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委嘱

ス
タ
ッ
フ（
13
名
）

所長

次長

副所長

１名（兼務、健康福祉部長）

１名（兼務、健康福祉部次長兼健康推進課長）

１名（専任、専門官 / 管理研究員）
事務局長 １名（専任、再任用）
企画官

企画官

１名（兼務、保健医療政策課長）

１名（兼務、学校教育課長）

任期付研究員 １名（専任、正規）

保健師 ２名（専任、正規）（兼務、保健医療政策課）

運動指導士 ２名（専任、会計年度任用）
システム開発専門員 １名（専任、会計年度任用）

広報制作専門員 １名（専任、会計年度任用）

雲南市

　研究所が行う研究活動の振
興を図るため、学会発表や論
文投稿に関する助言、外部資
金の獲得に向けた助言等を行
う機関で、自主事業としてホー
ムページの運用など、外部に
向けた情報発信を行う。

雲南市身体教育医学研究
推進機構（9名）

獲
得

運営委員会
( 20名 )

　身体教育医学研究所うんな
ん運営委員会では、研究所の
行う事業計画および報告につい
て、年に 2 回（第 1 回：7月頃、
第 2 回：2月頃）それぞれ専門
の立場からご意見をいただき審
議を行っている。

倫理審査委員会
( 委員 7名 )

　身体教育医学研究所うんな
んでは、研究活動における倫理
的妥当性を図るため、身体教育
医学研究所うんなん条例に従っ
て、研究所に倫理審査委員会を
設けている。

指導・助言

審議・決定

外
部
資
金

連
携
協
力

外部機関

身体教育医学
研究所うんなん

よしだ福祉会
（ケアポートよしだ）

（一社）東京健康
リハビリテーション
総合研究所

（公財）
身体教育医学
研究所

教育委員会政策企画部 こども政策局 健康福祉部

補
助
金

　身体教育医学研究所うんなん（以下研究所うんなん）は中山間地域ならではの健康課題をはじめ、国内外で未だ解決されていない
様々な課題に対して独自の研究活動を展開する「研究拠点」となり、研究から繋がる教育・評価の活動を展開することで、子どもから
高齢者まで安心して暮らせる地域の実現に繋げることを目的として活動を進めています。　
　また、近頃は国や地方自治体において「合理的根拠に基づく政策立案（EBPM）」が推進されてきており、研究所うんなんでは評価
活動を中心にEBPMへの関わりが増してきています。

　研究所うんなんは、雲南市役所健康福祉部に属し、雲南市のさまざまな健康づくりの取り組みに沿って活動しています。
連携協力機関である、身体教育医学研究所（長野県東御市）や東京健康リハビリテーション総合研究所（東京都文京区）をはじめ、
地域住民、保健・医療・介護・福祉・教育・スポーツといった諸分野との連携により、専門性を持つ研究員や保健師、運動指導士、
システム開発専門員、広報制作専門員といった多職種連携のもとで、地域の特性や実情に即した、運動・身体活動や公衆衛生
等の専門性を活かした教育・評価・研究活動を実施しています。

指導・助言

[ 東京都文京区 ] [ 長野県東御市 ]

[ 雲南市吉田町 ]

新市建設計画策定委員会にて旧吉田村委員より
身体教育医学研究所設置提案

平成15(2003) 年

平成16(2004) 年 11月

平成17(2005) 年

平成18(2006) 年 4 月

平成25(2013) 年 3 月

平成27(2015) 年 3 月

平成 28(2016) 年 4 月

令和 2 (2020) 年 3 月

6町村（大東町、加茂町、木次町、三刀屋町、吉田村、掛合町）
の合併により雲南市誕生

雲南市身体教育医学研究所設立準備委員会（第1~3回）
開催

身体教育医学研究所うんなん開所
（社会福祉法人よしだ福祉会へ
運営委託）

身体教育医学研究所うんなん
中長期計画策定

よしだ福祉会運営委託から市直営
方式に変更（かもてらすへ事務所
移転）

雲南市身体教育医学研究推進機構
発足

身体教育医学研究所うんなん
設立10周年記念事業開催

身体教育医学研究所うんなん
第2次中長期計画策定

開所記念式典

加茂健康福祉センターかもてらす

設立10周年記念誌

身体教育医学研究所うんなんとは１ 令和７年度身体教育医学研究所うんなん組織体系2
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●元気な子どもたちを
たくさん育てることが
　究極・最良の介護予防

●地域や関係機関が進める
　生涯健康の取り組みの
支援

生涯健康でいきいきと暮らす、小児期からの健康づくり
～ 地域と共に　こころとからだを育む ～

基本理念

基本理念を
実現するため
目指すべき
３つの方向性

2つの重点課題
①活動成果の「見える化」
～教育・評価・研究活動の好循環形成
　に向けて～

②科学的根拠に基づく適切な健康行動
（身体活動、食など）の促進による
運動器の健康づくり

８つの重点活動

①子どもの身体活動の促進 ②小・中・高生のスポーツ傷害（外傷・障害）予防
③運動キャンペーン研究の全域展開 ④地域運動指導員への知識・技術支援
⑤青壮年期の身体活動の促進・支援 ⑥健康づくり拠点等との連携・協働
⑦健康増進のための分野横断連携の推進 ⑧子どもの健康を支えるデータ連携基盤の構築および

　データ利活用の推進

■基本理念（Mission）
●生涯健康でいきいきと暮らす、小児期からの健康づくり
　研究所うんなんは、雲南市が総合計画の基本理念に掲げた挑戦により、「健康長寿・生涯現役」
の実現をめざすまちづくりを支える実践的シンクタンクとして、多様な分野・領域を相互に関
連付けながら研究と実践を進めます。具体的には、資源と地域力（自然・文化・歴史、地域
のつながりや信頼関係の強さ、地域自主組織など）を活かし、地域住民をはじめ国内外の諸分
野に渡るネットワークとの協働関係を構築して教育（指導支援、人材育成）・評価（事業評価、
地域評価）・研究（学術研究、政策研究）活動に取り組みます。そして、誰もが生涯健康でいき
いきと暮らし続けることができるための公共政策づくりを通じ、雲南市の地方創生に寄与しま
す。

■方向性（Vision）

■行動指針（Action）

外部・関係機関 連携

　研究所うんなんは、自ら考え積極的に行動し（フットワーク）、仲間と共に協力して（チームワー
ク）、地域や世界とのつながり（ネットワーク）を生かしながら、ミッションとビジョンの達成に
向け行動します。

身体教育医学研究所うんなん中長期計画

行
政
職
員

研
究
員

運
動
指
導
士

保
健
師

シ
ス
テ
ム
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員

広
報
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作
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門
員

●元気な子どもたちをたくさん育てることが究極・最良の介護予防

●生涯現役のまちづくり実現に向けた
　誰もが楽しくからだを動かせる環境づくり

　運動あそびなどにより、楽しみながら心とからだを育むことができる環境や体制をつくり、
生涯健康のために子どもの頃からの健全な生活習慣の定着をめざします。

　市民の生涯現役の実現を支援するため、地域人材の育成を図るなど、誰もがからだを動か
す大切さと楽しさを感じ、適切な身体活動を実践できる環境づくりに努めます。

●地域や関係機関が進める生涯健康の取り組みの支援

●フットワーク・チームワーク・ネットワークを合言葉に

　研究所うんなんの独自性と強みに基づき、地域や関係機関がすすめる生涯健康に関わる取り
組みを支援します。

●生涯現役のまちづくり
　実現に向けた
　誰もが楽しくからだを
動かせる環境づくり

３

Mission

Vision

フットワーク・チームワーク・ネットワークAction行動指針

多分野・多職種連携
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■8つの重点活動

身体教育医学研究所うんなんの活動４

青壮年期の身体活動の
促進・支援

　青壮年期の不活動対策に資する社会環境の整備として、事業所や関係機関等と連携した情報発信や、自然
に健康づくり・疾病予防ができる仕組みや環境づくりを進めるため、ケーブルテレビやSNSを活用した普及
啓発を図り、効果的かつ効率的な方法で不活動の予防に取り組むとともに、妊産婦の運動器のケアを推進し
ます。
-産後女性の運動器の健康づくり　-情報発信媒体を活用した身体活動促進の啓発

健康づくり拠点等との　
連携・協働

　雲南市健康づくり拠点（加茂 B&G海洋センター・ラソンテ）と市内に温水プールを有する健康づくり関係
施設等との連携・協働による活動を積極的に進めるとともに、誰もが健康づくりに取り組める環境整備や、
安全で効果的なプログラム立案の支援を行います。
-市民の水中運動の普及啓発　-健康づくり拠点運動プログラムの質向上のための情報交換会の実施

健康増進のための
分野横断連携の推進

　効果的な市民の健康づくりのためには運動・栄養・休養・社会参加等の多分野との連携・協働による包
括的な取り組みを後押ししていくことが必要です。これまで研究所が積み上げてきた運動・栄養等に関する
エビデンスを活かし、多分野・多職種連携を推進しながら、健康づくりに関わる各種施策においてシンクタン
クとしての機能を発揮していきます。
-島根県健康指標データベースの可視化　-うんなん愛の減塩プロジェクト

子どもの健康を支える
データ連携基盤の構築および
データ利活用の推進

　こども政策局および教育委員会等との連携により、子どもの健康に関わる各種調査データを効果的に利活
用するため、幼児身体活動・体力測定、教育魅力化推進(教育分野データの活用)事業などを推進していま
す。多様化する子どもの心身の健康問題への現場対応を後押しする知見を得るよう、既存データの連結・
分析・見える化を進めるとともに、政策還元に努めます。
-幼児期身体活動・体力測定のデータ利活用支援　-雲南市ふるさと教育の魅力化推進事業への支援

　雲南市教育委員会・こども政策局が作成した「雲南市幼児期運動プログラム（理論編・実践編）」や実践事
例集を活用し平成24年から取り組みを支援しています。引き続き子どもの健康・体力の向上に向けた運動
習慣獲得の取り組みを進められるようモニタリングシステムやデータ分析・評価に基づく現場への還元体制
の構築についても推進します。

子どもの身体活動の促進

- 雲南市幼児期運動プログラムの普及啓発　-幼児期の運動促進事業の評価支援

　子どものスポーツ活動に関係する団体へ傷害予防の啓発を行います。また、学校における運動器検診の結
果を踏まえた予防・事後フォロー体制を確立すべく、スポーツにおける子どものケガ等の状況を定期的に把
握できる仕組みづくりを進めるとともに、認定スクールトレーナー事業等を推進する体制整備の支援に取り組
みます。

小・中・高生のスポーツ　
傷害（外傷・障害）予防

- 子どものケガの現状把握に向けた取り組み　-認定スクールトレーナーとの連携による取り組み

　世界初となる地域レベルでの身体活動促進の成功事業となった「運動キャンペーン研究」の成果手法に基
づき、市全域でこの取り組みを展開しています。さらなる身体活動・運動促進を図るとともに、要介護、死亡、
費用対効果といった中長期的な影響についての検証を継続しています。また、地域共生社会や「誰一人取
り残さない社会の実現」に資するべく、情報格差や体験格差などにも考慮した身体活動促進をしていきます。

運動キャンペーン研究の
全域展開

- 運動キャンペーン研究事業の推進　-地域共生スポーツ推進研究事業の推進

　平成18年度からの地域運動指導員養成者総数は206名となり、現在９８名が活動しています。第3次地
域運動指導員養成事業計画に沿い、知識・技術支援や体制づくり等を行うことで、地域運動指導員をキーパー
ソンとした生涯現役のまちづくりの実現に向けて誰もが楽しくからだを動かせる環境づくりを推進していま
す。また「人と人とのつながり」を活かした地域運動指導員による取り組みをより一層充実させ、住民同士が
助け合い、支えあいながら、誰もが健康に暮らすことができる地域環境づくりを進めます。

地域運動指導員への
知識・技術支援

- 地域運動指導員の活動支援（育成・養成）

①

②

③

④

⑤

⑥

⑦

⑧

●認定スクールトレーナーモデル事業　
　in 雲南市立西小学校
　（令和6年2月2日）

●雲南夢ネットケーブルテレビ体操収録
　（令和６年２月２０日）

●加茂子育て支援センター「からだで
　あそぼ」
　（令和６年３月６日）

●八日市お楽しみスポーツデーボッチャ
　（令和６年５月１５日）

●波多サンサン教室健脚度測定
　（令和６年9月26日）

●三刀屋保育所わくわくうんなんピック
　（令和６年１０月２日）

●教育民生常任委員会懇話会
　（令和６年１０月１１日）

●ろうきん友の会おろち湖ウォーク
　（令和６年１１月８日）

●日本公衆衛生学会学術総会
　（令和６年１１月２３日）

●地域運動指導員連絡協議会
　（令和７年１月２９日）

●令和６年度第２回運営委員会
　（令和７年１月2４日）

●島根大学人間科学部社会施設実習
　（令和７年３月６日）
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■見える化に向けたデータ基盤整理 ■普及啓発資材
●データ収集／整理
　ＥＢＰＭの取り組みの一環として、関係部局が保有している各種情報を利活用する
ためのデータベース化を進めています。子どもから高齢者までの生活習慣、体力、
疾患、要介護、死亡等の中長期的なデータを継続的かつ定期的に蓄積しています。

●データ分析／活用

●データベースシステム運用の現況（関係機関との連携）

　累積データの活用により雲南市ならではの学術的研究の推進はもとより、市の健康に
関する計画の成果指標管理や教育現場への支援などにも活用されています。

研究所
データベース

集積

ふるさと
教育魅力化事業

- 教育委員会
 （キャリア教育政策課）

幼児
体力

幼児の体力
調査研究

- 島根大学

保育者・保護者
への結果返却

- 市内幼・保・こども園
- こども政策課
- 保護者

運動キャン
ペーン

要介護

農村
コホート

健脚度
測定

学校
保健統計

知

徳体

雲南市
健康寿命延伸
ワーキング

- 島根県保健環境科学研究所

介護予防
コホート研究

- 日本農村医学会

健脚度測定
被測定者への
結果返却

- 参加者（住民）

雲南市
保健事業活動
報告集

- 保健医療政策課

（知徳体データ活用）
（学校保健統計活用）

- 市内小中学校
 （校長会・養護教諭部会）

運動
キャンペーン
調査研究

- 東京大学
- 東京医科大学 他

EBPM推進の為のデータ活用※
※ 共同研究の為のデータ活用

※ 個人へのフィードバック
※ データ連結

※ 可視化データの活用

収集

整理

分析

活用

　市民の皆さんの健康づくりを後押しするため、普及啓発資材の制作に力をいれています。多様な知見を基に、市役所内の他
部署や雲南保健所、地域自主組織などと協力しながら資料を制作し、市民の皆様へひろく情報発信しています。

『めざせ！すくすく育つ雲南の子』
(令和6年2月発行 )

『本日の健脚度からあなたに
おすすめの体操』
(令和6年9月発行 )

『見直さや！我が家の減塩』
(令和4年11月発行 )

島根県健康
指標データ

『子育て応援ストレッチポスター
あなたのための、わたしの健康』
(令和6年8月発行 )

『子育て応援ストレッチ』
(令和3年7月発行 )

『私たち地域運動指導員です
楽しく動いて健康づくり』
(令和2年度発行 )

『まめな会話で早めの
熱中症予防を！』
(令和6年7月発行 )

『ボッチャ実践ガイドブック』
(令和5年3月発行 )

『うんなんの食育あいうえお』
(令和5年4月発行 )

新生児は2～3時間おきの授乳が必要なので、抱き上げたり降ろしたり
を繰り返します。時には長時間の抱っこをすることも。これらの動作
を1日に何度もすることで、手首を酷使してしまい腱鞘炎を引き起こ
すケースがあります。
1歳までの赤ちゃんの重さは一般的に3キロ～10キロなので、抱っこ
できない重さではありませんが、長時間の抱っこは手首に負担がかか
ります。だからと言って、抱っこや授乳を避けることはできません。
ちょっとした工夫とストレッチで早めにケアをして、腱鞘炎を予防し
ましょう。

指先が上を向くように手首を反ら
せ、反対の手で指をつかみ手前に
引き寄せます。腕の内側の筋肉を
伸ばします。

伸ばす側の手を、頭の上を
通って反対側まで伸ばしま
す。腰の横の筋肉を意識しな
がら、ゆっくり、じんわり伸
ばしましょう。

ダラ～ンと頭から腰まで倒し
ます。膝は軽く曲げて、踵に
体重をかけます。全身の力を
抜きましょう。

指先が下に向くように手首を曲
げ、反対の手で指をつかみ手前に
引き寄せます。腕の外側の筋肉を
伸ばします。

両肩を耳に向かって持上げ、５秒保持。
ストンと肩を下げます。

首筋を伸ばしている方の
肩があがらないように。

15キロほどの重さがある頭と腕を支えている肩。普通に過ごしていて
も、とても負担がかかりやすい上に、育児中のママは授乳や抱っこ、
家事など、どうしても負担のかかりやすい姿勢になりがちです。 
一日に何度もある授乳と抱っこ。同じ姿勢を繰り返すことで知らず知
らずのうちに肩や首の筋肉が固くなって、血行不良となり、ひどい場
合は痛みとなって現れます。
育児中は肩こりを避けることは難しいかもしれません。だからこそ、
血行が悪くなる前に、少しでも動かして肩こりを予防しましょう。

腰痛は、妊娠中からの体の変化が根本的な原因になっていることも少
なくありませんが、産後の骨盤の歪みや慣れない無理な育児姿勢が続
くことで腰に負担がかかり腰痛を引き起こします。
特に低い位置で作業するおむつ替えや沐浴は、腰に負担がかかりやす
い動作です。抱き上げ動作も危険です。
快適な育児生活を送るためにも、産後は落ち着いたらなるべく早い段
階で腰痛対策を行い、体の使い方を工夫して発症を予防することが大
切です。

頻繁な授乳と長時間の抱っこによる 前かがみになりがちな授乳と抱っこによる 低い位置でするおむつ替えや沐浴による

もう少し詳しく知りたい、もっとやってみたいという方は…

動画もあわせてご覧ください！
Youtube動画はこちら

背中のダルさ
腰痛

肩こり手首や腕の疲れ
腱鞘炎

・子どもを長時間抱くときには肘を胴体にぴったりつける。
・授乳の時は腕の下に枕を挟み腕への負担を減らす。

予防のコツ
・長時間抱っこは抱っこ紐を上手に使う。
・なるべく前かがみとなる姿勢を長時間行わないようにする。

予防のコツ

・腰に負担のかかりやすい動作は、なるべく子どもに近づいて行う。
予防のコツ

１日のうちのたった５分、
　　　自分のカラダのために

使ってもいいじゃない。

ママの

カラダ

ダイジョウブ？

抱っこ、おんぶ、おむつ替え…

子どものお世話で毎日カラダを酷使。

ギリギリまで頑張るそのカラダ、ケアしてみませんか？

子育て

身体教育医学研究所うんなん
協力：雲南市健康推進課

体操で心も体もすっきりしたら…

ダウンロードはこちら

身体教育医学研究所うんなん
☏0854-49-9050

〒699-1105　島根県雲南市加茂町宇治328
URL https://www.shintai-unnan.com/

☏ 0854-40-1045
雲南市　健康推進課　雲南市母子健康包括支援センター「だっこ♪」

どんなことでもお気軽にご相談ください。

令和３年度島根大学研究支援事業の支援（代表：安部孝文）を受け作成。

妊娠・出産・子育てに関する
さまざまな不安や悩み、困りごとの相談は…

母子手帳アプリ
「雲南子育てアプリだっこ」

雲南市健康づくり推進協議会すくすく部会が出している
「親子で一緒にふれあい遊び」もやってみましょう！
遊びを通して肌をふれあわせる「ふれあい遊び」で、今
度は自分と子どものこころを育ててみましょう。

雲南市が提供する、安心して使える子育
てアプリです。子育てに役立つ機能がた
くさんあります！ぜひ、母子健康手帳と
合わせてお使い下さい。

５分を制すれば
　　育児が変わる！

永見倫子,産後女性の身体症状.The Journal of Japan Academy of Health Sciences ,16-21,2019

こんなにたくさんの
ママが痛みを
持っている！

市の保健師によると、幼児健診に来たお母さん達が相
談する内容は、当たり前ですが子どものこと中心。保
健師の「お母さんの体調はどうですか？」という質問
には「特にないです」と答える方がほとんどで、まし
てやお母さん自らが自分のことを相談されることは少
ないそうです。しかし、実際には重労働の育児におい
て、毎日カラダを酷使しているお母さん達。どこかし
らが悲鳴を上げていませんか？

子どもの健やかな成長のためには、親が健康であるこ
とが一番！１日５分のストレッチでも１ヵ月で３時
間、１年で30時間。塵も積もれば山となる！
子どもの成長と一緒に、親も健康な
からだを手に入れましょう。
お父さん・お母さんの元気な笑顔は
きっと育児を変えるはずです！

産後のお母さんの身体の痛み
首：38.3 ％　　肩：56.5 ％
手首：31.3 ％     腰部：71.3 ％ 母子手帳アプリ

『ユニバーサルボッチャ
普及ガイド』
(令和６年１２月発行 )

『にゅーちゃん＆アワワの歯みがき
タイム～仕あげみがき～（動画）』
(令和7年4月発行 )
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抽出

可視化

可視化

可視化

可視化

データ
抽出

データ
抽出

データ
抽出

■見える化に向けたデータ基盤整理 ■普及啓発資材
●データ収集／整理
　ＥＢＰＭの取り組みの一環として、関係部局が保有している各種情報を利活用する
ためのデータベース化を進めています。子どもから高齢者までの生活習慣、体力、
疾患、要介護、死亡等の中長期的なデータを継続的かつ定期的に蓄積しています。

●データ分析／活用

●データベースシステム運用の現況（関係機関との連携）

　累積データの活用により雲南市ならではの学術的研究の推進はもとより、市の健康に
関する計画の成果指標管理や教育現場への支援などにも活用されています。

研究所
データベース

集積

ふるさと
教育魅力化事業

- 教育委員会
 （キャリア教育政策課）

幼児
体力

幼児の体力
調査研究

- 島根大学

保育者・保護者
への結果返却

- 市内幼・保・こども園
- こども政策課
- 保護者

運動キャン
ペーン

要介護

農村
コホート

健脚度
測定

学校
保健統計

知

徳体

雲南市
健康寿命延伸
ワーキング

- 島根県保健環境科学研究所

介護予防
コホート研究

- 日本農村医学会

健脚度測定
被測定者への
結果返却

- 参加者（住民）

雲南市
保健事業活動
報告集

- 保健医療政策課

（知徳体データ活用）
（学校保健統計活用）

- 市内小中学校
 （校長会・養護教諭部会）

運動
キャンペーン
調査研究

- 東京大学
- 東京医科大学 他

EBPM推進の為のデータ活用※
※ 共同研究の為のデータ活用

※ 個人へのフィードバック
※ データ連結

※ 可視化データの活用

収集

整理

分析

活用

　市民の皆さんの健康づくりを後押しするため、普及啓発資材の制作に力をいれています。多様な知見を基に、市役所内の他
部署や雲南保健所、地域自主組織などと協力しながら資料を制作し、市民の皆様へひろく情報発信しています。

『めざせ！すくすく育つ雲南の子』
(令和6年2月発行 )

『本日の健脚度からあなたに
おすすめの体操』
(令和6年9月発行 )

『見直さや！我が家の減塩』
(令和4年11月発行 )

島根県健康
指標データ

『子育て応援ストレッチポスター
あなたのための、わたしの健康』
(令和6年8月発行 )

『子育て応援ストレッチ』
(令和3年7月発行 )

『私たち地域運動指導員です
楽しく動いて健康づくり』
(令和2年度発行 )

『まめな会話で早めの
熱中症予防を！』
(令和6年7月発行 )

『ボッチャ実践ガイドブック』
(令和5年3月発行 )

『うんなんの食育あいうえお』
(令和5年4月発行 )

新生児は2～3時間おきの授乳が必要なので、抱き上げたり降ろしたり
を繰り返します。時には長時間の抱っこをすることも。これらの動作
を1日に何度もすることで、手首を酷使してしまい腱鞘炎を引き起こ
すケースがあります。
1歳までの赤ちゃんの重さは一般的に3キロ～10キロなので、抱っこ
できない重さではありませんが、長時間の抱っこは手首に負担がかか
ります。だからと言って、抱っこや授乳を避けることはできません。
ちょっとした工夫とストレッチで早めにケアをして、腱鞘炎を予防し
ましょう。

指先が上を向くように手首を反ら
せ、反対の手で指をつかみ手前に
引き寄せます。腕の内側の筋肉を
伸ばします。

伸ばす側の手を、頭の上を
通って反対側まで伸ばしま
す。腰の横の筋肉を意識しな
がら、ゆっくり、じんわり伸
ばしましょう。

ダラ～ンと頭から腰まで倒し
ます。膝は軽く曲げて、踵に
体重をかけます。全身の力を
抜きましょう。

指先が下に向くように手首を曲
げ、反対の手で指をつかみ手前に
引き寄せます。腕の外側の筋肉を
伸ばします。

両肩を耳に向かって持上げ、５秒保持。
ストンと肩を下げます。

首筋を伸ばしている方の
肩があがらないように。

15キロほどの重さがある頭と腕を支えている肩。普通に過ごしていて
も、とても負担がかかりやすい上に、育児中のママは授乳や抱っこ、
家事など、どうしても負担のかかりやすい姿勢になりがちです。 
一日に何度もある授乳と抱っこ。同じ姿勢を繰り返すことで知らず知
らずのうちに肩や首の筋肉が固くなって、血行不良となり、ひどい場
合は痛みとなって現れます。
育児中は肩こりを避けることは難しいかもしれません。だからこそ、
血行が悪くなる前に、少しでも動かして肩こりを予防しましょう。

腰痛は、妊娠中からの体の変化が根本的な原因になっていることも少
なくありませんが、産後の骨盤の歪みや慣れない無理な育児姿勢が続
くことで腰に負担がかかり腰痛を引き起こします。
特に低い位置で作業するおむつ替えや沐浴は、腰に負担がかかりやす
い動作です。抱き上げ動作も危険です。
快適な育児生活を送るためにも、産後は落ち着いたらなるべく早い段
階で腰痛対策を行い、体の使い方を工夫して発症を予防することが大
切です。

頻繁な授乳と長時間の抱っこによる 前かがみになりがちな授乳と抱っこによる 低い位置でするおむつ替えや沐浴による

もう少し詳しく知りたい、もっとやってみたいという方は…

動画もあわせてご覧ください！
Youtube動画はこちら

背中のダルさ
腰痛

肩こり手首や腕の疲れ
腱鞘炎

・子どもを長時間抱くときには肘を胴体にぴったりつける。
・授乳の時は腕の下に枕を挟み腕への負担を減らす。

予防のコツ
・長時間抱っこは抱っこ紐を上手に使う。
・なるべく前かがみとなる姿勢を長時間行わないようにする。

予防のコツ

・腰に負担のかかりやすい動作は、なるべく子どもに近づいて行う。
予防のコツ

１日のうちのたった５分、
　　　自分のカラダのために

使ってもいいじゃない。

ママの

カラダ

ダイジョウブ？

抱っこ、おんぶ、おむつ替え…

子どものお世話で毎日カラダを酷使。

ギリギリまで頑張るそのカラダ、ケアしてみませんか？

子育て

身体教育医学研究所うんなん
協力：雲南市健康推進課

子

体操で心も体もすっきりしたら…

ダウンロードはこちら

身体教育医学研究所うんなん
☏0854-49-9050

〒699-1105　島根県雲南市加茂町宇治328
URL https://www.shintai-unnan.com/

☏ 0854-40-1045
雲南市　健康推進課　雲南市母子健康包括支援センター「だっこ♪」

どんなことでもお気軽にご相談ください。

令和３年度島根大学研究支援事業の支援（代表：安部孝文）を受け作成。

妊娠・出産・子育てに関する
さまざまな不安や悩み、困りごとの相談は…

母子手帳アプリ
「雲南子育てアプリだっこ」

雲南市健康づくり推進協議会すくすく部会が出している
「親子で一緒にふれあい遊び」もやってみましょう！
遊びを通して肌をふれあわせる「ふれあい遊び」で、今
度は自分と子どものこころを育ててみましょう。

雲南市が提供する、安心して使える子育
てアプリです。子育てに役立つ機能がた
くさんあります！ぜひ、母子健康手帳と
合わせてお使い下さい。

５分を制すれば
　　育児が変わる！

永見倫子,産後女性の身体症状.The Journal of Japan Academy of Health Sciences ,16-21,2019

こんなにたくさんの
ママが痛みを
持っている！

市の保健師によると、幼児健診に来たお母さん達が相
談する内容は、当たり前ですが子どものこと中心。保
健師の「お母さんの体調はどうですか？」という質問
には「特にないです」と答える方がほとんどで、まし
てやお母さん自らが自分のことを相談されることは少
ないそうです。しかし、実際には重労働の育児におい
て、毎日カラダを酷使しているお母さん達。どこかし
らが悲鳴を上げていませんか？

子どもの健やかな成長のためには、親が健康であるこ
とが一番！１日５分のストレッチでも１ヵ月で３時
間、１年で30時間。塵も積もれば山となる！
子どもの成長と一緒に、親も健康な
からだを手に入れましょう。
お父さん・お母さんの元気な笑顔は
きっと育児を変えるはずです！

産後のお母さんの身体の痛み
首：38.3 ％　　肩：56.5 ％
手首：31.3 ％     腰部：71.3 ％ 母子手帳アプリ

『ユニバーサルボッチャ
普及ガイド』
(令和６年１２月発行 )

『にゅーちゃん＆アワワの歯みがき
タイム～仕あげみがき～（動画）』
(令和7年4月発行 )
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５ 研究活動実績

６ その他

■論文・報告書・解説書（直近５年間）

■学会・研究会等発表

■学会・研究会・シンポジウム等での講演・座長

1. 板垣美由紀 , 北湯口純 , 宮下拓麻 , 安部孝文 , 山崎雅之 , 鎌田真光 , 柳樂真佐実 . ソーシャルマーケティングに基づく多面的地域介
　 入が中高年者の食塩摂取量に与える効果第 83 回日本公衆衛生学会総会 .2024.10.

1. 多分野の協働で実現する身体活動促進シンポジウム 2025. 講演 ; 北湯口純 . 運営 ( 共催 ); 慶應義塾大学 KGRI　慶應スポーツ　　
　 SDGs センター . 東京大学大学院医学系研究所 保健社会行動学分野 . 日本運動疫学会 . 運営 ( 後援 );( 公財 ) 笹川スポーツ財団 .( 公
　 財 ) 健康・体力づくり事業財団 .2025.3.
2. セミナー「動きたくなる家と健康」. 意見交換「健康になれる家づくり」進行 ; 北湯口純 . 主催 ; 島根県地球温暖化防止活動推進セン
　 ター ( 公益財団法人しまね自然と環境財団 ). 共催 ; 雲南市島根県建築士会雲南支部 . 協力 ; 身体教育医学研究所うんなん .2025.2.
3. 第 26 回日本運動疫学会学術総会 . 現場連携セッション；実社会・現場に受け入れられる研究の進め方とは？～リアルワールド
　 セッション～ , 実行委員・企画担当；北湯口純．2024.6.
4. 第 25 回日本運動疫学会学術総会．一般演題口頭発表 , 2－A, 座長 北湯口純．2023.6.
5. 北湯口純 . 日本転倒予防学会第 10 回学術総会．パネルディスカッション３．転倒予防の地域実践；地域社会の転倒・一次骨折予
　 防に資する運動普及のエビデン .2023.10.

■受賞
1. 都築葵，鎌田真光，天笠志保，北湯口純，宮下拓麻，安部孝文，五味達之祐，奥山健太，井上茂．身体活動を促進する多面的地域
　 介入の拡大普及研究：単群前後比較試験の 6 年後評価．第 26 回日本運動疫学会学術総会 , 優秀演題賞受賞．2024.6.29.
2. 安部孝文 , 北湯口純 , 福島教照 , 鎌田真光 , 岡田真平 , 田中千晶 , 井上茂 , 武藤芳照．PAIREM モデルを用いた保育者を対象とする
　 幼児期運動プログラムの普及施策の実装評価．第 26 回日本運動疫学会学術総会 , 優秀論文賞受賞．2024.6.29.
3. 都築葵，鎌田真光，天笠志保，北湯口純，安部孝文，井上茂．身体活動を促進する多面的地域介入の拡大普及研究．第 25 回日本運
　 動疫学会学術総会 , 優秀演題賞受賞．2023.6.24.
4. 身体教育医学研究所うんなん「地域運動指導員」とともに進める、持続可能な運動器の健康地域づくり .2023 年度運動器の健康・
　 奨励賞 .

（後列左より）宮下、狩野、北湯口、土屋
（前列左より）吾郷、西川、錦織、陶山

■スタッフ

■資料発行

■発行・編集
令和７年４月発行

身体教育医学研究所うんなん

1. 安部孝文 , 鎌田真光 , 北湯口純 , 山北満哉 , 花里真道 , 樋野公宏 . 小学校におけるスクールバスの徒歩区間の実装過程と促進・阻害要因 : 実装
　 研究のための統合フレームワーク (CFIR) に基づく質的研究 . 体育学研究 .2025( 早期公開 ).
2. 上岡洋晴 , 北湯口純 , 折笠秀樹 , 津谷喜一郎 . 機能性表示食品制度において届出されたシステマティック・レビューのプロトコールの質─　 
　 PRISMA 2020 に対応した PRISMA-P に基づく評価─. Jpn Pharmacol Ther（薬理と治療）.53(2):105-116. 2025
3. 上岡洋晴 , 北湯口純 , 折笠秀樹 , 津谷喜一郎 . 機能性表示食品制度において届出されたシステマティック・レビューの報告の質：PRISMA　
　 2020 に基づいての評価 . Jpn Pharmacol Ther（薬理と治療）.53(1):23-25. 2025
4.Tsuzuki A, Kamada M, Amagasa S, Kitayuguchi J, Miyashita T, Abe T, Gomi T, Okuyama K, Taguri M, Inoue S.　　　
　Two-year scale-up dissemination study of a multi-strategic community-wide intervention promoting physical 　　　
　activity: a single-arm pre-post hybrid effectiveness-implementation trial. Int J Behav Nutr Phys Act (International 
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５ 研究活動実績

６ その他

■論文・報告書・解説書（直近５年間）

■学会・研究会等発表

■学会・研究会・シンポジウム等での講演・座長

1. 板垣美由紀 , 北湯口純 , 宮下拓麻 , 安部孝文 , 山崎雅之 , 鎌田真光 , 柳樂真佐実 . ソーシャルマーケティングに基づく多面的地域介
　 入が中高年者の食塩摂取量に与える効果第 83 回日本公衆衛生学会総会 .2024.10.

1. 多分野の協働で実現する身体活動促進シンポジウム 2025. 講演 ; 北湯口純 . 運営 ( 共催 ); 慶應義塾大学 KGRI　慶應スポーツ　　
　 SDGs センター . 東京大学大学院医学系研究所 保健社会行動学分野 . 日本運動疫学会 . 運営 ( 後援 );( 公財 ) 笹川スポーツ財団 .( 公
　 財 ) 健康・体力づくり事業財団 .2025.3.
2. セミナー「動きたくなる家と健康」. 意見交換「健康になれる家づくり」進行 ; 北湯口純 . 主催 ; 島根県地球温暖化防止活動推進セン
　 ター ( 公益財団法人しまね自然と環境財団 ). 共催 ; 雲南市島根県建築士会雲南支部 . 協力 ; 身体教育医学研究所うんなん .2025.2.
3. 第 26 回日本運動疫学会学術総会 . 現場連携セッション；実社会・現場に受け入れられる研究の進め方とは？～リアルワールド
　 セッション～ , 実行委員・企画担当；北湯口純．2024.6.
4. 第 25 回日本運動疫学会学術総会．一般演題口頭発表 , 2－A, 座長 北湯口純．2023.6.
5. 北湯口純 . 日本転倒予防学会第 10 回学術総会．パネルディスカッション３．転倒予防の地域実践；地域社会の転倒・一次骨折予
　 防に資する運動普及のエビデン .2023.10.

■受賞
1. 都築葵，鎌田真光，天笠志保，北湯口純，宮下拓麻，安部孝文，五味達之祐，奥山健太，井上茂．身体活動を促進する多面的地域
　 介入の拡大普及研究：単群前後比較試験の 6 年後評価．第 26 回日本運動疫学会学術総会 , 優秀演題賞受賞．2024.6.29.
2. 安部孝文 , 北湯口純 , 福島教照 , 鎌田真光 , 岡田真平 , 田中千晶 , 井上茂 , 武藤芳照．PAIREM モデルを用いた保育者を対象とする
　 幼児期運動プログラムの普及施策の実装評価．第 26 回日本運動疫学会学術総会 , 優秀論文賞受賞．2024.6.29.
3. 都築葵，鎌田真光，天笠志保，北湯口純，安部孝文，井上茂．身体活動を促進する多面的地域介入の拡大普及研究．第 25 回日本運
　 動疫学会学術総会 , 優秀演題賞受賞．2023.6.24.
4. 身体教育医学研究所うんなん「地域運動指導員」とともに進める、持続可能な運動器の健康地域づくり .2023 年度運動器の健康・
　 奨励賞 .

（後列左より）宮下、狩野、北湯口、土屋
（前列左より）吾郷、西川、錦織、陶山

■スタッフ

■資料発行

■発行・編集
令和７年４月発行

身体教育医学研究所うんなん
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