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要 旨 【目的】尿失禁や頻尿などに悩む地域在住女性を対象に，骨盤底筋トレーニング（pelvic 
floor muscle training : PFMT）指導の効果に関する追跡調査と指導期間について検

証することである．【方法】対象は地域在住中高年女性16名．PFMTプログラムは理学療法士が
初回，２，６週目に直接的指導を実施し，12週まで自宅でPFMTを継続するよう指導した．開始
早期の段階より定期的なフィードバックを行った．プログラム内容は尿失禁の症状と原因，骨盤
底の構成と筋肉，PFMTの目的と効果の知識を深めるための講義・実技練習などである．自宅で
PFMTの継続実施の補助として，振り返り表を配布した．介入期間終了時には郵送にてアンケー
ト 調 査 を 行 っ た． 調 査 項 目 は 尿 漏 れ の 有 無， 排 尿 回 数，International Consultation on 
Incontinence Questionnaire-Short Form（ICIQ-SF），尿失禁に対する10段階不安自己評価，
PFMTの10段階自己理解度・習得度，自宅でのPFMT実施状況，プロジェクトへの満足度とした．
調査項目は初回，６，12週目に実施し比較検討した．【結果】尿失禁の有症者は初期評価時と比
べて，６，12週目において有意に減少した．また，ICIQ-SFならびに尿失禁に対する不安評価は，
初期評価時と６，12週目の間に有意な改善が認められた．【結論】理学療法士がPFMTプログラ
ムを開始早期の段階から定期的に直接指導しフィードバックをすることは，尿失禁症状やICIQ-
SFの改善，尿失禁に対する不安の減少に寄与すると考えられた．本研究における３カ月間の介
入期間は，自主トレーニング期間としては長いが，PFMTを正しく理解し実施することで効果が
維持されている可能性が示唆された．
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地域在住中高年女性に対する骨盤底筋
トレーニング指導の女性下部尿路症状

への効果
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