
トヨタ記念病院
令和7年度 第１回

健康講座

頻尿・尿路結石～予防のための生活習慣～



１日のおしっこの量は？

① ５０ml
② ３００ｍｌ
③ １５００ｍｌ
④ ３０００ｍｌ



1000-1500ml

•無尿： １００ｍｌ以下

•乏尿： ４００ml以下

•正常： １０００-１５００ｍｌ

•多尿： ２５００ｍｌ以上



夜、3回以上トイレに
起きる人は、
死亡率が２倍

出典：寿命の9割は「尿」で決まる 堀江重郎



夜間頻尿の高齢者は
骨折リスクが2.63倍

夜間頻尿で問題になるのが転倒、骨折で、

夜間頻尿のある男性の15%,女性の18%に

転倒、骨折があると報告されています。

出典：浪間 孝重 高齢者における夜間頻尿と死亡率・骨折発生との関連-大規模疫学調査からの検討-



膀胱も老化する



しなやか膀胱



カチコチ膀胱

少しの尿しか貯めれない
ので頻尿になる



膀胱の老化は血流不全、
酸化ストレスが原因



メタボで膀胱機能低下

•高血圧や脂質異常症のラットでは
膀胱の血流が悪いと膀胱機能が
低下することが確認されている

•膀胱機能の改善には，膀胱の血
流の増加が必要。



泌尿器科の検査といえば！

尿検査





糸球疾患 糸球体腎炎、IgA腎症、など

間質性腎炎 薬剤性

血液凝固異常 抗凝固剤使用

尿路感染症 腎盂腎炎、膀胱炎、前立腺炎、尿道炎、尿路結核

尿路腫瘍 腎がん、腎盂がん、膀胱がん、前立腺がん

尿路外傷 腎外傷、膀胱外傷、尿道外傷

腎血管病変 腎血管奇形、腎梗塞、ﾅｯﾄｸﾗｯｶｰ現象

その他 多発腎のう胞、前立腺肥大、放射線性膀胱炎、間質
性膀胱炎

血尿をきたす疾患



タンパク尿

§ 正常でも40-80㎎/日のﾀﾝﾊﾟｸ尿がある。

150㎎/日を超えてくると異常。

§ 血中のﾍﾞﾝｽﾞ･ｼﾞｮｰﾝｽﾞ蛋白などの増加、糸球体障害や尿
細管障害(腎炎）、尿路感染症が原因となる。

§ 起立性ﾀﾝﾊﾟｸ尿や激しい運動後によりﾀﾝﾊﾟｸ尿が認められ
ることもある。



尿糖

§ 健常者では尿糖は陰性、高血糖
（糖尿病など）で陽性になる。

§ 最近の糖尿病の薬：SGLT2阻害

薬では強制的に尿に糖を排出す
るため、高血糖でなくても尿糖が
陽性になる。



ビリルビン尿
§ 尿が黄色い、尿が濃いと患者が訴
えた場合、ビリルビン尿の有無を確
認する。

§ 眼球結膜と皮膚を確認し、黄疸の
有無を観察する。

§ ビリルビン尿が陽性であれば、

肝疾患を疑い、肝機能評価する。



あなたの頻尿のタイプは？

膀胱が硬く
尿がためれ
ないタイプ

過活動膀胱

尿量が多い
タイプ



排尿日誌



夜間頻尿.com

排尿日誌



夜間頻尿.com



夜間頻尿.com



夜間頻尿.com





300ml

400ml

350ml

320ml

360ml

1980

200ml

180ml

150ml

120ml

260ml

320ml

250ml

05 30

02 40

04 00

01 3001 30

06 50

08 30

10 30

12 00

14 50

17 20

19 30

21 30



頻尿のタイプ

膀胱が硬く
尿がためれ
ないタイプ

過活動膀胱

尿量が多い
タイプ



1日に必要な水分摂取量の目安

一般的に、健康な成人で1日に2.5リットル程度の水分が体から失われると言わ
れています。

• 飲料水からの摂取: 1.2L

• 食事からの摂取: 1.0L 

• 体内で生成される代謝水: 0.3L 

飲料水として1日あたり1.2リットル程度の水分摂取が推奨
これはコップ6～8杯分に相当します。
ただし、これはあくまで目安であり、活動量や気温、体質などによって必要な
水分量は変動します。



血液サラサラのために水分はとったほうがよい？

•急性的な水分摂取、および1週間の高水分摂取が血液粘度と尿の

頻度に与える影響を調査した研究です。

•1週間の高水分摂取では朝の血液粘度に変化は見られませんでし

た。

•一方で、尿の頻度は増加しました。

Change of blood viscosity and urinary frequency by high water intake"

Sugaya K, et al. International Journal of Urology. 2007 May;14(5):470-2.



血液サラサラのために水分はとったほうがよい？

Change of blood viscosity and urinary frequency by high water intake"

Sugaya K, et al. International Journal of Urology. 2007 May;14(5):470-2.

• 「水分をたくさん飲めば血液がずっとサラサラになる」というわけではない。

• 水分をたくさん取り過ぎると頻尿になる。

• 何事も適度が大事！



夜間頻尿を防ぐ生活習慣

•睡眠の質の低下:

•夜間頻尿は睡眠の中断を引き起こし、深い睡眠がとれなくなることで睡眠

の質が著しく低下します。日中の疲労感、集中力の低下、記憶力の問題、

気分の変動、仕事のパフォーマンス低下などにつながります。

• 2回以上の夜間頻尿がある場合、QOLの低下が顕著になると報告されてい

ます。

•ここでは、夜間頻尿を改善するための生活習慣のポイントをご紹介します。



•水分摂取の工夫

•夕方以降の水分摂取を控
える:

• 寝る2～3時間前からは、
なるべく水分摂取を控え
ましょう。特に利尿作用
のあるアルコールやカ
フェインは避けるのが賢
明です。



塩分摂取量が多いと、排尿
回数・排尿量も多い

•塩分高摂取群と低摂取群で排尿回
数・排尿量と比較検討した。 

•排尿回数・排尿量ともに昼間・夜
間とも、塩分高摂取群が多かった。

•排尿頻度に伴ってQOL（生活の
質）が低下していた。 

出典：松尾朋博 塩分制限が夜間頻尿に効果的か？



塩分を減らすと…おしっこ回数減 頻尿改善

出典：松尾朋博 塩分制限が夜間頻尿に効果的か？



睡眠時無呼吸症候群
（SAS)

•睡眠時無呼吸症候群
（SAS）と夜間頻尿には
強い関連があると報告
されています。

• 心房性ナトリウム利尿ペプチド
（ANP）の分泌増加

• 抗利尿ホルモン（ADH）の産生障害



睡眠時無呼吸症候群
（SAS)

睡眠時無呼吸症候群の治療
は、症状の改善だけでなく、
夜間頻尿の改善にもつなが
ることが報告されています。



・日中の適度な運動: 日中に体を動かすことで、足に溜まった水分が体内に
戻りやすくなります。特に、ふくらはぎの筋肉を鍛えるウォーキングなど
は効果的です。

・日中の下肢挙上、ふくらはぎマッサージ: 日中に足を少し高くして横にな
ることで、足に溜まった水分が腎臓に戻りやすくなり、夜間の排尿量が減
ることがあります。



•体を冷やさない: 体が冷えると、膀胱の機能が低下し、尿意を
感じやすくなることがあります。特に、足元を冷やさないよう
に注意しましょう。

•便秘の解消: 便秘は、腸が膀胱を圧迫し、夜間頻尿の原因とな
ることがあります。食物繊維を多く摂るなどして、便秘を解消
しましょう。

•昼寝の工夫: 長すぎる昼寝は夜間の睡眠を妨げ、夜間頻尿に影
響することがあります。短時間の昼寝にとどめるか、日中の活
動量を増やすことを検討しましょう。



過活動膀胱

過活動膀胱は、日頃から尿意切迫感があ
り、頻尿や夜間頻尿をともなうことが多
い症状症候群です。



過活動膀胱の症状

•急に尿意をもよおし、漏れそうで我慢できな

い（尿意切迫感）

•トイレが近い（頻尿）、夜中に何度もトイレ

に起きる（夜間頻尿）

•急に尿をしたくなり、トイレまで我慢できず

に漏れてしまうことがある（切迫性尿失禁）





過活動膀胱の原因

•特発性（原因不明）が一番多い。
加齢変化：膀胱が加齢と伴に伸展しなくなってくる。

•脳や脊髄神経の病気
脳梗塞、脳出血、パーキンソン病、脊柱管狭窄症、
糖尿病など。



膀胱も老化する



過活動膀胱の検査

•問診により過活動の診断をします。

•過活動膀胱症状質問票

（OABSS）

•排尿日誌











過活動膀胱症状質問表（OABSS)

質 問 点数 頻 度

1.
朝起きたら寝る時までに、何回くらい尿をしまし
たか

0
1
2

7回以下
8～14回
15回以上

2.
夜寝てから朝起きるまでに、何回くらい尿をする
ために起きましたか

0
1
2
3

0回
1回
2回
3回以上

3.
急に尿がしたくなり、がまんが難しいことがあり
ましたか

0
1
2
3
4
5

無し
週に1回より少ない
週に1回以上
1日1回くらい
1日2～4回
1日5回以上

4.
急に尿がしたくなり、がまんできずに尿をもらす
ことがありましたか

0
1
2
3
4
5

無し
週に1回より少ない
週に1回以上
1日1回くらい
1日2～4回
1日5回以上

合計点数 点



80ml

50ml

90ml

120ml

50ml

140ml

100ml08 30

09 30

11 00

12 50

13 20

14 30

16 30

50ml

80ml

17 30

18 50

70ml20 30

830



頻尿のタイプ

膀胱が硬く
尿がためれ
ないタイプ

過活動膀胱

尿量が多い
タイプ



過活動膀胱の治療

膀胱の刺激を抑える薬

•ベータ刺激薬

•抗コリン薬



頻尿のタイプ

尿がためれ
ないタイプ

尿量が多い
タイプ

残尿が多い
タイプ





豊田市新町やまだ泌尿器科 https://www.yamada-uc.com



前立腺肥大症

膀 胱

移行域

辺縁域

尿 道



残尿が多いタイプの治療

残尿の確認

前立腺肥大症の確認



残尿が多いタイプの治療

泌尿器科での

前立腺肥大症の治療

内服、カメラの手術

カテーテル（管）による治療



頻尿のタイプ

尿がためれ
ないタイプ

尿量が多い
タイプ

残尿が多い
タイプ

飲水制限過活動

前立腺肥大



尿管結石





膀胱

右腎 左腎



膀胱

右腎 左腎

水腎症





豊田市は尿路結石の患者が多い？



尿路結石の成因

結石

年齢

メタボ 運動不足

ストレス

尿路の形 性差

食生活

気候

•最近 増えている

•食事の影響？

•メタボは原因

• 5年 再発率は50％

•男性 ７人に１人

•女性 １５人に１人



結石成分

シュウ酸カルシウム

リン酸カルシウム

リン酸マグネシウムアンモニウム ：尿路感染

尿酸 ：高尿酸血症、痛風

シスチン結石 ：シスチン尿症

８０％以上



レントゲン検査



結石の超音波（エコー）

67

水腎症



ＣＴ



① 保存治療，薬物治療

• ふつうの結石を溶かす薬はない

• 飲水と適度の運動で，自然に排泄されるのを待つ

自然排石
• 水腎症の痛みは鎮痛剤などで対応

• 自然排石は，約５mmまで 



痛いときは鎮痛剤

すごく痛いのでまず痛みを抑えます。

非ステロイド性抗炎症剤（NSAIDｓ）

ジクロフェナク座薬５０㎎

ボルタレン、ロキソニン、インドメタシン



② 体外衝撃波結石破砕術（ESWL）

71



TUL

72



ほうれん草 タケノコ



ほうれん草 タケノコ

結石の原因と
なるシュウ酸
が多い



カルシウム



カルシウム

シュウ酸の
吸収を抑制



ビールを飲むとよい



ビールを飲むとよい

•利尿作用はあるが、
脱水とプリン体で
結石ができやすい



クエン酸（酸っぱい）



クエン酸（酸っぱい）

尿のアルカリ化作用
（尿pHの上昇）

カルシウムとの結合
（キレート作用）



メタボと尿路結石



メタボは尿路結石の原因



豊田市は尿路結石の患者が多い？



豊田市は中年男性が多い
ので 尿路結石が多い



豊田市の夏はとても暑い
ので 尿路結石が多い



尿路結石の予防

•1. 水分摂取の重要性

•2. 食事の見直し

•3. 生活習慣の改善



脱水の状態は
尿路結石ができやすい。

1. 水分摂取の重要性



1. 水分摂取の重要性

1日の推奨摂取量

（2リットル）

•何を飲むべきか

（水、麦茶など）

•避けるべき飲み物

（清涼飲料水、過度なアルコールなど
）



2. 食事の見直し

•偏った食事は尿路結石

ができやすい。



2. 食事の見直し

•シュウ酸を多く含む食品の制限（ほうれん草、チョコレート

、ナッツ類など）

•カルシウムの摂取（シュウ酸との結合を促す）

•塩分摂取の制限

•動物性タンパク質の摂りすぎに注意

•バランスの取れた食事



3. 生活習慣の改善



3. 生活習慣の改善

•運動不足や寝たきりは
尿路結石のリスク

•尿管の動きが悪くなる



3. 生活習慣の改善
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