
3ステップでわかる！

が
多
い
で
し
ょ
う
。
体
を
温
め
、
全
身

の
機
能
低
下
を
改
善
す
る
漢
方
薬
で
す
。

体
質
に
合
え
ば
、
よ
く
効
き
ま
す
。
漢

方
薬
は
体
質
に
合
わ
せ
て
選
ぶ
も
の
な

の
で
、
必
ず
薬
剤
師
に
相
談
し
て
く
だ

さ
い
。

「
外
出
先
で
漏
ら
す
の
が
怖
く
て
、
引

き
こ
も
り
が
ち
に
な
っ
て
し
ま
う
」
と

い
う
方
も
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。
気
持

ち
が
落
ち
込
み
ま
す
し
、
筋
力
も
さ
ら

に
低
下
し
て
し
ま
い
ま
す
。
尿
漏
れ
パ

ッ
ド
や
尿
漏
れ
パ
ン
ツ
、
消
臭
ア
イ
テ

ム
な
ど
の
対
策
グ
ッ
ズ
を
ぜ
ひ
活
用
し

て
く
だ
さ
い
。
少
量
の
尿
漏
れ
か
ら
対

応
で
き
ま
す
。「
ま
だ
大
丈
夫
だ
か
ら
」

と
敬
遠
せ
ず
に
、
使
っ
て
み
て
く
だ
さ

い
。
長
時
間
の
外
出
も
、
安
心
し
て
楽

し
め
ま
す
よ
。

す
。
し
か
し
排
尿
の
回
数
は
、
食
事
や

生
活
習
慣
、
気
温
の
変
化
な
ど
に
も
影

響
を
受
け
て
増
減
し
ま
す
。「
自
分
が

困
っ
て
い
る
か
ど
う
か
」
を
受
診
の
目

安
と
し
て
、
ま
ず
は
泌
尿
器
科
を
受
診

し
て
く
だ
さ
い
。

加
齢
や
出
産
に
よ
っ
て
下
半
身
の
筋

肉
が
弱
り
、
頻
尿
や
尿
漏
れ
を
引
き
起

こ
す
こ
と
も
多
々
あ
り
ま
す
。
男
女

と
も
に
効
果
的
な
の
は
、「
骨
盤
底
筋
」

を
鍛
え
る
こ
と
。
骨
盤
底
筋
は
、
膀
胱

や
子
宮
、
大
腸
な
ど
が
下
が
ら
な
い
よ

う
に
骨
盤
を
支
え
て
い
る
筋
肉
で
す
。

毎
日
少
し
ず
つ
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
す
れ
ば
、

何
歳
か
ら
で
も
鍛
え
ら
れ
ま
す
。
ぜ
ひ

取
り
組
ん
で
み
て
く
だ
さ
い（
下
図
）。

病
院
や
薬
局
で
は
、「
八
味
地
黄
丸
」

な
ど
の
漢
方
薬
を
す
す
め
ら
れ
る
こ
と

頻
尿
や
尿
漏
れ
、
排
尿
痛
な
ど
の
尿

ト
ラ
ブ
ル
に
は
、
さ
ま
ざ
ま
な
原
因
が

考
え
ら
れ
ま
す
。
た
と
え
ば
、
膀
胱
炎
。

膀
胱
内
に
菌
が
繁
殖
し
て
炎
症
を
起
こ

し
、
頻
尿
や
排
尿
痛
を
引
き
起
こ
し
ま

す
。
男
性
の
場
合
は
、
前
立
腺
肥
大
症

が
原
因
で
あ
る
ケ
ー
ス
が
あ
り
ま
す
。

肥
大
し
た
前
立
腺
が
膀
胱
を
圧
迫
し
て
、

頻
尿
や
尿
漏
れ
を
招
く
の
で
す
。

こ
れ
ら
の
病
気
が
原
因
な
ら
、
治
療

す
る
こ
と
で
尿
ト
ラ
ブ
ル
も
改
善
し
ま

す
。
早
め
に
病
院
を
受
診
し
て
、
ト
ラ

ブ
ル
の
原
因
を
特
定
し
ま
し
ょ
う
。

ち
な
み
に
頻
尿
の
定
義
は
、
起
床
か

ら
就
寝
ま
で
の
間
に
８
回
以
上
の
排
尿

が
あ
る
こ
と
。
排
尿
の
た
め
に
夜
間
に

目
が
覚
め
て
し
ま
う
「
夜
間
頻
尿
」
は
、

２
回
以
上
で
「
病
的
」
と
み
な
さ
れ
ま

受
診
し
て
、ト
ラ
ブ
ル
の

原
因
を
特
定
す
る

Step

1 尿
ト
ラ
ブ
ル
と
の
つ
き
あ
い
方

セ
ル
フ
メ
ディケ
ー
ション
講
座
　
第     

回
28

加
齢
や
出
産
が
原
因
な
ら
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
も
効
果
的

Step

2

自
分
に
合
っ
た

対
処
法
を
見
つ
け
る

Step

3

頻
繁
に
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
い
か

ら
水
分
摂
取
量
を
減
ら
す
と
い
う
の
は

Ｎ
Ｇ
で
す
。
脱
水
症
状
を
引
き
起
こ
し
、

よ
り
体
調
が
悪
化
し
ま
す
。
夜
間
に
ト

イ
レ
に
起
き
て
し
ま
う
人
も
、
寝
る
前

に
コ
ッ
プ
一
杯
の
水
や
白
湯
を
飲
み
ま

し
ょ
う
。
ア
ル
コ
ー
ル
や
カ
フ
ェ
イ
ン

を
含
む
飲
み
物
は
、
利
尿
作
用
が
あ
る

の
で
避
け
て
く
だ
さ
い
。
水
や
麦
茶
な

ど
、
ノ
ン
カ
フ
ェ
イ
ン
の
飲
み
物
が
お

す
す
め
で
す
。

　
　

＊

大
切
な
の
は
、
恥
ず
か
し
が
ら
ず
に
、

ま
ず
は
医
師
や
薬
剤
師
な
ど
の
プ
ロ
を

頼
る
こ
と
。
病
気
で
な
い
と
わ
か
っ
た

ら
、
周
囲
の
親
し
い
人
に
相
談
し
て
み

る
の
も
い
い
で
し
ょ
う
。
尿
ト
ラ
ブ
ル

は
誰
に
で
も
起
こ
る
こ
と
で
す
。
一
人

で
悩
み
過
ぎ
ず
、
周
囲
の
人
を
ど
ん
ど

ん
頼
っ
て
く
だ
さ
い
。

き
ち
ん
と
予
防
し
て
悪
化
を
防
げ
ば
、医
療
費
を
抑
え
ら
れ
ま
す
。

市
販
品
の
購
入
時
に
役
立
つ
基
礎
知
識
や
注
意
点
な
ど
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

日本薬剤師会常務理事

①仰向けに寝て膝を立て、足を肩幅に開
く。②息を吐きながら５秒程度、肛門、
尿道、膣など陰部全体を締める。③息を
吸いながら全身の力を抜く。❷と❸を
10回ほど繰り返す。

教えてくれた人

富永 孝治さん
（とみなが・こうじ）

薬
局
で
は
、
遠
慮
な
く

薬
剤
師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
ね

骨盤底筋トレーニング
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