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夜間睡眠時に３回以上の方はご注意

　トイレの悩みは、なかなか口に出せずに悩んでいる方も多いと思います。病院へ行くこともた

めらってしまうことも多いのではないでしょうか。一般的に日中で排尿８回以上、夜間睡眠時に

３回以上ある場合を「頻尿」と言われています。

　ひとことで頻尿と言っても、日常生活に与える影響は随所にみられます。「トイレが近い」

「不意（急に）にトイレに行きたくなる（切迫頻尿）」「夜間に何度もトイレに起きる(夜間頻

尿)」「トイレまで我慢できず漏らしてしまう（切迫性尿失禁）」など尿意に関する悩みは少なく

ありません。

　頻尿によって、精神的にも不安定になるケースもあります。例えば、頻尿のために外出しにく

くなり家にこもりがち、夜間何度もトイレに行くので寝不足に、意識し過ぎて水分を控えるので

脱水気味になるなど。原因は様々ですが、早い対応で改善し、いつもの生活と変わりなく過ごす

ことができます。

全国で800万人以上が症状訴える

【頻尿の原因】
　過活動膀胱、尿路感染、心因性、炎症、腫瘍、冷え性など原因は様々ですが、特に過活動膀胱

は800万人以上(日本国内)の方が悩んでいると言われています。また、糖尿病など生活習慣病や薬

剤（利尿剤）が原因となる場合もあります。

頻 尿

●過活動膀胱とは：排尿筋が異常に収縮するため、貯める尿が少なくなり頻繁に尿意を感
じるようになる病気です。

●前 立 腺 肥 大：男性ホルモンが関与しており、大きくなった前立腺が膀胱の出口を刺
激することで排尿症状などが見られます。

●骨盤底筋のゆるみ：膀胱、尿道、子宮を支える筋肉で尿道口を締めていますが、年齢とと
もに緩んでしまいます。排尿筋は、自分の意思では動かせませんが骨
盤底筋は鍛えることができます。

トイレの悩み

新日本保険新聞で好評連載中！● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ● ●

カフェイン、アルコールは控えよう

　人に言えないまま放置しておくことのないようにしてください。

　加齢による場合は、筋力の低下を改善することも大切です。原因を知って運動や治療を行うこ

とでトイレの悩みから解放され、活動的な毎日を過ごしましょう。

【予防】

●　骨盤周りの筋肉を鍛える
●　寝る前は、必要以上に水分を摂りすぎない
●　入浴で下半身の血行をよくする
●　利尿作用を促すカフェインの多い飲み物、アルコールは控える
●　冷たいもので体を冷やさないよう温かい食事、飲み物を摂る



春野菜のグラタン

新じゃが ･･････････････････････････････････････ ２個

桜えび ･･･････････････････････････････････ 大さじ１

玉ねぎ（みじん切り）･･･････････････････1/2 個

グリーンアスパラガス････････････････････ ２本

とろけるチーズ･････････････････････････････ 適量

牛乳 ･･････････････････････････････････････････ 150cc

小麦粉 ･･･････････････････････････････････ 大さじ２

バター ･･･････････････････････････････････ 小さじ１

塩 ･･･････････････････････････････････････････････ 少々

こしょう ･･････････････････････････････････････ 少々

バター（グラタン皿に塗る分）･････････ 適量

材　料 ２人分

①　じゃがいもは、皮をむいてスライスにし、しばらく水にさらしておく。

②　耐熱皿に入れてラップをして①を電子レンジで２分温める。軽く塩、こしょうをして

おく。

③　熱したフライパンにバターをひいて玉ねぎのみじん切りをきつね色になるまで炒め、

小麦粉、桜えびを加えて炒め、ゆっくり混ぜながら牛乳を加えてホワイトソースを作

る。

④　グリーンアスパラガスは、ハカマを取り、斜め切りにして色よくゆでておく。

⑤　グラタン皿の内側に手でバターを薄く塗り、スライスしたじゃがいも、ホワイトソー

ス、グリーンアスパラガスを添えてとろけるチーズをかけて表面に焦げ目がつくまで

焼く。

作り方

桜えびでほんのりピンク色、春を感じるグラタン桜えびでほんのりピンク色、春を感じるグラタン桜えびでほんのりピンク色、春を感じるグラタン


