
 

 

 
 

                     長崎県対馬病院 泌尿器科 足立 康久 

 

年が明けて、５月からは年号も新しくなる今日この頃ですが、皆様方にはいかがお過ごしでしょうか？ 

昨年４月に対馬病院に赴任しました泌尿器科医の足立です。今日は夜間頻尿についてお話します。 

「夜中何回もトイレに起きてよく眠れない」と病院に来られます。夜間頻尿には原因がいくつも絡み合って

いることが多いです。ということで夜間頻尿を改善するための生活の工夫を幾つかご紹介します。 

 

１． 夕方からの飲水を控える：夕方 5時以降は、ご飯の時や風呂上がりに少し飲む程度に 

とどめます。夜中、目が覚めても水を飲まないようにします。夜間の尿量が減って、 

自らトイレに起きる回数が減ります。 

 

２． コーヒーやお茶を夕方からは控える：コーヒーやお茶はカフェインを含んでいます。カ

フェインには利尿作用があり、夕方飲むと夜間の尿量が多くなります。目が冴えて、 

眠りが浅くなるのも夜間頻尿にはよくありません。 

 

３． 減塩：塩分が多くなると夜間の尿量・回数が増えることがわかっています。 塩分を控え

ることは血圧を下げることにもつながります。 

 

４． 適度な運動：対馬は車が無いと不便ですが、逆に近いところでもつい車に乗ってしまい

歩く機会が減る傾向があります。意識して歩くようにしましょう（１日トータルで１時

間４kmを目標に）。夕方歩くと眠りが深くなり、夜間頻尿を改善します。 

 

５． 減量：太り気味の人は体重を５～１０％目標に減らすようにしましょう。 

例えば、体重 70kgの人は体重を 3 kg程度減らすだけでも 

効果があると言われています。 

 

夜間頻尿が気になる人は、まず、これらのうち幾つかだけでも、 

是非、試してみてください。必ず、効果があると思います。 

 

 

 

 

 

夜間頻尿を改善するための生活の工夫 
 

                                                            

 

 

 

 

 

発行：上対馬病院地域連携室・広報部 ホームページ http://www.kamibyo.jp/ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上対馬病院だより「なんじゃもんじゃ地域版」２０１９年３月１日発行【３８９号】（１） 
 

 

 

 

        

  

 

上
上対馬病院基本理念 

                              

地域の健康な生活を守る使命の達成のため 

職員ひとりひとりが自覚と責任を持ち 

心のふれあいのある 

患者様の側に立った医療の実践を行う 



 

 

３月専門科診療 ※ 

日 曜 診療科目 医 師 受付時間 

1 金 大腸内視鏡 馬 込 予 約 制 

5 火 

耳鼻咽喉科 

神 経 内 科 

精 神 科 

山 口 

森 

伊 藤 

8:00～11:30 

8:00～11:30 

8:00～15:00 

6 水 
精 神 科 

眼 科 

伊 藤 

川 端 

8:00～11:30 

8:00～11:30 

7 木 
産 婦 人 科 

泌 尿 器 科 

原 

足 立 

8:00～11:30 

8:00～11:30 

12 火 整 形 外 科 永 田 8:00～11:30 

13 水 眼 科 川 端 8:00～11:30 

14 木 産 婦 人 科 原 8:00～11:30 

15 金 循 環 器 科 貞 光 8:00～11:30 

19 火 耳鼻咽喉科 山 口 8:00～11:30 

20 水 眼 科 川 端 8:00～11:30 

22 金 大腸内視鏡 川 上 予 約 制 

27 水 
眼 科 

整 形 外 科 

川 端 

中 村 

8:00～11:30 

8:00～11:30 

28 木 
産 婦 人 科 

泌 尿 器 科 

原 

足 立 

8:00～11:30 

8:00～11:30 

一 重 診 療 所 

日 曜 医 師 【受付時間】 

13：00～診察終了まで 

【診療時間】 

14：10～15：30 

7 木 本 石 

14 木 立 花 

28 木 原 

乳児健診・予防接種 

日 曜 受付時間 完全予約制 

☎ 86-4331 

【予約時間】 

10：00～12：00 

14：00～17：00 

5 火 【乳児健診】 

13：00～14：30 

【予防接種】 

13：30～14：00 

12 火 

19 火 

26 火 
 
 
※専門科診療は、空路決行時に中止になる場合や、医師変更がある場合もありますのでお電話等で 
 
お確かめの上、ご来院ください。 
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