
2020年
マドレジャーナルが
変わります！

2006年に創刊して以来「産後」という切り⼝から⾒えてくる社会のあ

り⽅や個⼈の⽣き⽅、様々な現象を考察し、研究してきたマドレジャ

ーナル。ポストに届いた封筒の封をすぐに切って、冊⼦に読み耽っ

た、といったお声をいただいてきました。

このたびマドレジャーナルはあたらしい形態に変わります。

紙の冊⼦からオンラインでいつでも読んでいただけるように。また正

会員のみなさんが⾃発的に発⾏できるメディアになります。

第⼀号は⼋⽥吏さんが、コロナ禍におけるマドレボニータのオンライ

ンプログラム開発までの軌跡を執筆してくれました。

マドレボニータをとりまくコミュニティで起きてることや産後ケアに

ついてなど、テーマはあなた次第です。⽇々考察したり研究している

⽅、活動内容をジャーナルとして発表したい⽅、ぜひご⾃⾝の⾔葉で

表現してみませんか？以下フォームからご連絡お待ちしています！

     執筆についての詳細・お申込み

     フォームはこちら＞＞＞
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3711⼈の乗員乗客を乗せたダイヤモンドプリンセ

ス号内で新型コロナウイルス感染症（COVID-19）

が集団発⽣し、国内でコロナウイルスの脅威が現

実的になったのは、今年2⽉のこと。2⽉から5⽉ま

での主なコロナ関連の動きを抜き出してみまし

た。

�

2⽉3⽇、ダイヤモンドプリンセス号内でクラスタ

発⽣の報道。

2⽉27⽇、安倍⾸相による全国⼀律休校要請。

2⽉28⽇、北海道で緊急事態宣⾔発令。

3⽉1⽇、厚労省からスポーツジム等への注意喚起

3⽉25⽇。都知事の緊急会⾒。

4⽉7⽇。⾸相による緊急事態宣⾔。

�

全世界を揺るがす⼤きな出来事の中で、マドレボ

ニータはどう動いたのでしょうか。Facebook投稿

で振り返ってみます。
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コロナ禍の「とりくむ産後
ケア」を考える
NPO法⼈マドレボニータ�

オンライン産後ケア教室の挑戦

2⽉21⽇、団体からの「お知らせ」。情報集約及び
対策の徹底につとめること、教室開催の有無など

については、全国各地域の状況をふまえ、各イン

ストラクターの判断に委ねるとする基本的な⽅針

が発表になりました。

コロナ禍での各インストラクターの活動について

は、下記の投稿でその⼀端を知ることができます。

3⽉教室は7割以上の教室が休講、4⽉教室は全て休
講という状況の中、⽔⾯下では、産後ケアプログラ

ムのオンライン化に向けた取り組みを進めていたイ

ンストラクターたちがいました。この記事では、プ

ログラム考案メンバーの⼭本裕⼦インストラクター

（岐⾩）、⻑野奈美インストラクター（愛知）、貫

名友理インストラクター（東京）にインタビュー。

オンライン産後ケア教室プログラムができるまでの

プロセスについて、お伝えします。

貫名友理

インストラクター

（東京都）
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―社会の動きから⾒ても、かなり早期に動いていた

んですね。その、「いてもたってもいられない」気

持ちとは？

⼭本：まず何より、「産後ケア教室が⽌まっちゃ

う」という危機感ですね。あの時点では先の⾒込み

も何も、まったくイメージがもてずにいましたか

ら。とにかく今できることをせずにはいられない、

という気持ちが強かった。

―やってみてどうでしたか？

⼭本：バランスボールエクササイズと重なる部分が

多いことに驚きました。ご参加のかたからの評価

も、⾃分の⼿応えとしても、かなり良くて。

―具体的にはどんな声が寄せられましたか。

⼭本：肩こりや腰痛といった不調が軽くなる、久し

ぶりに深い呼吸をした！といった声が多いですね。

ストレッチの即効性を感じました。また、インスト

ラクターの視点でいうと、動きにも共通の部分が多

いんですよね。バランスボールでも⾻格調整のため

に⾏う「伸ばす、ひねる、揺らす」の動きがある

し、姿勢保持のために筋⼒を使うことも共通です。

オンラインでも産後ケアプログラムができるんじゃ

ないか、と可能性を感じたんです。それで、インス

トラクターに声をかけてみようと思い⽴ちました。

―マドレボニータの産後ケアプログラムのオンライ

ン版「産前・産後のセルフケア�オンライン教室」が
本格スタートしてから4ヶ⽉が経過しました。まず
は、オンライン教室の内容について、簡単に教えて

ください。

貫名：zoomでインストラクターと参加者をつない
で⾏う１回75分、4回コースの教室プログラムで
す。リアルな場で⾏う「産後ケア教室」と同様、運

動、対話、セルフケアの3本柱で構成されていま
す。運動ではバランスボールを使わず、ストレッチ

と筋トレを⾏うのが特徴です。
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マドレの象徴「バランスボール」を

使わない理由

外出⾃粛に「いてもたってもいられ

ない」

―マドレといえば「バランスボール」という印象が

ありますが、オンラインでは使わないんですね。

貫名：そうなんです。⼤きな理由は安全性の⾯で

す。リアルならば、インストラクターが様⼦を⾒な

がら直接声かけやサポートができますが、オンライ

ンだとどうしても限界があります。未経験の⼈がい

きなり乗るとなると、安全性の⾯でまず⼼配だな、

と思ったんです。

―画⾯からすぐフレームアウトしそうです、私

（笑）。

貫名：それに、「もともとボール持ってます」とい

う⼈も多くはないですよね。教室でボールを貸し出

すスタイルとは違って、そこにも参加のハードルが

あるな、と。

―そこで「ストレッチ」を導⼊することになった経

緯を教えてください。

⼭本：そもそもコロナに⼊って教室ができない、と

なった時に、本当にいてもたってもいられなくて。

マドレのプログラムとしてではなく、⾃分で「おう

ちでワークアウト」っていうのをスタートさせちゃ

ったんです。それが、３⽉⼊ってすぐのことです。

⼭本裕⼦

インストラクター

（岐⾩県）

インストラクター有志による、

オンライン教室検討チーム

⻑野：インストラクターのSNSコミュニティで、⼭
本インストラクターが「おうちでワークアウト」の

ことをシェアしてくださったんです。
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―試⾏錯誤の⼀端を聞かせてもらえたら嬉しいで

す。

貫名：シェアリングのテーマについては、かなり紆

余曲折しましね。紙に描くのが難しいとなると、

「描いて掘り下げる」ということができません。だ

から最初は、聞いてすぐぱっと話せるようなテーマ

がいいかなと思ってたんです。

⻑野：それで、「わたしにとってのセルフケアと

は？」「わたしにとってのハッピーなことは？」と

いった問いを⼊れてみたんです。でも、やっぱりイ

ンストラクターは産後ケア教室を通して、問い次第

で考えをどんどん深めていけることを知っているん

ですよね。だからやっぱり、その⼈の本質にせまる

問いを投げかけていきたい、と。

⼭本：それで、4週かけて、「今のわたし」「これか
らのわたし」についてもじっくり話せる構成にしま

した。構成を変えたら、やっぱりシェアリングの話

も、⼀歩踏み込んだ内容になってきました。

⻑野：産後ケア教室と同様、やっぱり「思いを交わ

し合える」ということが⼤事なんですよね。「こん

な話ができるなんて」「こんなにわかってもらえる

なんて」と、お互い響き合う感じというか。

それから「よかったら、みんなでオンライン教室の

プログラムをつくっていきませんか？」って。その

声に応じて、オンラインプログラムに興味のあるイ

ンストラクターが集まりました。ちょっと遡ってみ

たんですけど、第1回のミーティングが3⽉26⽇って
なってます。
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オンラインでもじっくり思いを

交わすための「問い」

貫名：ミーティングでは、マドレプログラムの3本柱
である「運動」「対話」「セルフケア」はぶらさず

に⾏こう、という話になりました。

⻑野：まずはオンラインで、通常の産後ケア教室の

プログラムをやってみました。すると、バランスボ

ール以外にも、いろいろ発⾒や課題が出てくるんで

すよね。ブレイクアウトルームを使ったら、2⼈1組
のワークができた、とか、紙に描いていくワークは

オンラインだと難しいことに気づいた、とか。そう

いうことをひとつひとつ持ち寄って、プログラムを

固めていきました。毎週ミーティングしていました

よね、あの時は。

貫名：⼀通りまとまったのが5⽉の連休明け。そこか
ら会員さんや教室OGさんに向けて、無料トライアル
を始めました。ご参加のみなさんからいただいたフ

ィードバックをもとに内容を精査したり修正したり

して、正式にスタートしたのが6⽉です。

⻑野奈美

インストラクター

（愛知県）

オンライン化で変わったこと、

変わらないこと

―とはいえ、しつこいですが、バランスボールを使

わない、という決断は⼤きかったですよね。迷いは

ありませんでしたか？

貫名：それはもう、最初の頃はかなり半信半疑でし

たよ。何しろ養成の頃から毎⽇毎⽇弾んできて、ボ

ールへの信頼感は絶対的でしたから。でも、⼭本イ

ンストラクターの講座を受けたり、⾃分でも実践し

ていったり、トライアルでの反響を受けたりしてい

るうちに、考え⽅が少し変わったんです。

開発会議で

ストレッチの練習
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―オンラインプログラムができたことで、今後、コ

ロナやそれ以外で外出できない事態になっても産後

ケアプログラムが受けられるようになりました。こ

れは⼤きな価値だと思います。⼀⽅で、現在、多く

のインストラクターが、オンラインとリアルの併⽤

をしています。「どちらを受けようかなあ」という

贅沢な悩みも⽣まれそうですが。

―それは、どのように？

貫名：それまでは「産後には絶対バランスボールが

いい」って思っていたけれど、他の⽅法もあってい

いんじゃないかな、と思えるようになってきたんで

す。もちろん、バランスボールはやっぱりすごくい

いんです。⾚ちゃんと⼀緒に全⾝運動できるものっ

て他にはそうそうありません。でも⼀⽅で、道具な

しで⾃分でできるという良さもすごくある。効果も

やっていくとわかってきた。ちょっとずつ経験を積

んでいくうちに、これもありだな、と思ったんで

す。

⼭本：いちばん嬉しかったご感想が、「肩が凝った

ら⾃分でほぐせばいいんだ、と気づけたのがよかっ

た」というものなんです。セルフケアの概念をどれ

だけ⼿渡せるのかというのは、マドレボニータのプ

ログラムにとって、とても⼤事な部分です。バラン

スボールを使っていても、セルフケアを持ち帰って

もらうことを⼤切にしてきました。今回、ストレッ

チを導⼊することで、そのことがより強いメッセー

ジとして⼿渡せるようになったのではないかと思っ

ています。
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リアルとオンライン、どちらも

選べる良さ

オンラインのインストラクターに

必要な資質

―リアルな教室とは勝⼿が違う部分もたくさんある

のではないかと思います。そのあたりも聞かせてい

ただけたら。

⻑野：これまで、バランスボールだったら、乗って

弾むことがそのまま腹直筋を使うことに直結してい

ました。でも、ストレッチだと、そこへ意識を向け

てもらうことがまず必要になります。「⾻盤をしっ

かり起こして」「みぞおちを⻑くして」、とひとつ

ひとつを細分化してお伝えして、「この状態でスト

レッチをしていきます」となるわけです。そういっ

た、⾝体の使い⽅に意識を向けてもらうためのアプ

ローチが習熟してきたと思います。

―コミュニケーション⾯ではいかがですか？

⼭本：画⾯越しだと、リアクションが⼩さいと不安

になるんですよね。なので「リアクション⼤きめに

くださいね！」ってお願いしています（笑）。あ

と、画⾯から急にいなくなったり、急にオフになっ

たりする⼈もいます。そういう画⾯の扱い⽅も、事

前に約束事を共有しておく必要があります。

⻑野：レッスン中にスピーカービューにしている⽅

も多いので、クラスとしての全体感を感じてもらい

にくい傾向があります。そこで、場に起きてること

を実況中継するような声かけは意識的にしていま

す。

―オンラインならではの⼯夫が、⽇々⽣まれている

んですね。

教室ご参加者のみなさんと集合写真
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取材を終えて

マドレボニータの産後ケアプログラムが吉岡代表に

よって⽣み出されてから22年。開発初期の「バラン
スボール」「シェアリング」「セルフケア」のスタ

イルは現在まで続いており、プログラムの堅牢さに

あらためて驚いています。そして、これまでそれを

学び、守り抜いてきたインストラクターの中から、

今度は「⾃分たちでつくろう」という流れが⽣まれ

てきたこと、また、会員やOGのみなさんからフィ
ードバックを受け、みんなでつくっていこうとする

動きに、新しい可能性を感じています。

⼭本：まず、選べるということがすごくいいと思い

ます。⾃分が⼤切にしたいことを考えて、それにあ

った⽅を選べるということ。

岐⾩は、両⽅開催しています。「感染の不安もある

けれど、⼗分配慮しながら⼈と会って弾みたい」と

いう⼈には、リアルな教室の価値を提供できます

し、「やっぱり不安の⽅が⼤きい」という⼈には、

家から出なくてもできることがある、という価値を

提供できます。

⻑野：これまでは、インストラクターのいない地域

ではプログラムの提供ができませんでした。でも、

オンラインなら、全国どころか世界中の⼈が受けら

れます。「すべての家族に産後ケアを」が、オンラ

インなら実現できるんじゃないか。今はそこに⼤き

な可能性を感じています。

4回コースの詳細はこちら ▶▶▶
https://www.madrebonita.com/selfcareclass-online

単発教室の詳細はこちら ▶▶▶
https://sites.google.com/madrebonita.com/onlineclass/

産前・産後のセルフケア�オンライン教室

聞き⼿：⼋⽥吏

マドレボニータ正会員。中学校

国語教員として勤務ののち、

2012年から7年間マドレボニー
タ事務局スタッフ。マドレジャ

ーナルの執筆編集に携わったこ

とをきっかけに、フリーランス

ライターとしても活動開始。
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