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気
持
ち
い
い
オ
シ
ッ
コ
を
し
て
い
ま
す
か
？
〜
水
分
の
摂
り
方
に
つ
い
て

渋
谷　

秋
彦
●
し
ぶ
や　

あ
き
ひ
こ　

１
９
６
１
年
旭
川
生
ま
れ
。80

年
道
立
旭
川
東

高
等
学
校
卒
、88

年
札
幌
医
科
大
学
卒
業
。札
幌
医
科
大
学
付
属
病
院
、砂
川
市
立
病

院
、北
見
赤
十
字
病
院
勤
務
な
ど
を
経
て
２
０
０
３
年1

1

月
に「
神
楽
岡
泌
尿
器
科
」開

院
。日
本
泌
尿
器
科
学
会（
専
門
医
）、老
年
泌
尿
器
科
学
会
、日
本
泌
尿
器
内
視
鏡
学
会

所
属
。著
書
に 

「
気
持
ち
い
い
オ
シ
ッ
コ
の
す
す
め
」（
現
代
書
林
刊
）。

神楽岡泌尿器科　渋谷 秋彦 院長

は
、
頻
尿
を
恐
れ
る
あ
ま
り

水
分
摂
取
が
少
な
く
、
我
慢

を
し
て
は
身
体
に
よ
く
な
い

か
ら
と
急
い
で
ト
イ
レ
に
行

き
、
残
尿
感
を
な
く
す
た
め

に
と
い
き
ん
で
絞
り
出
す
よ

う
に
排
尿
し
て
い
る
と
い
う

こ
と
で
す
。

　

排
尿
と
は
そ
も
そ
も
快
感

を
伴
う
も
の
で
、
そ
れ
に
は

あ
る
程
度
の
尿
が
膀
胱
に
た

ま
る
た
め
の
個
人
に
あ
っ
た

適
当
な
ガ
マ
ン
（
助
走
）
が

必
要
と
な
り
ま
す
。

 

十
分
な
水
分
補
給
で
尿

 

を
し
っ
か
り
溜
め
よ
う

　

人
は
、
自
律
神
経
（
交
感

神
経
と
副
交
感
神
経
）
に
よ

っ
て
生
理
現
象
や
欲
求
を
調

節
し
て
い
ま
す
。

　

排
尿
も
同
様
で
、
尿
意
が

や
膀
胱
腫
瘍
、
間
質

性
膀
胱
炎
や
神
経
因

性
膀
胱
な
ど
の
病
気

が
見
つ
か
る
こ
と
も

あ
る
の
で
、
こ
れ
ら

の
症
状
を
放
置
す
る

こ
と
は
得
策
で
は
あ

り
ま
せ
ん
。

　

こ
れ
ら
の
相
談
患

者
さ
ん
に
共
通
し
て

い
る
排
尿
の
仕
方

は
、
健
康
被
害
を
起
こ
す
症

状
で
は
な
い
の
で
、
特
に
追

加
検
査
を
勧
め
ら
れ
な
い
こ

と
が
多
い
の
で
す
が
、
患
者

さ
ん
に
と
っ
て
は
非
常
に
ス

ト
レ
ス
の
か
か
る
症
状
で

す
。

　

も
ち
ろ
ん
、
何
も
生
理
的

異
常
や
病
気
が
な
い
こ
と
も

多
い
の
で
す
が
、
尿
路
結
石

 

頻
尿
と
残
尿
感
の
感

 

じ
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ

　

排
尿
に
か
か
わ
る
症
状
の

中
で
最
も
多
く
訴
え
ら
れ
る

も
の
に
、
頻
尿
と
残
尿
感
が

あ
り
ま
す
。
お
し
っ
こ
の
回

数
が
多
い
（
頻
尿
）
と
ま
だ

残
っ
て
い
る
感
じ
が
あ
る

（
残
尿
感
）
は
、
実
は
相
反

す
る
症
状
な
の
で
す
が
同
時

に
症
状
を
訴
え
る
方
が
多
く

い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

　

皆
さ
ん
の
排
尿
状
態
（
排

尿
量
や
飲
水
量
、
排
尿
回

数
）
に
は
個
人
差
が
大
き

く
、
生
活
習
慣
や
子
ど
も
の

こ
ろ
か
ら
の
く
せ
な
ど
も
関

係
し
ま
す
。
頻
尿
（
お
し
っ

こ
の
回
数
が
多
い
、
ト
イ
レ

が
近
い
）
や
残
尿
感
（
す
ぐ

し
た
く
な
る
、
す
っ
き
り
せ

ず
出
き
っ
て
い
な
い
感
じ
が

す
る
、
残
っ
て
い
る
違
和
感

が
あ
る
な
ど
）
は
定
量
的
な

　これらの相談患者さんに共通している排尿の仕方は、頻尿を恐れるあまり水分摂取が少なく、我慢をしては身体によくないからと急いでトイレに行き、残尿感をなくすためにといきんで絞り出すように排尿しているということです。

　排尿とはそもそも快感を伴うもので、それにはある程度の尿が膀胱にたまるための個人にあった適当なガマンが必要となります。

●

十分な水分補給で尿

をしっかり溜めよう

　人は、自律神経（交感神経と副交感神経）によって生理現象や欲求を調節しています。

　排尿も同様で、尿意が

っ
か
り
し
み
こ
む
よ
う
に
、

夜
に
は
水
撒
き
し
ま
せ
ん

ね
？　

寒
い
冬
は
暖
か
い
飲

み
物
を
お
勧
め
し
ま
す
。
体

が
冷
え
る
と
尿
意
が
強
く
な

り
ま
す
か
ら
ね
。

　

一
気
に
ご
く
ご
く
と
飲
ま

な
い
こ
と
。
ウ
イ
ル
ス
感
染

予
防
の
た
め
の
こ
ま
め
な
う

が
い
は
、
知
ら
な
い
う
ち
に

口
か
ら
の
水
分
補
給
に
な
り

ま
す
。
水
が
病
気
の
治
療
に

な
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん

が
、
脱
水
状
態
が
諸
々
の
病

気
の
原
因
と
な
る
の
で
す
。

　

い
つ
も
お
話
し
て
い
ま
す

が
、
快
適
な
排
尿
は
健
康
な

生
活
に
な
く
て
は
な
ら
な
い

も
の
で
す
。
気
持
ち
い
い
お

し
っ
こ
の
仕
方
を
身
に
つ
け

て
、
人
生
を
楽
し
く
過
ご
し

て
い
た
だ
き
た
い
と
願
っ
て

い
ま
す
。　

　

当
院
で
は
電
話
相
談
や
メ

ー
ル
相
談
を
受
け
付
け
て
お

り
ま
す
の
で
、
受
診
を
た
め

ら
わ
れ
て
い
る
方
も
ぜ
ひ
ご

利
用
く
だ
さ
い
。

て
ほ
し
い
と
思
い
ま
す
。

　

た
だ
、
多
く
飲
む
こ
と
が

身
体
に
い
い
こ
と
と
誤
解
し

て
、
枕
も
と
に
水
を
用
意
し

て
い
る
方
や
夜
間
ト
イ
レ
に

起
き
た
つ
い
で
に
台
所
に
よ

っ
て
水
を
飲
む
な
ど
、
不
適

当
な
飲
水
を
し
て
い
る
方
も

多
く
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

夜
間
に
大
量
に
飲
水
す
れ
ば

夜
間
頻
尿
な
ど
の
不
都
合
な

症
状
が
出
て
き
ま
す
ね
。
泌

尿
器
科
医
の
中
で
も
水
分
の

摂
り
す
ぎ
が
頻
尿
の
原
因
に

な
る
の
で
、
飲
水
を
制
限
す

る
指
導
が
一
般
的
と
な
っ
て

い
ま
す
。

 

水
分
の
摂
り
方
に

 

も
注
意
し
よ
う

　

い
つ
も
お
話
し
し
て
い
る

こ
と
で
す
が
、
１
時
間
か
け

て
コ
ッ
プ
１
杯
、
２
０
０　

を
少
し
ず
つ
、
朝
か
ら
夕
食

ま
で
で
す
。
お
庭
の
水
撒
き

と
同
じ
で
す
。
あ
ふ
れ
て
流

れ
て
し
ま
わ
な
い
よ
う
に
し

種
ウ
イ

ル
ス
の

感
染
予

防
や
尿

路
結
石

の
予
防

に
十
分

な
水
分

補
給
を

心
が
け

で
す
。

　

１
日
２
０
０
０　

を
目
処

に
十
分
な
水
分
補
給
、
１
回

排
尿
量
３
０
０　

を
目
処
に

し
っ
か
り
尿
が
溜
ま
っ
て
か

ら
、
い
き
ま
ず
に
息
を
吐
き

な
が
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
、

こ
れ
が
気
持
ち
い
い
排
尿
の

コ
ツ
な
の
で
す
。
ぜ
ひ
試
し

て
み
て
ほ
し
い
と
思
い
ま

す
。

　

１
日
の
食
事
以
外
で
２
０

０
０　

を
摂
取
す
る
の
は
大

変
な
こ
と
で
す
が
、
冬
に
乾

燥
す
る
密
閉
さ
れ
た
暖
か
い

室
内
で
暮
ら
す
北
海
道
の

方
々
は
、
よ
り
多
く
の
水
分

補
給
が
必
要
な
の
で
す
。
各

起
こ
っ
て
そ
の
後
十
分
に
尿

が
溜
ま
っ
た
あ
と
に
、
自
然

に
膀
胱
が
収
縮
し
て
出
口
の

括
約
筋
が
リ
ラ
ッ
ク
ス
す
る

と
い
っ
た
自
律
神
経
の
リ
ズ

ム
を
崩
さ
ず
に
す
る
の
が
理

想
的
と
い
う
こ
と
な
の
で

す
。

　

ト
イ
レ
で
は
リ
ラ
ッ
ク
ス

し
て
自
然
に
排
尿
し
て
ほ
し

い
と
思
い
ま
す
。
排
尿
は
隣

の
人
と
会
話
を
し
な
が
ら
、

鼻
歌
を
歌
い
な
が
ら
で
も
出

来
る
も
の
で
す
。
ガ
マ
ン
す

る
と
体
に
悪
い
か
ら
と
考
え

て
し
ま
い
、
と
に
か
く
早
め

に
ト
イ
レ
に
行
く
と
不
快
感

が
増
悪
す
る
こ
と
が
あ
る
の

　

皆
さ
ん
、
こ
ん
に
ち
は
。

ご
無
沙
汰
し
て
い
ま
し
た
が

神
楽
岡
泌
尿
器
科　

渋
谷
で

す
。
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

が
猛
威
を
振
る
い
、
ス
ト
レ

ス
の
か
か
る
毎
日
を
過
ご
さ

れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。
例

年
に
比
し
て
暖
か
い
雪
の
少

な
い
冬
で
す
が
、
排
尿
に
関

し
て
不
都
合
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？

ml

ml
ml

ml

表
現
で
は
な
く
、
そ
の
程
度

は
個
人
差
が
あ
り
ば
ら
ば
ら

と
い
う
こ
と
で
す
。

　

残
尿
感
と
い
う
症
状
が
あ

っ
て
も
、
実
際
排
尿
後
に
測

定
す
る
と
何
も
残
っ
て
い
な

い
こ
と
は
多
い
の
で
す
。
そ

の
た
め
、
尿
の
所
見
（
出
血

や
感
染
な
ど
）
に
問
題
が
な

く
、
発
熱
や
痛
み
と
い
っ
た

強
い
症
状
が
な
い
場
合
は
、

「
大
丈
夫
、
何
も
悪
い
と
こ

ろ
は
あ
り
ま
せ
ん
」
と
診
断

さ
れ
る
こ
と
に
な
る
の
で

す
。
頻
尿
や
残
尿
感
自
体ml


