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骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の 　
　

 

新
し
い
ご
提
案 

　
２
０
２
５
年
５
月
か
ら
、
高
知
大
学
医

学
部
附
属
病
院
で
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
「
骨
盤

底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
」
の
自
費
診
療
プ
ロ
グ

ラ
ム
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

　
こ
の
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
は
、
エ
コ
ー
検
査
や

Cine M
RI

な
ど
の
医
療
機
器
を
活
用
し
、

ご
自
身
の
体
の
状
態
を
「
見
え
る
化
」
し

な
が
ら
、
よ
り
効
果
的
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

方
法
を
身
に
つ
け
て
い
た
だ
け
ま
す
。

　
「
自
己
流
で
や
っ
て
い
る
け
ど
、
こ
れ

で
合
っ
て
い
る
の
か
な
？
」「
も
っ
と
し
っ

か
り
効
か
せ
た
い
」「
や
っ
て
は
み
た
も

の
の
、
長
続
き
し
な
い
」
そ
ん
な
方
に
こ

そ
、
正
し
い
方
法
を
お
伝
え
し
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　
パ
ン
フ
レ
ッ
ト
で
は
、
正
し
い
骨
盤
底
筋

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
コ
ツ
や
、
自
費
診
療
で
受

け
ら
れ
る
サ
ポ
ー
ト
内
容
を
ご
紹
介
し
て

い
ま
す
。

　

ご
希
望
の
方
は
、
お
気
軽
に
担
当
の
医

師
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

特 

集骨
盤
底
を
鍛
え
て
、
毎
日
を
快
適
に

〜
正
し
く
行
う
骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
〜

  02    01  



 
骨
盤
底
筋
群
っ
て
な
に
？ 

　
「
骨
盤
」
と
い
う
と
骨
の
イ
メ
ー
ジ
が
強

い
で
す
が
、
実
は
そ
の
底
の
部
分
、
骨
盤

の
底
（
て
い
）
に
は
、
図
1
の
よ
う
に
い

く
つ
も
の
筋
肉
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。
こ
れ

ら
を
ま
と
め
て
「
骨
盤
底
筋
群
（
こ
つ
ば

ん
て
い
き
ん
ぐ
ん
）」
と
呼
び
ま
す
。

　
こ
の
骨
盤
底
筋
群
は
、
ち
ょ
う
ど
ハ
ン

モ
ッ
ク
の
よ
う
な
形
で
、
お
腹
の
中
の
臓
器

（
膀
胱
や
子
宮
、
直
腸
な
ど
）
を
し
っ
か

り
と
支
え
て
い
ま
す
。
し
か
し
、
加
齢
や
出

産
、
運
動
不
足
な
ど
で
筋
力
が
落
ち
る
と
、

・
尿
も
れ
（
腹
圧
性
尿
失
禁
）

・
骨
盤
臓
器
脱
（
子
宮
や
膀
胱
な
ど
が
下

が
っ
て
く
る
状
態
）

　
と
い
っ
た
、
さ
ま
ざ
ま
な
「
骨
盤
底
の

ト
ラ
ブ
ル
」
が
起
こ
り
や
す
く
な
っ
て
し
ま

い
ま
す
。

 

困
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

 

そ
れ
、骨
盤
底
の 

 

筋
力
低
下
か
も
し
れ
ま
せ
ん  　
　

　
「
最
近
ト
イ
レ
が
近
い
」「
お
し
っ
こ
が

ち
ょ
っ
と
漏
れ
る
」「
股
の
あ
た
り
に
違
和

感
が
あ
る
」。

　
そ
れ
は
、
骨
盤
の
底
に
あ
る
筋
肉
（
骨

盤
底
筋
群
）
が
弱
っ
て
き
た
サ
イ
ン
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。

　
骨
盤
底
の
筋
力
が
低
下
す
る
と
、
次
の
よ

う
な
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

・
尿
も
れ
（
尿
失
禁
）

・
便
も
れ
（
便
失
禁
）

・
骨
盤
臓
器
脱
（
膣
の
あ
た
り
に
臓
器
が

飛
び
出
し
て
く
る
感
覚
）

・
頻
尿
（
何
度
も
ト
イ
レ
に
行
き
た
く
な
る
）

・
排
尿
の
勢
い
が
弱
い

・
残
尿
感
（
ト
イ
レ
に
行
っ
た
の
に
ス
ッ
キ

リ
し
な
い
）

　
こ
う
し
た
症
状
は
加
齢
や
出
産
、
手
術

な
ど
を
き
っ
か
け
に
少
し
ず
つ
悪
化
す
る
こ

と
が
多
く
早
め
の
対
策
が
と
て
も
大
切
で
す
。

 

骨
盤
底
筋
群
が 　
　

 

弱
く
な
る
原
因
と
は
？ 

　
「
盤
底
の
筋
力
が
低
下
す
る
原
因
と
し

て
、
次
の
よ
う
な
こ
と
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

・
加
齢

・
出
産
（
と
く
に
経
腟
分
娩
）

・
肥
満

・
骨
盤
内
の
手
術
（
女
性
で
は
子
宮
摘

出
、
男
性
で
は
前
立
腺
の
手
術
な
ど
）

・
直
腸
が
ん
や
脊
椎
・
脊
髄
の
病
気

　
ま
た
、
女
性
の
骨
盤
は
出
産
に
適
し
た

構
造
の
た
め
、
尿
道
・
膣
・
肛
門
の
3
つ

の
出
口
が
あ
り
、
男
性
よ
り
も
筋
肉
が
破

綻
し
や
す
い
構
造
に
な
っ
て
い
ま
す
。

 

骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
っ
て  

 

効
果
あ
る
の
？ 　
　

　

答
え
は
「
は
い
！
」
で
す
。
正
し
い
方

法
で
行
え
ば
、
次
の
よ
う
な
症
状
に
し
っ

か
り
効
果
が
あ
る
と
さ
れ
て
い
ま
す
。

・
尿
も
れ
、
便
も
れ
、
頻
尿
、
過
活
動
膀
胱

・
軽
度
の
骨
盤
臓
器
脱
（
膀
胱
瘤
、
子
宮

脱
、
直
腸
脱
）

　
た
だ
し
骨
盤
底
筋
群
は
体
の
奥
に
あ
る

筋
肉
な
の
で
、
自
己
流
で
は
う
ま
く
で
き

て
い
な
い
場
合
が
多
く
、
調
査
で
は
2
～

3
割
が
間
違
っ
た
や
り
方
を
し
て
し
ま
っ

て
い
る
と
い
う
報
告
も
あ
り
ま
す
。

　
Ｓ
Ｎ
Ｓ
や
動
画
で
紹
介
さ
れ
て
い
る
方

法
の
中
に
は
、
効
果
が
な
か
っ
た
り
逆
効

果
に
な
る
こ
と
も
。
正
確
な
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
身
に
つ
け
る
に
は
、
私
の
よ
う
な
専

門
家
の
サ
ポ
ー
ト
が
と
て
も
重
要
で
す
。

 

体
幹
や
股
関
節
と
の 

 

つ
な
が
り
も
大
切
で
す
。 

　
骨
盤
底
の
筋
肉
は
、
図
２
に
示
す
様
に

次
の
よ
う
な
筋
肉
た
ち
と
連
動
し
て
働
い

て
い
ま
す
。

・
お
腹
の
奥
の
筋
肉
（
腹
横
筋
）

・
背
中
の
深
い
筋
肉
（
多
裂
筋
）

・
呼
吸
で
使
う
横
隔
膜
（
腹
式
呼
吸
）

・
股
関
節
ま
わ
り
の
筋
肉
（
内
閉
鎖
筋
、

梨
状
筋
）

　

そ
の
た
め
、
骨
盤
底
を
鍛
え
る
こ
と

は
、
体
幹
（
コ
ア
）
を
整
え
る
こ
と
に
も

つ
な
が
り
、
全
身
の
安
定
や
健
康
に
も
良

い
効
果
が
あ
り
ま
す
。
60
歳
代
の
女
性
は

腹
圧
性
尿
失
禁
（
咳
や
く
し
ゃ
み
な
ど
の

腹
圧
に
よ
る
漏
れ
）
が
28
・
８
%
、
切
迫

肛門拳筋

梨状筋
梨状筋 梨状

筋
梨状
筋

内
閉
鎖
筋

内
閉
鎖
筋

内
閉
鎖
筋

内
閉
鎖
筋

骨盤底筋群

（図１） 骨盤底筋群と股関節の筋群（内閉鎖筋・梨状筋）
（ネッター解剖学アトラスより）

骨盤底筋群

腹横筋 多裂筋

横隔膜

（図2） 体幹のインナーユニット（プロメテ
ウス解剖学アトラスより）

  02  



性
尿
失
禁
（
ト
イ
レ
に
間
に
合
わ
ず
漏
れ

る
）
が
20
・
１
%
（
※
1
）
と
報
告
さ
れ
て

い
ま
す
。
し
か
し
、
末
期
変
形
性
股
関
節

症
の
女
性
患
者
（
平
均
64
・
9
歳
）
の
尿

失
禁
有
病
率
は
65
・
８
%
（
※
2
）
と
報
告

さ
れ
て
い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
股
関
節
疾

患
等
の
股
関
節
機
能
低
下
に
よ
っ
て
尿
失

禁
が
悪
化
す
る
場
合
が
あ
り
、
股
関
節
を

鍛
え
る
事
が
骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で

は
重
要
に
な
り
ま
す
。

 

自
分
で
で
き
る
！ 

 

骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ 

1 

呼
吸
チ
ェッ
ク

　
図
3
を
参
考
に
、
胸
と
お
腹
に
手
を
当

て
て
深
呼
吸
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

　
片
方
の
手
を
胸
に
、
も
う
片
方
の
手
を

お
腹
に
置
き
ま
す
。
息
を
思
い
っ
き
り
吸

い
込
み
ま
す
。
吸
い
込
ん
だ
時
に
胸
が
ふ

く
ら
む
の
か
お
腹
が
ふ
く
ら
む
の
か
確
認

し
て
く
だ
さ
い
。

・
胸
が
ふ
く
ら
む 

→ 

胸
式
呼
吸

・
お
腹
が
ふ
く
ら
む 

→ 

腹
式
呼
吸

　

腹
式
呼
吸
は
横
隔
膜
を
動
か
し
、
骨

盤
底
筋
群
も
自
然
に
上
下
す
る
の
で
、
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
効
果
が
高
ま
り
ま
す
。

2 

腹
式
呼
吸
の
練
習
法

　

腹
式
呼
吸
の
練
習
で
呼
吸
を
意
識
す

る
と
混
乱
す
る
人
が
多
く
い
ま
す
。
そ
の

た
め
、今
回
は
誰
で
も
習
得
で
き
る
簡
単

な
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

　

仰
向
け
に
寝
て
お
腹
に
２
～
３
kg
の
重

り
を
置
い
て
み
ま
し
ょ
う（
お
米
や
本
で

も
Ｏ
Ｋ
）。

　
お
腹
で
重
り
を
持
ち
上
げ
る
感
覚
を

つ
か
め
れ
ば
、自
然
と
腹
式
呼
吸
に
な
っ

て
い
ま
す
！

（図3） 呼吸チェック
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3

実
践
！

     
骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

　
図
4
の
よ
う
に
ハン
ド
タ
オ
ル
を
細
く
丸

め
、
お
尻
の
割
れ
目
に
沿
っ
て
敷
い
て
座
り

ま
す
。

タ
オ
ル
が
大
き
す
ぎ
る
と
座
っ
た
時
に

股
下
に
痛
み
が
出
る
場
合
が
あ
り
ま
す
の

で
、
タ
オ
ル
の
大
き
さ
は
痛
み
の
な
い
範

囲
で
調
整
し
て
く
だ
さ
い
。

　
足
は
や
や
開
い
て
、
姿
勢
を
正
し
ま
す
。

　

そ
の
状
態
で
「
お
な
ら
・
お
し
っ
こ
・

便
を
我
慢
す
る
」
よ
う
に
肛
門
周
り
に
力

を
入
れ
る
動
き
を
繰
り
返
し
ま
し
ょ
う
。

（
1
日
１
０
０
回
が
目
標
！
）

自
分
で
ち
ゃ
ん
と
で
き
て
る
？

確
認
方
法
も
あ
り
ま
す
！

・
女
性
の
方
：
膣
に
指
を
入
れ
て
、
力
を

入
れ
た
時
に
引
き
込
ま
れ

る
感
じ
が
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。

・
男
性
の
方
：
肛
門
に
指
を
入
れ
て
、
力

を
入
れ
た
時
に
引
き
込
ま

れ
る
感
じ
が
あ
れ
ば
Ｏ
Ｋ
。

　
指
が
押
し
出
さ
れ
る
よ
う
に
感
じ
る
場

合
は
、
間
違
っ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

エ
コ
ー
を
当
て
る
こ
と
で

「
見
え
る
化
」
で
き
ま
す

　

当
院
で
は
、
お
腹
の
上
か
ら
エ
コ
ー
を

あ
て
て
、
骨
盤
底
筋
群
が
正
し
く
動
い
て

い
る
か
を
リ
ア
ル
タ
イ
ム
で
確
認
す
る
こ

と
が
で
き
ま
す
。

　
う
ま
く
で
き
て
い
れ
ば
、
図
5
の
よ
う

に
山
形
の
波
形
が
現
れ
ま
す
。

　
こ
れ
ま
で
に
私
は
、
３
０
０
名
以
上
の

患
者
さ
ん
に
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
指
導
し
て

き
ま
し
た
。

　

世
界
初
の
方
法
（M

-m
ode

に
よ
る
評

価
）
で
、
皆
さ
ま
の
骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン

グ
を
し
っ
か
り
サ
ポ
ー
ト
し
ま
す
。

ま
ず
は
お
気
軽
に

ご
相
談
く
だ
さ
い

　

骨
盤
底
筋
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
は
、
早
く
始

め
る
ほ
ど
効
果
が
出
や
す
く
、
予
防
に
も

な
り
ま
す
。

　

自
己
流
で
う
ま
く
い
か
な
い
方
も
、
症

状
が
ま
だ
出
て
い
な
い
方
も
、
一
度
き
ち

ん
と
し
た
方
法
を
学
ん
で
み
ま
せ
ん
か
？

「
自
分
の
骨
盤
底
筋
群
、
大
丈
夫
か
な
？
」

そ
う
思
っ
た
と
き
が
始
め
ど
き
で
す
。
ぜ
ひ

一
度
、
当
院
に
ご
相
談
く
だ
さ
い
。

（※1） Mitsui T, Sekido N, Masumori N, Haga N, Omae K, Saito M, et al. Prevalence and impact on daily life of lower urinary tract symptoms in Japan: Results of the 2023 Japan Community 
Health Survey (JaCS 2023). Int J Urol. 31: 747–754, 2024.

（※2） 宮原小百合, 松本浩実, 三谷茂：末期変形性股関節症女性患者における尿失禁および骨盤臓器脱の有病率と意識調査. 理学療法学. 48：287-293, 2021.

■ 井出 志正  （いで ゆきまさ） 
高知大学医学部附属病院 骨盤機能センター 
特任助教（理学療法士）
2016年 愛媛十全医療学院卒業
専門分野 ▲  エコーを使用した骨盤底筋トレーニング指導（特に下部尿路機能障害・骨

盤臓器脱）

（図4） 座位での骨盤底筋トレーニング

（図5） エコー（適切な骨盤底筋トレーニングによる山型の波形）
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