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令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告①：事業の全体概要】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

構成団体 日本シグマックス株式会社 

事業のターゲット

実施フィールド
（地域）

周産期事業：都内・全国（オンライン）
今治事業： 愛媛県今治市

①：周産期に腰痛骨盤痛を有する女性への対面での病態評価と運動指導
②：周産期に腰痛骨盤痛を有さない女性へのオンラインでの運動指導
③：周産期に腰痛骨盤痛を有さない女性への対面での運動指導
④：アシックス里山スタジアムでのアシさとプログラムと身体機能計測

事業ターゲット

■ターゲットのスポーツ実施を促すためのポイント

事業の背景

事業内容（要約）

■本事業のターゲット像

①子供・若者 ②働く世代・子育て世代 ③女性 ④高齢者

本事業の狙い・実施概要

・女性の運動・スポーツ実施率の低下、産後うつの増加、少子高齢社会  
・スポーツによる地域創生、スタジアムを活かした地域創生 

◎女性：都内在住または全国の20歳代から40歳代の周産期女性。
運動への意欲はあるが具体的な方法がない。妊娠や出産に伴う腰
痛や骨盤痛を有し、運動・スポーツの実施が阻害されている。   
◯働く世代・子育て世代・高齢者・子ども：FC今治の拠点であるア
シックス里山スタジアム近郊に在住の20歳から70歳代の一般住
民。運動不足を自覚しており、運動への意欲はあるが、始めるきっ
かけを探している。 子どもと一緒に参加できる運動プログラムに
参加する意欲がある。 

周産期事業 ：国内外の産婦人科診療ガイドライン2020では適度な運
動・スポーツは妊婦や胎児にとって悪いものではなく、適度な運動を推
奨している。妊娠中の安全な運動にはウォーキング、水泳等に加え、ヨ
ガ／ピラティスのようなモーターコントロールエクササイズ（MCEx）が
記載されている。産婦人科医、助産師を中心として、妊婦に対して適度
な運動・スポーツの実施を啓蒙する。また、MCExをオンラインまたは対
面によって指導する。それらに取り組むことで身体機能の改善によって
産後の腰痛や泌尿器障害、分娩遷延を改善させることも期待される。産
前・産後に習慣づいたエクササイズは産後も継続され、女性の運動・ス
ポーツの実施率向上に繋がる。    
今治事業 ：エクササイズ実施前にKoji AwarenessTMを用いて全身の
機能を評価する。自身の身体機能の現状(低下)を自覚し向き合うこと
で、プログラムへの参加の継続、運動・スポーツ実施率の向上につなが
ると考えられる。 

腰痛なし

産前

腰痛あり

産後

＠ コアトリム
・理学療法士が評価
・対面で運動指導
希望があればオンラインも可

＠ MUNI or モルト
・対面で運動指導
（最大5名/1回）  
・オンラインで運動指導
（最大8名/1回）

産前

産後

周産期事業

周産期女性

今治事業

オンライン指導

対面での運動指導

Koji Awareness測定と改善エクササイズ



事業実施内容

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告②：実施内容】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

 

参加者募集先
・日本赤十字社医療センター
・広尾レディースクリニック
・聖路加国際病院
・SNS

対象
・18歳以上45歳未満の女性
・産前：妊娠20週〜32週の女性
・産後：産後5,6週以降〜1年の方
・産婦人科医の診察により、
運動実施可能と判断された方

周産期事業
腰痛なし

産前

腰痛あり

産後

＠ コアトリム
・理学療法士が評価
・対面で4回の運動指導
希望があればオンラインも可

＠ MUNI or モルト
・対面で4回の運動指導
（最大5名/1回、
約60分/1回）  

・オンラインで4回の運動指導
（最大8名/1回、
約60分/1回） 

産前

産後

対面でのグループレッスン@MUNI

オンラインでのグループレッスン@モルト

27名

18名

13名

38名

合計96名参加申込



事業実施内容

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告②：実施内容】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

 

病態評価・介入の様子
コアトリムでの理学療法士または柔道整復師による
病態評価および腰痛・骨盤痛改善のための運動指導
（90分/1回 × 4回）

メモ 添付ファイル

横⽥さんの腰痛の原因組織は、腰の

筋⾁と思われます。

姿勢の取り⽅により腰の筋⾁が緊張

することが原因と思われます。

＜普段の姿勢＞

⾻盤を後傾し、上半⾝重⼼を若⼲後

ろにもっていくことを意識しましょ

う

＜運動＞

① 座って⾻盤を後傾（丸める）

10回×1⽇5回

② ⽚膝⽴ちで股関節前⽅のストレッ

チ

30秒×1⽇5回

③ 軽いお尻上げ（お尻を締めて⾻盤

を後傾）

10回×1⽇5回

①

姓名

横⽥ 美奈

会員番号

856

作成⽇時

2025-01-06 18:41

①

②

③

ホームエクササイズ用パンフレットの作成

エクササイズ例
病態や主訴、妊娠・産後周期に
応じてエクササイズを個別に指導



事業実施内容

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告②：実施内容】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

 

産前産後コンディショニングレッスン内容
産前‥妊娠による姿勢の変化（骨盤前傾や反り腰など）などの軽減、出産に向けた身体づくり、呼吸を深めてリラックスへ
産後‥骨盤底筋群・体幹筋を活性化し骨盤の安定と回復を促す、呼吸を深めてリラックスへ

①（座位にて）肩/首/肩甲骨の可動性改善
②（四つ這いにて）骨盤と背骨の可動性改善、体幹筋を活性化

しモーターコントロール、股関節の可動性改善
③（立位にて）下肢筋力向上、バランス力向上
④（仰向けにて）体幹モーターコントロール、全身リラックス



事業実施内容

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告②：実施内容】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

Koji AwarenessTM測定

アシックス里山スタジアム

改善エクササイズ指導

プロジェクト概要説明

今治事業



事業実施内容

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告②：実施内容】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

⽇にち 時間 内容 参加人数

1/17（金） 18:30～20:00 ⾝体機能チェック 44名

1/24（金） 18:30～20:00 アシさとクラブ ENJOYクラス 35名

1/25（土） 9:30～11:00 アシさとクラブ 基礎体力チェック＋RUN 23名

1/25（土） 14:00～15:30 アシさとクラブ ENJOYクラス 19名

2/1（土） 9:30～11:00 アシさとクラブ ATHLETEクラス 16名

2/2（⽇） 15:00～16:30 アシさとクラブ ENJOYクラス 37名

2/8（土） 9:30～11:00 アシさとクラブ ENJOYクラス 21名

2/8（土） 14:00～15:30 アシさとクラブ ENJOYクラス 13名

2/14（金） 18:30～20:00 アシさとクラブ ATHLETEクラス 21名

2/19（水） 14:00～15:00 AEON MALL WALK 19名

2/20（木） 18:30～20:00 アシさとクラブ ATHLETEクラス LONG 22名

2/28（金） 18:30～20:00 ⾝体機能チェック 30名

ウォーキングレッスン

ウォーキング実践

ランニングレッスン

ランニング実践



広報展開（募集・事業周知）

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告③：広報展開（募集・事業周知） 】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

Webページ制作

三つ折りチラシ制作 SNS発信

周産期事業



広報展開（募集・事業周知）

令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告③：広報展開（募集・事業周知） 】

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

アシックス里山スタジアムHP Sport in Life HP 今治市内、今治市LINE、商業施設等での配布・掲示

今治事業



令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告④：効果検証・分析】

効果検証の方法と結果

結果に基づく要因の分析（仮説検証）

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

（腰痛・骨盤痛ありの方に対するコアトリムでの取組）周産期事業

腰痛・骨盤痛のある周産期女性（産前産後）において、初回の介入から
腰痛・骨盤痛の改善がみられる。
産前女性と産後女性への効果を比較すると、産前女性において効果が著しい。
一般的に産前の腰痛・骨盤痛は胎児の存在によって身体や姿勢の変化があり、
痛みを諦められがちだが、介入および運動指導による効果はあると考えられる。
産後女性のみならず、産前女性に対する運動実施は近年推奨されるようになっ
ており、今後も理学療法士や柔道整復師、トレーナー等の有資格者による介入
や目的をもった運動指導が重要になると考えられる。
プログラム終了者にアンケートを実施した。比較的高いプログラムの満足度と
今後のスポーツ・運動実施・継続の意欲が伺われた。
産前において産後に比べてプログラムの必要性の点数が低かった。自由欄に胎
児や母体へのリスクに関する記載があり、点数を低くつける要因であった。
産婦人科医を中心として妊娠期の運動実施に関して、正しい知識を啓蒙してい
く必要があると考えられる。

参加者の生活
の質を問う質
問紙の結果。
多くの項目で
一般の30代女
性の得点標準
値を下回った。

腰痛・骨盤痛がある周産期女性に対しての運動指導の効果

アンケート回答

・本プログラム（4回のレッスン）の満足度を回答してください。
平均 8.8

・本プログラムを受けてスポーツ・運動を実施・継続しようと思いましたか。
平均 8.5

・妊娠期に今回のようなプログラムは必要だと思いますか。
平均 8.7

・産後に今回のようなプログラムは必要だと思いますか。
平均 9.3



令和６年度Sport in Life 推進プロジェクト
(スポーツ人口拡大に向けた取組モデル創出事業)

【事業報告④：効果検証・分析】

効果検証の方法と結果

結果に基づく要因の分析（仮説検証）

代表団体名：早稲田大学スポーツ科学学術院金岡研究室

事業タイトル：目的を持った運動実施が一般住民および周産期女性のライフパフォーマンスおよ
びウエルネス向上に与える効果の検証 

SF-36 生活の質を評価する質問紙

身体機能
日常役割機能

(身体) 体の痛み 全体的健康感 活力 社会生活機能
日常役割機能

(精神) 心の健康

初回 90 88 67 62 60 89 88 76

最終回 93 92 66 65 63 84 89 77

100点満点で点数が高いほど良好な結果である
1. 身体機能：歩行、着替え、入浴など 2. 日常役割機能(身体) ：仕事や日常業務の身体的問題 3. 体の痛み：痛みの程度やその障害 
4. 全体的健康感：健康状態の評価 5. 活力：活力や疲れなど 6. 社会生活：家族や第三者とのつきあい 
7. 日常役割機能（精神）：仕事や日常業務の心理的問題 8. 心の健康：神経質やゆううつ感など

今治事業

Koji AwarenessTM (KA) 身体機能のセルフチェック法

初回 39.3/50点 最終回 43.2 p<0.05

プレゼンティーズム（東大一項目式）
病気やけががないときに発揮できる仕事の出来を100%として過去 4 週間の

自身の仕事を評価してください。（1〜100%) （100%−回答値）

初回 21.3％ 最終回 15.6% p<0.05

生活の質における統計学的な変化は認められなかったが、身体機能（KA）やプレゼンティーズムの改善が認められた。
6週間の改善エクササイズは身体機能の向上を促し、プレゼンティーズムが改善した。
自由記述として、体の可動域の改善、肩こりや首こり・腰痛の改善、体調の改善、生活圏内の自転車での移動、生活の中での運動を実施するよう
になった等の記述があり、様々な要因が重なり身体機能の向上、プレゼンティーズムの改善につながったと考えられる。
プログラム終了者にアンケートを実施した。比較的高い今後のスポーツ・運動実施・継続の意欲が伺われた。

終了後アンケート

・本プログラムを受けてスポーツ・運動を実施・継続しようと思いましたか。
平均 8.9
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