


ち
ょ
っ
と
ス
マ
ホ
で

動
画
で
も
見
る
か
〜

フ
ェ
ム
テ
ッ
ク
…

…
？

女
性
の
体
の
不
調
や

膣
ト
レ
か
…
…

カ
ラ
ダ
の

不
調
…
…

明
日
は

編
集
の
Ｏ
川
さ
ん
と

取
材
だ
ー
っ

ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
悪
い
っ
て

わ
か
っ
ち
ゃ
い
る
け
ど

こ
の
時
間
が
幸
せ
っ

生
理
痛
は

バ
フ
ァ
リ
ン

飲
ん
で
乗
り
切
る
！

あ
、
も
う

２
時
か
〜

ね
よ
ね
よ

は
ー
め
ん
ど
く
さ
ー

生
理
は
お
腹
も
痛
い
し

な
ん
に
も
ヤ
ル
気
が
起
き
ぬ

や
っ
ぱ
り

生
理
だ
っ
た

…
…
…

あ
…
…
…

あんじゅ先生（34）
職業：漫画家

腰い
た
た
た
…

つ
か
れ
た
〜
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プロローグ
ちつ姉との出会い



朝

健
康
診
断
す
ら

６
年
行
っ
て
な
い

か
ら
な
〜
…
…

Ｏ
川
さ
ー
ん

お
は
よ
う

ご
ざ
い
ま
ー
す
っ

あ
ん
じ
ゅ
先
生
ど
も
〜

よ
ろ
し
く
お
願
い
し
ま
す
〜

…
…
…
…

婦
人
科
っ
て

な
ん
か
怖
い
し

妊
娠
出
産
の
予
定

も
な
い
し
…
…

わ
っ
‼ 

私
独
身
だ
し
、

病
院
に

行
く
ほ
ど
の

不
調
っ
て
わ
け

で
は
な
い
し

検
査
と
か

面
倒
だ
し

別
に

い
っ
か

別
に
い
っ
か
で

い
い
の
か
な
…
…

自
分
の
体
の
こ
と

よ
く
わ
か
っ
て
な
い
ん

で
す
よ
ね
ー
…
…

色
々
教
え
て

も
ら
い
ま
し
ょ
ー

は
、

過
ぎ
去
り

昼
に
起
床

そ
う
い
え
ば
私
、
自
分
の

体
の
こ
と
ず
い
ぶ
ん
と

ほ
っ
た
ら
か
し
て
る
な
！

O川さん
職業：編集者（独身）
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い
ら
っ
し
ゃ
ー
い

え
っ

う
お
お
お
お
!!

お
肌
も
オ
ー
ラ
も

ピ
カ
ピ
カ
キ
ラ
キ
ラ
だ
ー
ッ
‼ 

山
口
明
美
で
す
！

ち
つ
姉
と
も

呼
ば
れ
て
い
ま
す

12
年
ノ
ー
フ
ァ
ン
デ

女
子
で
す
♡

よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
ー
す
！

な
ん
だ
っ
て
ー
⁉ 

山口明美
株式会社3FACE代表
日本初の膣プランナー
膣トレ講師、フェムテック
商品ブランディングなど

ち
な
み
に
今
年
で

47
歳
に
な
り
ま
す

う
そ
っ

明
美
さ
ん
！

膣
ト
レ
よ
り

美
容
を
教
え
て

下
さ
い
‼ 

あ
ん
じ
ゅ
先
生

取
材
内
容
が

変
わ
っ
ち
ゃ
い

ま
す
！

フ
フ
フ
…
…

実
は
ね
…
…
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そ
の
前
に
、
私
と
膣
ケ
ア

と
の
出
会
い
を
話
す
ね

女
性
の
美
や
健
康
と

膣
は

つ
な
が
っ
て
い
る
の
‼ 

な
ん
で
す
と
お
お
⁉ 

美
容
と
膣
が

関
係
あ
る
な
ん
て

知
ら
な
か
っ
た
‼ 

私
も
で
す

詳
し
く

知
り
た
い
で
す

私
の
人
生
は

し
も
の
事
件
の

連
続
だ
っ
た
の

エ
ス
テ
テ
ィ
シ
ャ
ン

を
経
て

営
業
と
し
て

美
容
業
界
で
25
年

バ
リ
バ
リ
の

キ
ャ
リ
ア
を
積
む

一
方
で
…
…

あ
ら
ゆ
る

婦
人
病
に

悩
ま
さ
れ
て

き
た

激
し
い
生
理
痛
と

Ｐ
Ｍ
Ｓ
…
…

イ
テ
テ
テ
テ
‼ 

卵
巣
チ
ョコ
レ
ー
ト

嚢
胞
や
子
宮
節
腫

な
ど
を
患
い
…
…

通
院
や
ピ
ル
を

服
用
し
な
が
ら

激
務
を
こ
な
す

日
々20

年
前
は

自
分
に
合
う
ピ
ル
が
な
く
て

吐
き
ま
く
っ
て
い
た

プロローグ　
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さ
ら
に
事
件
が
起
き
た
の
は

２
人
目
出
産
時
…
…

20
時
間
経
過

切
っ
た
の
に

肩
幅
が
大
き
く
て

出
な
い
！

無
理
や
り

出
す
し
か
な
い
！え

…
…

膣
か
ら
肛
門
の

向
こ
う
ま
で
裂
け
る

会
陰
裂
傷
…
…
‼ 

14
針
も

縫
う
こ
と
に
!!

子
ど
も
は
無
事

産
ま
れ
ま
し
た

出
産
っ
て

そ
ん
な
に

大
変
な
も
の

な
の
!?

そ
れ
か
ら

ど
う
な
っ
た
ん

で
す
か
!?

そ
り
ゃ

痛
い
の
な
ん
の
っ
て

大
変
だ
っ
た
け
ど
、

一
番
つ
ら
か
っ
た

の
は
…
…

日
常
生
活
が

送
れ
な
い
ほ
ど
の

尿
も
れ
と

便
も
れ

あ
っ

ト
イ
レ

行
き
た
…

え
え
え
ー
!?

便
も
!?

当
時
は

恥
ず
か
し
す
ぎ
て

夫
に
も
言
え
な
か
っ
た
…
…

お
っ
き
い

オ
ム
ツ
し
て
る

な
ん
て
…
…

言
え
な
い
！

こ
ん
な
つ
ら
い

産
後
が
あ
る
な
ん
て
…
…

誰
も
教
え
て
く
れ
な
か
っ
た
!!

人
生
に
絶
望
し
て
い
た
時
に

助
産
院
の
リ
ハ
ビ
リ
で

出
会
っ
た
の
が

欧
米
で
は

常
識
の
１
つ
と
し
て

オ
ー
プ
ン
に

語
ら
れ
て
い
る

膣
ト
レ

6



膣
ト
レ
を
す
る

こ
と
で
、

尿
も
れ

便
も
れ
が
改
善
！

さ
ら
に
膣
ト
レ
と
併
せ
て

膣
ケ
ア
も
す
る
こ
と
で

自
律
神
経
が
整
い

心
も
健
康
に

産
後
シ
ミ
が

な
く
な
り
美
肌
に

そ
れ
か
ら

ノ
ー
フ
ァ
ン
デ
で
す
っ

そ
し
て
産
後

落
ち
な
か
っ
た
体
重
が

マ
イ
ナ
ス
26
キ
ロ
減

な
に
ー
!!

膣
ト
レ
と
膣
ケ
ア
の

お
か
げ
で

健
康
と
美
容

ど
っ
ち
も

手
に
入
っ
た
の

膣
ト
レ

膣
ケ
ア
…
…
!?

知
り
た
い
！

や
っ
て
み
た
い
！

産後リハビリで習った
尿もれ体操が膣トレでした

実
は
欧
米
で
は

小
学
生
か
ら

膣
ケ
ア
を
教
わ
る

ん
だ
よ
ね

そ
ん
な

早
く
か
ら
!?

な
の
に
！

日
本
女
性
は

自
分
の
膣
を

な
お
ざ
り
‼ 

う
っ
!!

い
や
ー
だ
っ
て
〜

親
も
学
校
も

教
え
て
く
れ
な
い
じ
ゃ
ん
ー

ケ
ア
と
か
考
え
た
こ
と

な
か
っ
た
で
す
〜

プロローグ　
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と
は
い
え
「
膣
」
っ
て

子
ど
も
を
産
む
人
か

セ
ッ
ク
ス
に
関
係
す
る

イ
メ
ー
ジ
…
…

独
身
の
私
に
は

そ
ん
な
に
関
係

な
い
か
な
ー
っ
て

そ
ん
な
こ
と

な

―
い
‼ 

膣
は
大
事
に
ケ
ア
し
な
い
と
…
…

ど
ん
ど
ん

劣
化
し
ま
す
！

膣
の
ゆ
る
み
や
た
る
み
、

乾
燥
な
ど
に
つ
な
が
り

こ
れ
ら
が
あ
ら
ゆ
る

不
調
を
招
き
ま
す

ゲ
ー
ッ

女
性
に
と
っ
て
膣
は

健
康
と
美
容
の
た
め
に

一
番
ケ
ア
す
べ
き
場
所
！

「
産
ん
だ
」「
産
ま
な
い
」

「
い
つ
か
産
む
」
に

か
か
わ
ら
ず

後
悔
し
な
い

た
め
に

す
べ
て
の
女
性
が

知
っ
て
お
く
べ
き
!!

ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー

を
上
げ
よ
！

う
わ
ー

何
も
や
っ
て

こ
な
か
っ
た
ー
‼ 
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何
も
私
は
…
…

や
っ
て

な
か
っ
た
…
…

ケ
ア
し
な
い
と

具
体
的
に
ど
ん
な

ト
ラ
ブ
ル
が

あ
る
ん
で
す
か
？

た
く
さ
ん

あ
る
ん
だ
！

ま
ず

生
理
痛

Ｐ
Ｍ
Ｓ

黒
ず
み
や

に
お
い
の

ト
ラ
ブ
ル

性
交
痛

便
秘

冷
え
性

む
く
み

産
後
や
更
年
期
の

尿
も
れ

た
っ
…
た
く
さ
ん

ト
ラ
ブ
っ
て
る
‼ 

怖

―
！

「
や
ら
な
き
ゃ
よ
か
っ
た
」

と
い
う
人
が

１
人
も
い
な
い
の
が

膣
ト
レ
と
膣
ケ
ア
！

膣
も
筋
肉
だ
か
ら
、

体
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
と
同
じ
で

放
置
す
る
と
劣
化
す
る
！

膣
は
、
他
人
と

比
較
で
き
な
い

場
所
だ
か
ら
こ
そ

ぶ
っ
ち
ゃ
け
て

教
え
ま
し
ょ
う
！

こ
の
本
で
は
、
膣
を
通
し
て

仕
事
も
プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
も

頑
張
る
女
子
が

健
康
も
キ
レ
イ
も

手
に
入
れ
る
方
法

教
え
ま
す
！

明
美
さ
ー
ん

よ
ろ
し
く
お
願
い

し
ま
す
ー
！

プロローグ　
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膣
を
知
る

１
章

プ
ロ
ロ
ー
グ　

ち
つ
姉
コ
ラ
ム
①
4
0
0
0
億
円
以
上
の
経
済
損
失
!? 

16202936

日
本
の
女
性
は
膣
を
ほ
っ
た
ら
か
し
す
ぎ
？

一
生
の
ほ
と
ん
ど
を
女
性
ホ
ル
モ
ン
に
振
り
回
さ
れ
る

膣
が
ゆ
る
む
と
ど
う
な
る
の
？

生
理
を
知
る

２
章

38434650525862

生
理
の
普
通
っ
て
？

生
理
痛
が
あ
る
の
は
当
た
り
前
で
は
な
い
!?

生
理
痛
の
原
因
を
知
る

生
理
痛
は
自
分
で
悪
化
さ
せ
て
い
る
!?

ピ
ル
と
い
う
選
択
肢

ミ
レ
ー
ナ
と
い
う
選
択
肢

「
生
理
が
あ
る
＝
妊
娠
で
き
る
」
と
は
限
ら
な
い
!?

目次Contents

膣
を
知

１
章

ち 日
本

一
生膣

が

生
理
を

２
章

Contents

生
理

生
理

生
理

生
理

ピ
ル

ミ
レ

「
生



ち
つ
姉
コ
ラ
ム
②
生
理
用
品
と
ト
キ
シ
ッ
ク
シ
ョ
ッ
ク
症
候
群

68707278

膣
を
ケ
ア
す
る

３
章

808489919398100102105108

デ
リ
ケ
ー
ト
ゾ
ー
ン
の
悩
み
は
膣
ケ
ア
で
解
決
!?

黒
ず
み
は
摩
擦
の
歴
史

膣
の
バ
リ
ア
力
を
守
る
！

膣
の
洗
い
方

膣
周
り
の
保
湿
と
マ
ッ
サ
ー
ジ

膣
内
フ
ロ
ー
ラ
を
整
え
る
！

セ
ッ
ク
ス
し
て
な
く
て
も
、
気
を
つ
け
る
感
染
症

お
り
も
の
は
健
康
の
バ
ロ
メ
ー
タ
ー

膣
と
腸
の
意
外
な
関
係

女
性
ホ
ル
モ
ン
を
利
用
し
て
キ
レ
イ
に
な
る

日
本
の
政
治
も
動
い
た
!?　
フ
ェ
ム
テ
ッ
ク
と
は

月
経
カ
ッ
プ
で
生
理
に
革
命
が
起
き
る
!?

ち
つ
姉
コ
ラ
ム
③
も
し
も
避
妊
に
失
敗
し
た
ら
？　

覚
え
て
お
い
て
ほ
し
い
知
識

膣
を
ケ
ア
す

３
章

デ
リ
ケ

黒
ず
み

膣
の
バ

膣
の
洗

膣
周
り

膣
内
フ

セ
ッ
ク



ち
つ
姉
コ
ラ
ム
④
最
強
の
膣
ト
レ
は
、セ
ッ
ク
ス
!?

 140

膣
を
鍛
え
る

４
章

110113120123126133137

膣
ト
レ
と
は
、
骨
盤
底
筋
を
鍛
え
る
こ
と

骨
盤
が
ゆ
が
む
と
ど
う
な
る
の
？

知
っ
て
お
く
べ
き
産
後
の
ダ
メ
ー
ジ

産
後
の
尿
も
れ
は
な
ぜ
起
こ
る
？

膣
ト
レ
を
や
っ
て
み
よ
う

呼
吸
と
骨
盤
の
関
係

上
級
編　

膣
ト
レ
グ
ッ
ズ
に
挑
戦

女
性
の
病
気
を
知
る

５
章

142144147152157

婦
人
科
は
悩
み
を
相
談
で
き
る
場
所

「
自
覚
症
状
が
な
い
＝
病
気
が
な
い
」
と
は
限
ら
な
い

空
白
の
８
年
間
か
ら
見
る
、
子
宮
頸
が
ん
ワ
ク
チ
ン

20
代
か
ら
気
を
つ
け
る
子
宮
の
病
気

婦
人
科
検
診
っ
て
、
何
を
受
け
れ
ば
い
い
の
？

膣骨知産膣呼上

女
性
の
病
気

５
章

婦
人
科
は

「
自
覚
症

空
白
の
８

20
代
か
ら

婦
人
科
検



ち
つ
姉
コ
ラ
ム
⑤
最
強
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
が
で
き
る
の
が
婦
人
科

ち
つ
姉
コ
ラ
ム
⑥
膣
ケ
ア
の
す
べ
て
は
こ
こ
か
ら
始
ま
っ
た
。
ご
め
ん
ね
事
件

ち
つ
姉
コ
ラ
ム
⑦
人
生
1
0
0
年
時
代
、介
護
脱
毛
の
ス
ス
メ

200

妊
娠
出
産
を
考
え
る

６
章

164168172174176182186

パ
ー
ト
ナ
ー
と
受
け
た
い
ブ
ラ
イ
ダ
ル
チ
ェッ
ク

卵
子
は
生
ま
れ
た
瞬
間
か
ら
減
っ
て
い
く

知
っ
て
お
き
た
い
不
妊
治
療

セ
ッ
ク
ス
レ
ス
と
日
本
人

出
産
準
備
は
、
妊
娠
前
か
ら
始
ま
っ
て
い
る

産
後
う
つ
に
な
ら
な
い
た
め
に

更
年
期
に
備
え
る

７
章

188196

更
年
期
は
対
策
で
き
る

更
年
期
か
ら
の
膣
ト
ラ
ブ
ル

婦
人
科
検
診
を
受
け
て
み
よ
う

エ
ピ
ロ
ー
グ
／
あ
と
が
き　

160162

ち パ卵知セ出産ち

更
年
期

７
章

更更エ





膣を知る

1 章



友
人
と

フ
ァ
ミ
レ
ス

膣
ト
レ
や

膣
ケ
ア
で

や
せ
た
り

肌
が
キ
レ
イ
に
な
る

ら
し
い
よ
〜

え
〜
!?

何
で
で
す
か
？

本
当
に
膣
と

関
係
あ
る
ん
で
す
か
？

で
、
何
を
す
れ
ば

い
い
ん
で
す
か
？

い
や
〜
そ
れ
を
今
日

聞
い
て
こ
よ
う
か
な
〜

と
…
…

早
く
行
っ
て
こ
い
！

明
美
さ
ん
マ
ン
シ
ョ
ン

明
美
さ
ん
〜
！

膣
ト
レ
と

膣
ケ
ア
っ
て

何
で
体
に

い
い
ん
で

す
か
ぁ
!?

友
だ
ち
に

聞
か
れ
ち
ゃ
っ
て

答
え
ら
れ
な
く
て
！

こ
れ
か
ら
少
し
ず
つ

知
っ
て
い
け
ば

い
い
か
ら
大
丈
夫

そ
も
そ
も
ま
ず

日
本
の
女
子
は

美
容
は
頑
張
っ
て
い
る
の
に

膣
は

放
置
プ
レ
イ
！

欧
米
で
は

10
歳
頃
か
ら

膣
ケ
ア
を

母
が
娘
に

教
え
ま
す

16

1-1
整理をおしえて！？

1-1
日本の女性は膣をほったらかしすぎ？



フ
ラ
ン
ス
で
は
産
後
に

膣
ケ
ア
の
指
導
が
保
険
適
用

ド
ラ
ッ
グ
ス
ト
ア
で
は

膣
ケ
ア
商
品
が

普
通
に
並
ん
で
い
る

膣
も
顔
と
同
じ
で
筋
肉
な
の
で

何
も
し
な
け
れ
ば
…
…
？

衰
え
る
？

正
解
！

膣
も
老
化
す
る
と
、

た
る
み
や
ゆ
る
み
が
！

ピ
エ
エ
ー
！

う
ー
ん
、
と
は
い
え

膣
っ
て
普
段
あ
ま
り

意
識
す
る
こ
と

な
い
よ
う
な

私
た
ち
の
体
に
は

い
く
つ
か
穴
が

あ
る
よ
ね

え
！

鼻
と
か

口
と
か
…
…
？

目
、
耳
、
鼻
、
口

尿
道
、
肛
門
…
…

そ
し
て
、
女
性
に
し
か

な
い
の
が
…
…

あ
っ

目
耳

鼻

口

尿
道

肛
門

膣
の
基
本

生
理

１章　

17

膣
ケ
ア

膣
ト
レ

婦
人
病

妊
娠
出
産

更
年
期



膣
ま
ず
膣
の
場
所
を

確
認
し
よ
う

膣
は

生
理
で
経
血
が

出
る
場
所
で
あ
り

セ
ッ
ク
ス
で

使
う
場
所
で
あ
り

膣は子宮の入り口
に向かうトンネル
みたいなもの！

子
ど
も
が

産
ま
れ
る
時
の

産
道
で
も
あ
る

神
秘

だ
よ
ね

神
秘
…
…
！

そ
う
だ
な

膣
は
神
秘

だ
な
あ
…
…

膣
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ま
ず
は
自
分
の

膣
の
ゆ
る
み
を

チ
ェ
ッ
ク
し
て

み
よ
ー
っ

お
ー
っ

膣のゆるみチェック
□ 座っている時に、自然と足が開く
□ 座っている時に、両ひざをつけるのがつらい
□ 歩いている時に、ペタペタと音がなる
□ ヒールをよくはく
□ 姿勢が悪い
□ 下腹が出ている
□ 下半身やお腹周りに肉がついている
□ お風呂上がりに、膣からお湯が出ることがある
□ 性交渉やピラティスなどの運動の後に、
　 空気がもれてくる
□ くしゃみや咳をした時、尿もれをする
□ 便秘ぎみ
□ 産後に、膣や骨盤ケアをしていない

当
て
は
ま
る
数
が
多
い
ほ
ど

膣
が
ゆ
る
ん
で
い
る
可
能
性
大
!!

私
、
12
個
中

９
個
も

当
て
は
ま
り

ま
し
た
…
…

ん
な
っ
!?

膣
の
ゆ
る
み
は

加
齢
や
出
産
が

多
く
の
原
因

だ
っ
た
ん

だ
け
ど
…
…

実
は
最
近
、

若
い
人
や

出
産
し
て
い
な
い
人

に
も
増
え
て
い
て

こ
れ
は

洋
式
の
生
活
に
よ
る

運
動
不
足
な
ど
が
原
因

と
言
わ
れ
て
い
ま
す

膣
の
基
本

生
理

１章　
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膣
ケ
ア

膣
ト
レ

婦
人
病

妊
娠
出
産

更
年
期


