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オンライン産後ケアプログラム
の効果について
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コロナ禍における産後女性の健康増進を目的としたオンライン

プログラムについて精神的・身体的側面から効果検証を行う

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

調査目的
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₰ ˵ᾆẕ╥ᴥּיσς˵

研究参加者

産後1～12か月の女性142人
Ӻ ṐḩτΣΪϥ1ΤὮὲ πʺὊᵃΥ Τν ᶨχ ᾢχσΜ
2020 7˙8Ὦτᵫ℗ήϦθЫЖйЩИ˔Ќχ▀ῇЈиТϾϯϷржϱрễע
ˢὓ19ễעˣτ ₅ϙήϦθ

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

倫理的配慮

Ӿ ᶘ ₰ӦԌᵓχ Ϭ ο“μθˢ ‹ʿ 020-H021‹ˣ
╥ᴥּיτᾆẕם☼ τ σ Ϭ“Μʺ ӪϬ οΤϣέẸ ΜθιΜθ

π ӪϬ ᵕΰθ ›πϜФкϽжЭϬὋ πΦϥάρϬꜘΰθ
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₰ ˵ϷржϱрФкϽжЭ˵
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プログラムの内容 時間

1回目

ʾІЕйАЎϬΰσΥϣ╥ᴥּיχꜛᾪ ᵒʿ ʼ ϘΜʼ▀ῇᴡΤὮʼ₈χṓ
ʾỪ Ей˔ИрϽʿ Ẃ Ϋ
ʾЧϯπГ˔ЫτνΜο ʿˮ♆τρμοЈиТϾϯρψ˯
ʾЈиТϾϯʿ Ừρ₃ χӡ ϬӪ꜡ΰο◒ Ϭ Πϥ

40
10
10
10

2回目

ʾІЕйАЎϬΰσΥϣ╥ᴥּיχꜛᾪ ᵒʿ ʼ ϘΜʼ▀ῇᴡΤὮʼ₈χṓ
ʾỪ Ей˔ИрϽʿ Ẃ Ϋ ⱱʼПАФзТЕ
ʾЧϯϬ ϭπГ˔ЫτνΜο ʿˮ♆Υ τΰοΜϥᴣ Ḣ˯
ʾЈиТϾϯʿᾊάϤᵔ

30
10
25
10

3回目

ʾІЕйАЎϬΰσΥϣ╥ᴥּיχꜛᾪ ᵒʿ ʼ ϘΜʼ▀ῇᴡΤὮʼ
₈χṓ ράχ„℅τ╥ᴥΰοṓξΜθ ᴟ

ʾỪ Ей˔ИрϽʿПАФзТЕˢϼАЄдрϬỄϙ ỪἪϬ ˣ
ʾЧϯπГ˔ЫτνΜο ʿˮ₈χ♆ˢ ʾ▫ⱧʾО˔ЕЗ˔ЄАФˣ˯
ʾЈиТϾϯʿ₃ ᾦẊ

30

10
25
10

4回目

ʾІЕйАЎϬΰσΥϣ╥ᴥּיχꜛᾪ ᵒʿ ʼ ϘΜʼ▀ῇᴡΤὮʼ
₈χṓ ρΩ ᵕϒχӪṓ₅ϙ

ʾꜛ Ей˔ИрϽʿПАФзТЕ
ˢϼАЄдрϬỄϙ ỪἪϬ ʼ χỚΫ ωΰϬ ᴥˣ

ʾЧϯπГ˔ЫτνΜο ʿˮ₈χ♆ˢ ʾ▫ⱧʾО˔ЕЗ˔ЄАФʾ5 ῇχ♆ˣ˯
ʾЈиТϾϯʿᾴḩ χ₃ᶊ

30

10

25
10

プログラムの目標

体力の回復と

健康増進

セルフケア

能力の獲得

言葉の回復

とリフレッ

シュ

軽運動 参加者同士の対話 週1回75分計4回オンライン
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₰ ˵webϯрϾ˔Е ₰˵

データ収集方法 Webアンケート調査
ФкϽжЭχ „ ʺ „ ῇʺ1ΤὮῇʺ3ΤὮῇτ
2020 7Ὦ2 ˙2020 12Ὦ11 χṍḧτᵕ Ϭ θ

アウトカム 身体症状、主観的健康感、セルフケアに対する行動変容

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

記述的研究 (Descriptive study)研究デザイン

受講前

産後セルフケアオンライン教室
（週1回75分、計4回）

受講直後 1か月後 3か月後

ṁ
֫ Ḉ

︠Ḣ ὲῴḇ
ЈиТϾϯτ βϥ“

︠Ḣ ὲῴḇ
ЈиТϾϯτ βϥ“

︠Ḣ ὲῴḇ
ЈиТϾϯτ βϥ“

︠Ḣ ὲῴḇ
ЈиТϾϯτ βϥ“
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ϯрϾ˔Еχ 
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基本属性

からだの健康状態
（身体症状）

セルフケアの実施頻度

セルフケアの行動変容

̞1 ϣˢ1995ˣ︠Ḣ ὲῴḇּפ (SUBI)

῎ χ⌠ ρʼ ʼ χᾁ ʽ

ὲῴ ᶘᾆẕʽ

̞2 ʾṷ ˢ2016ˣWHO SUBI︣ԏΦ 2 ʽ

Ỳ◓ ʽ

̞3 ₈ ʾ ˢ2013ˣ ▀ῇχ χ ʼ

ὲῴ Ϭ ◙βФкϽжЭχ ᴣʽ

▀ᶘᵓⱠʽ

̞4   ˢ2015ˣ χЈиТϾϯꜛᾪ῟ ḇ

τνΜοχᾆẕ˕ ꜛᾪ῟ ḇʼ

Ⱳχὲῴ ʼ Ⱳẉό χ

ρχḩ τνΜοχᾁ ˕ʽ

ὲễⱠ

̞╥― ᾅ感染症流行による出産・
産後の生活への影響

こころの健康状態
（主観的健康感）
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ϯрϾ˔Е‮
①基本属性

„Ѐ˔І
╥ᴥΰθΦμΤΪ
▀ῇФкϽжЭχ╥ᴥὊᾓ
ʺ ʺ
ϭπΜϥ ◕
ᶘ ӟ‭χễӾ
◓ςϜӟᵰχ ạᴪ
Ộ ệ
▀ᵕ
◓χ ▀ Ὦ
꜠

▀ ▀ῇχ֫ Ḉ
Τϣιχ χ

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

③身体症状

σ
ⁿΥ Μ
ᾊΥάϥ

4段階で自覚症状の程度を回答
τϢΨΚοψϘϥˢ3 ˣ

ϢΨΚοψϘϥˢ2 ˣ
βάΰΚοψϘϥˢ1 ˣ

ϘμθΨΚοψϘϣσΜˢ0 ˣ

④主観的健康感

心の健康自己評価質問紙
(World health organization 

Subjective Well -being Inventory

: ӟᴞʺWHO SUBI )

☟次頁で説明

⑤セルフケアの行動変容

✓過去1か月間のセルフケアの実施頻度
3ᵕӟ ˢ3 ˣ 1˙2ᵕΨϣΜˢ2 ˣ
Ὦ1˙3ᵕΨϣΜˢ1 ˣ ΰσΤμθˢ0 ˣ

✓セルフケアに対する行動変容
健康への意識
ʾςχϢΞσⱲτᾊϞ ΥάϥΤϩΤϥ
ʾςχϢΞσⱲτⁿϞḩ τ ϙΥΣάϥΤϩΤϥ
ʾςχ χᶨ Ϟ֫ τϢμο ΰοΨϥΤ

βϥάρΥπΦϥ

健康取組行動
ʾᾊϞ ΥάϣσΜϢΞτˢάμθⱲτψὖᾚ
βϥϢΞτˣ ᶨϬ βϥάρΥπΦϥ

ʾⁿϞḩ χ ϙΥΣΦσΜϢΞτ ᶨϬ
βϥάρΥπΦϥ
ʾ ΰσΜϢΞτˢᵕ βϥϢΞτˣ ᶨϬ

βϥάρΥπΦϥ

「十分できる／わかる（3点）」から「まったくできない／
わからない（0点）」までの4段階で回答

②感染症流行による出産・
産後の生活への影響

ˮ τΚμθ˯ΤϣˮσΤμθ˯

χ4 ᵬπᵕ



︠Ḣ ὲῴḇ

ЪЅГϰУḇ

ˢ χὲῴ ˣ

КϹГϰУḇ

ˢ χ ˣ
9

χὲῴꜛᾪ ᴣל ♠(WHOSUBI)ρψ

τ βϥ ΰΦχṓⱱκʺ ḇ
ꜛ ʺ ♩ ḇʺ ự χ◦Πיּ
ᵓזּ σ◦Πʺ ᴪ ρχḩἰ

ᴪ ρχḩἰʺ σЀрЕк˔иḇ
σ ὲῴḇʺ ᵓזּ νσΥϤχ
τ βϥﬞ ḇ

χὲῴ τᴥΠ˲ ḧḩἰ˳˲ χὲῴḇ˳σς ᶨϬ › τ ᴣβϥל ♠

1992 τWHOΥᵫ ΰʺ1995 τ ῎ χ⌠ ρ ʾ χᾁ Υ ήϦοΜϥ̞3

2νχּפ ˢЪЅГϰУḇ ˗КϹГϰУḇ ˣρ11χᴞӡּפ Τϣ  ήϦϥ̞4

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ
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ˢ ὓ ˣ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

データの正規性 Shapiro -wilk 検定

時間経過にともなう変化

ᶆ◙ χ4Ⱳ ˢ „ ʺ „ ῇʺ1ΤὮῇʺ3ΤὮῇˣχ
経時的変化をノンパラメトリックのフリードマン検定πᶎ

̰ ὓ Ӫ₯Υᶎ ήϦθ◙ ψBonferroni 法による多重比較Ϭ“μθ

SPSS Statistics 25Ϭ Μʺ ὓᶘ Ӫ ψ5% ρΰθ

統計解析ソフト

受講前
産後セルフケア
オンライン教室

受講直後 1か月後 3か月後



₰Ὣᴮ

11
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ϯрϾ˔Еᵕ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

受講前

産後セルフケアオンライン教室
（週1回75分、計4回）

受講直後 1か月後 3か月後

139人
(回答率：97.9%)

127人
(回答率：89.4%)

104人
（プログラム完遂率：73.2%）

アンケート回答数

86人
(回答率：82.7%)

71人
(回答率：68.3%)

✓アンケート4つを回答し、
✓プログラム4回に参加した

71名を分析対象とした

プログラム全4回に参加

142人
アンケート送付数

✓欠席理由
Ϟ◓ςϜχ ʺ

ẍ σς



13

╥ᴥּיχ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

年齢 ỡʿ35.5歳 (25-43⅞)

産後経過日数 ỡʿ169.2日 (61-341 )

出産歴 子ども以外の同居家族

49.3%50.7%
初産

経産

90.1%

4.2%
4.2% 1.4%

パートナー

パートナーと親

親

なし

(n = 71)
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就業状況 運動習慣

╥ᴥּיχ ˢνξΦˣ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

4.2%

12.7%
4.2%

47.9%

31.0%

週3回以上

週1～2回くらい

月1～2回くらい

子どもと遊ぶ程度

習慣的な運動はしていない

5.6%

83.1%

11.3%

有職（復職している）

有職（産休中・育休中）

仕事はしていない

(n = 71)
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Ὣᴮ ḇ “τϢϥֲố

「新型コロナウイルス感染症流行により
出産、産後の生活に何らかの影響がありましたか？」

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

63%

28%

7%

1%

τΚμθ

ΤσϤΚμθ

βάΰΚμθ

σΤμθ

(n = 71)
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Ὣᴮ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

כֿ

פ1ּ פ3ּ פ1ּ פ3ּ פ1ּ פ3ּ

טּשּ
ṕ0ךּ Ṗ

3% 3% 10% 8% 3% 3% 8% 23% 15% 21% 24% 20%

טּ︡כֿ︣
ṕ1 Ṗ

44% 45% 63% 37% 20% 20% 44% 39% 39% 34% 42% 32%

פּ טּ
ṕ2 Ṗ

35% 30% 23% 32% 30% 41% 31% 23% 18% 21% 21% 25%

טּשּ
ṕ3 Ṗ

18% 23% 4% 23% 48% 37% 17% 15% 27% 24% 13% 23%

„ ρΨϣϓʺ χꜛᶐ Υᵠ ήϦθ

14%減

5%増

31%減

33%減

14%減

4%減

5%増 11%減 3%減



17

Ὣᴮ ︠Ḣ ὲῴḇʿWHO SUBI

41.6 43.6 43.5

41.4

49.7 51.0 51.5

53.8

0

10

20

30

40

50

60

70

ṇ פ1ּ פ3ּ

ṕ
Ṗ

*

*

*

* *

*

*

פ1ּ פ3ּ

˲ЪЅГϰУḇ ˳
1ΤὮῇϘπ‰ІЀϯʺ3ΤὮῇτ
„ χ τ ϥ

̰ᵵφ Φ Φρΰθ ᶨΥπΦοΜϥ

˲КϹГϰУḇ ˳
3ΤὮῇψˮ „ ˯ˮ ῇ˯
ˮ͍ΤὮῇ˯τ ϓο‰ІЀϯ
̰ χ Υ σΜ

άχ Υ‰Μ ˢ42 ӟ χ ˣψ
ϘϩϤχ ρӗ ΰθḩἰΥϜοοΜο
σ︣ ΪΥ ϣϦʺ ᶨτ ΰ

ꜛ ϬϜμο ΦϥάρΥπΦοΜϥ̞2

άχ Υ Μ ˢ48 χ ˣψ
τϜ τϜ ϦοΦοΜϥ̞2

*p < 0.05 ὓ τ₯ΥΚϥᶎ Υ95%ӟ

ЪЅГϰУḇКϹГϰУḇ

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

χЀрЕк˔иḇʺ ὲῴḇσς

ꜛ ʺ♩ ḇσς

ךּ

ךּ

ךּ

ךּ
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Ὣᴮ ︠Ḣ ὲῴḇʿԁ ρχ ᶓ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

41.6 43.6 43.5 41.4

49.7 51.0 51.5
53.8

0

10

20

30

40

50

60

70

ṇ פ1ּ פ1ּפ3ּ פ3ּ

一般女性※2

20～64歳

産後女性

25～43歳

КϹГϰУḇ ʿ‰Μἱΰ

49.7±5.8点

41.6±5.9点

ЪЅГϰУḇ ʿ‰Μἱΰ

34.7±5.7点

51.2±5.7点

ךּ

ךּ ךּ

ךּ

ЪЅГϰУḇКϹГϰУḇ

ϸАЕϷТЪϱрЕˢ ᴬ ρיּ ˣ̞2יּ

40 ρ41 χḧ 30 ρ31 χḧ

ϸАЕϷТЪϱрЕϬ Πθᶤ›93̋

ϸАЕϷТЪϱрЕϬ Πθᶤ›97̋
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Ὣᴮ ЈиТϾϯχם☼
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

0%

20%

40%

60%

80%

100%

פ1ּ פ3ּ

ṕ
%
Ṗ

︡ פּ 1Ṍ2 שּ ךּ 1Ṍ2 שּ ךּ 3

︣

ךּ

ךּ

„ τ ϓ

„ ῇʺ͍ΤὮῇπψ

ЈиТϾϯϬ“Ξ Υ ᴥ

ˢὮ1˙3ᵕΨϣΜ̰ 1˙2ᵕΨϣΜˣ

~3
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ˢ╥ᴥּיχ ˣЈиТϾϯϬὋ ΰθ
˙3ΤὮῇϯрϾ˔ЕχТз˔ЀЮрЕϢϤԁ ˙

2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

恩恵認知

からだへの意識

習慣化

ˮケアをすると調子がよいˢӂΨψσϣσΜˣρΜΞםḇΥΚϥθϛ˯
ˮリラックスでき、こころが落ち着くχϬḇαθʻ χלΥ ΨσϥḇαϬ Ϊθ˯
ˮЈиТϾϯϬβϥⱲḧϬⱱνάρπʺ自分のことをやれているという満足感ΥΚμθ˯

ˮ体のこわばりを克服したかった˯
ˮϷржϱрễעϬ受講してから自分の身体への意識が高まったʻνΜιϣιϣ
ᵃέβάρΥ ΜΥ ΰỪЕйΰοϙϢΞʺρΜΞⱲḧϬⱱνάρΥ Πθ˯

ˮеϹσςτΜΨ予定をいれた˯
ˮθϘτ思い出してセルフケアをしようかなあという気持ちになったθϛ˯

ˮЫЖйЩИ˔Ќ講座でLINE を作り、そこでグループ通話でストレッチの
復習をしようと言う事になった。ζϦπЈиТϾϯϬ ϬέφοΰοΜθ˯

関係性
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2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

ˢ╥ᴥּיχ ˣЈиТϾϯϬὋ ΰσΤμθ
˙3ΤὮῇϯрϾ˔ЕχТз˔ЀЮрЕϢϤԁ ˙

ˮ睡眠時間確保ΥΩ ιμθ˯
ˮ ḧⱲḧΥΚϦω横になって休んだりネットを楽しむことを優先ΰοΜθ˯
ˮ τ ΥσΤμθʻꜛ χ Ϭ ϥϢϤʺとにかく時間があれば寝たかった˯
ˮ ṍ σ Υ μοΜσΜρʺϞϦω Υᶚτσϥρψ ΤμοΜϥϜχχ

優先順位が下がり、ふと思い出したときに動かす程度になってしまい、習慣化ができていない˯

時間

優先順位

ˮ ϬΰθωΤϤπʺΚϘϤ余裕が無かった˯
ˮ◓ςϜχῇ ΜΥ◐ϘϤʺ時間がとれなかった˯
ˮϞμθϕΞΥΜΜσρΜΞṓⱱκψΚμοϜʺᴪⱧӾⱪτ ϩϦο時間的に余裕がない˯
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₰ὫᴮχϘρϛ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

Input

Outcome

Target
▀ῇ 71 ˢ ʿ ▀35 ʺὊ▀36 ˣ

▀ῇὊᵃ ʿ61˙341 ʿ25˙43⅞

֫ ρ π  ήϦϥϷржϱрФкϽжЭ

1ᵕ75 ˷4ᵕʺІЕйАЎʾỪЕйʾЧϯм˔ϼσς

ЪЅГϰУḇ χ ᴥ КϹГϰУḇ χᾚ

χᵠ ЈиТϾϯχם☼ χ ᴥ

„℅ϢϤϜ ế χ ιΥ健康増進効果ΥΚμθ

θιΰʺ長期的な効果の持続には限界ΥΚμθ
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₈ῇχᾆẕᴿ
2021.07.28 ₰ᾆẕ ⁮ᵓ

Design

Outcome

Target
ᾆẕ╥ᴥּיχНϱϯІˢ ϤˣϬ― βϥ
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感染症流行下/ 災害時

ᴪ Ϟ Ӥχ◦Π

ᵓϞזּ ӽχ◦Π

ρχνσΥϤχ

◓Ӿο◦כχẈ♁ʾטṍ

オンラインツールを

活用した切れ目のない支援

◓ϬϜν ●χЀЬвИ
Ͼ˔ЄдрρνσΥϤχ

χ Ϭ ʾᵠ
βϥθϛχϾϯ

ᴪσςϒχ

孤独 不安 抑うつ
心のコント
ロール感至福感 自信


