
ライフステージに応じた運動で
女性と家族・子どもの未来を幸せにする

健康運動指導士・小林香織氏は、妊産婦の運動指導・
運動プログラムの企画立案に長年携わってきた経験か
ら、ＮＰＯ法人を設立。女性のライフステージに応じた
運動プログラムを開発した。女性（母）とその家族・子
どもの未来を幸せにするという理念の下、産前・産後
の健康づくりに取り組んでいる。

ＮＰＯ法人フィット・フォー・マザー・ジャパン
理事長　健康運動指導士
小林 香織 氏

小林氏▶︎
▲�女性の健康を支えるトレーナー養成の様子

や
早
産
の
原
因
と
考
え
ら
れ
て
、
妊
婦
に

安
静
を
徹
底
す
る
指
導
が
行
わ
れ
て
き
た

が
、何
も
異
常
の
な
い
妊
婦
は
、妊
娠
中
も

楽
し
く
活
動
的
に
生
活
す
る
ほ
う
が
本
人

に
も
お
な
か
の
赤
ち
ゃ
ん
に
も
よ
い
」と
い
う

協
会
の
考
え
方
を
知
り
、
養
成
コ
ー
ス
を
受

講
し
て
認
定
イ
ン
ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
な
る
。

す
ぐ
に
産
婦
人
科
病
院
で
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ

ク
ス
の
指
導
を
始
め
た
小
林
氏
は
、
こ
れ
ま

で
の
運
動
指
導
と
は
違
う
楽
し
さ
を
味
わ
っ

た
。
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
と
異
な
り
、「
数
か

月
後
に
出
産
」と
い
う
ゴ
ー
ル
が
あ
る
こ
と
、

医
師
に
勧
め
ら
れ
て
運
動
し
て
い
る
た
め
参

加
者
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
が
高
い
こ
と
、「
腰

痛
が
減
っ
た
」「
友
達
が
で
き
た
」「
安
産
だ
っ

た
」な
ど
、
参
加
者
の
声
を
身
近
に
聞
け
る

こ
と
に
喜
び
を
感
じ
た
小
林
氏
は
、
そ
れ

ま
で
の
仕
事
を
や
め
て
協
会
に
入
職
。
二
十

数
年
間
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
を
中
心
と
し

た
プ
ロ
グ
ラ
ム
の
企
画
・
監
修
を
行
い
、
実

際
の
運
動
指
導
に
も
携
わ
って
き
た
。

女
性
の
一
生
の
健
康
を
つ
く
る

仕
事
に
や
り
が
い
を
感
じ
る

「
協
会
に
入
っ
て
、
女
性
の
健
康
課
題
は

本
当
に
複
雑
だ
と
い
う
こ
と
を
学
ん
だ
」と

言
う
小
林
氏
。
女
性
に
は
妊
娠
・
出
産
の

た
め
の
卵
巣
と
子
宮
が
あ
り
、
こ
の
部
分
の

エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
夢
中
に
な
っ
て

会
社
員
か
ら
運
動
指
導
者
へ

学
生
時
代
は
弁
論
部
に
所
属
し
、「
ス

ポ
ー
ツ
を
本
格
的
に
や
っ
た
こ
と
は
な
か
っ

た
」と
言
う
小
林
香
織
氏
が
運
動
指
導
者

の
道
に
進
む
き
っ
か
け
は
、エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
だ
っ

た
。
会
社
に
勤
め
て
数
年
後
に
入
会
し
た

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
、
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
に
出
合
っ

て
、
す
ぐ
に
そ
の
と
り
こ
に
な
っ
た
。
会
社

を
退
職
し
て
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
の
イ
ン
ス
ト
ラ
ク

タ
ー
の
道
へ
と
進
む
決
心
を
す
る
。

そ
の
後
、念
願
の
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
の
イ
ン

ス
ト
ラ
ク
タ
ー
と
し
て
充
実
し
た
生
活
を
続

け
る
な
か
、
気
に
な
っ
た
の
は
女
性
会
員
の

多
く
が
妊
娠
を
理
由
に
ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
を

や
め
て
い
く
こ
と
だ
っ
た
。
な
ぜ
、
妊
娠
し

た
ら
運
動
を
や
め
る
の
か
、
疑
問
に
思
っ
た

小
林
氏
は
周
囲
の
先
輩
に
聞
い
て
回
っ
た

が
、
納
得
の
い
く
答
え
は
得
ら
れ
な
か
っ
た
。

妊
娠
期
の
運
動
の
重
要
性
を
知
り

マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
を
学
ぶ

妊
娠
と
運
動
の
関
係
に
つい
て
勉
強
し
た

い
と
考
え
た
小
林
氏
は
、日
本
マ
タ
ニ
テ
ィ

ビ
ク
ス
協
会（
現
・
日
本
マ
タ
ニ
テ
ィ
フ
ィ
ッ

ト
ネ
ス
協
会
。以
下
、協
会
）を
見
つ
け
る
。

こ
こ
で
、「
運
動
や
乗
り
物
の
振
動
が
流
産

健康づくりの現場から vol.176拓く
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を
動
か
す
習
慣
を
つ
く
る
こ
と
を
勧
め
る
も

の
だ
。
妊
娠
期
の
不
定
愁
訴
の
予
防
・
改
善

エ
ク
サ
サ
イ
ズ
、
出
産
に
向
け
た
機
能
改
善

病
気
は
少
な
く
な
い
。「
平
均
寿
命
が
延
び

て
い
る
分
、
月
経
の
回
数
も
増
え
、
そ
の
分
、

月
経
に
関
す
る
ト
ラ
ブ
ル
も
多
い
」と
話

す
。
ま
た
、
社
会
の
変
化
や
医
療
の
進
展

に
よ
っ
て
、
高
年
齢
で
の
妊
娠
、
出
産
は
増

加
傾
向
に
あ
る
が
流
産
や
早
産
な
ど
の
確

率
が
高
ま
る
だ
け
で
な
く
、
高
血
圧
、
糖

尿
病
を
合
併
す
る
リ
ス
ク
も
高
く
な
る
。

加
え
て
妊
娠
・
出
産
期
の
健
康
課
題
は
、

そ
の
後
の
生
活
で
も
リ
ス
ク
と
し
て
残
る
。

そ
の
た
め
、
産
前
・
産
後
の
運
動
に
対
す
る

意
識
の
も
ち
方
と
運
動
習
慣
は
、
女
性
の

一
生
の
健
康
に
つ
な
が
る
と
認
識
を
新
た
に

し
た
。
小
林
氏
は「
ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
合

わ
せ
た
女
性
の
健
康
づ
く
り
を
自
分
の
一
生

の
仕
事
に
す
る
こ
と
に
決
め
た
」と
言
う
。

健
康
運
動
指
導
士
と
な
っ
て

運
動
全
体
の
知
識
を
身
に
つ
け
る

小
林
氏
が
健
康
運
動
指
導
士
の
資
格
を

取
っ
た
の
は
、
協
会
に
入
職
し
た
直
後
の
平

成
２
年
だ
っ
た
。

協
会
で
は
医
療
者
と
運
動
指
導
の
専
門

家
が
チ
ー
ム
を
組
ん
で
、
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム

を
考
案
し
て
き
た
。
そ
の
際
、
国
家
資
格

を
持
つ
医
療
者
に
対
し
て
、
厚
生
労
働
省

の
後
押
し
す
る
資
格
を
持
ち
た
い
と
思
っ
た

こ
と
と
、
そ
れ
ま
で
エ
ア
ロ
ビ
ク
ス
だ
け
を

教
え
て
き
た
た
め
、
運
動
指
導
全
体
を
勉

強
し
て
、
よ
り
深
い
知
識
を
身
に
つ
け
た
い

と
考
え
た
こ
と
が
、
健
康
運
動
指
導
士
の

資
格
取
得
の
動
機
だ
っ
た
。

ス
ポ
ー
ツ
ク
ラ
ブ
で
、「
運
動
は
余
暇
を

楽
し
む
た
め
」と
い
う
若
い
人
た
ち
を
対
象

に
教
え
て
い
た
小
林
氏
は
、
資
格
取
得
後

に
健
康
運
動
指
導
士
の
勉
強
会
に
参
加
す

る
よ
う
に
な
っ
て
、
運
動
を
健
康
と
い
う
視

点
で
考
え
直
す
よ
う
に
な
っ
た
。「
一
生
の
健

康
を
つ
く
る
、と
い
う
長
期
的
な
視
点
で
運

動
を
と
ら
え
直
す
べ
き
だ
と
気
づ
い
た
の
も

勉
強
会
の
お
か
げ
」と
当
時
を
振
り
返
る
。

対
象
者
の
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を

高
め
健
康
を
支
援

長
年
、
マ
タ
ニ
テ
ィ
ビ
ク
ス
の
指
導
を
し

て
き
た
小
林
氏
は
、
平
成
29
年
に
神
奈
川

県
大
和
市
を
拠
点
に
し
た
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人

フ
ィ
ッ
ト
・
フ
ォ
ー
・
マ
ザ
ー
・
ジ
ャ
パ
ン
を
設

立
し
た
。
そ
の
背
景
に
は
、「
妊
産
婦
へ
の

直
接
の
運
動
指
導
だ
け
で
な
く
、
女
性
の

ラ
イ
フ
ス
テ
ー
ジ
に
合
わ
せ
た
健
康
づ
く
り

を
支
援
し
た
い
」と
い
う
思
い
が
あ
っ
た
。
さ

ら
に
、「
若
い
母
親
の
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ
シ
ー
を

高
め
、
健
康
の
た
め
に
運
動
を
習
慣
化
し

て
も
ら
え
れ
ば
、
そ
の
後
の
長
い
人
生
の
健

康
、
家
族
の
健
康
、
子
ど
も
の
健
康
に
も
つ

な
が
る
」と
い
う
ビ
ジ
ョ
ン
も
あ

り
、
新
し
い
道
を
歩
む
決
心
を

し
た
。

フ
ィッ
ト
・フ
ォ
ー・マ
ザ
ー・ジ
ャ

パ
ン
の
メ
ン
バ
ー
に
は
、
産
婦
人
科

医
師
、
助
産
師
、
理
学
療
法
士

な
ど
、
小
林
氏
の
か
つ
て
の
仕
事

仲
間
や
考
え
方
に
賛
同
し
て
く

れ
る
専
門
家
が
集
ま
り
、
小
林

氏
は
メ
ン
バ
ー
の
意
見
を
参
考
に

し
な
が
ら
、女
性
の
ラ
イ
フ
ス
テ
ー

ジ
に
応
じ
た
運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を

考
案
し
た（
図
１
参
照
）。

一
方
で
小
林
氏
は
、「
健
康
を

つ
く
る
基
本
は
、
食
べ
る
、
寝
る
、

動
く
こ
と
の
質
と
量
を
高
め
る
こ

と
と
、
そ
の
た
め
の
手
段
と
し
て

知
識
を
も
つ
こ
と
だ
」と
話
し
、

運
動
は
主
役
で
は
な
い
と
考
え
て

い
る
。
そ
の
た
め
、
提
案
す
る
運

動
プ
ロ
グ
ラ
ム
も
、
最
初
の
1
歩

を
つ
く
る
た
め
に
、
短
時
間
で
で

き
る
こ
と
、
暮
ら
し
の
中
で
継
続

で
き
る
こ
と
の
２
つ
に
重
点
を
置
い

て
考
案
さ
れ
て
い
る
。

た
と
え
ば
、「
フ
ィ
ッ
ト
・
フ
ォ
ー
・
マ
タ
ニ

テ
ィ
Ｍｏｍ
」は
、健
康
に
対
す
る
意
識
が
高

ま
る
妊
娠
中
の
10
か
月
間
、毎
日
10
分
、体

図１●ライフステージ別のフィット・フォー・マザー・ジャパンのプログラム

プレコンセプション期
（妊娠前）

妊娠・出産・産後・更年期
を見据えた女性としての体
と心が健康であるための
知識を身につけ行動を変
える

マタニティ期
（妊娠期）

運動習慣のない妊婦でも
実践可能な妊娠中の不定
愁訴予防・改善のエクサ
サイズ、出産に向けた心
身の準備エクササイズを
習慣づける

ポストネータル期
（産後）

妊娠・出産によるダメージ
を理解し、機能回復、不
定愁訴の予防・改善、育
児体力を上げ、子どもの
健康的な生育環境をママ
みずからがつくる

メノポーズ期
（更年期）

更年期だけでなく、ポスト
更年期を見据え不定愁訴
の予防やメタボ、ロコモ対
策を通して、輝く女性の健
康を実現する

フィット・フォー・プレ
Mom

フィット・フォー・マタニティ
Mom 産後の３・３体操 メノポーズ 

リバイブエクササイズ
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エ
ク
サ
サ
イ
ズ
な
ど
が
組
み
込
ま
れ
て
い
る
。

「
産
後
の
３・３
体
操
」は
、
忙
し
い
育
児

の
合
間
の
３
分
間
、
体
を
動
か
す〝
ち
ょ
い

足
し
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
〟と
し
て
考
案
し
た
。
３

分
間
な
ら
、
保
健
セ
ン
タ
ー
で
の
読
み
聞
か

せ
教
室
な
ど
の
隙
間
時
間
で
も
活
用
し
て

も
ら
う
こ
と
が
で
き
る
。
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
を

紹
介
す
る
動
画
も
併
せ
て
作
成
し
、
教
室

ス
タ
ッ
フ
と
参
加
者
の
会
話
の
糸
口
と
し
て

使
って
も
ら
え
る
よ
う
な
工
夫
も
し
て
い
る
。

更
年
期
の「
メ
ノ
ポ
ー
ズ 

リ
バ
イ
ブ
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
」は
、
更
年
期
の
女
性
が
自
分
の
体

に
向
き
合
う
５
つ
の
ル
ー
ル
と
し
て
、
①
姿
勢

を
見
直
す　

②
土
台
を
つ
く
る　

③
自
分

の
体
を
自
分
で
支
え
る　

④
関
節
を
さ
び

さ
せ
な
い　

⑤
リ
ラ
ッ
ク
ス
法
を
も
つ
こ
と
を

提
唱
し
、
こ
れ
ら
の
ル
ー
ル
を
意
識
し
た
エ
ク

サ
サ
イ
ズ
プ
ロ
グ
ラ
ム
で
構
成
さ
れ
て
い
る
。

助
産
師
や
保
健
師
を
ト
レ
ー
ナ
ー
に

育
て
妊
産
婦
ま
で
伝
え
る

運
動
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
考
案
し
た
小
林
氏

は
、
こ
れ
ら
の
運
動
を
各
ス
テ
ー
ジ
の
女
性

た
ち
に
伝
え
、
生
活
を
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
し
て

も
ら
う
た
め
の
し
く
み
を
検
討
し
た
。
自

分
が
直
接
指
導
す
る
方
法
だ
け
で
は
そ
の

範
囲
が
お
の
ず
と
限
ら
れ
て
い
る
。
そ
こ
で
、

助
産
師
や
保
健
師
な
ど
の
保
健
医
療
者
を

ト
レ
ー
ナ
ー
と
し
て
育
て
る
こ
と
に
力
を
注

ぐ
こ
と
に
し
た
。

対
象
と
な
る
妊
婦
が
専
門
家
の
話
を
聞

く
機
会
は
、
基
本
的
に
妊
婦
健
診
か
妊
産

婦
を
対
象
と
し
た
保
健
指
導
の
時
間
で
あ

る
。
そ
の
と
き
に
助
産
師
や
保
健
師
、
看

護
師
が
妊
婦
に
運
動
指
導
を
す
る
こ
と
が

で
き
れ
ば
、
運
動
の
必
要
性
と
す
ぐ
に
で

き
る
方
法
が
妊
婦
に
同
時
に
伝
わ
り
、
そ

の
後
の
セ
ル
フ
ケ
ア
に
つ
な
が
る
と
考
え
た
。

助
産
師
な
ど
の
保
健
医
療
従
事
者
側
も
、

運
動
の
重
要
性
は
理
解
し
て
い
る
が
、
具
体

的
な
指
導
方
法
は
学
ん
で
い
な
い
た
め
、

フ
ィッ
ト
・
フ
ォ
ー
・マ
ザ
ー
・
ジ
ャ
パ
ン
の
講
習

会
の
受
講
者
に
は
、「
運
動
を
勧
め
や
す
い
」

「
自
信
を
も
って
指
導
で
き
る
」と
好
評
だ
。

ト
レ
ー
ナ
ー
育
成
講
座
は
、
妊
娠
期
、

産
後
期
、
更
年
期
の
３
種
が
、
対
面
と
オ
ン

ラ
イ
ン
で
開
催
さ
れ
て
い
る
。
図
２
は
、
妊

娠
期
と
更
年
期
の
講
座
参
加
者
の
資
格
の

内
訳
だ
。
妊
娠
期
で
は
看
護
師
と
助
産
師

が
７
割
超
を
占
め
て
い
る
。
更
年
期
に
つ
い

て
も
看
護
師
と
助
産
師
が
最
多
だ
が
、
健

康
運
動
指
導
士
も
約
１
割
を
占
め
て
い
る
。

指
導
で
心
が
け
て
い
る
こ
と
は

ハ
ー
ド
ル
を
上
げ
な
い
こ
と

小
林
氏
が
指
導
で
心
が
け
て
い
る
こ
と
は
、

「
ハ
ー
ド
ル
を
上
げ
な
い
こ
と
」だ
。
助
産
師

の
中
に
は
運
動
指
導
の
経
験
の
あ
る
者
は

少
な
く
、
運
動
を
苦
手
と
感
じ
て
い
る
者

も
い
る
。「
体
を
伸
ば
す
」「
深
呼
吸
す
る
」

な
ど
、
誰
も
が
で
き
る
内
容
か
ら
始
め
て
、

教
え
る
側
に
は「
こ
ん
な
伝
え
方
で
い
い
ん

だ
」と
自
信
を
も
っ
て
も
ら
う
こ
と
か
ら
ス

タ
ー
ト
す
る
。

タ
ー
ゲ
ッ
ト
で
あ
る
妊
産
婦
に
つ
い
て
も
、

運
動
習
慣
の
な
い
若
い
女
性
が
増
え
て
い
る

こ
と
か
ら
、
ま
ず
は
体
を
動
か
す
心
地
よ

さ
を
感
じ
て
も
ら
え
れ
ば
よ
い
と
小
林
氏
は

考
え
て
い
る
。

助
産
師
の
声
が
け
で

運
動
習
慣
を
普
及
さ
せ
た
い

こ
れ
ま
で
２
０
０
０
名
を
超
え
る
保
健
医

療
従
事
者
に
、
妊
産
婦
に
運
動
を
指
導
す

る
た
め
の
ノ
ウ
ハ
ウ
を
伝
え
て
き
た

小
林
氏
は
、
究
極
の
目
標
と
し
て
、

「
妊
産
婦
と
タ
ッ
チ
ポ
イ
ン
ト
を
も

つ
日
本
の
助
産
師
す
べ
て
が
妊
産
婦

に
運
動
指
導
で
き
る
よ
う
に
し
た

い
」と
語
る
。

現
在
、
青
森
中
央
学
院
大
学

別
科
助
産
専
攻
課
程
で
、フ
ィッ
ト・

フ
ォ
ー
・
マ
ザ
ー
・
ジ
ャ
パ
ン
が
考
案

し
た
妊
娠
期
・
産さ

ん

褥じ
ょ
く

期
の
３
つ
の
プ

ロ
グ
ラ
ム
を
修
了
す
る
カ
リ
キ
ュ
ラ

ム
が
予
定
さ
れ
て
い
る
。小
林
氏
は
、

「
助
産
師
教
育
の
中
に
、
運
動
を

組
み
入
れ
る
こ
と
を
推
進
し
た
い
」

と
話
す
。
プ
レ
コ
ン
セ
プ
シ
ョン（
妊

娠
前
）期
の
女
性
の
ヘ
ル
ス
リ
テ
ラ

シ
ー
向
上
に
も
力
を
入
れ
て
い
き

た
い
と
考
え
て
お
り
、
そ
の
準
備

を
進
め
て
い
る
。

図２●育成コース別の受講者の所有資格
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健康づくり  2023.327




