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研究成果の概要（和文）：　尿失禁の予防や改善に効果がある骨盤底筋訓練のコンプライアンスは一般的に維持
することが難しいとされている。そこで、骨盤底筋訓練を支援するスマートフォン用アプリケーションソフトウ
ェアを開発した。開発したスマートフォン用アプリケーションソフトウェア詳細は研究成果報告書
（Ｆ－１９－１）に記載している。そして現在、尿失禁の予防や改善に対する効果と有用性の検証をおこなって
いる。臨床研究終了後に、多くの一般女性が無償で利用できるように、アプリケーション配信サイトやWeb上に
一般公開する予定である。

研究成果の概要（英文）：It is usually difficult to comply with the pelvic floor muscle training for 
prevention and treatment of urinary incontinence. Therefore, we developed an application software 
for smartphones that supports pelvic floor muscle training. The ongoing clinical trials is 
investigating its effect and utility for prevention and treatment of urinary incontinence. We are 
planning to make it accessible to the public through digital distribution platforms for computer 
software and the internet to ensure its costless and extensive use among women after the clinical 
trials.
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１．研究開始当初の背景 
骨盤底筋訓練は産前産後の女性に対して
尿失禁の予防や改善に効果があると従来研
究で証明されており、尿失禁の保存的療法と
してガイドラインに明示されている。骨盤底
筋訓練は筋力を増強させるために骨盤底筋
の収縮と弛緩を繰り返す訓練である。筋力の
増強には、訓練を短期間ではなく一定期間、
継続しておこなうことが必要となる。 
産後に尿失禁症状を有している女性は多
い。産後女性の尿失禁の保有率は 25～55％
であり、分娩 2 か月後には 15～40％と徐々
に保有率は低下する。そのため出産施設等で
骨盤底筋訓練が指導されている。しかし、授
乳や子育てに没頭している産後女性にとっ
て、訓練に費やすことのできる時間はわずか
であり、訓練をつい後回し、もしくは、つい
忘れてしまうのが現状である。産後女性にと
って骨盤底筋訓練を毎日、一定期間、継続し
て行うことは容易なことではなく、そのコン
プライアンスを維持、向上させることにサポ
ートが必要であることは、我々のおこなって
きた研究からも示唆されている。 
スマートフォンの利用者は年々増加傾向
である。総務省は通信利用動向調査で 2014
年度のスマートフォンの普及率は 49.5％と
急速に伸びていることを発表している。産後
女性のような比較的若い世代の人たちがス
マートフォンを使用している可能性は高く、
また、少なくともいくつかのアプリケーショ
ンソフトをダウンロードして使用している
ことが予想されたため、骨盤底筋訓練とスマ
ートフォン用アプリケーションソフトウェ
アを結びつけることに着眼した。 
 
２．研究の目的 
骨盤底筋訓練を支援するスマートフォン
用アプリケーションソフトウェアを開発し、
そのソフトウェアで産後女性が骨盤底筋訓
練のコンプライアンスを向上させ、尿失禁の
有病率を低下させることが本研究の目的で
ある。 

 
３．研究の方法 
（1）骨盤底筋訓練の支援のためのアプリケ
ーションソフトウェアの市場調査 
骨盤底筋訓練のアプリケーションソフト
ウェアを Google Playで検索した。検索ワー
ドは「骨盤底筋訓練」「骨盤底筋」「ケーゲル」
「Pelvic Floor Muscle Training」「Pelvic 
Floor Muscle」「Kegel」とした。調査対象は
骨盤底筋訓練の実施だけを促すアプリケー
ションソフトウェアとし、ヨガやエクササイ
ズの一部として骨盤底筋訓練の実施促すも
のは除外した。また、日本語と英語以外の言
語であるもの、男性専用のものを調査対象か
ら除外した。2015年 9月の時点で 12種類の
アプリケーションソフトウェアが本研究の
基準を満たした。 
 

（2）骨盤底筋訓練の支援のためのスマート
フォン用アプリケーションソフトウェアの
開発 
骨盤底筋訓練の支援のためのスマートフ
ォン用アプリケーションソフトウェアには、
以下の 1)～14)の仕様を盛り込んだ。下線部
は臨床試験用としての機能であり、試験終了
後には機能を削除できるように設定した。 
① Android版として作成する。後々iOS版に
も転用しやすいように制作する。 
② タイトルは「骨盤ケア」副題は「続けよう！
骨盤底筋トレーニング」 
③ 履歴：１日ごとにトレーニング回数を記録
する。最大１２週間、１００日分記録する。
１００日以降のトレーニングをした場合、
その日のデータが追加され、一番古いデー
タが消去される。ユーザは任意に履歴デー
タを消去できない。アプリのアンインスト
ール時には履歴データは消去される。 
履歴データはアンケートと同時にメール
の本文として送信する。その際メールアプ
リは Gmail を使用する。通常と自由設定
のトレーニングをした場合、数値の大きい
方を記録する。 
④ 通知：３つの通知（時と分、ON/OFF）を
設定できる。毎日決まった時刻での通知を
繰り返す。設定時刻で、トレーニングを促
すローカル通知が送られる（アイコンのみ
表示とする）。通知時刻設定の１つ目は
OFF にできない。時刻の設定はできる。
初期設定では 10:00、15:00、19:00の時刻
に設定されており、すべて ON になって
いる。 
⑤ 初回起動：同意書画面を表示する。同意が
得られない場合はトレーニングできない。
開始時アンケート画面を表示する。同意と
アンケート入力後、内容をメールにて送信
する。８週間以降の起動 タイトルで８週
間経ったかどうかを自動判断し、８週間経
った場合、８週間後アンケート画面を表示
する。８週間後アンケート内容と、すべて
の履歴データをメールにて送信する。その
後も使用できる。 
⑥ １２週間以降の起動：タイトルで１２週間
経ったかどうかを自動判断し、１２週間経
った場合、１２週間後アンケート画面を表
示する。１２週間後アンケート内容と、す
べての履歴データをメールにて送信する。
その後も使用できる 
⑦ トレーニング全般：通常と自由設定の 2
種類とする。開始前に、サウンドとバイブ
レーションの有無を設定できる。１２週間
後のアンケートを送るまでは、自由設定ト
レーニングは選べない。トレーニング中は
画面中央にドーナツ型の絵を表示し、タイ
マーに合わせて１周させる。収縮で１周、
弛緩で１周する（１周にかかる時間は、通
常では６秒、自由設定では１〜１０秒）。
収縮時と弛緩時のタイマー１周の開始時
に音を再生し、バイブレーションを開始す



る。（約１秒間）。収縮と弛緩では別々の音
を再生する。収縮時と弛緩時で別々のメッ
セージを表示する。メッセージは別々の色
とする。 
⑧ 通常トレーニング：収縮（6秒）と弛緩（6
秒）の秒数を数値で表示する。１８回繰り
返す（１８回行うので、残り回数を表示す
る）。中止する事も可能。１日のトレーニ
ング回数は累積し、日付が変わったらリセ
ットする。 
⑨ 自由設定トレーニング：自由設定では、回
数（1〜99まで）、弛緩秒数（1〜10）、収
縮秒数（1〜10）を設定できる。収縮（指
定秒）と弛緩（指定秒）の秒数を数値で表
示する。指定回数繰り返す（残り回数を表
示する）。中止する事も可能。１日のトレ
ーニング回数は累積し、日付が変わったら
リセットする。 
⑩ 履歴の表示：１日のトレーニング数を棒グ
ラフで表示する。最大トレーニング数の最
大値は２０とする。週、月、全の表示範囲
を切り替えられる。最大１００日分の表示
をする。 
⑪ 同意撤回：履歴データを送信するのを拒否
できる機能。データを送るのを拒否する旨
のメールを送信し、履歴の送信は行わない。
送信後は履歴データが消去され、初めて起
動した状態に戻る。 
⑫ トレーニングの方法：トレーニングの方法、
アプリの使い方の説明を表示する。 
⑬ 尿失禁について：尿失禁についての説明を
表示する。 
⑭ Information：クレジットの表示、利用規
約を表示する。 
 
（3）アプリケーションソフトウェアの有効
性に関する臨床試験 
現在、尿失禁の予防や改善に対する効果と
有用性の検証をおこなっている。臨床研究終
了後に、多くの一般女性が無償で利用できる
ように、アプリケーション配信サイトや Web
上に一般公開する予定である。 
 
４．研究成果 
1）骨盤底筋訓練のアプリケーションソフト
ウェアの市場調査 

12 種類のアプリケーションソフトウェア
のうち日本語のものは 1種類で他は英語であ
り、有料のものは 2種類であった。無料のア
プリケーションソフトウェアには広告画面
が挿入されているものがあった。すべてのア
プリケーションソフトウェアで骨盤底筋の
収縮と弛緩の回数や秒数（レジメ）を個人で
設定することが可能であった。また、画面の
色やイラストを変化させることや、バイブレ
ーションやサウンド機能によって骨盤底筋
訓練をガイダンスしていた。アプリケーショ
ンソフトウェアの中には骨盤底筋や骨盤底
筋訓練の方法など教育的な情報ページやリ
マインダー機能が付属しているものや、訓練

履歴の保存が可能なものがあった。最もダウ
ンロードが多いアプリケーションソフトウ
ェアはインストール数 100,000～500,000 で
あった。 
市場に出ている骨盤底筋訓練のアプリケ
ーションソフトウェアの中に、科学的根拠に
基づいた尿失禁の予防と改善のためのアプ
リケーションソフトウェアはなかった。 
 
（2）骨盤底筋訓練の支援のためのスマート
フォン用アプリケーションソフトウェアの
開発 
仕様書に沿ったスマートフォン用アプリ
ケーションソフトウェアを完成させた。 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 図 左：アプリケーションソフトウェアの
トップ画面、右：トレーニング画面 
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