粉を含
んだ外気は扉の下側から室
内に入ってきます。玄関正
面に空気清浄機を置いて
花粉をキャッチ。

／
 

換気は、 2 カ所の窓を
少 L開ける

2ヵ所の窓を開けることで
花粉を含んだ外気が家の中
を通り抜けやすくなります。
ただし、窓はすき間程度に
開けて。広く開けるよりも
空気の流れが速くなり、効
率的に換気ができます。

ド？J 7'”": 
向94 胃＜

囚
着替えは浴室で

外出着からホームウTアに
浩替える場所は浴室が最
週です。着替える際に空気
中に舞い上がった花粉は浴
室内の湿気を含んで床に落
ちます。落ちた花粉は入浴
時に排水口へ流れます。

ワイパ ー や雑巾は、
一方向に動かす

ワイパーや雑巾を前後、あ
るいは左右に勢いよく動
かすと、その動きとともに
花粉が 舞い上がります。ワ
イパーや雑巾 の面を床に
密着させ て、一方向にゆっ
くり動かします。

加湿器の
周りの床を拭く

花粉は湿気を吸うと重くな
り落下します。加湿器の周
囲の床には、湿気を吸って
落ちた花粉がたまっている
可能性が。こまめに周囲の
床を拭くことを心がけて。
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