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 ２
０
１
２
年
の
疫
学
調

査
に
よ
る
と
、
Ｏ
Ａ
Ｂ
患

者
は
加
齢
と
と
も
に
増
加

し
て
お
り
、
約
１
０
４
０

万
人
と
推
定
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
れ
は
４
０
歳
以
上

こ
れ
ま
で
の
薬
物
療
法

が
無
効
あ
る
い
は
使
用
で

き
な
い
過
活
動
膀
胱
の
患

者
さ
ん
に
対
す
る
次
の
治

療
法
と
し
て
、「
ボ
ツ
リ
ヌ

ス
毒
素
膀
胱
壁
内
注
入
療

法
」
が
２
０
２
０
年
に
保

険
適
応
と
な
り
、
使
用
可

能
と
な
り
ま
し
た
。 

こ
れ
は
、
泌
尿
器
科
で

し
か
治
療
が
で
き
ま
せ
ん

が
、
入
院
な
く
治
療
が
で

き
、
薬
が
無
く
て
も
症
状

が
治
ま
る
も
の
と
さ
れ
て

い
ま
す
。
こ
の
疾
患
に
は

新
し
い
治
療
薬
、
治
療
法

が
出
て
き
て
い
ま
す
。 

ま
た
、
生
活
習
慣
の
改

善
も
有
効
で
す
。
飲
み
す

ぎ
な
い
、
カ
フ
ェ
イ
ン
を

摂
り
す
ぎ
な
い
、
太
り
す

ぎ
や
便
秘
も
頻
尿
の
原
因

と
な
り
ま
す
の
で
食
事
に

も
気
を
付
け
て
み
ま
し
ょ

う
。 薬

物
療
法
と
し
て
は
、

主
に
抗
コ
リ
ン
薬
・ 

 
 

受
容
体
作
動
薬
・
漢
方
な

ど
様
々
な
種
類
が
あ
り
、

飲
み
薬
や
貼
り
薬
な
ど
自

分
に
合
っ
た
薬
を
医
師
と

相
談
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。
そ
れ
以
外
に
も
最
新

の
治
療
も
登
場
し
て
き
て

い
ま
す
。 

の
人
口
の
１４
・
１
％
、
７

人
に
１
人
が
何
ら
か
の
症

状
を
抱
え
て
い
る
と
言
わ

れ
て
い
ま
す
。 

た
だ
、
高
血
圧
や
糖
尿

病
な
ど
の
慢
性
疾
患
で
通

院
中
の
患
者
さ
ん
の
中
に

も
、
過
活
動
膀
胱
の
患
者

さ
ん
が
多
数
隠
れ
て
い
る

と
さ
れ
て
お
り
、
実
際
は

も
っ
と
多
く
の
割
合
で
存

在
し
て
い
る
と
も
言
わ
れ

て
い
ま
す
。 

「
皆
さ
ん
、
尿
漏
れ
や
昼
夜
の
ト
イ
レ
の
回
数
が
気
に

な
る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
」 

そ
れ
は
Ｏ
Ａ
Ｂ
（
過
活
動
膀
胱
）
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

過
活
動
膀
胱
と
は
、
様
々
な
原
因
で
膀
胱
が
過
敏
な
状

態
に
な
る
病
気
で
す
。
代
表
的
な
症
状
は
４
つ
で
、「
尿

意
切
迫
感
」
「
昼
間
頻
尿
」「
夜
間
頻
尿
」
「
切
迫
性
尿

失
禁
」
が
あ
り
ま
す
。 

Ｏ
Ａ
Ｂ
っ
て
ご
存
知
で
す
か 

過
活
動
膀
胱
の
治
療 

こ
こ
で
は
、
行
動
療
法

と
薬
物
療
法
の
２
つ
を
紹

介
い
た
し
ま
す
。 

行
動
療
法
と
し
て
は
、

膀
胱
訓
練
と
い
っ
て
、
尿

意
を
も
よ
お
し
て
も
、
で

き
る
だ
け
我
慢
し
膀
胱
容

量
を
拡
げ
る
訓
練
が
あ
り

ま
す
。
そ
れ
以
外
に
も
、

骨
盤
底
筋
訓
練
と
い
っ
て

肛
門
・
膣
・
尿
道
を
ギ
ュ

ッ
と
締
め
る
訓
練
が
あ

り
、
こ
れ
は
産
後
の
女
性

な
ど
骨
盤
底
筋
が
緩
ん
で

尿
漏
れ
が
し
や
す
く
な
っ

て
い
る
方
に
有
効
な
訓
練

で
す
。 

相
談
し
て
み
る
こ
と
で

す
。 診

断
に
は
時
間
の
か
か

る
大
掛
か
り
な
検
査
は
あ

り
ま
せ
ん
。
簡
単
な
チ
ェ

ッ
ク
シ
ー
ト
が
あ
り
、
問

診
票
を
書
く
感
覚
で
症
状

の
重
症
度
も
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。 

ち
ょ
っ
と
の
相
談
で
、

あ
な
た
の
生
活
の
質
は
大

き
く
改
善
す
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。
お
し
っ
こ
の
悩

み
を
年
の
せ
い
に
し
な
い

で
、
ま
ず
は
か
か
り
つ
け

医
に
相
談
し
て
み
て
は
い

か
が
で
し
ょ
う
か
。 

こ
の
疾
患
の
難
し
い
と

こ
ろ
は
、
尿
の
こ
と
は
相

談
す
る
の
が
恥
ず
か
し

い
、
年
だ
か
ら
仕
方
な
い

と
、
困
っ
て
い
て
も
我
慢

し
て
い
る
人
が
多
い
点
と

Ｏ
Ａ
Ｂ
で
大
事
な
こ
と 

ベ
ー
タ
ス
リ
ー 

骨盤底筋訓練 

言
わ
れ
て

い
ま
す
。 

だ
か
ら
こ

そ
、
大
事
な

こ
と
は
、
か

か
り
つ
け

医
の
先
生

に
ま
ず
は

仰向けに寝て、足を肩幅に開

き、両膝を軽く曲げて立て、か

らだをリラックスさせます。 

その姿勢のまま 5秒程度、肛門、

尿道、膣全体を締め、陰部全体

をじわじわっと引き上げる感じ

で締めます。 

その後は、からだをリラック

スさせます。 

1分間のサイクルで 10回（10分

間）繰り返し行ってください。 


