
Japan Society of Obstetrics and Gynecology

NII-Electronic Library Service

Japan 　Soolety 　of 　Obstetrlos 　and 　 Gyneoology

聖路加国際病院

産婦人科医長

伊藤 博之

座長 ：奈良県立医科大学教授

　　 森川　　肇

一 一
　 E くから妊娠中で も積極的 に身体を動かす ほうが妊娠経過や分娩 によい影響を与えるも

の と考えられて きた，わが国 の 妊婦ス ポーツ も普 及 し始めで よ うや く20年 経過 した，今

日行われてい る妊婦ス ポー
ツ の ガイ ドライ ンを中心に、その 効果，問題点 、将来へ の 展望

など につ き述べ る，

　妊婦の 身体は妊娠経週とともに刻 々と変化する，すなわち ， 体重の 増加 ， 脊柱の 弯曲の

増強，重心の 前方移動，主関節の緩み などに加えて ，循環血液量，心拍出量、肺換気量

基礎代謝率などの 増加が起こ る．これらの 変化はすべて 妊娠 ・出産の ための窯理的変化で

あるが、ス ポ
ー

ツ には不 向きで ある．それ故，妊娠中の ス ポーツはア ンバ ラ ンス な種 目，

人と接触す るスポーツ，競技的性格の スポ ーツな どは禁止 しで いる．一方、妊娠中望 ま し

い種 目は全身の 筋肉を使い 酸素を十分 に身体内 に取り入 れる萄酸素運動で 、ウォ
ーキ ング，

水泳 、 ジ ョ ギング、エ ア 〔コビッ クダンスな どが盛ん に行われて いる （表 1），

一
　 （1）メデ ィカルチ ェ ッ ク

　わが国で妊婦ス ポーツ が今日の よう に普及 した理由の
一

つ は、実施希望者にメデ ィカル

チ ェ ッ クを徹底 し、ハ イ リス ク妊 婦を除外 した こ とで あ る （表2），現在行 われ て い る妊

婦ス ポ
ー

ツ はすべ て 正 常妊婦を対象として いる．

（表 1）妊娠中の スポー
ツ

… 種 　 目 備　考

…　
ー

好 ま しい ス ポーツ
ウ ォ

ー
キン グ　エ ア 〔］ピ ッ ク ダン ス

水泳　固定自転車

ホ ッ ケ
ー

　ボクシ ング

好 ましく ない ス ポ
ー

ツ フ ッ トボ
ー

ル 　 レ ス リン グ 接触や腹部外傷の 危険が高 い

サ ツ カ
ー

体 操 競 技 　乗 馬 　重 量 あ げ

激 し い ラケ ッ トボ
ー

ル

危険な ス ポーツ ス キー （罍 ・水上）　 ス ケート 転びやす く外傷を受け やすい

ハ ンググ ラ イ ダー

ス キ ュ
ーバ ーダ イ ピ ン グ
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（表 2）妊婦スポー
ツの 禁忌

（米 国 ス ポ
ー

ツ医 学 会，1980）

（表 3）妊婦スポー
ツ実施条件

対　象 正 常経過をとる 妊婦

メディ カル チ ェ ッ ク
妊娠初期 （運動開始時） ：ハ イリス ク妊婦の 除外

妊娠中期 （28 週の 頃）　 ：切迫早産ならびに合併症 の発見

開始 ・終了時期
開始 ： 15〜 窪6 週

終了 ：40 週 （分娩直前 ま で）

運動時問

運動時間帯

な らびに頻度

時　閤 ：60 分以内 （1回にっ き）

時問帯 ：午前 10時〜午後 2 時

　　　（こ の 時閤帯は子 宮収縮が 起こ りに く い ）

頻　度 ：週 2 〜3 回

　（2）安全な運 動強度

　妊婦の 行うスポ ーツの 強度が強すぎると子宮血流量の 減少をきた し胎盤で の 酸素不足か

ら胎児低酸素血症の危険が考え られる．従来の 研究で は安全といえ る運 動強度 は母体心拍

数で 140拍／分以内とされて いた （1985年の ACOG の ガ イ ドライ ン
1）
），しか し，その 後

の研究では必ず しもこの範囲と限ることはない とされ，1994年の ACOG の ガイ ドライ

ン
2〕
で はこの 心拍数の 頂目は除かれて いる，

　要は妊婦が不安なく，心地よくスポ
ー

ツができる範囲が最もよいガイ ドライ ンであると

いえる．

　 （3）運動時の 体温

　人間で も動物で も妊娠中安静時で は胎児体温は母体体温 よ り0．5℃程高い．しか し，ス

ポーツによっ て母体体温が上昇 し，こ の 関係が逆転すると動物実験で は中枢神経系の先天

異常が発生 して いる
3）
，ただ し，ヒ トでの 報告はまだな い．更 に母体体温の 上 昇は子宮筋

中の エ ピネフ ィ リン （子宮筋の 弛緩作用がある）量を減少させるため書宮収縮が起こ り、

早産の危険が高まる，その ため妊娠中のス ポーツで は t 高温多湿時を避けるこ と，頻回 に

十分な水分補給をすることt 長時間は行わな いこ となどに留意する．

1「卩11［11111「ill［IIIIIItl1111レ111EIIIIIIil1［II卩IIIIIIII卩1111［lilllトilトi11111L卩11illll11tll1111しlllE：IIIIIII1［il1111111111111111　111111III［IIIIIIII」IIIIIII［：：III卩111亅IEIIIIIIEIIItllllllヒillEIIIII「［Iltllllll［i亅IIII［：IIItllllllt亅1［tllllll【］1し1卩Ili11IIIIIII【111E］IIIIIしIII「卩IIIIII「e亅1［

N 工工
一Eleotronio 　Library 　



Japan Society of Obstetrics and Gynecology

NII-Electronic Library Service

Japan 　Sooiety 　of 　Obstetrios 　and 　 Gyneoology

1999年 9 月 N−291

　 （4）実施条件

　今日，広 く行われて いる妊婦スポ ーツの

実施条件は表 3の 如 くで ある．

　 （5）中止の条件

　
一

旦 ，ス ポー
ツ を始めて も途中で中止せ

ねばな らない ことも稀で はな い，中止の 理

由は主 に流學産徴候（子宮収縮、性器 出血、

苦宮口開大、児頭下 降気味）や妊娠中毒症，

前置胎盤，IUGR などの産科異常の 出現 に

よる （表 4）．

（表 4）妊婦ス ポーツ中止 の 条件

切迫 流産 ・
早産 徴候（性器出血 ，腹痛，子宮ロ 開大）

貧血 （Hb9、0／dl以下）

胎盤異常 （前置胎盤）

IUGR

妊娠中毒症 （高血圧，蛋白尿，浮腫）

骨盤位 （妊娠後半期）

羊水異常 （過多，過 少）

妊婦水泳やマ タニ テ ィ ビクスでの 調査で は約7％がΦ止 している．

　妊娠 中の スポーツの 効果の 判定は容易で

はない ．しか し，体重の ：］ン ト〔〕
一

ル （肥

満の 解消），体力の 維持，持久力の 獲得な

ど身体的効果のほか，特に顕著なの はス ト

レス発散に よる 精神面 での 効果 である．何

かと不安の 多い妊娠生活をス ポーツを行 う

ことに よっ て楽 しく過こせ たとい う妊婦が

ほとん どで ある．この ほか、妊娠〔Pの微症

状の 軽減 も妊 婦水泳 で 多数 認め られ て い

る ，

　分娩 との 関係で は妊婦スポ ー
ツ群 におい

て分娩時間の 短縮や小さめの新笙児が認め

られて いるこ とに より安産傾向が期待され

て い る （表5）．一
方，リス ウ につ いτ の

報告は極端に少ない，その 理由は対象が健

康妊嬬で あること，途中で異常があればた

だちにqコ止 してい るためと思われる．

（表 5）妊婦ス ポーツ の 効果

理 想的な 体重 の 保持 ：糖尿病 （GDM ）の 発症予防

　　 　　　 　　 　 血 圧の コ ン トロ
ー

ル

妊娠中の 微症状の 軽減 ：腰痛，頭痛，倦怠感

　　　　　　　　　 し びれ ，む く み，静脈瘤，
　　 　　　 　　 　　 な ど

安産傾向 ：骨盤底筋の 1
丿ラ ッ ク ス 体得

　　 　　 呼 吸法の 体得 （ラ マ
ーズ法）

　　 　　 分娩時閂 の 短縮

　　 　　 小さめの 新生児

精神面 で の 自信 と安定 ：ス トレ ス 発 散 ，爽 快 感 ，
　　 　　　 　　 　　 マ タニ テ ィ

ー
ブル

ー
の 予

　　 　　　 　　 　　 防

（表 6）妊婦ス ポー
ツの 問題点

1．母児を 同時に 管理せねばならな い

2．妊婦の 身体は運 動 には 適 して いな い

3．人道上か ら研 究成 果 の 多 くは 動 物 実 験 に よ る

4．得 られ た 効 果 が，果 た し て 運 動 に よ る も の か

　 どう か の判定 が難 し い

　妊娠中のスポ
ー

ツに関 してはその研究の歴史も浅く不明な 点が 多い．主な 問題点を表 6
に示す．

P 一
　今後は妊婦スポ ーツの 対象を正常妊婦の みで はなく，合併症を育す妊婦，例え ば糖尿病 、

軽症高血圧 ，心覺症などへ も応用で きるもの と期待されている，

一
　妊婦ス ポ ーツの 理想は妊娠前から運動習慣をもち，そ れを妊娠中も継続するこ とである，

普段からやり慣れた種目 こそ最 も安全とい える，その際運動強度の 目安と して は自身が心

地よい と感 じる範囲内にとどめて お くことである，
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