
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月号の脳トレクイズです！ 

 

新年度が始まりました。最近は、冷え込みもなく昼間は、暖かく

て過ごしやすい季節になってきましたね。 

３月のはじめは寒い日もありましたが、今年の冬は比較的暖かい

日が続きました。 

今年の桜は例年より少し早い開花で、暖かい日も続くようです。

家族や友人を誘って外で色とりどりの草花や木々を眺めたり、おい

しいご飯を楽しんだり、遠出もしてみたいなと思います。 
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華ちゃんだより（地域版） 

３月号解答 

「ある」には必ず

「芯（しん）」があり

ます！ 

 

今月は排せつについてのお話しです。 

年を重ねると、身体の筋力や体力、認知機能などの衰えと同じくらい、排せつ機能に関し

ても悩みを抱えることが多いと言われています。悩みを抱えていても「年齢のせいだから仕

方がないか」となんとなく放置してしまいがちです。 

尿漏れや便秘などの排せつのトラブルは、症状や原因にもよりますが、食事や飲みものに

ついて見直したり、体操を行なうことにより、漏れる量を減らしたり、漏れにくくすること

ができるものも多くあります。 

 日常生活の工夫について見ていきましょう！ 

 

 

 

解答は次号にて 

お楽しみに☆ 



骨盤底筋とは？ 

骨盤の底でハンモックのように膀胱や子宮、

直腸などを支える筋肉で、尿道や膣、肛門を締

めるなどの役割をしています。 

特に、女性は出産や加齢により骨盤底筋が緩

みやすく、尿漏れを起こしやすくなります。 

咳やくしゃみ、力を入れた時、笑った時に尿漏れを感じることはありませんか？ 

骨盤底筋体操について 

骨盤底筋は、締めたり緩めたりを自分でコントロールできる筋肉で、体操で鍛え

ることができます。 

  

 

ポイント！ 

●お腹に力を入れず、腟と肛門の動きに意識を集中します。 

●毎日続けることが大切です。2～3か月で効果を実感できるようになります。 

●料理や片付け、テレビを見ながら、寝る前など、日常生活に取り入れて習慣化すると長

く続けられます。 


