
※新型コロナウイルス感染症の影響により、イベントなどが中止または延期になることがあります。
各イベントが開催されるかどうか分からないときは、担当課または主催者に問い合わせてください。

健康づくり
Information

女
性
の
健
康
づ
く
り

尿
漏
れ
で

尿
漏
れ
で

悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か

悩
ん
で
い
ま
せ
ん
か

　
「
自
分
の
意
思
に
関
係
な
く
、尿
が
漏
れ
て
し
ま
う
」―
―
。
年
を
重
ね
る
に
つ
れ
、

悩
む
人
が
増
え
る
「
尿
漏
れ
」。
特
に
女
性
は
、
加
齢
の
他
に
も
妊
娠
・
出
産
な
ど
に

よ
っ
て
骨
盤
を
支
え
る
筋
肉
が
弱
く
な
り
、
尿
漏
れ
し
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。

は
な
く
、
出
産
後
な
ど
若
い
世
代
で

も
起
こ
る
こ
と
が
あ
り
、
40
歳
以
上
の

女
性
の
４
割
以
上
が
経
験
し
て
い
る

と
も
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
尿
漏
れ
は
決

し
て
恥
ず
か
し
い
も
の
で
は
な
い
の
で

す
。
そ
し
て
、
尿
漏
れ
は
正
し
く
対

処
す
れ
ば
治
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

軽
い
尿
漏
れ
は
、
普
段
の
ち
ょ
っ

と
し
た
心
掛
け
で
症
状
が
改
善
す
る

こ
と
が
あ
り
ま
す
。
日
常
生
活
で
次

の
こ
と
に
注
意
し
ま
し
ょ
う
。

●
便
秘
に
気
を
付
け
る

　

便
秘
は
膀
胱
を
圧
迫
し
、
尿
が
漏

れ
る
原
因
と
な
り
ま
す
。
食
物
繊
維

の
多
い
食
事
や
適
度
な
水
分
を
取
る

こ
と
を
心
掛
け
ま
し
ょ
う
。

●
肥
満
を
解
消
す
る

　

肥
満
も
膀
胱
に
負
担
が
掛
か
り
ま

す
。
食
事
の
量
や
時
間
に
注
意
し
、

尿
漏
れ
を
予
防
・
改
善
す
る
た
め
に

注
意
す
る
ポ
イ
ン
ト

　

咳
を
し
た
り
、
重
い
物
を
持
ち
上

げ
た
と
き
な
ど
に
、
ふ
い
に
漏
れ
て

し
ま
う
尿
。
恥
ず
か
し
い
・
情
け
な

い
と
感
じ
、
誰
に
も
相
談
で
き
な
か
っ

た
り
、
年
齢
の
せ
い
と
あ
き
ら
め
て
し

ま
っ
た
り
す
る
人
も
い
る
よ
う
で
す
。

　
し
か
し
、
尿
漏
れ
は
珍
し
い
も
の
で

相
談
で
き
ず
に

あ
き
ら
め
て
し
ま
う
人
も
多
い

■横から見た女性の体

積
極
的
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
。

　

症
状
が
続
く
と
き
は
病
気
の
可
能

性
が
あ
る
た
め
、
泌
尿
器
科
な
ど
を

受
診
し
て
く
だ
さ
い
。

椅子に座っ
てもＯＫ！①～④を１
セットとして、毎日３セッ
ト（一度にではなく、分け

る）を目安に行い
ましょう。

①�仰向けに寝て、足を肩幅に開く。
②深呼吸して、心と体をリラックスさせる
③�「おならや尿を我慢する」ような感覚で膣

と肛門を締め、すぐに緩める（10 回程度）
④�膣と肛門を締めたまま５秒数え、ゆっ

くりと体の力を抜く（10 回程度）

骨盤底筋体操骨盤底筋体操
尿漏れの予防・改善にオススメ！

●サツマイモ320ｇ●砂
糖 20g ●バター15g ●牛
乳10cc※●シナモンパウ
ダー2～3g
※牛乳は生地が固いとき
のみ

４個分の材料
①�サツマイモは皮ごと３cmくらいの輪切りにして蒸す。蒸し
あがったら皮を取り除く。

②�①を鍋に入れてマッシャーでつぶし、砂糖とバターを加えて
よく混ぜる。生地が固いときは牛乳を加える。

③�②の生地を俵型に丸め、シナモンパウダーを敷いた皿の上
に載せて転がし、まんべんなく色を付ける。

④ �200℃に予熱したオーブンで③を10 分焼く。

作り方

監修　岡垣町食生活改善推進会（ヘルスメイトの会）エネルギー158kcal、炭水化物31g、脂質3.3g
１個分の主な栄養価
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