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イラスト◎寺崎 愛

［方法］
①リラックスした姿勢をとる。（最初は
　左のようなあお向けがおすすめ）
②肛門・尿道・膣を集中して締める。呼
　吸は止めずに体の内側に引き上げる
　イメージで力を入れるのがコツ。

慣れてきたら下の姿勢でも
やってみましょう

人
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骨盤底筋体操で尿もれ改善！
腹やお尻、脚の内股など骨盤底筋以外の筋肉には力を
入れず、肛門・尿道・膣のみ、集中して締めるのがコツ。
目安は1日４回。効果は早ければ２週間ほどで表れます。

立って机を使って いすに座って

毎日続けることが
大切

これを20回
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