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第2話

作 0奥井識仁 まんが 0天星 玲

あ
の
山
本
さ
ん
は
骨
折
で

入
院
し
て
い
る
間
に
骨
盤
底
が

ゆ
る
ん
で
し
ま
い
尿
が
も
れ
る

よ
う
に
な

っ
て
し
ま
つ
た
…

で
し
た
ね

排
尿
日
誌
も

続
け
て
る
し

運
動
も
し
て
る

も
ん
′

(現在は復活 !)
lAl

骨
盤
底
と
は
膀
洸

。
子
宮

な
ど
を
支
え
て
い
る
骨
盤

の

一
番
下
の
膜
で
す

さ
て

こ
の
骨
盤
底

と
は
何
で
し
ょ
う
？

な
ん
じ
や
ろ
う
？

教
え
て
く
れ

さ
く
ら
ち
や
ん

最
近
話
題
に
な
っ
て
い
る

「骨
盤
の
ゆ
が
み
」
と
い
う
も
の

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ち
な
み
に

Ｏ
脚
や
腰
痛
は
こ
の
「骨
盤
の

ゆ
が
み
」
が
原
因
で
す

場
“た●
‥
　
″年、

/
気にしている
友人いますね

正
し
い
言
葉
上
は
―
―一Ｘ

~~1~f

この部分を
骨盤

――■
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え

つ
′
・

勉
強
し
た
ん

じ
ゃ
な
か

っ
た
の
マ

趙
さ

っ
　
い）
」
か
ら
は

奥
井
先
生
に

バ
ト
ン
タ
ツ
チ
′

で
は
私
が

ご
説
明
い
た
し

ま
ｒ
レ
ょ

フヽ

骨
盤
底
と
い
う
の
は

ハ
ン
モ
ッ
ク
の
よ
う
な

筋
肉
群
な
ん
で
す

そ
の
上
に

膀
洸

。
子
宮

直
腸
が
の
っ
て
お
り

そ
れ
ら
を
支
え
て
い
ま
す

で
も
入
院
な
ど
で
長

い
期
間

寝
て
い
る
と
、
こ
の
骨
盤
底
が

ゆ
る
ん
で
し
ま
い

尿
が
も
れ
て
し
ま
う
の
で
す

例
え
ば
踊
り
の
師
匠
を
さ
れ
て
い
る

こ
の
西
田
さ
ん

（７７
歳
）

心
筋
梗
塞
で
入
院

し
て
ま
し
た
。
退
院
し
て
か
ら

尿
失
禁
が
あ
り
ま
す

途 い
中つ
でも
も ト
らイ
しレ
たに
り行
く



亮

=なさて さいみん
ねて も
υ ぜ

珍蓼潔 ふ々 し手 骨 は
ま本 盤 い

み
[言 i

①
ま
ず
は
じ
め
に
イ
ス
に
座
り

背
す
じ
を
の
ば
し
て
お
尻
を

つ
き
出
し
て
下
さ
い

②
そ
う
す
る
と

お
尻
の
穴
が

意
識
で
き
ま
す

こ
の
よ
う
な
ポ
ー
ズ
で
も

や
り
や
す
い
で
す

tざぶとんをあてる

③
そ
こ
で
ゆ
っ
く
り
呼
吸
し
な
が
ら

お
尻
の
穴
を
し
め
て
く
だ
さ
い

こ
れ
を
何
度
か
く
り
か
え
し
ま
す

!`F婁子[軍言

こ
の
骨
盤
底
筋
体
操
は

立
っ
て
い
て
も

…
と
い
う
わ
け
で

西
田
さ
ん
も
や

つ
て

師
匠
も
こ
ん
な

レ
オ
タ
ー
ド
着
て

や
つ
て
み
ま
す
？

今
回
は
勉
強
に

な
り
ま
し
た
ね

が
ん
ば
つ
て
も
つ
と

勉
強
し
ま
す

で
は
ま
た
′

骨盤底筋体操をすると、尿失禁の予防や改善ができます。手軽に場所をあまり選ばず

できますので、ぜひ読者の皆さんもトライしてみてください。立つていても座つてい

てもできますので、骨盤底筋体操を習慣にするとよいでしよう。
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こ

つ

ば

ん

て

い

「骨
盤
底
と

骨
盤
底
と
は
、
骨
盤
の
一
番
底
で
膀
脱

・
尿
道

。
子
宮

・
直
腸
な
ど
を
支
え
る
ハ
ン
モ
ッ
ク
の
よ
う
な
働
き
を
し
て
い
る
も

の
で
、
い
ろ
ん
な
筋
肉
が
集
ま
っ
て
で
き
て
お
り
、
骨
盤
底
筋
と
も
い
い
ま
す
。
骨
盤
底
は
、
年
齢
と
と
も
に
変
化
し
ま
す
。

マ
ン
ガ
の
中
で
は
、
７７
歳
の
女
性

・
西
田
さ
ん
の
ケ
ー
ス
を
取
り
上
げ
ま
し
た
が
、
女
性
で
あ
れ
ば
更
年
期
ご
ろ
か
ら
ど
の

人
に
も
骨
盤
底
に
変
化
が
見
ら
れ
ま
す
。
女
性
ホ
ル
モ
ン
が
年
齢
と
と
も
に
低
下
し
て
く
る
た
め
に
、
骨
盤
底
は
、
弱
く
な
り

弛
緩
し
た
り
、
逆
に
固
く
な
り
動
き
が
鈍
く
な

っ
た
り
す
る
の
で
す
。
骨
盤
底
筋

の
尿
道
部
分
が
弛
緩
す
る
と
、

多
く
あ
つせ
いに
ょう
し
っき
ん

腹
圧
性
尿
失
禁
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

予
防
方
法
は
、
こ
の
第
２
話
の
マ
ン
ガ
に
出
て
く
る
よ
う
な
骨
盤
底
筋
体
操
を
す
る
こ
と
で
す
。
骨
盤
底
筋
を
し
め
た
り
、

緩
め
た
り
す
る
こ
と
で
、
筋
力
を
ア
ッ
プ
し
ま
す
。

ふ
く
あ

つ
せ
い
に
よ
う
し

っ
き
ん

※
腹
圧
性
尿
失
禁

妊
娠
、
出
産
、
加
齢
な
ど
で
膀
脱

・
尿
道

。
子
宮

・
直
腸
を
ハ
ン
モ
ッ
ク
の
よ
う
に
支
え
る
骨
盤
底

（特
に
尿
道

部
分
）
が
ゆ
る
み
、
く
し
ゃ
み
や
せ
き
で
尿
が
も
れ
る
も
の
。
純
粋
な
腹
圧
性
尿
失
禁
は
少
な
く
、
切
迫
性
尿
失
禁

（詳
し
く
は
第
１８
話
を
見
て
く
だ
さ
い
）
と
混
在
す
る
混
合
型
が
多
い
。

こ

つ

ば

ん

て

い

き

ん

た

い

骨
盤
底
筋
体
そ

」つ操
」


