
看護部理念　あたたかい心のこもった看護、安全で信頼される看護を提供します。

日常生活でできる尿もれ対策

皮膚・排泄ケア認定看護師　　樋
ひ ぐ ち

口　希
のぞみ

急に立ちあがった時、重い荷物を持ち上げた時、せきやくしゃみをした時など、お腹に力が入った

時に尿がもれることはありませんか？それを「腹圧性尿失禁」と言います。

腹圧性尿失禁は、緩んだ骨盤底筋群を鍛える骨盤底筋体操で症状が改善する可能性があります。あ

おむけに寝て、脚を肩幅に開き、両膝を軽く立てて行います。1 分間のうち、10 秒骨盤底筋を締め、

50 秒力を抜きます。これを 10 回繰り返し、1 日 2 セット行います。

骨盤底筋を締めるイメージとしては「尿を途中で止めるような感じ」

です。骨盤底筋体操は毎日続けることが大切です。

尿もれで下着を汚さないようにパッド類は使っていますか？生理

用パッドで代用されている方もいらっしゃると思いますが、尿もれ

専用のパッドには尿を吸収するポリマーが入っているため、尿が逆

戻りせず、皮膚トラブルを起こしにくいのでおすすめです。

＜健康診断の結果、「精密検査必要」と言われた方

の受診予約（電話等）を受けています＞

待ち時間が少なく、スムーズに受診を受けられます。

特にお仕事をされている方、多忙な方はどうぞ地域医

療連携室（下記）にご連絡ください。

電話　0765–22-1354（平日 9：00 ～ 16：00）

FAX　0120-935-631

富山ろうさい病院では、緊急の方を優先して診察し

ます。救急車で搬送された方は、医師、看護師が救急

室で待機し、入院まで速やかに対応できるように準備

しています。症状を自覚した時、我慢をせず、早期に

対応することで療養期間を短くすることもあります。

速やかな受診をお勧めします。

電話　0765-22-1280（病院代表）
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子育て中の方、子育てが一段落した方、再就職をお考えの方、一緒に富山ろうさい病院で

働きませんか！？

アットホームな雰囲気の中で皆さんを支援します。お気軽に下記までお問い合わせ下さい。

連絡先：富山ろうさい病院　総務課　　　TEL：0765-22-1280

看護補助者募集中

【令和元年度　魚津市市民公開講座のお知らせ】

「高齢者の転倒　～その予防と治療～」

令和元年９月８日（日）１３：３０～１５：３０

新川文化ホール　小ホール

テーマ

日　時

場　所
※ご家族も一緒に気軽に話を聞きに来てください。

入場無料

ミラたん健康ポイントが

もらえる！

看護補助者募集中


