
３月 17 日 （金 ）  14 : 30〜16 : 30  ４階大会 議室  

プレコングレス２  

 

 

阿波おどりを活かした妊婦の運動「阿波おどり体操・マタニティ編」 

 灘   久代（京都光華女子大学健康科学部看護学科教授），  

           和田佳那（健康運動指導士）  

 

 妊婦 運動 の安 全 性 や効 果 が 報告 さ れ，体 を動 かす こと が推奨 され てい

るにも 関わ ら ず 妊 婦 の 運 動 実 施率 が 低いた め，妊婦 運動 実施率 向上 の一

助とし て「 阿 波 お ど り 体 操 ・ マタ ニ ティ編 」を 5 つの 基本方 針“ 安全 ”

“ 効 果 ”“ い つ で も 気 軽 に ”“ 楽 し く ”“ 子 ど も と 一 緒 に ” を 基 に 制 作 し

ました 。   

 「阿 波お ど り 体 操・マ タ ニ ティ 編」は，阿 波お どり の 他，20 種類の体

操から なる 6 分 52 秒 の 体 操 で す。 妊 婦スポ ーツ の安 全 管理基 準を 満た

し，運動強 度 は 早 歩 き に 相 当 ，消費 カロ リーは 1000 歩程の 運動量 です 。  

 阿波 おど り の 本 場「 徳 島 」で「 阿 波おど り体 操・マ タニテ ィ編」を習

得し， 妊婦 （ 両 親 ） 教 室 や イ ベン ト で活用 して はい か がでし ょう 。  

 

※  体 操の で き る 服 装で お 越 しく だ さい（ 講義 と体 操を 組み合 わせ なが

ら行い ま す ）。  

 

 

参加申 込： 第 31 回 学 術 集 会 ホ ーム ペ ージで 受付 中で す 。  

参加費  ： 500 円 。 当 日 ， 会 場 でお 支 払いく ださ い。  

DVD 希 望 者 に は ， 540 円で配布 いた しま す。  

定  員  ：40 名 程 度 。定 員 に な り次第 受 付を締 め切 らせ て いただ きま す。 

 


