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薬局だより 

頻尿について 

2026年 4月号 

No.15 

「尿が近い、回数が多い」という症状を頻尿
といいます。一般的には、朝起きてから就寝
までの排尿回数が8回以上の場合を頻尿とい
います。 
しかし、人によって様々ですので、自身で多
いと感じる場合には頻尿といえます。 

頻尿とは 

 

 

〒514-0061 

三重県津市一身田 

上津部田1413-11 

TEL：059-253-8522 

FAX：059-253-8523 

患者様のご相談で多い困りごとの一つ、「頻尿」。 

ご本人や介護者の睡眠不足や、夜間の転倒リスク等もあります。 

頻尿とは何か、まずは基本を知ってみましょう！ 

頻尿で多いのが、「過活動膀胱」です。 

これは膀胱に尿が十分に溜まっていないのに、

自分の意思とは関係なく勝手に収縮するという

病気です。 

過活動膀胱は、日本で1000万人以上の男女

が罹患する頻度の多い病気です。 

男性では、前立腺肥大症が原因のことも多いで

すが、老化現象や原因が不明のことも少なくあ

りません。 

頻尿の原因？「過活動膀胱」とは 

患者さんとお話していると、夜中に何回もトイレに起きて

なかなか眠れないというお話も聞きます。 

昼間は問題ないのに、夜になるとトイレに何回も行くの

が、「夜間頻尿」です。 

夜間頻尿の原因は様々あります。 

それぞれにあわせた対応法が必要になります。 
夜間のトイレは、転倒リスクが高いため、より注意が必要
です。 

困りごと、「夜間頻尿」 

「心配だから、念のためトイレに行く」 
このような方はいらっしゃいませんか？ 
トイレに行くことで排尿の回数が増えてしまう
のは、「習慣性頻尿」です。 
排尿回数が多くて困るなという場合、少し尿意
を我慢して、トイレに行く間隔を延ばしてみま
しょう！！ 
 

ちょっと気を付けてみる！「習慣性頻尿」
いかがでしたか？ 

「あ！私も！！」と思う方は、泌尿器科に受診をして、

相談をしてみましょう。 

 
受診前に… 
夜間にトイレに起きた回数や一日の運動や水分量など
を、メモしておくと泌尿器科受診時に役立ちます。 
（裏面に「排尿日誌」を載せてありますので、一度記録
してみましょう。） 

やってみよう！「頻尿対策運動」 



  

 

 

  

薬を知る講座及び家族教室 

次回開催日は未定です。 

〈認知症〉 

「認知症カフェ」ご存じですか？ 

 
認知症カフェとは身近にある「カフェ」のように 

お茶を飲みながら、認知症の相談や 

参加者同士の交流を行う場所です。 

〈片頭痛〉 

 

気になりましたら、入り口掲示付近に案内が 

ございますので、ご活用ください！ 

詳細は、カフェによって異なりますので、 

直接カフェにお問い合わせください。 

「頭痛ーる」はご存じですか？ 

無料の頭痛対策アプリの「頭痛―る」 

天気（気圧）から、頭痛が起こりやすいなど、アラート

で教えてくれます。記録も可能です！ 

これ以外にも、無料・有料のサービスはございます。 

ご自身にあったものを、活用してみませんか？ 

 
患者さんに聞いた！片頭痛対策 

① こまめな水分補給 

② 低血糖の防止 

③ 氷の入った冷たいものを飲む 

④ 首の後ろなどを冷やす 

⑤ 頭痛を誘発するものを避ける 

（チーズ、ナッツ、酒類、強い光、激しい音、香水など） 

⑥ 睡眠不足 

⑦ 長時間同じ姿勢をとり続けない 

⑧ PC・スマホ等の画面を長時間見続けない 

⑨ 部屋を暗くして、耳栓をして目を閉じる・寝る 

⑩ 肩を回すなど、簡単なストレッチをする（激しい運動

×） 

⑪ 少しカフェインをとる（取りすぎ注意！！） 

 

認知症での困り事はコチラ！！ 

津市地域包括支援センター 

TEL:059-229-3294 

〒514-8611 

津市西丸之内23番 1号 

（津市役所 地域包括ケア推進室内） 

 

皆様、いかがお過ごしでしょうか？ 

花粉症のスタッフは、喉をやられ咳が一時期止まりま

せんでした。 

スギ花粉が終わり、ヒノキ花粉のシーズンへ移行しま

したね。後半戦とはいえ、花粉は引き続き猛威を振る

いそうです…。（そしてイネ花粉も…） 

花粉症への効果が期待されている、甜茶（てんちゃ）

が入ったのど飴を販売しております。 

すっきりしたお茶味で食べやすく、のど飴としてもお

いしい商品です。是非一度、ご賞味ください。 

薬局スタッフより 

TEL:059-229-3294

