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尿のトラブル

労働者数５０人未満の小規模事業場の事業主の皆さんへ

忘れていませんか？健康診断後の事後措置

　尿もれは誰にでも起こる症状で、加齢に伴い生じやすくなります。
　重いものを持ったとき、笑ったとき、くしゃみをしたとき、トイレに行く途中で我慢しきれずに、つい
尿がもれてしまうことはありませんか？
　尿もれで心配なのは、それを気にして外出しなくなったり、夜眠れなくなったり、水分を控えたりする
ことです。家に閉じこもりがちになると、楽しみが減り、心身・生活の機能が衰え、将来の寝たきりなど
につながるおそれもあります。

　健康診断を受けた後、異常のあった労働者に対して、事業主は、就業の可否について医師等から意見を
聴くことが義務付けられています（労働安全衛生法第 66 条の４）。詳しくはお問い合わせください。

尿もれのタイプ

尿もれ対策

尿もれのタイプには次の 3 つがあります。
　●お腹に力が入るともれる（腹圧性尿失禁）⇒咳、くしゃみ、笑ったとき、重いものを持ったとき　など
　●尿意を感じた途端にもれる（切迫性尿失禁）⇒寒さを感じたとき、冷たいものに触ったとき　など
　●排尿の後に少量もれる（排尿後尿滴下）⇒男性特有の症状。排尿後、尿道に残った尿を出しきれずじわ

じわもれる　など

●尿もれ体操で骨盤底筋をきたえて予防しましょう。（無理をせず自分のペースで行いましょう）
　① あおむけになるか、イスに座って両足を開きます。
　② 背筋を伸ばし、全身の力を抜きます
　③ 肛門周囲をギュッとしめて 5 秒ほど数えてゆるめます。
　④ ①～③を数回繰り返します。
●大人用紙おむつやパッドを試してみましょう。
「おむつ」というと抵抗感を感じてしまう人もいるのではないかと思いますが、種類も多く用途に合わせ
て選ぶことができますので、上手に活用しましょう。

 問  長寿政策課予防係　☎ 63-9112

 問  独立行政法人労働者健康安全機構  中村地域産業保健センター　☎ 0880-34-4643
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