
🔶骨盤底筋トレーニングの効果について 排尿のトラブルに関連する主な個別コメント

先行研究のない過活動膀胱に着目

地域運動教室の高齢者排尿トラブルと身体機能に関わる一考察

～骨盤底筋ダンス導入の有効性の検討～

辻野和美 （㈱ホリスティックヘルス研究会，奈良女子大学）

はじめに

健康日本２１
サルコペニアフレイルの予防
早期発見と適切な介入

🔶対象者 N県U市内にある6か所の公共施設で実施される健康運動
教室の参加者60～70代の男女地域在住高齢者139名
🔶実施内容 2019年8月に身体機能測定と質問紙調査を実施

①身体機能測定 筋力測定とロコモ度チェック
握力 椅子立ち上がり測定（30秒）
ロコモ度テスト（ロコモ2ステップ，ロコモ立ち上がり，ロコモ25）

②質問紙
基本特性
性別，年齢，身長，体重，運動教室参加歴，運動習慣，過去の
労働負荷の程度，体重の増減，既往歴, その他．
排尿トラブルに関する質問
ICIQ-SF尿失禁症状・QOL評価質問票OABSS過活動膀胱スクリーニ
ング質問票・過活動膀胱症状質問票IPSS前立腺症状スコア
身体機能に関する質問
ロコモティブシンドロームに関する質問紙「ロコモ25」

🔶分析 身体機能および排尿トラブルに関わる質問紙得点の関連性はPearson

の積率相関係数．質問紙記録と身体機能測定に参加し，質問紙への
回答に不備がないもの93名を分析対象とした．

研究背景 超高齢社会が抱える問題

加齢とともに症状が進行する老年症候群
（失禁，低栄養，生活機能低下，睡眠障害，うつ，認知症など）

本研究の目的
①地域の運動教室に参加する高齢者を対象とし，排尿トラブルの実態を把握し，身体機能との関連を探る（第一調査）．

②第一調査を踏まえ，排尿トラブル改善の保存療法として推奨される骨盤底筋トレーニングを地域の健康運動教室の中に導入し，その影
響と今後の取り組みを探る（第二調査）．

排尿トラブルと身体機能への影響を検討した先行研究は
尿失禁を対象としたものに限られる（吉田ら，2007；井上ら，2010；本田，2015）

🔶分析 トレーニング法の違いによる主観的効果：「ケーゲル体操」と

「骨盤底筋ダンス」の有効性の比較には対応のないt検定

🔶対象者 第一調査と同じ
分析対象 OABSS2で合計点数が3点以上となり，過活動膀胱の可能性が高い対象者の
うち，期間中の運動教室およびホームワークトレーニング調査に参加した者で，質問紙へ
の回答に不備がないもの（29名）

①ケーゲル体操群 骨盤底筋の持続収縮10回，単発収縮10回，
持続収縮10回を1セットとした．持続収縮は1回6秒以上，単発収
縮は，できるだけ素早く強くおこなうことを目標とした．

②骨盤底筋ダンス群 ケーゲル体操と同様の収縮を音楽リズム
に合わせておこなった．教室での音楽は「ドレミの歌」を使用し，8拍
分を１持続時間として実施させた．収縮回数はケーゲル体操と同じ
になるように設定した．また発声時の腹圧が骨盤底筋に影響しない
よう，トレー二ング中は音楽に合わせて歌わないよう指示した．

健康・体力づくり事業財団 令和元年度健康運動指導研究助成

まとめ
🔶 地域運動教室に参加の男女高齢者には，尿失禁以外に様々な排尿トラブルをもっている．

🔶 運動教室における骨盤底筋トレーニングとして,  「骨盤底筋ダンス」は「ケーゲル体操」と同様に排尿トラブル改善の効果が得られ，骨盤底筋トレー
ニングの課題となる「継続」について, ネガティブ感情を軽減させる可能性があると考えられた．

結果と考察

男女とも，集団の平均値は身体機能にFrailtyは示さ
れなかった．またロコモ2ステップ，ロコモ立ち上がり，
ロコモ25のいずれもロコモティブシンドロームには該
当しない値であった．

🔶排尿トラブルの実態

🔶男女の身体機能と排尿トラブルの関連

男性も含めた全体としてOABSS2とロコモ25との相関が示された．
先行研究の女性の尿失禁だけでなく，男女の過活動膀胱も身体機能と関連している可能性

効果/あり 人数（ケーゲル・ダンス）具体的なコメント例

排尿回数     27       （ 14，13 ） トイレを1日8回までにするようにがまんできるようになった

（夜間の回数）       7        （   5， 2 ） 1日3セットした時、夜中のトイレに行かなくなった・夜中トイレに起きなくなった

尿意の我慢     17        （ 10,   7 ） 旅行の時にトイレを我慢できるようになった・尿意を感じてもある程度心配せず我慢できる

尿失禁頻度     11        （   6，5 ） 尿漏れがなくなった・尿漏れが少なくなった気がする

（せき，くしゃみ時の漏れ）       6        （   4， 2 ） トイレを我慢してくしゃみをしても大丈夫になった

残尿感       1        （   0， 1 ） 残尿感がなくなった

骨盤臓器脱       1        （   1， 0 ） 子宮脱の出方が少ないときがある

骨盤底の収縮感       8        （   5， 3 ） 骨盤底筋の動きがわかるようになった，8秒間締めていると感じるようになった

効果/なし

尿失禁       2        （   1，1  ） トイレに行きたいときにくしゃみをしたら尿漏れした

頻尿       1        （   0，1  ） 寒くなると頻尿を感じる（１０月末）

      1        （   0，1  ） さぼったら、夜中に2回トイレにいった

第ニ調査

人数（%）

全体 男性 女性

ICIQ-SF1 0：まったくもれない 48 (51.6) 18 (75.0) 30 (43.5)

1：週１回以下 32 (34.4) 2 (8.3) 30 (43.5)

2：週2.3回 8 (8.6) 2 (8.3) 6 (8.7)

3：１日１回 3 (3.2) 1 (4.2) 2 (2.9)

4：1日数回 2 (2.4) 1 (4.2) 1 (1.4)

5：常に 0 (0.0) 0 (0.0) 0 (0.0)

OABSS1 0 51 (54.8) 11 (45.8) 40 (58.0)

1 32 (34.4) 9 (37.5) 23 (33.3)

2 9 (9.7) 4 (16.7) 5 (7.2)

3 1 (1.1) 0 (0.0) 1 (1.4)

IPSS1 軽症 82 (88.2) 15 (62.5) 67 (97.1)

中等症 9 (9.7) 7 (29.2) 2 (2.9)

重症 2 (2.2) 2 (8.3) 0 0.0

方法

相関に有意差がみられた項目

🔶 男女高齢者の身体機能の指標となる「ロコモ25」との排尿トラブルとして過活動膀胱に関連の可能性が示唆された．

排尿トラブル

ICIQSF1 尿モレ頻度 OABSS1 過活動膀胱スクリーニング IPSS1尿排出障害程度

🔶「ケーゲル体操」および「骨盤底筋ダンス」の主観的効果の変化量

地域運動教室への骨盤底筋
トレーニング導入による可能性

・高齢者のニーズに応え，尿失禁以外
の様々な排尿トラブルの症状改善の
効果も期待できる．

・継続的な運動教室で身体機能の維持
向上と合わせ，骨盤底筋トレーニング
プログラムを発展させることができる．

・健康運動指導士が地域運動教室へ
骨盤底筋トレーニングを導入すること
により，フレイル予防のポピュレーショ
ンアプローチに重要な役割を果たす．

ケーゲル 身体が軽くなったような気がする

お腹が引き締まった・便秘気味だったのが良くなった

立ちしゃがみがスムーズになった・歩き出す時のツッパリ感がなくなった

立ち上がりが楽になった・腰痛に良く効く

身体の動きがスムーズに出来るように感じる

腰痛が少し良くなった

正しい姿勢でイスに腰掛けていても疲れなくなった

お腹周りがスリムになった気がする

調子が良い日は良く動く

つま先を上げて歩けるようになった・つまづきが無くなった

便秘ぎみだったが、毎日排便がある

トレーニングの前は下腹が出ていたが、だいぶましになった

ダンス 下腹にハリがでた

歩くのが少し軽くなったように感じる

腰の痛みが以前より弱くなった

便通がよくなった

終わった後身体が温かい

ICIQSF2

（失禁量）

ICIQSF3

（QOL）

OABSS2

（合計点）

IPSS1

相関係数（r） 0.278

有意確率（p） 0.007

相関係数（r） 0.351 0.227 0.224

有意確率（p） 0.001 0.028 0.031

握力

ロコモ25

第ニ調査へ
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（人）

🔶身体への気づき 身体機能に関わる個別コメント例

質問紙への回答

ロコモ2ステップ

椅子立ち上がり

ロコモ立ち上がり

・尿失禁 一般に腹圧性，切迫性，混合性，溢流性の4タ
イプに分類．
・頻尿を伴う過活動膀胱は，高齢者の有病率も高く，特に

夜間頻尿は，高齢者においては転倒や睡眠障害のリスク
を高める恐れがある．

人間の尊厳に関わり，QOLに大きく影響する．

第一調査

運動教室での骨盤底筋トレーニング
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🔶身体機能特性

求められる
高齢者の

自立と質の高い日常生活
健康寿命延伸

問題提起 身体機能に影響を及ぼす排尿のトラブルは失禁だけではない

疾病の予防だけでなく，生活機能とQOLを維持することが重要

排泄トラブル
排尿トラブル（尿失禁，頻尿過活動膀胱，夜間頻尿，
排出傷害）・排便トラブル

年のせいではなく，早期発見，適切な介入で改善するものも多い

（モレなし）

適切な介入必要 問題なし

予防

軽症

予防

適切な介入必要

骨盤底筋トレーニング
骨盤底筋を筋肥大させ，収縮強度と
収縮タイミングを向上させる．
基本となるのがケーゲル体操である．

ケーゲル体操・・・骨盤底筋の収縮のみを
繰り返すトレーニング法．効果を実感しにく
く楽しさや継続へのモチベーションが課題．

🔶実施内容 2019年8月から11月の3か月 ①②群に分け，
運動教室内で指導者とともに骨盤底筋トレーニングをおこ
ない，ホームワークとしても取り組ませた．

結果と考察

方法

VASの得点（実施後－実施後）

問題なし

頻尿
尿意切迫感なし

適切な介入必要

予防

排尿トラブルの
予防や改善法

骨盤底筋トレー
ニングの導入

ケーゲル体操と骨盤底筋ダンスに有意差なし

辛さ・
難しさの軽減


