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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）1日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）2日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）3日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）4日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）5日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）6日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）7日目
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL
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時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

1 時　　  分

2 時　　  分

3 時　　  分

4 時　　  分

5 時　　  分

6 時　　  分

7 時　　  分

8 時　　  分

9 時　　  分

10 時　　  分

11 時　　  分

12 時　　  分

13 時　　  分

＊水分摂取量は、摂取した時間に関係なく、上から順番に記載してください。

起床時刻 時 　　分

就寝時刻 時 　　分

1 日分の排尿の記録

起床後 2 回目の排尿から記入し始めて、次の日の起床後の最初の排尿まで
を記入します。

月　  日（　 ）日目

※コピーして記録を続けてください。



時　間 排尿量
(mL)

我慢
できない
強い尿意

尿漏れ  水分摂取量＊

(mL)

14 時　　  分

15 時　　  分

16 時　　  分

17 時　　  分

18 時　　  分

19 時　　  分

20 時　　  分

次の日の起床後の最初の排尿

時　　  分

合　計

mL

回 回 mL排尿回数

回

メモ

● 水分摂取量の目安(それぞれ1杯分)
コップ:約180mL   湯飲み:約120mL   マグカップ:約250mL   汁椀:約150mL



質 問 症 状 点 数 頻 度

1 朝起きた時から寝る時までに、 
何回くらい尿をしましたか

0 7回以下

1 8〜14回

2 15回以上

2
夜寝てから朝起きるまでに、 
何回くらい尿をするために 
起きましたか

0 0回

1 1回

2 2回

3 3回以上

3 急に尿がしたくなり、 
我慢が難しいことがありましたか

0 なし

1 週に1回より少ない

2 週に1回以上

3 1日1回くらい

4 1日2〜4回

5 1日5回以上

4
急に尿がしたくなり、 
我慢できずに尿をもらすことが 
ありましたか

0 なし

1 週に1回より少ない

2 週に1回以上

3 1日1回くらい

4 1日2〜4回

5 1日5回以上

合計点数
 
点

出典：過活動膀胱診療ガイドライン［第2版］:日本排尿機能学会編集、
2015年、リッチヒルメディカル、P105. ©日本排尿機能学会

● 過活動膀胱症状質問票（Overactive Bladder Symptom Score：OABSS）

以下の症状がどれくらいの頻度でありましたか。この1週間のあなた
の状態に最も近いものを、ひとつだけ選んで、点数の数字を○で
囲んで下さい。

ご自身の症状をチェックしてみましょう

症状のチェックができたら、受診時に担当医師に見せましょう。
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