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特別講演

講演内容

　排泄の問題，特に高齢者の失禁に対する理解を深め，
排泄ケアに関わる基本的な考え方を知ることは，看護
ケアの質の向上のために重要である．そのためには様々
な手段があるが，ここでは排尿日誌，骨盤底筋群体操，
ソーシャルコンチネンスについて述べる．
　排尿日誌は患者本人が排尿の時間，排尿量，失禁の有無，
水分摂取量等を記載する日誌である．数日間の記録から，
尿の回数（昼間，夜間），最大排尿量，失禁の回数，どの
時点で失禁が生じるか，水分摂取量などを読み取ること
ができる．合併する過活動膀胱については，過活動膀胱
チェック表を活用する．
　女性は男性と比べて尿道長が約 3 cmと短く，屈曲が
ないため，腹圧性尿失禁が起こりやすい構造である．女性
の尿漏れの予防には骨盤底筋群体操が有用である．排ガス
を我慢する感じで，骨盤底筋をおなか側に持ち上げる
ように肛門をキュッと締める．次に，腟も一緒に締める
ようにイメージして，肛門より前方の筋肉も意識して
締める．おなかをふくらませ，へこませる動きではなく，
上下の動きである．速く締める運動を 5 回，締めたまま
5秒保つ運動を 5回，これを 1セットとして 1日 10セット，
毎日行う．また，腹式呼吸は口を小さくすぼめ，おなか
の中の空気が全部出ていくようなイメージでゆっくりと

吐き出す．吸うときはおなかをふくらませるように鼻か
ら一気に息を吸う．吸息で横隔膜は下降し，腹部は膨張，
骨盤底筋群はわずかに下降する．1～ 3 か月の運動で
効果が表れる．一生の習慣として続けていくことが重要で
ある．
　根本的に排泄障害は治せなくても，身体的，心理的，
社会的に問題がなければ失禁から解放されたと考えること
がソーシャルコンチネンスの概念である．一番大切なこと
は，その人にあった方法を選び，環境を整えること，排泄
障害にあった正しい製品を活用し用具を上手に使うことで
ある．日本コンチネンス協会では医療者のための初級コン
チネンスセミナーを開いているので，是非受講していた
だきたい．また，コンチネンスに関する無料電話相談を
行っている．
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おむつ，バルーン留置を減らすためにコンチネンス・ケアの基本から学びましょう
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