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取材協力／福田病院

第32回
　昭和57年、福田病院では全国的にもまだ珍しかった「マタニティスイミング」のレッスンをスタート。院内のメディカルフィットネスクラ
ブ「コアラウェルネス」では、妊娠中の体重増加やマイナートラブルの軽減、出産後の子育てに必要な体力増強など、さまざまなメリット
があるマタニティスポーツに積極的に取り組んでいます。今回はその様子をレポートします。
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マタニティスポーツ

○マタニティスイミング
○マタニティヨーガ

＊福田病院に通院中で妊娠16週以
降の人（医師の許可が必要）が対象

アフタースポーツ

○アフタービクス
○アフターヨガ

＊福田病院で出産後2カ月～
半年間、無料で利用できます

一般のクラス

親子のスポーツ

○ベビースイミング

＊生後6カ月～3歳未満の男女（同
院の小児科で健診が必要）

専門インストラクターによる指導、医療スタッフのサポートで、安全にエンジョイ

もうすぐ
出産予定日です

通い始めて
体調もいい感じです

ストレッチや
呼吸法もマスター

心音や血圧を
きちんとチェック

はじめて
挑戦してみました

大迫力の
ステージ！

自慢のグルメも
勢ぞろい

泳ぎが苦手でも大丈夫。水の
浮力や抵抗力を利用して心地よく

中高年の方向けの 腰痛対策エクササイズ

「コアラウェルネス」では、ほかにも多彩なレッスンが行われています
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妊娠中は体調管理を最優先に。晩産化が
進む中、適切な運動によって、体力の維持・
マイナートラブルの解消などが期待できます

マタニティアクア

体内にたくさんの酸素を取り入れ
ながらの全身運動で、筋力UPマタニティビクス

　20代前半が妊娠適齢期といわれる中で、30～35
歳で初産を迎える方が増えたいま、出産まで無事に過
ごすための体調管理はとても重要です。つわりがおさ
まって安定期に入ったものの、いざ「動いていいです
よ」といわれても、どんな運動をどれくらい行ったらい
いのかわからない、という妊婦さんが大半です。
　マタニティスポーツの基本は、“症候限界性監視運

動”。コアラウェルネスでは、レッスンの前後に医療スタッフが心音や血圧のチェッ
クを行い、運動を行っても問題ない状態かどうか確認します。グループレッスンで
は、専門の教育を受けたインストラクターが常に経過を監視しながら、妊娠・出産・
育児に必要な体力維持を目的とした運動を指導するとともに、分娩時に役立つ動
きなどもプログラムに取り入れています。また、腰痛や肩こりなどのマイナートラ
ブルの解消、同じ妊婦さん同士との交流から精神的な安定も図れ、マタニティライ
フがより楽しく充実したものになることでしょう。
　コアラウェルネスでは、産後のスポーツや更年期の不快な症状軽減にも役立つ
レッスンも行っています。「まだ大丈夫」という人でもトレーニングを積むことで、
日常生活がもっと楽になることも多いものです。気になる方はぜひご相談を。

コアラウェルネス
主任インストラクター
藤田 つくみさん

今週末（4日後）が予定日
です。体重オーバー気味で
腰痛もあったのですが、ア
クアに通ってだいぶ楽に
なり、水につかると気持ち
もいいです　【濱道さん】

上の子の出産から8年
あいているため、体力面
でも不安があり通い始
めました。腰痛も軽く
なったし、レッスン中の
リラックスタイムにお
腹の赤ちゃんに話しか
けると反応してくれて、
赤ちゃんも一緒に運動
しているんだ…と実感
しています【中山さん】

応援に駆け付けてく
れたくまモンと、コア
ラ保育園の園児によ
る可愛いお遊戯

ヨーヨー釣りに金
魚すくい、福引…と
小さなお子さんも
大興奮！　夏の思
い出になりました
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発
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で
す 琉球国祭り太鼓や第一高校白梅太鼓、玉名

女子高ダンス部「龍星群」による踊りの披
露、新町出身の津軽三味線奏者・中熊海人君
の演奏…と実にバリエーションも豊か！

床にバスタオルを敷き、その上に仰向けに
寝る。両ひざを抱え込み（体育座りのよう
なイメージ）尾骨を持ち上げながら、腰で
バスタオルを押します

片足を固定したまま、もう片方の足をゆっくり伸ば
す。ひざを抱え込むようにして、バスタオルを腰で押
しながら太ももの付け根を伸ばしていきます　
※左右の足を入れ替え、同じ動作を何度か繰り返す
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母の勧めでレッスンを体
験しました。思った以上に
運動量がありましたが、日
ごろ運動不足なので、有意
義で楽しい時間でした
【野﨑さん】

顔を水につけることなく、立ったままの姿勢で行
うエクササイズ。水の浮力・抵抗力を利用して体
を動かすことで、無理なく筋力がつき体力づくり
ができます。分娩時のいきみ方やむくみ予防など
実践的なアドバイスも。「はい、もう一回！」インス
トラクターの大きな掛け声に、気合スイッチON
の状態で、あっという間の50分です。

軽快なリズムに合わせて楽しく体を動かす、マタニ
ティビクス。有酸素運動で、妊娠中の体重コントロー
ル、お産に向けての体力づくりをすることができま
す。ジャンプやターンなど派手な動きはなく、赤ちゃ
んが産道を通るイメージトレーニングや呼吸法、産
後の骨盤ケア法なども組み込まれています。
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○アクアビクス
○スイミング
○エアロビクス
○ボディメイク

詳細はＨＰでチェックを！
　http://www.fukuda-hp.or.jp/
　　　　　maternity_support/wellness

熊本に元
気を！


