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頻尿は健康の曲がり角のサイン！？ 

～あなたは 1 日何回トイレに行きますか？～ 

 

 

 

 

■あなたは頻尿もしくは夜間頻尿ではありませんか？ 

普段、何気なく行っている排尿ですが、一般的に排尿の回数は 1日に 5～7回程

度（昼間の排尿の間隔が約 3～5 時間）が正常といわれています。1 日の排尿回

数が 8回以上に及ぶと「頻尿」とされます。また、毎晩のように就寝後から起床

前までの間に排尿のために起きなければならない場合

は、「夜間頻尿」の疑いがあります。夜間頻尿かどうかを

判断する回数の目安は年代によってやや異なります。前

日に水分を摂り過ぎた場合を除いて、70代以上になると

就寝中に２回程度、排尿のために起きるのは不自然なこ

とではなくなりますが、60代以下の場合は 2 回以上起き

るようであれば夜間頻尿と考えられます。 

■頻尿の原因 

頻尿の原因には昼夜問わず、水分の摂り過ぎや加齢による膀胱の筋肉の衰えが

あります。なお、頻尿を防ぎたいからと水分の摂取を控える人も少なくありませ

んが、体内の水分量が減ると血流が滞り、脳梗塞や心筋梗塞などの虚血性心疾患

の要因になる場合があります。 

成人の場合、1 日に必要な水分量は約 2.5ℓとされていま

す。そのうち、約 1.0ℓは食べ物から摂取され、体内で作ら

れる水は約 0.3ℓであり、水などの飲料から約 1.2ℓ摂ること

が必要になります。ただし、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ため、なるべく避けましょう。 

ちなみに、通常尿の量は成人 1回あたり 200～400㎖といわ

れています。このほか、皮膚からの蒸発や汗、呼気などか

ら水分が排出されています。 

今回は、「頻尿について」お伝えします。 

自分の体についてもっとよく知り、免疫力向上に繋げましょう！ 
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■衰えた膀胱を鍛える簡単エクササイズ 

年齢とともにトイレの回数が増えるのは、排尿の加齢現象の一つです。その背景

には「膀胱の筋肉の衰え」があります。 

膀胱は厚いゴム風船のような筋肉の袋ですが、加齢に伴う動脈硬化などで膀胱

の血流が減少すると筋肉の柔軟性が失われて紙風船のように伸縮性が落ちてい

きます。すると膀胱の容量も少なくなり、尿を十分にためることができなくなる

のです。しかし、衰えた筋肉は意識的に動かすことで回復させることが可能です。

膀胱の筋肉を直接動かすことはできませんが、下腹部を動かすことで間接的に

膀胱の筋肉を鍛えることができます。 

テレビを見ているときや仕事の合間などにも簡単にできる次のエクササイズを、

ぜひ日常生活に取り入れてみましょう。 

＜肛門エクササイズ＞ 

①肛門をギューッと 5秒くらい締める 

②その後、肛門を緩める。 

①と②を交互に 10回ずつ行う。 

このほかにスクワットやウォーキングなども、足腰は

もちろん、間接的に膀胱の筋肉を鍛える上で効果的で

す。ひざに痛みがある場合などは無理のない範囲で行

いましょう。 

■気になる症状があれば、早めに医療機関へ 

日中のトイレの回数が多いのも、夜間に起きてトイレに行かなくてはならない

のも、どちらも不快であることに変わりはありません。 

しかし夜間頻尿のほうが、生活面や健康面においてより深刻な状態だといえま

す。トイレのために睡眠が妨げられることで、日中眠気に襲われてボーっとして

しまうなど、生活の質が低下してしまうからです。 

男女問わず、40 代以降から夜間頻尿の症状を有する人が増えていきます。寝る

前に水分を摂り過ぎているわけではないのに、夜中にト

イレに行きたくて目が覚めることが続くようなら「健康

の曲がり角」と自覚したほうがいいかもしれません。 

高血圧や糖尿病、脂質異常症などさまざまな病気が夜間

頻尿を引き起こす一因になっている場合もあります。気

になる症状があれば早めに医療機関を受診することを

オススメします。 
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