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今
週
の
紙
面 鳥取・米子市 湯浅恵子

■２面 旧統一協会／ニュ
ース ■３面 読者のペー
ジ／まんが／パズル ■４
面～５面 第187回中央委
員会決定／特別決議／会長
あいさつ ■６面 春休み
の映画／母の歴史 ■７面

気候正義／ホットライン／いっしょにあそぼ！

新 日 本 婦 人 の 会 目 的

☆核戦争の危険から女性と子どもの生命を

まもります。

☆憲法改悪に反対、軍国主義復活を阻止し

ます。

☆生活の向上、女性の権利、子どものしあわ

せのために力をあわせます。

☆日本の独立と民主主義、女性の解放をか

ちとります。

☆世界の女性と手をつなぎ、永遠の平和を

うちたてます。

新日本婦人の会は国連に認証されたＮＧＯです
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何歳からでも
効果あり

骨盤底筋は、尿道と肛門、直腸などをハンモック

のように支え、尿道を締めたりゆるめたりする役

割をもっている

骨盤底筋を横から見ると…

頻尿・尿もれ改善に効果がある

骨盤底筋トレーニング
１．巻いたタオルを会陰部の前後に当たるよ

うにイスに座る（足は肩幅程度、手は膝あ

たり）。

・身体を前後に揺らし、タオルが骨盤底筋

に当たっている感覚を確認する。

２．息を細く長く吐きながら骨盤底筋を引き

上げる。

・タオルで骨盤底筋をつかんで持ち上げる

イメージ（または、ちつを引き上げるイメ

ージ）。

３．息を吸いながら骨盤底筋をゆるめる。

・「締めて、ゆるめて」を１セットとして、

10回程繰り返す。１日、数回に分けても良

い。

※背筋を伸ばし、顔を前に向ける。肩の力を

抜き、おなかに力が入らないように。

ヨ
ガ
や
ス
ク
ワ

ト︵
筋
ト
レ
︶
を

プ
ラ
ス
す
れ
ば


効
果
ア

プ

２．息を吐きながら、

ちつと肛門をキュッ

と締め、胸とおなか

を真上に持ち上げ、

５呼吸キープする。

１．あおむけになって

ひざを立て、足を腰

の幅に開く。かかと

とお尻の間は20～30

㌢程度に。
３．背中からゆっくり

床におろす。

ヨガの「橋のポーズ」
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なかむら りょうこ 日本泌

尿器科学会認定専門医。日本

キレーション協会キレーショ

ン治療認定医。2007年横浜市

立大学医学部卒業。日本赤十

字社医療センター臨床研修医

を経て、2009年横浜市立大学

泌尿器病態学に入局。みなと

赤十字病院、横浜市立大学附

属病院などを経て現職。
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