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セルフケアの大切さ
健康は日々の積み重ねです。自分の身体を知って、いい状
態で過ごせるようコントロールすることはとても大切で
す。骨盤底筋トレーニングはまさにセルフケア。しかし「知
らなかった！」という人も多いのでは。女性の身体につい
て学ぶ機会は多くありませんが、少しずつそういう場も増
えています。そういった場に足を運んで、セルフケアの知
識を得てくださいね。地域の保健所で紹介してもらえるこ
ともありますし、女性医療ネットワークでは女性の健康学
校を開催しています＜http://cnet.gr.jp/joylab/＞。

北 奈央子：現在、聖路加国際大学大学院博士後期過程在学中、 
女性医療ネットワーク広報、women’s wellness shopを運営している。
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「世界標準のレベルの高い女性医療の実践」
女性医療クリニックLUNAグループの運営理
念は、“女性がいくつになっても、元気できれ
いで在ることを全力でサポートするクリニック
をめざす”です。

泌
尿
器
科
は
天
職

尿
漏
れ
、
頻
尿
、
原
因
不
明
の
下
腹
部

痛
、骨
盤
臓
器
脱
、女
性
の
性
機
能
こ
の

五
つ
の
分
野
を
診
て
い
る
関
口
先
生
は
女

性
泌
尿
器
の
ス
ペ
シ
ャ
リ
ス
ト
。
泌
尿
器

科
だ
け
で
な
く
女
性
医
療
の
総
合
ク
リ
ニ

ッ
ク（
女
性
内
科
・
婦
人
科
・
乳
腺
外
科
・
形

成
外
科
・
美
容
外
科
併
設
）を
開
院
し
て
、女

性
の
Q
O
L（
生
活
の
質
）を
高
め
る
た
め
、

多
方
面
か
ら
の
ト
ラ
ブ
ル
に
対
応
し
て
い

る
。女

医
さ
ん
と
か
お
医
者
さ
ん
と
か
言

わ
れ
る
よ
り
私
は
〞尿
漏
れ
や
さ
ん“
と

呼
ん
で
ほ
し
い
で
す︵
笑
︶︒
尿
漏
れ
さ

え
な
け
れ
ば
凄
く
元
気
！
　
と
い
う
人

の
た
め
に
尿
漏
れ
や
が
い
ま
す
︒

尿
漏
れ
は
恥
ず
か
し
い
と
の
思
い
が

あ
り
︑
周
り
に
相
談
し
づ
ら
く
︑
尿
漏

れ
で
病
院
に
行
こ
う
と
い
う
発
想
が
そ

も
そ
も
あ
り
ま
せ
ん
︒

し
か
し
︑40
歳
を
過
ぎ
る
と
二
人
に

１
人
は
尿
漏
れ
経
験
者
で
す
︒
一
年
に

１
～
２
回
尿
漏
れ
の
経
験
が
あ
る
か
ら

と
い
っ
て
病
院
に
か
か
る
必
要
は
あ
り

ま
せ
ん
が
︑
自
分
で
困
っ
た
と
感
じ
た

ら
受
診
し
て
ほ
し
い
で
す
ね
︒

尿
漏
れ
対
策
に
は
セ
ル
フ
ケ
ア
が
大

切
で
す
︒
女
性
の
尿
漏
れ
の
代
表
で
あ

る
腹
圧
性
尿
失
禁
は
︑
膀
胱
︑
子
宮
︑
直

腸
を
支
え
る
骨
盤
底
筋
が
弱
ま
る
︑
傷

つ
く
こ
と
で
お
こ
り
ま
す
︒そ
の
た
め
︑

骨
盤
底
筋
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
必
要
で

す
︒
簡
単
な
こ
と
で
︑
お
尻
と
お
腹
を

動
か
さ
ず
︑
全
身
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
肛

門
と
膣
だ
け
ギ
ュ
ー
ッ
と
閉
め
て
上
に

持
ち
上
げ
て
５
秒
か
ら
10
秒
維
持
し
て

緩
め
る
︒
こ
れ
を
一
日
５
～
６
回
意
識

し
て
や
り
続
け
る
こ
と
で
す
が
︑
治
療

が
必
要
な
人
は
必
要
度
に
あ
わ
せ
て
50

回
や
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
︒
た
だ
上
手

く
出
来
な
い
人
や
︑２
～
３
カ
月
や
っ

て
み
た
け
ど
全
然
よ
く
な
ら
な
か
っ
た

と
い
う
人
は
ク
リ
ニ
ッ
ク
に
来
て
も
ら

い
︑
理
学
療
法
士
に
個
別
に
指
導
を
受

け
る
こ
と
も
可
能
で
す
︒
ち
ゃ
ん
と
教

え
て
も
ら
い
骨
盤
底
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が

正
し
く
出
来
る
よ
う
に
な
る
と
尿
漏
れ

の
７
割
か
ら
８
割
は
解
決
す
る
と
言
わ

れ
︑
デ
ー
タ
が
論
文
で
も
発
表
さ
れ
て

い
ま
す
︒

そ
れ
で
も
駄
目
な
人
や
︑
趣
味
が
ス

ポ
ー
ツ
と
か
ダ
ン
ス
と
い
う
人
に
は
日

帰
り
の
手
術
を
勧
め
て
い
ま
す
︒
運
動

や
ダ
ン
ス
は
腹
圧
が
か
か
る
の
で
漏
れ

や
す
い
の
で
す
︒
尿
漏
れ
と
し
て
は
軽

症
で
も
︑
尿
漏
れ
の
た
め
︑
自
分
が
大

好
き
な
趣
味
が
で
き
な
い
と
い
う
の
は

そ
の
人
の
Q
O
L
を
下
げ
ま
す
︒
そ
れ

は
一
番
よ
く
な
い
こ
と
で
す
し
︑
ほ
ん

の
少
し
の
尿
漏
れ
で
も
そ
れ
が
嫌
で
外

出
を
控
え
る
こ
と
に
よ
り
︑
う
つ
状
態

に
な
る
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
︒
そ

れ
で
精
神
科
に
受
診
し
て
も﹁
尿
漏
れ

で
す
か
？
﹂
と
は
聞
か
れ
ま
せ
ん
︒
尿

漏
れ
と
う
つ
病
は
繋
が
ら
な
い
の
で
す

が
︑
う
つ
の
人
に
尿
漏
れ
が
多
い
の
は

事
実
で
す
︒

更
年
期
前
後
か
ら
女
性
ホ
ル
モ
ン
が

下
が
り
︑
加
齢
に
よ
り
筋
肉
量
が
減
り

ま
す
︒
筋
肉
量
の
低
下
に
よ
り
︑
骨
盤

底
筋
の
機
能
も
衰
え
︑
尿
漏
れ
が
50
代

く
ら
い
か
ら
徐
々
に
で
て
き
ま
す
︒
尿

漏
れ
に
は
二
種
類
あ
り
ま
す
︒
咳
や
く

し
ゃ
み
な
ど
動
く
こ
と
で
起
き
る
腹
圧

性
尿
失
禁
と
︑
尿
意
が
急
に
あ
ら
わ
れ

我
慢
が
で
き
な
い
過
活
動
膀
胱
で
す
︒

70
代
以
上
か
ら
更
に
増
え
る
の
が
骨

盤
臓
器
脱
で
す
︒
骨
盤
臓
器
脱
は
︑
骨

盤
底
の
上
に
あ
る
膀
胱
︑
子
宮
︑
直
腸

が
︑
骨
盤
底
筋
が
弱
く
な
る
こ
と
に
よ

り
支
え
ら
れ
な
く
な
り
︑
下
か
ら
出
て

き
て
し
ま
う
こ
と
で
す
︒
下
に
引
っ
張

ら
れ
て
お
腹
が
痛
い
︑
引
っ
張
ら
れ
る

感
覚
︑
で
来
院
さ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
が
︑
あ
ま
り
そ
う
い
っ
た
症

状
が
な
く
下
に
何
か
出
て
る
︑
と
び
っ

く
り
し
て
来
院
さ
れ
る
方
も
い
ら
っ
し

ゃ
い
ま
す
︒
骨
盤
臓
器
脱
は
命
に
直
結

す
る
も
の
で
は
な
い
で
す
が
︑
元
あ
る

場
所
に
戻
し
て
お
く
た
め
の
リ
ン
グ
が

あ
り
ま
す
︒
私
た
ち
の
ク
リ
ニ
ッ
ク
で

は
︑
自
分
で
つ
け
は
ず
し
が
で
き
る
よ

う
︑
ク
リ
ニ
ッ
ク
で
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

し
て
も
ら
い
︑ま
た﹁
骨
盤
臓
器
脱
リ
ン

グ
自
己
着
脱
﹂
の
動
画
をY
ouTube

に

も
ア
ッ
プ
し
て
い
ま
す
︒
年
齢
と
共
に

骨
盤
臓
器
脱
は
増
え
ま
す
の
で
︑
気
付

い
た
ら
相
談
に
来
て
ほ
し
い
で
す
ね
︒

尿
漏
れ
と
同
じ
よ
う
に
︑
骨
盤
臓
器

脱
の
手
術
も
あ
り
ま
す
︒
身
体
へ
の

負
担
が
少
な
い
手
術
な
の
で
︑
先
日
は

90
歳
の
患
者
さ
ん
に
手
術
も
し
ま
し

た
︒
今
も
家
族
全
員
の
食
事
の
支
度

を
さ
れ
て
い
る
元
気
な
方
で
す
︒

加
齢
に
よ
り
い
ろ
ん
な
機
能
は
低

下
し
ま
す
が
︑
機
能
低
下
を
改
善
し

な
が
ら
８
割
か
ら
９
割
の
満
足
度
を

維
持
で
き
れ
ば
ベ
ス
ト
と
考
え
ま
す
︒

そ
の
た
め
に
私
は
６
つ
の
ア
ン
チ
エ

イ
ジ
ン
グ
を
提
唱
し
て
い
ま
す
︒
1

血
管
を
守
る
︑
2
骨
を
守
る
︑
3
が
ん

を
早
期
に
発
見
す
る
︑4
う
つ
状
態
に

な
ら
な
い
よ
う
に
す
る
︑5
皮
膚
の
老

化
を
防
ぐ
︑
6
筋
肉
量
を
維
持
す
る
︒

シ
ワ
シ
ワ
に
な
っ
た
皮
膚
を
も
と
に

戻
す
の
は
大
変
な
よ
う
に
一
度
低
下

し
た
Q
O
L
を
戻
す
の
は
大
変
で
す
︒

そ
の
た
め
に
も
Q
O
L
を
下
げ
な
い

努
力
が
必
要
で
す
︒

ト
ラ
ブ
ル
や
体
の
苦
痛
な
く
生
活
で

き
る
ノ
ウ
ハ
ウ
や
知
識
を
女
性
の
皆
様

に
提
供
す
る
の
が
︑
女
性
医
療
の
本
質

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
︒
将
来
的
に
は
一

人
暮
ら
し
の
女
性
の
看
取
り
も
や
っ
て

い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
︒

私
は
女
性
の
た
め
の
医
者
で
良
か
っ

た
し
︑
女
性
の
た
め
に
生
き
る
の
は
幸

せ
だ
と
今
す
ご
く
感
じ
て
い
ま
す
︒

女性の活躍推進に必要な
わたしの
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