
き ょ う せ い さ と ほ う も ん か ん ご

尿トラブルと加齢は繋がりがある。一日の尿回数は8回程。膀胱に
にょう か れ い つ な い ち に ち にょう か い す う か い ほ ど ぼ う こ う

溜まる量は500mlぐらい。200～300mlでトイレに行きたくなる。頻尿
た りょう い ひ ん に ょ う

の方はそれより少なくても行きたくなる。尿の事を考えると余計に
か た す く い にょう こ と かんが よ け い

行きたくなるから、膀胱トレ−ニングがいい。まず他の事を5分程考
い ぼ う こ う ほ か こ と ふ ん ほ ど かんが

え、我慢する。その後、徐々に時間を増やしていく。腹筋がかかる
が ま ん ご じ ょ じ ょ じ か ん ふ ふ っ き ん

と尿もれするのは、骨盤底筋が緩む腹圧性尿失禁。こちらもトレ−ニ
にょう こ つ ば ん て い き ん ゆ る ふ く あ つ せ い にょう し っ き ん

ングがいい。硬めの椅子に浅く座り、肩幅に足を開き、下腹に力を
か た い す あ さ す わ か た は ば あ し ひ ら し た ば ら ちから

入れる。年だから仕方ないと思わず、少しでも軽減できればいい。
い と し し か た お も す こ け い げ ん

ある深夜、入居者が先程まで見ていた夢の話をしてくれた。「東
し ん や に ゅ う き ょ し ゃ さ き ほ ど み ゆ め はなし と う

芝の洗濯機で洗濯する夢を見ていたの。うちの夫、東芝を応援して
し ば せ ん た く き せ ん た く ゆ め み おっと と う し ば お う え ん

いたから」。次の訪室先でも「お友達と旅行に行く夢を見たの」と
つ ぎ ほ う し つ さ き と も だ ち り ょ こ う い ゆ め み

教えてくれた。珍しい事が重なるものだと思ったら、朝方、起床の
お し めずら こ と か さ お も あ さ い ち き し ょ う

声掛けをしに行くと、眠そうな声でポツリ、「…恐
こ え が い ね む こ え きょう

竜の夢見たわ」。皆さん、いろんな夢を、とても楽
りゅう ゆ め み み な ゆ め た の

しそうに見ているようだ。
み

ゆ う り ょ う ろ う じ ん き ょ う せ い さ と

共生の里だより2025年3号 4

1
日

ド
リ
ン
ク
デ
ー
期
間
（
西
町
デ
イ)

き

か

ん

に

し

ま

ち

季
節
の
制
作
期
間
（
西
町
デ
イ
）

き

せ

つ

せ

い

さ

く

き

か

ん

に

し

ま

ち

3
日

ひ
な
祭
り
・
お
や
つ
作
り(

成
合
デ
イ)

ま

つ

づ

く

な

り

あ

い

7
日

フ
ッ
ト
ケ
ア(

西
町
デ
イ)

に

し

ま

ち

8
日

フ
ッ
ト
ケ
ア
（
成
合
デ
イ
）

な

り

あ

い

10
日

大
型
カ
レ
ン
ダ
ー
作
成
期
間
（
西
町
デ
イ
）

お

お

が

た

さ

く

せ

い

き

か

ん

に

し

ま

ち

12
日

手
づ
く
り
お
や
つ
レ
ク
（
Ｇ
Ｈ
）

13
日

成
合
喫
茶
（
成
合
デ
イ
）

な

り

あ

い

き

っ

さ

な

り

あ

い

14
日

認
知
症
カ
フ
ェ
に
こ
に
こ
（
西
町
地
域
）

に

ん

ち

し

ょ

う

に

し

ま

ち

15
日

誕
生
日
会
（
西
町
デ
イ
）

た

ん

じ

ょ

う

び

か

い

に

し

ま

ち

16
日

フ
ラ
ワ
ー
ア
レ
ン
ジ
メ
ン
ト
（
Ｇ
Ｈ
）

17
日

カ
レ
ン
ダ
ー
作
成
（
西
町
デ
イ
）

さ

く

せ

い

に

し

ま

ち

20
日

お
風
呂
の
日
（
西
町
デ
イ
）

ふ

ろ

ひ

に

し

ま

ち

24
日

習
字
の
日
（
西
町
デ
イ
）

し

ゅ

う

じ

ひ

に

し

ま

ち

25
日

お
や
つ
バ
イ
キ
ン
グ
（
西
町
デ
イ
）

に

し

ま

ち

26
日

手
打
ち
う
ど
ん
寿
司
レ
ク
（
成
合
デ
イ
・
Ｇ
Ｈ
）

す

し

な

り

あ

い

お
や
つ
作
り(

西
町
デ
イ)

づ

く

に

し

ま

ち

毎
週
月
・
木
カ
ラ
オ
ケ
レ
ク(

西
町
デ
イ)

ま

い

し

ゅ

う

げ

つ

も

く

に

し

ま

ち

毎
週
月
曜
日

ヘ
ル
パ
ー
会
議

ま

い

し

ゅ

う

げ

つ

よ

う

び

か

い

ぎ

第
３
火
曜
日

ヘ
ル
パ
ー
研
修

だ

い

か

よ

う

び

け

ん

し

ゅ

う

月
一
回
チ
ー
ム
ケ
ア
会
議
（
各
地
区
）

つ

き

い

っ

か

い

か

い

ぎ

か

く

ち

く

朝
市
え
が
お
は
コ
ロ
ナ
の
た
め
に
中
止
し
て
い
ま
す

あ

さ

い

ち

ち

ゅ

う

し

３
月
の
ス
ケ
ジ
ュ
ー
ル


