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こみにこみにこみにこみに    検索 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
勢
い
が

な
か
な
か
収
ま
ら

な
い
中

２
度
目
の
春
を
迎
え
ま
し
た

当
施
設
で
も

続
け
て
感
染
予
防
と
対
策
に
努
め
て
お
り
ま
す

 

 

日
々
の
レ
ク
リ

シ

ン
自
粛
や

遠
足
・
こ
み
に

祭
り
の
中
止
な
ど

季
節
の
移
ろ
い
を
肌
で
感
じ
る
機
会

が
減

て
し
ま

て
い
ま
す

 

ご
入
所
の
方
々
に
温
か
く
な

た
陽
気
を
感
じ
て
い
た

だ
け
た
ら
と

施
設
の
周
り
を
散
策
し
ま
し
た

 

 

こ
み
に
の
周
り
は
の
ど
か
で

自
然
豊
か

緑
が
美
し

い
で
す

久
し
ぶ
り
の
外
の
新
鮮
な
空
気
と

 
 

 
 

 

春
の
日
差
し
に

み
な
さ
ん

心
地 

 
 

 
 

 
 

 
 

よ
さ
そ
う
に
さ
れ
て
い
ま
し
た

 
お
花
が
き
れ
い
に
咲
い
て
い
る
ね

 
 

気
持
ち
い
い
ね

と

笑
顔
が 

 
 

 
 

 
 

 
 

あ
ふ
れ
て
い
ま
し
た

 

     

 
 

感
染
拡
大
を
防
ぐ
取
り
組
み 

を
継
続
し
つ
つ

ご
入
所
者
の 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

毎
日
が
安
心
安
全
プ
ラ
ス

楽 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

し
い
も
の
に
な
る
よ
う

状
況 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

を
鑑
み
な
が
ら
少
し
ず
つ
工
夫 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

し
て
い
け
た
ら
と
思
い
ま
す

 



                              

                              

                              

                              

 

４
月
12
日 

 

16
日
の
５
日
間

約
一
年
ぶ
り

と
な
る
屋
外
へ

マ
ス
ク
着
用

手
指
消
毒
な
ど

の
感
染
対
策
を
徹
底
し
て

散
策
し
て
き
ま
し

た

色
と
り
ど
り
の
花
や
新
緑
の
風
景
を
見
た

り

外
気
を
感
じ
た
り
す
る
う
ち
に

み
な
さ
ん

の
表
情
が
キ
ラ
キ
ラ
と
明
る
く
な
り

気
持
ち
が

良
か

た
よ

い
い
景
色
が
見
ら
れ
た
よ

と

喜
ん
で
い
た
だ
き
ま
し
た

 

限
ら
れ
た
時
間
で
し
た
が

春
の
始
ま
り
の
空

気
を
感
じ

気
持
ち
が
安
ら
ぐ
場
を
共
有
で
き
た

こ
と
を
嬉
し
く
思
い
ま
す

 

※
写
真
撮
影
時
の
み

マ
ス
ク
を
外
す
対
応
を
し

て
お
り
ま
す

 

リハビリ活動報告 

みなさんは、尿意を感じてからトイレまで間に合わなかったり、せきやくしゃみ、階段の昇り降りの時に

尿漏れした経験はありますか？ なかなか他人に言いにくい悩みですよね。 

20～60 代の幅広い世代の約６割の方が悩まれているそうです。 

その主な原因は、骨盤の下にある筋肉の衰えや肥満だと言われています。 

では、尿漏れを改善するのはどうしたらよいのでしょうか？  

普段の生活の中で、ちょっとした時にできるトレーニングをお伝えします！ 

 
 
 
 
 
 
 
 

① 椅子の背もたれと背中は離して座ります。（立った姿勢や、仰向けに寝た姿勢で行ってもOK） 

② 尿意やおならを我慢するようなイメージで、お尻に力を入れます。 

1 秒間に１回のペースでお尻に力を入れて、緩めます。この繰り返し１0 回を1 セットとして、 

1 日 3 セットが目標です。 

また、筋肉のトレーニング以外にも、カフェインやアルコールを過剰に摂取しないこと、        

食べ過ぎや喫煙を控えることで、尿漏れ予防ができます。    

リハビリコラム【 女性必見⁉ 尿漏れは20、30 代の若い世代も経験あり⁉ 】 



 
 

栄
養

 
 

話 
 

                              

                              

                              

                             
 

職
員
紹
介 

介護福祉士 

 小早川
こばやかわ

 幸奈
ゆ き な

 

ケアワーカー 

海野
う ん の

 絵
え

美
み

 

 

昨
年
の
９
月
か
ら
デ
イ
ケ
ア
で
勤
務
さ
せ
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
海
野
と
申
し
ま
す

 

           

時
に
は

空
を
見
て

昼
寝
す
る
く
ら
い
の
ん

び
り
で
き
る
時
間
が
欲
し
い
な
と
思
い
ま
す

 

 

介
護
の
仕
事
は

初
め
て
の
経
験
に
な
り
ま

す

優
し
い
ご
利
用
者
と
先
輩
方
に
恵
ま
れ

楽

し
く
過
ご
し
て
い
ま
す

マ
イ
ペ

ス
で
は
あ

り
ま
す
が

精
一
杯
頑
張
り
た
い
と
思
い
ま
す

の
で

宜
し
く
お
願
い
致
し
ま
す

  

こ
れ
か
ら

新
じ

が
が
出
回
る
時
期
に
な
り
ま
す

 

新
じ

が
は
通
常
の
じ

が
い
も
に
比
べ
て

 

水
分
が
多
い
の
が
特
徴
で
す

 

  

 

じ

が
い
も
は
で
ん
ぷ
ん
を
多
く
含
み

体
内
で
消
化
さ
れ

て
糖
質
と
な
り

エ
ネ
ル
ギ

源
と
し
て
活
用
さ
れ
ま
す
が

残

た
糖
質
は

体
脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま
す

そ
の
た
め

食
べ
過
ぎ
に
は
注
意
が
必
要
で
す

 

そ
の
他
に

カ
リ
ウ
ム
や
ビ
タ
ミ
ン
C
を
多
く
含
み
ま
す

カ
リ
ウ
ム
は

体
内
の
ナ
ト
リ
ウ
ム
の
調
整
す
る
働
き
に
よ

り

体
内
の
余
分
な
塩
分
や
水
分
を
外
に
出
す
作
用
で
む
く
み

を
解
消
し
た
り

血
圧
の
上
昇
を
防
い
だ
り
し
ま
す

 

ま
た

ビ
タ
ミ
ン
C
は

コ
ラ

ゲ
ン
の
生
成
や
抗
酸
化
作

用
に
よ
り

老
化
や
ガ
ン
予
防
の
効
果
が
期
待
さ
れ
て
い
ま

す

ビ
タ
ミ
ン
C
は
熱
に
弱
い
で
す
が

じ

が
い
も
に
含
ま

れ
て
い
る
ビ
タ
ミ
ン
C
は
で
ん
ぷ
ん
で
包
ま
れ
て
い
る
の

で

加
熱
し
て
も
栄
養
素
は
壊
れ
に
く
い
で
す

 

じ

が
い
も
の
食
物
繊
維
は

消
化
を
助
け

便
秘
予
防
に

も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す

 

 

今
月
の
献
立
の
い
ろ
ん
な 

料
理
に
じ

が
い
も
が
入

て 
 

い
ま
す
の
で

お
楽
し
み
に
‼ 

 

 

令
和
２
年
４
月
か
ら
３
階
新
館
で
勤
務
さ
せ
て

い
た
だ
い
た
お
り
ま
す
小
早
川
幸
奈
で
す

 

  

私
の
趣
味
は

本
を
読
ん
だ
り

絵
を
描
い
た
り

す
る
こ
と
で
す

休
み
の
日
に
は

本
を
読
ん
だ

り

好
き
な
本
の
キ

ラ
ク
タ

を
描
い
て
色
を

塗

て
楽
し
ん
だ
り
し
て
過
ご
し
て
い
ま
す

 

い
つ
か
は

描
い
た
絵
を
フ
ロ
ア
や
施
設
内
に
飾

て

雰
囲
気
を
明
る
く
し
た
い
と
思

て
い
ま

す
の
で

リ
ク
エ
ス
ト
が
あ
れ
ば

声
を
か
け
て
く

だ
さ
る
と
嬉
し
い
で
す

 

       

ま
だ

入
社
し
た
ば
か
り
で
至
ら
ぬ
と
こ
ろ
も

あ
り
ま
す
が

ご
入
所
者
が
楽
し
く
生
活
し
て
い

た
だ
け
る
よ
う
に

頑
張

て
い
き
た
い
と
思
い

ま
す

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す

 

私
は
子
ど
も
が

４
人
い
て

上
は

中
学
生

下
３
人

は
小
学
生
で

家

の
中
は
毎
日
と

て
も
に
ぎ
や
か
で

す

 
 

 
 

 
 

１
日
が
あ

と

い
う
間
に
過
ぎ
て

い
き
ま
す

 



  

★ ウエスのご協力をお願いします。布きれ、古タオル、シーツなど大歓迎。 

こ み に デ イ ケ ア  

5月の誕生会 5/17（月）～5/22（土）     5月の変わり風呂 新茶の香り 

ミ ニ 運 動 会 

こみに建物北側の芝生スペースにて、赤組・白組に分かれて楽しみました。 

優勝した 

白組には、 

金メダルを 

プレゼント 

しました。 

的当てゲーム、  

ボール送りを 

楽しみました。 

みなさん、     

とても力強い   

球を投げて     

くださいました。 


