
　夜間に排尿のため1回以上起きることを「夜間頻尿」といいます。主な原因には、夜間の尿量そのものが増える「夜間多
尿」、一日を通して尿量が多い「多尿」、膀胱にためられる尿量の低下、睡眠障害などがあります。心不全、腎機能障害、糖尿
病、睡眠時無呼吸症候群などが隠れている場合もあるため、年齢のせいと決めつけず、原因を調べることが大切です。日
中もトイレが近い、急に強い尿意を感じる場合は、過活動膀胱や前立腺肥大症などが考えられます。頻度は高くありませ
んが、尿路結石や膀胱がん、前立腺がんなどが背景にある場合があります。
　対策として、まず水分摂取の習慣を確認しましょう。数日間、排尿時刻と1回尿量、飲水量を記録する「排尿日誌」を記載
してみることは、原因の把握に役立ちます。過度の飲水は夜間多尿の原因となります。暑い時期は脱水や熱中症に注意し、
必要な水分を夕方までにしっかりとり、夕食後から就寝前は控えめにしましょう。また、夕方に散歩をするなど適度に下肢
を動かすことも有効です。脚にたまった水分が日中のうちに血液内に戻って尿として排出されやすくなるので、就寝後に
尿量が増えるのを抑える効果が期待できます。
　生活改善でよくならない場合や、血尿、排尿時の痛み、尿が出にくい、むくみ、息切れ、強い口渇などがある場合は、泌尿
器科などの専門医に相談ください。

就寝中に2～3回尿意で目が覚めて熟睡できません。原因、治療法
や対策を教えてください。

このコーナーでは市民の皆さんから寄せられた健康や病気についての質問に専門医がお答えします。

Q.

A. 里地　葉

熊本市民病院
泌尿器科部長

熊本市民病院専門医による Q&A健康相談

・11月22日（日）は、システムメンテ
ナンスによる休業日です。
・その他の休業日は、
市ホームページへ。

熊本市マイナンバーカード
コールセンター（☎277-1869）

（戸籍住民課　☎328-2067）

問い合わせ先

マイナンバーカードセンター
（大劇会館1階）、東区サテラ
イト（サンピアン3階）の休
業・開業日について（11月）　令和８年分確定申告期（来年２月

～３月）においては、多くの相談者の
来場で、申告相談会場の混雑が予
想されます。事前の相談をお願いし
ます。
　所得税の軽減等の措置につい
て、詳しくは、国税庁ホームページま
た は 電 話 相 談 セ ン タ ー（ ☎
355-1181、※音声ガイダンス後、１
番選択。）へ。

（市民税課　☎328-2183）

雑損控除などの所得税（住
民税）の軽減等の措置を受
けられる場合があります

【令和８年熊本地震】

1日年金出張相談所

国民年金保険料の控除証明書は
年末調整や確定申告で必要です

市場公募債(熊本市債)を
発行します

マイナンバーカードを利用した
コンビニ交付サービスの
一時停止について

生活援助型訪問サービス従事者
養成研修受講生募集

①11月14日(土)・21日(土)・28日(土)
②12月5日(土)・12(土)・19日(土)
③1月6日(水)・7日(木)・8日(金)
④2月24日(水)・25日(木)・26日(金)

日程

ロアッソ熊本と連携した
人権啓発イベント

水俣病について学びませんか？くらし
令和7年8月豪雨災害に係る被災
者生活再建支援金(基礎支援金)
の申請期限延長について
　住宅の被害程度に応じて支給する基
礎支援金の申請期限を来年9月9日(木)
まで延長しました。申請は事前予約制と
なりますので、お済みでない方は健康福
祉政策課(市庁舎10階)へ。
　詳細は市ホームページへ。

(健康福祉政策課　☎328-2340)

富合町中心市街地土地区画整理
事業に伴う都市計画(用途地域)の
変更に係る説明会を開催します

第70回ヒューマンライツ・
シアター(人権映画会)

スマホ教室の
講座申し込み受付中

消費生活地域見守りサポーター
養成講座　受講生募集

熊本市市民公益活動支援基金助
成事業(仮)の募集 

立田山緑地の都市計画変更に
関する説明会を開催します

第45回熊本市青少年
健全育成大会
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