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発刊にあたって　～市民健康推進に向けて～
　このたびは赤ちゃんのご懐妊、 誠におめでとうございます。 新しいいのちを授から
れたこと、 本当にお喜びのことと存じます。 これから出産まで、 母子共に健やかに
過ごしていただきたいと心から願うばかりです。

　さて、 近江八幡市では 「スポーツ推進条例」「近江八幡市健康なまちづくり推進宣言」 を
制定し、「スポーツ推進計画」「健康はちまん 21 プラン」「おうみはちまん健やか親子 21 計画」
等に基づき、 市民へのスポーツの推進や意識啓発、 子育て支援施設・保育所・幼稚園・小中
学校での運動の推進、 高齢期を対象にした 「いきいき百歳体操」 の推進を図っています。 身
体活動や運動の健康に対する効果についての知識は市民の間に普及しつつあるものの、 運動
を実際に行っている者の割合は少なく、 中高年期の運動習慣の不足や運動機能低下、 高齢期
の機能低下による転倒骨折を要因とした介護状態への移行といった本市の課題は依然改善がみ
られていません。 そこで、 身体活動により心身の健全な発育、 社会性の発達が期待でき、 将
来的に良い生活習慣を定着させる重要な時期である幼児期・学齢期と、 身体活動、 運動習慣
の少ない 20 歳代～ 60 歳代の成人期を対象に、 運動に対する意識の向上、 身体活動・運動
習慣の向上、 体力の向上を図るため、 コオーディネーショントレーニングの手法を用いた運動
事業の取り組みを推進しています。

※コオーディネーショントレーニングとは
からだと脳をつなぐ神経に着目した体操で、 動きを作ることよりも効率よく運動を覚えられること
をねらったもの。 一つの動作が上達するだけでなく総合的に身体の動きをコントロールする力を
高め知性や感性にも通じることから、 体力の向上にとどまらず、 道具の使い方や問題の解き方、
学習に取り組む姿勢の向上等の効果があるとも報告されている。

　運動生理学を専門として、 脳科学を基盤にした運
動と行動の制御を研究テーマとしている。 長年の研
究と実践の中から脳の刺激感受性の向上を目的とし
た独自のコオーディネーション論を展開。 新しい運
動観に基づいたトレーニング法や学習法の普及に取
り組んでいる。
　対象は幼児・子どもから高齢者、 障がい者、 トッ
プアスリートまで幅広く、 その内容はスポーツ分野
にとどまらず、 音楽、 教育、 医療技術、 矯正スキ
ルなど多岐にわたり、 東京都教育委員会の 「総合
的な子供の基礎体力向上方策次推進計画）」 におい
て、 都内公立学校（幼・小・中・高・特支の 2400
校）へのコオーディネーショントレーニングの導入な
ど教育現場での注目が高まり、 各地の教育委員会
等における事業にも参画している。
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はじめに　～本誌のねらい～
　この度は赤ちゃんのご懐妊、 誠におめでとうございます。 みなさんが健やかに日々
を送られることを心から願うばかりです。 赤ちゃんを迎えるとなると希望に満ちて将来
のことに思いを馳せることになるかと思います。 最近では妊娠から始まる「胎教」 へ
の関心も高まっているようですが、 その背景には胎児についての様々な情報が広まっ
てきたことがあるのではないかと思います。 人間の能力はどのように伸びていくのかと
いうテーマについて、 私は 「一つ一つの要素を相互に関係させながら能力を伸ばす」
という考えから、その能力を伸ばすための実践を “ コオーディネーショントレーニング ”
とし、「関係させながら能力を伸ばす土台となる能力」 をコオーディネーション能力と
しています。
　本誌で紹介するのは、お腹の赤ちゃんから始まる「学習」ともいえるコオーディネー
ショントレーニングについてです。 おそらく一般の方がイメージするようなトレーニング
とは異なることでしょう。 “ コオーディネーショントレーニング ” は、 ささやかな生活
の中でも実践することができます。 この視点から、 お母さんと胎児との関係を、 生命
活動を支える「胎盤・へその緒」、 胎児の自立を促す「羊水」、 そして、 お母さん
自身の環境からの 「外部環境からの情報」 を、 母子の 「三つのつなぎ」 とし、 こ
れらに関わる「運動」 のことと合わせて、 妊娠中の生活におけるコオーディネーショ
ン論について紹介するものです。
　みなさんは、 多くの専門の方々からアドバイスを受けることとなり、 専門雑誌やイ
ンターネットからの情報も得ることになると思いますが、 その一部にでも本誌の内容を
参考にしていただければ幸いです。
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Ⅰ．�胎児の栄養摂取と�
� お母さんの食生活

お母さんの健康が支える胎盤・へその緒の働き
　女性が妊娠して、最初に関心を持つことは食生活のことではないで
しょうか。胎盤・へその緒は、胎児の成長を支える栄養や酸素を送る大
切な役割をもっていますよね。胎盤が完成するのは妊娠 15 週ぐらいで、
そのころから胎児は卵嚢から胎盤を通した栄養の吸収へと変わることに
なります。胎児の成長も安定的に進むということで “ 安定期 ” といわれ
る時期ですが、同時に人間の妊娠分娩の最も有利な点が発揮される時
期ともいえます。
　生物進化の中で、卵生は自分で抱え込んでいる栄養源で成長するの
に対して、胎生へと進化した哺乳動物は、外から栄養を与えることでい
ろいろな成長の可能性を持つことになりました。逆に言えば、充分な栄
養を与えることができなければ成長が難しいことにもなります。胎盤に
は有害物質を除去するフィルターの働きがありますが、ニコチン、アル
コールなどの小さな分子や有害物質などが胎盤をすり抜けてしまうため
体に良くない物は避けるという配慮が必要になるわけですね。
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日本人女性の妊娠と食生活の傾向
　もともと食生活・食文化は自然環境の違いから地域や民族によって異
なってきましたが、社会環境の要因による変化も見逃せません。その
良くない例としてはエネルギーの摂取不足や栄養の不足からくる日本人
女性の 「やせ（痩せ）」 の問題があります。日本では 20 ～ 30 代の女
性が「やせ」 の傾向にあり、このことが妊娠、分娩にも良くない影響
を与えています。妊娠女性の 「やせ」 は低体重出生につながりやすく、
日本は世界的にも低出生体重児の出生率がトップクラスにあり、このこ
とが大きな問題として取り上げられています。
　低出生体重児は、誕生後の成長の過程で生活習慣病になりやすいこ
とが知られていて、さらに将来的に知的能力にも影響を及ぼすという研
究報告もあります。その場合でも必要な対処をすればある程度克服で
きることですが、何よりも赤ちゃんを健康な状態で出産することで、本
来必要のない処置を避けて、大切な成長期を逃さないことに越したこと
はありませんよね。もちろん肥満も問題になる場合がありますが、いず
れにしても正常な分娩のためにも妊娠期に応じた適正な体重コントロー
ルは大切なことです。
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栄養バランスは食事の基本
　妊娠女性にとっては妊娠前と比べると栄養のバランスの影響が強く出
るため、食事のとりかたを意識することが重要です。お母さん自身の健
康管理は胎児にとっても大切なことで、妊娠期特有の栄養バランスをと
ることが妊娠中の食生活の基本となります。 「やせ」 につながる無理
なダイエットは、単にエネルギー不足というだけでなく、栄養バランス
の崩れにもつながります。
　妊娠の時期によって意識するべき栄養素も変わってきます。もともと
人間の味覚は自然の状態での刺激によって進化したものです。不足す
る栄養を含んだものを食べたいと感じるのが本来の姿でした。しかし、
現代社会では、様々な食品加工や添加物によって、自然な味覚が正常
に働かない場合があり、ビタミンやミネラル、特に鉄分など広範な栄養
素が不足しやすいことも調査結果から明らかにされています。もし、思
うように食事が摂れないなど、サプリメントを使用する時は専門の方に
相談したり、しっかり情報を集めるようにしましょう。
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相互に関係し合う栄養素
　栄養素はそれぞれが単独で働くのではなく、相互に関係し合うことに
よってその効果が発揮されます。このことが特に妊娠中では重要な意味
を持ちます。葉酸にしてもビタミン B12 が必要ですし、鉄分もビタミ
ン C やたんぱく質が必要です。注意すべきことは、妊娠期に必要な栄
養素であっても摂り過ぎると問題となることです。この場合でも、多彩
な多くの種類の食材を摂ることで、その弊害を抑える効果が期待されま
す。
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　栄養については、目まぐるしく研究が進んで、様々な説がありますが、
それでも食事のバランスをとる大切さは変わりありません。
　身近なことで見落としやすい問題として、食品とお母さんの情緒面の
関係です。現在、国際的にも妊娠女性と胎児の発育の食環境問題が広
く研究されるようになりました。食べ物は情緒や感情などに深く関わり
ます。ジャンクフードについては、使用されている添加物には過剰なミ
ネラルなどの栄養のバランスを崩しやすいものが多く、ジャンクフード
の摂り過ぎによって、普通の食事への食欲がなくなることが分かってき
ました。絶対だめだというのではなく、まずは、食欲がなくならないこ
とを一つの基準にして、そこそこの量で抑えることを心がけましょう。
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食欲改善の試み
　妊娠すると、必ずしも、食欲旺盛とはいかないこともあります。これ
は何も妊娠に限らず、誰もが非常に疲れたりストレスを感じると食欲はな
くなりますよね。コオーディネーション論として食欲に関わる改善の方法
がありますので、一つ紹介しようと思います。
　まず、第一に、食べようとする食材をお皿の中に、少量を、ちょこん
とのせます。その場合は、その食べ物の量に比べて大きめになるよう
な中皿の中に一口分がのっているようにします。そして、少し離れたと
ころの目の前に、他の食材も含めて、ある程度の量の食材も用意して
おきます。その場合のお皿は、少し体を傾けなければ箸が届かないぐ
らいの場所に配置しましょう。もし、手前の小さな一口を食べて抵抗が
なければ、また少し箸で、先においてあるお皿からとって、手前のお皿
にのせて食べます。少しずつです。サラダだったら、小さくカットされ
た一枚のセロリ、小さく切られた人参を一つ・・・。こんな感じで何回
となく箸を伸ばしながら、手前のお皿にのせて食事をするようにします。
　食欲がわかなければ無理する必要はないですが、試す価値はあると
思います。
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Ⅱ．�羊水の中での胎児の“自立”
に向けたトレーニング

胎児を育む羊水の環境
　胎児は羊水の中で生活します。羊水は、胎盤・へその緒では担うこ
とができない役割を持っています。まずクッションの効果ですね。外か
らの衝撃を直接受けるのを防ぎ、外部の温度の急激な変化に対しても
緩和させるといった働きです。そして、胎児が手足などを動かすことが
できるのも重要なことです。この動ける状態が筋肉と骨だけではなく脳
の発達にも大きく貢献するからです。これらは液体としての羊水の性質
によるのですが、特に羊水に含まれる成分も、いろいろな意味で重要な
役割があります。
　
羊水の中で頑張る胎児
　羊水は母体の血漿から生成され、羊膜とともに一部は胎児の皮膚か
らもにじみ出て造られると考えられています。妊娠中期になると、胎児
は腎臓が活発に働き始め、羊水を飲んで 「尿」 を排出するようになり
ます。羊水を飲むことによって羊水に含まれる成長に必要な成分＝「成
長因子」 を肺や腸で吸収し、羊水が胎児の体を通じてぐるぐると巡る
循環が始まるわけです。羊水は、はじめはわずかな量でミネラルなど
は含んでいるものの、胎児自身が羊水を産生して量が増えはじめると栄
養素も豊富に含まれるようになります。およそ 3 時間で入れ替わる速さ
で循環しますが、この段階から胎盤・へその緒による栄養摂取とともに
羊水を利用した成長を急激に歩むことになるわけですね。
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　お母さんとの酸素、炭酸ガス、栄養をやりとりする胎盤・へその緒の
仕組みと比べると、どことなく胎児が主体的な活動をしているような印
象を持ちませんか。淡々とした胎盤・へその緒を通じての物質のやりと
りと違って、胎児は積極的に活動しているわけです。実は羊水の循環
というのは、まさに胎児にとっては自立に向けたトレーニングといえま
す。そして、羊水の成分自体が、胎児のトレーニングを引き出すという
相互に関係し合う結果となります。

羊水の中はトレーニングの場
　胎児が羊水に含まれる成長因子を吸収することによって、多くの臓器
の働きが活発化し、自立的に活動するようになったとしても、出生した
直後となれば、羊水の中とは全く違った環境へ突然放り出されることに
なるわけですね。その中で最も大きな変化は肺による呼吸ではないで
しょうか。母体の中では酸素と二酸化炭素のガス交換は胎盤を通じて
行っているので、突然、外界で空気を吸うという環境の激変に見舞わ
れることになります。胎児のときに肺や胸の筋肉が発達しているから素
早く呼吸ができるかというと、実はそれだけでは肺呼吸はできません。
胎児は呼吸をしなくても、羊水の循環の中で肺の中へ羊水を吸い込ん
だり吐いたりする運動をしています。この運動によって肺を成長させ、
呼吸に必要な筋肉を発達させます。それだけでなく、後々に呼吸を調
節するための神経回路もこの肺の運動によって発達させることになりま
す。
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　胎児は羊水の中で動いたり、羊水からの振動や揺れを感じたりしなが
ら、いろいろな反応を示しますが、これらもトレーニング。しかも複合
的な要素をつなげるコオーディネーショントレーニングです。結局、胎
児の生命活動を維持し成長するために必要なものを胎盤・へその緒から
だけではなく、羊水からも摂取することには意味があるということです。
胎児が出産後に新生児、乳児として、さらに成長するための自立を目
指すために、積極的にトレーニングをするというのが、羊水によっても
たらされることになるわけです。これは哺乳動物が進化の中で獲得した
最も高度な環境といえます。

胎児は羊水を飲んで味覚と嗅覚を学習する
　必要な成分を摂取し、いろいろなトレーニングをする場となる羊水の
循環は、それ以外にも重要な意味があります。胎児は羊水を飲むこと
によって味覚と嗅覚を学習しているということです。
　視覚や聴覚に比べると味覚や嗅覚は原始的な感覚といえます。哺乳
動物にとって、嗅覚は生きるために重要な役割を持っていますが、人間
はそれにとって代わるように視覚と聴覚を進化させました。しかし、生
まれたばかりの新生児にとって、嗅覚と味覚は、他の哺乳動物と同じよ
うに重要な働きをすることになります。胎児の味覚の学習は、将来にわ
たる食生活にも影響し、嗅覚は誰が自分のお母さんなのかを認知すると
ともに、母子関係を築くという点でも重要です。生まれたばかりの赤ちゃ
んは哺乳動物として、最も原初的な本能から出発し、ここから人間とし
ての幅広い成長が始まる大きな出発点となるわけです。
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胎児の味覚は嗜好の原点
　胎児の嗅覚が発達するのは妊娠後期のころですが、そのまま出産に
至るまで発達し続けることになります。味覚を感じる味蕾細胞も 7 ～ 8
週ごろから発達し、妊娠 3 か月ほどで高いレベルでの味覚機能を発揮
すると考えられています。胎児は既に羊水に対する味覚を持っていて、
例えば羊水に甘さを感じると羊水をよく飲み、苦みを感じると避ける傾
向にあることがわかっています。羊水はお母さんの食事内容とも関係し、
お母さんがよく飲食しているものの味は、乳児になっても抵抗なく飲食
する傾向が見られます。それでも、もともと苦みと酸味に対しては抵
抗を示すのは、ある意味での防衛本能といえるでしょう。また、まった
く経験したことのない味に対しては抵抗するという傾向も見られます。
様々な議論はありますが、少なくとも、お母さんの食事内容によって、
胎児にも食べ物の嗜好が関係することは確かです。
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お母さんとつながる胎児の嗅覚
　味覚とともに胎児の嗅覚も、かなり高いレベルで発達することが分
かってきました。胎児が学習する嗅覚は、その後の新生児から乳児へと
成長する上でも、大変重要な役割を持っています。お母さんの母乳と、
他の人の母乳を赤ちゃんの目の前に並べておくと、赤ちゃんは自分のお
母さんの母乳へ顔を向けます。それは、嗅覚の働きとしての匂いによっ
て判断しているのですが、その母乳を識別する嗅覚は、羊水の匂いに
対する反応であるとされています。そして、嗅覚が自分のお母さんを
認知することにもつながる重要なことです。
　ですから哺乳瓶でミルクを飲ませる時に、抱っこして飲ませることに
も深い意味があります。
　このように羊水の中で学習する味覚、嗅覚は、胎児にとっても新生児
にとっても大変重要な感覚であり、お母さん自身の食生活は、単に栄養
上の問題だけではなく、誕生したばかりの赤ちゃんとの母子関係にも大
きく関係することを心に留めておきましょう。羊水は決して最低限の命
を保証するというのではなく、一人の人間として成長する出発点となる
環境だといえます。
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Ⅲ．�胎児の「音楽」と「言葉」
の世界

「音」の分析、「音楽」の記憶
　胎児の聴覚は胎生 27 週ごろには機能し始めます。そのため、母体
内での雑音とともに呼吸や心臓の音、そしてお母さんの声などは胎児
には聞こえることになります。興味深いのは、お母さんの体の外からの
「音」 も聞（聴）いていることです。しかも、その音に対して胎児は
反応します。これまでの研究から全体としていえることは、単純な音よ
りも音楽や言葉といった、より文化的で高度な「音」 に対する反応が
強いということです。
　例をあげると、妊娠中のお母さんがいつも好きなテレビドラマを見て
いたところ、生まれたばかりの赤ちゃんがそのドラマの主題歌を聴くと、
体の動きが止まり心拍数が低下するといったことが報告されています。
この身体的反応はコオーディネーション能力の典型的な刺激を分析しよ
うとする時の反応です。

「音楽性」を理解する胎児
　一般に音楽の構成要素はリズム、メロディ、ハーモニーが三要素とさ
れています。コオーディネーション論では音楽と言語の原点は同じもの
と捉え、音楽と言語は、単純に音の羅列ではなく、リズム、テンポ、音
の高低、音程と音量を含む抑揚といった独特のコオーディネーションに
よって成り立つと定義しています。これらの要素は、何かを考えるとき
の 「思考」 にも深く関係し、暗記する時も同じように関係します。こ
の点に注目したトレーニングとしてコグニティブ・コオーディネーション
トレーニングという方法があります。暗記する時に、リズムをつけて声
を出したりしますよね。生まれたばかりの赤ちゃんは、まずこうした「音」
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の特性から学ぶことによって言葉を理解していきます。それが胎児の時
の「学習」に関係するのではないでしょうか。大人は赤ちゃんに話しか
ける時に、大げさなくらいに抑揚をつけたり、アクセントをつけたりし
ますよね。これは人間の本能として、赤ちゃんの反応を得ようとしてい
る行為です。

お母さんと胎児のシンフォニー
　そうすると、どんな音楽を聴かせたら良いのかが気になりますよね。
まず第一にお母さん自身が好きな音楽を聴くことです。お母さんが楽し
く、リラックスすると胎児に対しても良い効果をもたらします。それに
加えて、時々お母さん自身がお腹の赤ちゃんに聴かせるように歌ってあ
げたり、ハミングを奏でたりするのも良いですね。音楽とお母さんの存
在を結び付けます。お母さんが興味のない音楽を聴く必要はないでしょ
うが、ストレスを感じなければ、いろいろな音楽を聴いてみてはどうで
しょうか。その時にお腹の中で赤ちゃんに何らかの動きを感じたら、そ
れを何度となく聴いてみるのも良いかもしれません。胎児なりに「好み」
があるのでしょう。いずれにしても胎児とともに音楽を楽しみ、生まれ
てからも一緒に楽しんでみるのは、確かにすばらしいことだといえます。
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胎児が学ぶ「母国語」
　音楽にしろ言葉にしろ、「音」 の違いはそれぞれの音響構造によって
表すことができます。つまりいろいろな周波数が混合されて独自の音と
なり、私たちはその違いを聞き分けることになります。各民族の言葉の
「音響構造」 も異なります。そこで、新生児の赤ちゃんの泣き声を分
析してみると、赤ちゃんが「生まれた国」 の言語と一致する音響構造
で泣いていることが確認されています。お腹の中で聴いていた言語と
同じ音響構造です。つまり、赤ちゃんは生まれる前からお腹の中で外界
の 「人の声」 を聴いて、少なくとも発声の構造を学んでいることにな
るわけです。
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お腹の赤ちゃんへの語りかけと読み聞かせ
　胎児が音響構造を学習していることから、お腹の赤ちゃんに「話しか
ける」ことはいかに大切かということが理解していただけたと思います。
まずは、仮でもいいのでお腹の赤ちゃんに「名前」 をつけてあげて、
名前で呼びかけてから語りかけるようにしましょう。お母さんの精神的
な状態にとっても大切なことです。胎児に名前をつけるということは、
胎児の存在が一人の人格を持った「人間」という意識を持つことにも
つながります。後の赤ちゃんに対するような「会話」をすることによって、
実際に生まれてからの赤ちゃんの心の安定にもつながります。お腹の中
での胎児の記憶が、そのまま引き継がれるわけですから。
　胎児との 「会話」 ではイントネーション、表現の仕方についても工
夫するとよいでしょう。誕生後の言葉の学習にも大きな効果をもたらし
ます。お腹の赤ちゃんに何かを「読み聞かせる」とします。そうすると、
誕生後に、この話の内容に対しても強い反応や興味を示すことも明らか
にされています。もちろん新生児は会話ができませんが、お腹の中で
語りかけたことは成長とともにいち早く言葉を理解し会話の能力を高め
ていくことにつながります。
　言葉のコオーディネーショントレーニングは 「リズム、テンポ、音の高
低、抑揚」の体得から始めます。この土台があるからこそ、新生児となっ
てから「音の流れの感覚」によって言葉と感覚がつながって、思考の
発達へとつながることになります。
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Ⅳ．�胎児の「動き」と�
お母さんの健康運動

反射の始まり、「動き」の始まり
　胎児の 「動き」については、医科学分野では自発的な全身運動が注
目されています。
　コオーディネーション論の視点としては、胎児の様々な「動き」につ
いては、ある体系の中から捉えることにしています。それは、動物が脳
を複雑で高度なものへと進化させる過程との関係からの見方です。動
物の進化の中では、脳を新しく作り変えるというよりも、新しい神経組
織を上へ上へと積み上げたような結果として、胎児の 「動き」にも反
映されると捉えています。進化の道筋をたどるように胎児も脳の発達に
応じた原始的で単純な動きから、多様な動きへと進むというわけです。　
胎児の 「動き」 の変化は、運動そのものの発達というだけではなく、
感覚の発達とも深く関係します。これがコオーディネーション能力とし
て見た運動の発達の見方です。そのため、胎児の 「動き」 は、無目的
で、バラバラな動きというのではなく、それに伴う感覚を得ることによっ
て脳の発達を促すという意味があります。「動いて感じる」ことと「感
じて動く」といったコオーディネーション能力としての「感覚運動統合」
の基盤を作る過程が胎児の 「動き」だということです。
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動きのことはじめ
　胎児の脳の発達は、一般に平衡能力に関係する神経系が早く成長す
るといわれています。そのため羊水の中での胎児の 「泳ぎ」 は重要な
意味があるといえるでしょう。お母さん自身が体を動かすと胎児に刺激
が加わりますが、最初のうちは速い動きでなく、例えば仰向けに寝て起
き上がるようなゆっくりとした動きが有効な刺激となります。お母さん
自身が回転するようなイメージですね。妊娠後期になると、胎児は骨と
筋肉の発達に伴って手足を伸ばしたりキックしたりと元気いっぱいに動
きます。それとともに表現豊かな動きも多くなります。しゃっくり、手
を開いたり閉じたり、瞬き、あくび、笑顔などの表情の変化など様々で
す。これらも脳や筋肉が発達したことによってバラバラに動くというよ
りは、脳、神経、筋肉の 「つながり」を探っている状態だといえます。
このつながりのために「動きに伴う感覚」を得ているということにもな
ります。
　胎児の感覚の中でも比較的早く発達するのが全身の皮膚感覚に含ま
れる触覚です。じっとしていると何も感じないのに、手足を動かすと羊
水の抵抗を感じ、胎児自身の皮膚が伸ばされたり縮んだりする時にも起
きる感覚です。特に子宮壁を触ったり蹴ったりすることによる触覚の刺
激や筋肉に加わる抵抗の感覚は重要です。胎児の皮膚感覚の中でも触
覚の発達は「触る感覚」というだけではなく、人間特有の感覚ともい
える、後々の心理的、知性的な発達にも関係する「自分を意識する」
原点となる感覚なのです。
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行動発達へ導く胎児の「動き」
　胎児の動きの中で、興味深いのは自分の顔を手で触ることではない
でしょうか。そもそも大人や子どもは自分や他人の 「顔」に対しては
特別な反応を示しますが、これは対人関係や社会的関係を築くための
基盤となるものです。「顔の認知」 は、大脳皮質の側頭野の部分や、
脳の深い部分にある間脳というところが関係しています。実は、これら
の部分は胎児でもかなり発達していることが知られていて、新生児が人
間の顔を識別できるのは胎児が自分の顔を触るという「動き」とも関
係すると考えられています。いずれにしても、胎児が示す「動き」 は、
単に反射的、衝動的、無目的に動くのではなく、感覚との相互作用か
らも積極的な意味を持つことになります。
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コオーディネーショントレーニングの一つに、乳幼児から児童に対する
認知能力の向上を目的とするトレーニング（コグニティブ・コオーディネー
ショントレーニング）があります。その方法は「動き」を通じて学習す
ることが基本となっています。その意味では、胎児の 「動き」 はコオー
ディネーショントレーニングそのものだといえますね。何気なく動くと思
われていた胎児の動きは、いろいろな感覚を発達させるばかりでなく、
後々の知性の発達に備えているともいえるでしょう。お母さんが、胎児
の 「動き」を感じたならば、お腹をさすったり、軽く叩いたり、自らが
動いたりして応答してあげる「ボディランゲージ」を試みてはどうでしょ
うか。胎児が動くときは、感覚を求めていると考えましょう。そして、
大切なことは、胎児のいろいろな「動き」 は、お母さんの 「動き」と
も連動していることです。これまでに触れてきたように、胎児との 「会
話」と同じように、お母さん自身の運動も胎児との一種のコミュニケー
ションとなるものです。

妊娠女性の「適度な運動」
　妊娠女性にとって、運動が心と体に良い効果をもたらすことは国内外
の研究者の間では一致した見解です。激しい運動や跳んだり跳ねたり
するような運動は避けるべきですが、一般に軽いウォーキングやスポー
ツなど、特に適度な有酸素運動が良いとされています。これこそが「健
康運動」 です。お母さんにとっての 「運動効果」 だけではなく、胎児
の側から見ても「運動効果」となることが前提となるでしょう。
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　一般に、運動負荷の目安については個人差を考慮した心拍数を指標
とした運動が推奨されています。つまり体力に差があるため、それに応
じた運動の適切な強さの基準となる指標です。しかし現実には、人によっ
ては軽いはずの運動負荷でもきつく感じることや、もの足りなさを感じ
ることなどがあります。ましてや妊娠女性となると、妊娠前と比べて個
人によっては状況が異なることから、あくまでも運動の目安は、個人の
感じ方を目安にすると良いでしょう。身体的な意味での 「きつさ」 だ
けではなく、精神的な意味での 「きつさ」 も考慮すると良いですね。
いずれにしても、妊娠女性の適度な運動は分娩時に必要な体力や心身
の健康などの点で大変有効であることは確かです。
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「運動欲求」の大切さ
　コオーディネーション論では、身体と精神との関わり方から、どのよ
うな運動にしても、まず運動をしたいと思う「運動欲求」 が最も大切
なポイントとなります。
　「運動欲求」 は運動効果と密接に関係しています。これにはホルモン
が関係していて、もともと妊娠中はホルモンバランスが微妙になってい
るので大切な問題です。一見して大した運動ではないことから始めま
しょう。例えば、普段の生活の中で歩くときの歩行リズムを速めたり、
歩幅を少し広げたりするといった、ちょっとしたことの工夫です。大切
なことは、運動によって自身の体と胎児にとって、どのような効果が得
られるのかという意識です。意識することによって 「運動欲求」 が湧
いてきます。運動そのものの心理的ストレスが緩和されることによって、
少しずつ運動負荷が増えてもホルモンの効果として良い方向に向かうは
ずです。
　
効果を高める「運動の心地よさ」
　妊娠初期においては「精神的不調」となることがよくあります。しか
し、その場合でも適切な軽運動によって克服できることが報告されてい
ます。また、社会的な人間関係も関わることから、家族や友人とともに、
楽しく会話しながらの 「適度な運動」を試みるのも良いですね。
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無理して頑張ろうとすると、効果が期待しにくくなります。適度な運動
は、精神的不調を克服するセロトニンなど、心を安定させる多くのホル
モンが動員されます。このことが精神的安定のみならず、睡眠、食欲
などにも広範な改善が見られ、結果として胎児に対しても良い効果をも
たらすことになります。
　「生活で工夫する運動」 から始めることで、「運動欲求」とともに、
運動を行っているという「意識」によって、「心地よさ」を感じること
ができるはずです。そして、自分の体にどういう効果をもたらすのかを
思い浮かべること。例えば、「今、速めに歩いていることでお腹の赤
ちゃんに酸素が充分に送られているんだ」と思い浮かべます。意識をコ
ントロールすることができると体の状態は精神に、心の持ちようは体に
影響を及ぼします。「運動したい」「運動すると心地よい」という状態
は、まさに胎児自身があたかも運動しているかのような効果も期待でき
ます。複数の研究者によって、妊娠中に適度な運動を行っていた女性は、
そうでない女性と比べると生まれた赤ちゃんの脳が成熟していることが
報告されています。妊娠している女性の運動は、まさに胎児とともにと
いうことではないでしょうか。
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わが子の誕生を前にして
～まとめと補足にかえて～

　胎児の成長については、どちらかというと少しずつ人間らしい 「姿」
へと成長していくことに関心が持たれます。エコー写真を見てわが子の
頭や手足の様子が見えるようになってくると期待も膨らむでしょう。し
かし、成長に伴う変化はそれだけではありません。確かに胎児の体は
未熟ですが、誕生してからの赤ちゃんがすくすくと育っていくのは、お
腹の中でしっかり準備をしていたからです。決して何もない状態から成
長するのではなく、ある意味、子育てが胎児の時から始まるといっても
いいでしょう。このことが本誌で一番伝えたかったことです。
　未熟な体と思えるような生まれたばかりの赤ちゃん…。しかし、すで
に個性を持っていて、それはお母さんが胎児とどのような「共同生活」
をしていたかによります。本誌ではお母さんと胎児の 「三つのつなぎ」
と、それらに関わる胎児自身とお母さんの運動のことについて触れてき
ました。まとめると、胎児は「体」とともに「知性」につながる「生
きる術」を学習しているということになります。
　人間は、一つひとつの身体能力、感覚能力では他の動物よりも劣り
ます。しかし、すべてを組み合わせるコオーディネーション能力によっ
て知恵を使い、道具を使うという「知性」 を得ました。未成熟で生ま
れた人間の赤ちゃんが、他の誕生後の動物と同じぐらいの行動能力を発
揮するには、およそ 1 年かかるといわれています。そのため他の動物
と大きく違うことは、親が世話をしなければならないことです。チンパ
ンジーやゴリラも人間ほど子育てに労力を使うことはありません。これ
らの動物は、生まれてまもなく母親に抱きついたり、自ら動き始めます。
人間の赤ちゃんとはずいぶん違いますね。人間は大変なエネルギーを
子育てに使うことになりますが、逆に人間の赤ちゃんはいろいろな可能
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性を持って 「育つ」ことができます。
　妊娠中のお母さんが心身ともに健やかに過ごすことがお子さんの成長
にとっても大きな意味を持ちます。近江八幡市では出産子育てを支える
様々な取り組みがあります。赤ちゃんのためにもぜひ活用してみてはい
かがでしょうか。

妊娠、出産、子育てについて
●健康推進課 電話 0748-33-4252　FAX 0748-34-6612

子育て支援の利用について
●子育て支援課 電話 0748-36-5562　FAX 0748-32-6518

保育所等の入所について
●幼児課 電話 0748-36-5579　FAX 0748-32-6518

赤ちゃんへの読み聞かせについて
●近江八幡図書館　電話0748-32-4090　FAX 0748-32-4099
　安土図書館　　　電話0748-46-6479　FAX 0748-46-6591

相談先
妊娠、 出産、 子育てについて　お気軽にご相談ください。

令和４年３月発行
監　修／荒木秀夫（徳島大学名誉教授）
発　行・編　集／近江八幡市 子ども健康部 健康推進課
　　　〒 523-0894　滋賀県近江八幡市中村町 25 番地
　　　TEL0748-33-4252　FAX0748-34-6612
　　　010836 ＠ city.omihachiman.lg.jp

26




