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夜
間
頻
尿
を
引
き
起
こ
す
主
な
原

因
は
、
次
の
３
つ
で
す
。

▼
多
尿
・
夜
間
多
尿

　
当
然
の
こ
と
で
す
が
、
水
分
の
と

り
す
ぎ
は
多
尿
の
原
因
に
な
り
ま
す
。

そ
の
ほ
か
、
心
不
全
や
慢
性
腎
臓
病
、

糖
尿
病
な
ど
の
病
気
が
あ
る
と
多
尿

を
招
き
や
す
く
な
り
ま
す
。

　
ま
た
、
睡
眠
中
は
抗
利
尿
ホ
ル
モ

ン
（
尿
量
を
減
ら
す
作
用
の
あ
る
ホ

ル
モ
ン
）
の
作
用
に
よ
っ
て
、
睡
眠

を
妨
げ
な
い
よ
う
に
尿
量
が
調
整
さ

れ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
抗
利
尿
ホ

ル
モ
ン
の
分
泌
量
は
加
齢
に
と
も

な
っ
て
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

▼
膀
胱
蓄
尿
障
害

　
過
活
動
膀
胱
や
前
立
腺
肥
大
症

（
左
の
欄
参
照
）
な
ど
が
あ
る
と
、

膀
胱
の
し
な
や
か
さ
が
失
わ
れ
、
た

め
ら
れ
る
尿
量
が
少
な
く
な
り
ま
す
。

▼
睡
眠
障
害

　
眠
り
が
浅
く
な
る
と
、
ト
イ
レ
に

行
き
た
く
な
っ
て
目
が
覚
め
た
と
錯

覚
す
る
た
め
、
夜
間
頻
尿
に
な
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
睡
眠
中
に
無
呼
吸

や
低
呼
吸
に
な
る
睡
眠
時
無
呼
吸
症

候
群
は
、
睡
眠
障
害
を
起
こ
す
代
表

的
な
病
気
で
す
。

　
そ
の
ほ
か
、
薬
の
副
作
用
な
ど
が

原
因
と
な
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

治
療
は
「
診
療
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
」

に
も
と
づ
い
て
行
わ
れ
ま
す
。
診
断

の
ポ
イ
ン
ト
は
、
症
状
が
夜
間
頻
尿

だ
け
か
（
昼
間
も
頻
尿
が
あ
る
か
、

ほ
か
の
排
尿
に
関
す
る
症
状
が
あ
る

か
）で
す
。

患
者
さ
ん
自
身
が
記
録
す
る
「
排

尿
日
誌
」も
重
要
で
す
（
左
の
欄
参

照
）。
治
療
は
原
因
に
応
じ
て
、次
の

よ
う
に
行
わ
れ
ま
す
。

▼
行
動
療
法

と
く
に
多
尿
・
夜
間
多
尿
が
原
因

の
場
合
は
、
水
分
や
カ
フ
ェ
イ
ン
、

塩
分
の
摂
取
を
控
え
る
、
適
度
な
運

動
、
禁
煙
、
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
の

使
用
、
夕
方
に
足
を
高
く
し
て
横
に

な
る
な
ど
が
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼
薬
物
療
法

前
立
腺
肥
大
症
や
過
活
動
膀
胱
、

睡
眠
障
害
な
ど
の
原
因
に
応
じ
た
治

療
薬
を
用
い
ま
す
。
夜
間
多
尿
に
よ

る
夜
間
頻
尿
の
治
療
薬
「
デ
ス
モ
プ

レ
シ
ン
」が
２
０
１
９
年
に
登
場
し

ま
し
た
が
、
い
ま
の
と
こ
ろ
女
性
に

は
使
え
ず
、
さ
ら
に
低
ナ
ト
リ
ウ
ム

血
症
や
腎
機
能
障
害
な
ど
禁
忌
と
さ

れ
る
場
合
が
多
い
薬
で
す
。

▼
そ
の
ほ
か

前
立
腺
肥
大
症
に
対
し
て
は
、
外

科
的
療
法
を
行
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

ま
た
、
睡
眠
時
無
呼
吸
症
候
群
に

対
し
て
は
、
睡
眠
中
に
マ
ス
ク
か
ら

空
気
を
送
り
込
む
「
Ｃ
シ
ー
パ
ッ
プ

Ｐ
Ａ
Ｐ
」と

い
う
治
療
で
夜
間
頻
尿
が
劇
的
に
改

善
す
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

行
動
療
法
は
、
次
の
よ
う
に
生
活

習
慣
の
改
善
も
含
ん
で
い
ま
す
。

▼
多
尿
・
夜
間
多
尿
が
原
因
の
場
合

⃝
夜
間
の
尿
量
が
多
い
場
合
は
、
夕

方
以
降
、
水
分
、
カ
フ
ェ
イ
ン
、
ア

ル
コ
ー
ル
を
控
え
ま
し
ょ
う
。
血
液

を
サ
ラ
サ
ラ
に
し
て
脳
梗
塞
や
心
筋

梗
塞
を
防
ご
う
と
水
分
を
た
く
さ
ん

と
る
人
が
い
ま
す
が
、
科
学
的
な
根

拠
は
あ
り
ま
せ
ん
。
１
日
の
尿
量
が

体
重
１
㎏
あ
た
り
20
〜
25
㎖
と
な
る

よ
う
に
、
水
分
摂
取
量
を
調
節
す
る

こ
と
が
大
切
で
す
。

⃝
水
分
の
多
い
野
菜
や
果
物
を
夜
に

多
く
と
る
の
は
控
え
ま
し
ょ
う
。

⃝
塩
分
を
多
く
と
る
と
尿
量
が
増
え

る
の
で
、
減
塩
を
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

⃝
夕
方
や
夜
間
に
散
歩
や
ス
ク
ワ
ッ

ト
な
ど
の
運
動
を
す
る
と
、
体
内
に

た
ま
っ
た
水
分
を
筋
肉
ポ
ン
プ
運
動

で
血
管
に
戻
し
た
り
、
汗
と
し
て
排

出
し
た
り
す
る
の
で
、
夜
間
頻
尿
に

有
効
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

▼
過
活
動
膀
胱
が
原
因
の
場
合

尿
道
を
締
め
る
筋
肉
を
鍛
え
る

「
骨
盤
底
筋
訓
練
」や
膀
胱
に
た
め
ら

れ
る
尿
の
量
を
計
画
的
に
増
や
し
て

い
く
「
膀
胱
訓
練
」な
ど
が
推
奨
さ

れ
て
い
ま
す
。
最
初
は
医
療
機
関
で

指
導
を
受
け
る
と
い
い
で
し
ょ
う
。

多
尿
、膀
胱
に
た
め
ら
れ
る
尿
量
が

少
な
い
な
ど
原
因
は
主
に
３
つ

行
動
療
法
や
薬
物
療
法
な
ど

原
因
に
応
じ
た
治
療
を
行
い
ま
す

水
分
摂
取
量
の
調
節
、減
塩

適
度
な
運
動
な
ど
が
有
効
で
す

年のせいと諦めないで

夜間頻尿
夜間頻尿とは「就寝後、排尿のために１回以上起きなければならず、

それによって日常生活に支障をきたしている状態」です。
年を重ねると夜間頻尿に悩む方が増えますが、原因に応じた対処をすれば改善が期待できます。

困っている場合は、がまんしたり、年のせいと諦めたりしないことが大切です。

前立腺肥大症って？

!

排尿日誌はなぜ重
要？

　前立腺は膀胱のすぐ下にあり、尿道の根もとをぐるりと取り
囲んでいます。大きさは栗の実くらいで、生殖器と泌尿器の２つ
の役割があります。この前立腺が肥大する原因はまだはっきり
とは解明されていませんが、加齢にともなう男性ホルモンの変
化が関係していると考えられています。
　前立腺が肥大すると尿道が圧迫されて、頻尿や残尿感、排
尿困難などの症状が現れます。

　　男性の夜間頻尿には、この前立腺肥大に過活動膀胱が
隠れていることがあります。その場合、治療によってかえって
症状が悪化することもあるため、泌尿器科専門医による適切
な診療が重要となります。

「排尿日誌」には、排尿の時刻、尿の量、尿もれの
有無、水分摂取量、起床・就寝時刻などを最短でも
２日、できれば３日以上記入します。この記録をもと
に医師は原因を推察し、詳しい検査や治療につなげ
ます。
また、日誌をつけると、患者さん自身が水分摂取量

をコントロールできるようになるメリットも生まれます。

Q1 夜間頻尿はどうして起きるのですか？

Q2 夜間頻尿はどのように治療するのですか？

Q3 行動療法について詳しく教えてください。

A

A

A

知っておきたい
健康相談室

　月　日（　）

排尿日誌

睡眠の質を高めるために

正常な前立腺 前立腺肥大症

眠くなってから
寝床に入り、
眠くなければ
寝床から出る

８時間
眠らなければ
体に悪いと
思わない

毎朝、
同じ時間に起き、
日光を浴びる

夜間頻尿は睡眠障害の原因になり、逆に睡眠障

害は夜間頻尿の原因にもなります。睡眠の質を

高めるために、これらのことを習慣にしましょう。

膀胱

尿道

前立腺 前立腺が
肥大

尿道が
圧迫される

起床時間/午前・午後　　　時　　　分
就寝時間/午前・午後　　　時　　　分

1 時
時
時
時
時
時
時
時
時
時

分
分
分
分
分
分
分
分
分
分

3

5

7

9

2

4

6

8

10

時間 排尿（◯印） 尿量（ml） （◯印）漏れ

メモ

朝食を
抜かない

など

日中の
活動量を
増やす
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