
笑ったり、くしゃみをしたときに
尿がもれた経験はありませんか？
骨盤底筋体操をすることで、
もれの改善や予防ができます。

4人に１人が1年以内に尿もれの経

験があります（※）

（※）令和元年度滋賀の医療福祉
に関する県民意識調査結果

１０回×３セット

・できる限り継続して行うこと（３か月以上が理想）



お問い合わせ先
彦根市高齢福祉推進課
住 所 彦根市八坂町1900番地4

ＴＥＬ  0749-24-0828
ＦＡＸ  0749-24-5870

お腹が動く/お腹が締まる 感覚を
意識すること
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