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はじめに

奈良女子大学文学部人間科学科 (スポーツ科

学)が平成 12年より取 り組んでいる地域貢献

事業には,｢-ルシー&ハ ッピー講座｣｢親子体

操｣,平成 15年からの奈良県ならびに奈良市が

推進する ｢健康なら21計画｣に協力 しての ｢フ

ォローアップ講習会｣,そ して平成 18年より大

学で開設 している ｢ブリッジテラス｣などがあ

る.

｢-ルシー&ハ ッピー講座｣は奈良市中部公

民館の体育 ･スポーツ･レクリエーション分野

の講座であり,講座名称に表されるように,悼

間と楽 しく身体を動かすことによって心身の

健康づくりを図り,講座-の参加を通 じて健康

維持増進に対する意識を高めることを目的と

している.これまで,ボールを使ったレクリエ

ーションゲーム,ペアで行 うマッサージなどの

からだほぐし,音楽に合わせたリズム運動のよ

うな受講生同士の関わ り合いを重視 したプロ

グラムを実践 してきた.講座終了後に自主グル

ープを結成 して公民館で活動を行 う受講生も

あり,講座-の参加が継続的な運動実践の契機

となる例も認められている.

講座は毎年 9月から11月にかけての秋期に

開催 される.年度始めに公民館担当者 とスポー

ツ科学担当者が話 し合いの機会を持ち,前年度

の実施内容やアンケー ト結果などをもとに当

該年度の方向性を設定 している.昨年度は,一

昨年に実施 したアンケー トにおいて運動強度

の知覚や運動の実施 目的に年齢差の影響が認

められたため,年代や性別による体力やニーズ

の違いを考慮 して,子育て世代である 20-40

歳代の女性を対象 とした講座 と中高年である

50-70歳代の男女を対象とした講座の 2つを

設け,運動プログラムの提供を試みた.必然的

にそれぞれの講座の内容や運動強度も異なり,

講座終了後のアンケー トにおいては参加者の

満足度は高かった.今年度も昨年に引き続き,

年代別に2つの講座を設けた.(文責 :藤原)

1. 今年度の講座概要

20-40歳代女性を対象とする ｢リフレッシ

ュ編｣と50-70歳代の男女を対象とする ｢き

らきら編｣の 2講座について,｢しみんだより｣､

財団ホームページ,チラシ配布等を通 じて各

30名が公募 された.開催時間は ｢リフレッシ

表 1 ｢リフレッシュ編｣｢きらきら編｣のテーマ と主な内容

回 開催日 リフレッシュ編 きらきら編
(20-40歳代,女性,成東担当) (50-70歳代,男女,藤原担当)

テーマ 主な内容 テーマ 主な内容

1 9月25日 からだとこころをはずませて リズミカルな音楽にのつ 健康づくりは仲間づくりから-笑顔で仲間をつくろう- 休を使った簡単なゲームか

て,少し息がはずむ程度 ら受講生同士の親交を深め

に動く ましよう!

2 10月 からだを ヨガや太極拳動作をしながら,やわらかくしなやかに動く アタマの体操はからだの体操 ボールを使って様々な運動
2日 みつめて を楽しみましょう!

3 10月9日 わたしらしい 体のコアや背骨を意識したボディ.ワークなどで動く からだがハツ 動いて,笑って仲間と一緒
動きで ピー､こころも にハッピーな時間を
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ユ編｣の対象者が子育て世代であることを考慮

して外出のしやすい午前に,また ｢きらきら編｣

については午後に設定された.今年度より,｢リ

フレッシュ編｣には託児サービスが設けられた

各講座のチラシには, リフレッシュ編では

『日々忙 しい生活に追われ｢運動らしい運動な

んて最近してないなあ～｣って感 じることはあ

りませんか?』,きらきら編では『運動といって

も本格的な運動は-･と言 うあなた !簡単で,

楽しい運動を仲間とはじめてみませんか?』と

いうキャッチフレーズが記載された.講座のネ

ー ミングとキャッチフレーズは公民館担当者

(乾さん ･脇本さん)によって考案された.こ

れを受けて,大学側担当者 (成瀬 ･藤原)が開

催 日ごとのテーマと主な内容を予め設定 した

(表 1).受講登録者数は,｢リフレッシュ編｣

は31名,｢きらきら編｣は 30名であった.

2.｢リフレッシュ編｣の報告

2.1プログラム

20-40歳代の子育て世代女性を対象とした

講座の2年目である.今年度より託児サービス

が行われたことにより,幼稚園児や小学生の子

どもを持つ母親以外に,幼稚園就園前の子ども

を持つ母親の参加もみられた.

今年度の講座名として与えられた｢リフレッ

シュ｣の意味を,リズム ･ダンス運動を用いて

日頃使わない身体部位を動かすことや,そのこ

とを通じて得られる気分変化と解釈 した.初回

のガイダンスで受講生にこの趣旨を伝えた.

しかしながら開講時には,受講生たちがこれ

までにどのような動きを体験 し,そして今現在

どのような生活を過ごしているかはわからな

かった.そこで初回にウオーミングアップとし

て軽快な音楽をBGMに用いて歩き,普段の姿勢

(歩幅 ･腕の振 り･視線のおきどころなど),

速度 (ゆっくり･速くなど),空間 (前後左右

に歩く･人に接近する･突然止まり方向を変え

て再び歩き出すなど)を変えてみることを試み

た.その後休憩をかねて,や りにくかった点を

中心に感想を述べ合った.その結果,受講生の

日常に共通する動きの特徴として,｢手をよく

使 う｣｢直線的である｣｢狭い範囲で動く｣など

が明らかになった.具体的には,モノを取る ･

置く･渡すという対象物-の目的的な上肢の動

きが主であった.このことを受けて,講座の中

では,やわらかく曲線的な動きや,その対極と

しての力強く速い動きの体験,また脱力してか

らだの重みを何か (誰か)に預ける感覚の体験

を取 り入れることにした.

以下に各回の主な内容を記す.

(91回目

･イスを利用してもたれて頭部 ･肩 ･前腕 ･指

先の力を抜く感覚.

･リズムに特徴のある民族音楽を使ったフリー

ダンス.部分(辛)の動きから全身の動き-.

発声とともに上下に弾む動きから,左右にや

わらかく揺れる動き-.

･振 りつけダンス.腰や肩のアイソレーション

動作や基本的なダンスステップを含む.

･ボディ･ワーク.フロアマットに寝転び肩甲

骨を床につけ上肢をゆっくりと回しながら

呼吸.ゆっくりとした速度で行 う腹筋運動.

②2回目

･フォークダンス (木の靴)

･ケル ト音楽を使ったフリーダンス.2人組に

なり1人が身体を伸ばす.パー トナーに支え

てもらいながらさらにバランスの崩れる限

界まで身体を伸ばす.役割を交代 して繰 り返

す.慣れてきたら1人で行 う.歩く-止まる

-伸ばす一元に戻る(或いは伸ばした方向に

歩き出す).

･振 りつけダンスに使 う楽曲を｢Sheinnotme｣

(マ ドンナ)に決める.先週覚えた動きに新

たな動きを加え,長いフレーズを踊る.

③3回日

･フォークダンス (オうンスヾフリッカン)

･振 りつけダンス.全曲通した動きが完成.

歌詞を紹介する.受講会場を舞台に見たて

て,各 自のスタンバイ位置とポーズを決め
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る.前奏で隊形に集まり,後奏で最初の位置

に戻 りエンディングとする.

･ブライン ドワーク.2人組で座位になる.1

人が目を閉じ両手をパー トナーの手のひら

に乗せる.パー トナーは左右や前後上下に

揺らす.最初は小さく,徐々に大きく動かす.

次第に動きの主導を当人に戻 し,パー トナ

ーはそれをサポー トする.

2.2プログラムの評価

最終回にアンケー ト調査を実施 し,①運動強

磨 (5段階評価 :とても楽 ･やや楽 ･ちょうど

良い ･ややきつい ･とてもきつい) ②印象に

残った内容 ③受講期間中に起きた心身の変

化や家族とのエピソー ド を尋ねた.19名か

ら回答を得た.

受講生の年齢は,20代前半 2名,20後半 2

名,30歳代前半4名,後半6名,40歳代前半4名,

後半 1名であり,30歳代が最も多かった.運動

強度については,｢やや楽｣1名,｢ちょうど良

い｣15名,｢ややきつい｣3名であった.｢やや

きつい｣には 40歳代前半の2名が含まれた.

印象に残ったプログラムについてはダンス

に関する記述が最も多く 14名が挙げた.｢リ

ズムに合わせてステップを踏むことなどほと

んどなく音楽にあわせて動くことが楽 しかっ

た｣｢全身を動かして気持ちよかった｣などの

感想から,音楽を用いたリズム ･ダンス運動は

適度な強度の全身運動であることに加えて,快

感情をもたらすものであるといえる.

また振 りつけダンスについては,｢ふだんし

ない動きがたくさん出来て笑って踊れました｣

｢今の生活におわれている自分を忘れられな

りきることができました.想像する力ってスゴ

イ !!｣｢音楽にあわせて体を動かしフリをつ

けていく.ドラマじたて.舞台にたって踊るミ

ュージカルスター気分｣｢学生時代を思い出し

夢中になれました.音楽のリズムに身体を合わ

せるきもちよさを感 じました｣｢その気になっ

てやってみるという事はふだんあまりないの

で｣のような記述を得た.このダンスは講座初

日に自分たちの日常生活にない動きとして確

認 した ｢やわらかく曲線的な動き｣や ｢力強い

動き｣を取 り入れながら徐々に振 りつけを増や

し,最終回に完成 したものであり,受講生自身

から生まれた動きともいえる.動きの新奇性に

加えて,楽曲 ｢she'sNotMe｣の歯切れの良

い曲調や,女性の恋心や嫉妬心などを綴った歌

詞などが想像力や集中力を高めることに役立

ち,受講生たちの動きを促進 したと思われる.

ス トレッチやボディ･ワークなどのプログラ

ムに関しては｢体をゆるめる動きや体を意識 し

て動かす所は気持ちよさや リラックスを感 じ

ることができました｣｢マットを使ってのス ト

レッチ.普段使っていない筋肉を伸ばせて気持

ちよかった｣｢体を支えてもらって伸びるプロ

グラムは普段体を誰かにゆだねる事も思い切

り伸びることもないので新鮮な動きで気持ち

よかったです｣｢二人一組になってバランスを

とりながら引っ張り合 う運動.ただひっぼりあ

うだけのように思ったが､実際にしてみると体

の全体の筋肉を動かしていると実感できる｣な

どの感想が得られた.20歳代後半の受講生は

｢脱力することが一番難 しかったです.多分日

常の中で脱力 しているときは寝ている時だけ

な気がします｣と記 している.育児を含む家事

労働は時間の切れ目のない労働であり,また近

所づきあいや子どもを通 じた親同士のつきあ

いなど対人要素を含むことから,緊張感が常に

持続 した日常ともいえる.いわゆる子育て世代

と括られる女性を対象とした講座では,ダイナ

ミックに発散的に動くことと併せて,筋緊張を

解きからだを休ませるテクニックを身につけ

てもらうことも必要であろう.

次に挙げるのは30歳代前半の受講生の感想

である.｢音楽にあわせてダンスしたのが楽し

かった.けど一番はやはり最後のフォークダン

スが超楽しかった.もっと昔なっかしいフォー

クダンスがしたかった.子供のダンスにおつき

あいするが自分が輪になって踊ることはない｣

彼女にとって,過去に学校体育で学習 したフォ
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-クダンスを思いがけず再び踊ったことで,当

時の記憶が情動とともによみがえり,今の自分

に ｢ない｣ものに気づくことになった.今年度

の講座では昨年度の講座と同様に,受講生たち

の青春時代に流行 したダンス系音楽を用いて

フリーダンスを行ったが了こんなんしたした｣

と言いながらステップを踏む楽 しそ うな受講

生たちの姿をみることができた.受講生の ｢少

し前の過去｣をダンス･ムーブメン トによって

追体験 して得られる気分や気づきもまた｢リフ

レッシュ｣につながるのではないだろうか.

さらに彼女は ｢それと自分で考えてとか､自

由にが多かったが日ごろ色々考えてるのであ

まり考えたくない｡子供と離れて一人になれた

ので決まったプログラムで先生のい うとお り

にしたかった｣と記している.ダンス ･ムーブ

メン トには時空間や自分自身の身体を｢創造的

に｣｢自由に｣使い動ける柔軟性や発展性があ

る.初回に確認 したように受講生たちはモノや

人-の目的的な上肢の動きを主として活動 し,

使 う身体部位や空間が習慣化 し固定していた.

講座では,ダンス ･ムーブメン トを用いること

によって多様な運動要素を提供することがで

きたが,このとき,｢自由さ｣を強調 しすぎるこ

とは,状況によっては緊張感をもたらし心理的

な負担になることもあるといえよう.フォルム

や空間など,動き方を決めた型のあるダンスを

指導者が提示することもまた,何か (誰か)に

わが身を委ねる感覚に通 じると思われる.

今回の講座では,型のあるダンス (振 りつけ

ダンスやフォークダンス)とフリーなダンスの

両方を用いたが,それぞれの特性を抑えた上で,

リーダー主導の場面と,そうでない場面の配分

を見極めてゆく必要があるだろう,

2.3｢リフレッシュ編｣の成果と課題

この項ではアンケー ト調査で記述された受

講期間中のエピソー ドをもとに振 り返る.

｢肩こり解消｣｢とても体調がよく､次の日

体が軽く感 じます｣｢体が軽くなったように感

じ､次-の活動がスムーズに行動 しやすかっ

た｣｢身体があたたまりました｡重たい荷物を

持ち運びしても腰が楽でした｣などには運動を

行ったことによって体調が良くなった感想が

示されている.

また,｢ス トレスを今 日一日だけでも感 じな

く笑っていられます｡体もいつもは子供をおい

かけることでしか動かすことがないのですが

自分の為に動かせて少し体がほぐれました｡汗

をたくさんかくこともないので良い汗が流せ

たような気がします｣｢講座が終わった帰 りは

少 しテンションがあがった自分がいました｡子

供もやさしい｣｢講座に参加 した日はその日笑

って過ごせました｡子供にはささいな事で怒っ

ていたことが笑いになっていることがあった｣

｢夫に『いきいきしているな-』と言われます｡

育児 ･仕事 ･同居 ? !の事でイライラがつのっ

ていたのですが一､本当に楽しく過ごせました｣

のような感想には運動実践が気分を高揚させ,

日常生活で生 じるス トレス解消に役立ったこ

とが示されている.

受講生たちは育児や家事とい う現実的な責

任をこれからも持ち続けていく(持ち続けなけ

ればならない)ことを十分に認識 している.記

述の中に ｢今 日一日だけ｣や ｢その日｣といっ

た表現が目立つが,その責任から ｢一時的｣に

しろ距離をおいて,わが身を動かしてみること

によって,自分 自身や家族,周囲の他者を見つ

める視点が少 し変化することを実感 してもら

えたのではないだろうか.

今年度からの新 しい試みとして,別室での託

児サービスが行われた.託児については ｢子供

と少 し離れて一人で動く時間は貴重で心と体

が リフレッシュされた後は少 し子供に優 しく

なれる気がします｡子供も託児を経験 してちょ

っぴり大人になった気がしました｡家でダンス

の練習をしていたら子供は一緒にしてくれま

したが､夫はひたすら笑いころげていました｣

｢子供 と離れて託児のおかげで子供と再会 し

たときはうれ しかった｡日頃怒ってばかりなの
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に午後からは優 しく接することができました｡

一人になる時間が大切だと思いました｡精神的

に子育てに追われているので暗くして寝転ん

でゆっくりした音楽をきいてス トレッチする

時間が最高にリフレッシュになりました｣｢託

児が初めてで心配だったが何 とかなって自信

がついた｣などの感想があった.公民館スタッ

フの判断によって始まったサービスであるが,

講座内容との相乗効果もあり,単に子どもを預

かったとい う以上の成果があったのではない

だろうか.実技担当者としても今後の継続を望

みたい.

最後に,講座には大学院授業科目 ｢身体表現

学演習｣を受講する学生が実技指導補助として

参加 した.このことにより,受講生たちの質問

に個別のア ドバイスをするなど,より目の行き

届く指導が可能になった.この参加に対して受

講生から,｢他の人と手をつなぐことが多かっ

たのですが､人によって手の感触がずいぶんち

がうことがわかりました｡学生さんはしっとり

してとてもやわらかかったです｡私と同じぐら

いかな?と思うかたはカサカサしてました-0

なみだ ･･｡｣｢学生さん (?!)の若さや張り

感がステキだった｣のような予期せぬエピソー

ドが得られた.子育て世代 ･主婦という共通項

から外れた学生の存在もまた,受講生自身-の

気づきとなって還元されてゆく.身体活動を通

して他者 と直接的に交流するメリットといえ

よう.(文責 :成瀬)

3.rきらきら編｣の報告

3.1 プログラム

｢きらきら編｣では ｢体力維持｣を第 1の目

的としてプログラムを作成 した｡また受講者同

士がこの講座で初めて会 う場合が多いことか

ら,受講者同士のコミュニケーションを大切に

した交流も目的とした.ある程度の運動量と楽

しい交流によって,ス トレスが解消され､食

事 ･睡眠も確保できる.内容としてはス トレッ

チやステップアップ体操を準備運動 として行

ない,個人での運動とグループでの運動を織 り

交ぜた.個人およびグループでの運動には,下

肢の運動を多く取 り入れたが,ゲーム性を高く

することで楽 しみながら行なえるように工夫

した.また,昨年と同様にこの年代で低下が著

しい ｢判断力｣や ｢日と手の協応動作能｣を意

識 した動きを多く取り入れた.運動強度として

は低～中程度であった.

また,今年度も大学院の授業の受講者である

学生がスタッフとして参加させていただいた

ので,学生が毎回ひとつテーマを決めてプログ

ラムを考え実施した.以下に今回実施 したプロ

グラムのいくつかを紹介する.

(Dス トレッチ ･体操

マットの上で立位,座位,仰臥位でからだの

各関節の運動を行 うことにより,ゆっくりと筋

肉をス トレッチした.これらのス トレッチにつ

いては,どこの筋肉を伸ばしているのか説明し

ながら行なうようにした.また,ステップアッ

プ体操の中から ｢元気体操 (ス トレッチ)｣と

｢はつらつ体操｣を行なった.

② じゃんけんゲーム

ふつ うのじゃんけんのルールを変えること

により,すばやい判断を必要とするじゃんけん

ゲームを行なった.

i.後出しじゃんけん :後出しで相手に勝つよ

うになるべく早く出す.片手と両手について行

なう.

ii.握手でじゃんけん :片方の手で相手と握手

し,残 りの手でじゃんけんをする.勝ったら握

手 している相手の手をたたく.負けたらたたか

れないように防ぐ.

iii.ハイタッチじゃんけん :勝ったら右手､負

けたら左手を挙げて相手とハイタッチする.

iv.手と足でじゃんけん :手と足を使って同時

にじゃんけんをする｡できるだけ手と足で違 う

種類を出し,辛,足それぞれで勝敗を競 う.

V.じゃんけん列車 :じゃんけんで負けたら相

手の後ろにつながっていく.

③グループでのゲーム
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5- 7人でグループになって椅子に座 り,以

下のゲームを行なった.

i.呼ばれたらすぐに反応 しよう:各自番号を

決めて,自分の番号が呼ばれたら,椅子に座っ

たまま膝を伸ばして反応する.この反応動作を

基本として,呼ばれた番号よりもひとつ大きい

番号の人が反応する,あるいはひとつ小さい番

号の人が反応する,など行なった.

ii.ポーズであいさつ :各自が自分のポーズを

決めてグループのメンバーに紹介する.他の人

のポーズを覚えて,だれかが自分のポーズをし

たらすぐに別の人のポーズをする.

in.全身でしりとり:全身動作でしりとりを行

った.

④ 日と手の協応動作

いろいろな大きさのボールを使って,次の運

動を行なった.

i.自分で上に投げてキャッチする.

ii.グループで輪になり,｢あんたがたどこさ｣

の曲に合わせて,"さ''で隣の人-パスを行な

う.
iii.グループでひとつのボールをパスしあう,

このとき,必ずアイコンタク トした人にパスを

する.

iv.iiiと同じ.ただし,テーマ (花の名前､国

の名前など)についてひとつ答えてからパスを

する.

V.ihと同じ.ただし,会話をつなぎながらパ

スをする.

⑤ ｢見立て｣のゲーム

i.グループでボールをいろいろなもの (鉄の

ボール,生卵,花びらなど)に見立ててパスし

あった.後半には,実際には何も持たずに見立

てのパスを行なった.グループで発表 し,何に

見立てているのかを当てる時間帯を設けた.

近.新聞紙にボールを乗せて2人組で運ぶ.こ

のとき,ボールをいろいろなもの (徳川の埋蔵

金,うなぎ,ケーキなど)に見立てて,落とさ

ないように運んだ.

(参リズム運動

｢もみじ｣の曲を歌いながら,簡単なステッ

プを踏んで踊る.

3.2 プログラムの評価

｢いきいき編｣にスタッフとして参加 した大

学院生 (｢バイオメカニクス演習｣受講生.前

出)のレポー トをもとに振 り返る.

3.2.1各プログラムに対する受講者の反応

①ス トレッチ ･体操

『運動する前にス トレッチをする時に,マット

を準備 して座 りながらできるス トレッチをす

ることは,けがの予防の面にも効果があったと

思 う.年を重ねる毎に下肢の筋力やバランス感

覚は低下してくるので,立位姿勢でのス トレッ

チは無理のない程度で行わせることが重要だ

と感 じた.また,はつらつ体操のように音楽に

のせてス トレッチをするのも楽しそうだった.

はつらつ体操の中でも,ひねり動作などはしん

どい人もいたようで,｢無理 しない程度に-で

きる人はここまで-｣と促 していたのは良かっ

た.(小田原)

② じゃんけんゲーム

■-ルシー&-ツピーで一番盛 り上がったの

は,毎回行われたじゃんけんゲームではないか

と思 う.反応が遅れたり,間違って反応 したり

と一喜一憂する姿が見られた.じゃんけん列車

ゲームでは,誰が一番になるかと全員が見守る

中,決勝が行われ,優勝者には温かい拍手が送

られた.みんなが一つになる瞬間がこのゲーム

にはあった.(小田原)

③グループでのゲーム
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■頭 も体も両方使い,運動量は小さいけれども

刺激的なプログラムとしては､最適な内容だっ

たと思 う.ポーズであいさつするゲームでは,

自分で考えたポーズでも分からなくなってい

る方もいらっしゃったが,頭の体操になるとお

っしゃって楽 しそ うに行っておられた.一応,

プログラムでは正解や不正解 といった判断が

できる内容であったが,正解 していても間違っ

ていても関係なく盛 り上がっていたので,内容

も大切だけれ ども､行 う環境や雰囲気作 りの方

がより大事であることを痛感 した.(晶治)

④ 目と手の協応動作

■音楽に合わせてボールをまわす という単純

な内容でも,参加者は凄く盛 り上が り,各 自で

工夫 して楽 しんでいた.参加者はとても想像力

が豊かでユーモアがあり,私達学生が楽 しませ

てもらったようだった.しかしこの内容を授業

などで行 う際,対象が中高生や大学生では難 し

いだろうと感 じた.(和田)

3.2.2院生プログラムの自己評価

■ボール運びのゲームでは,2人でペアを組ん

でお題に見立てた運び方をすることにしたが,

上手くできていたかどうかの評価ができない

ことや,途中でアクションもなく,単調に終わ

ってしまった.内容にメリハ リをつけることが

重要だと思った.(小田原)

■ボールを使用 し ｢あんたがたどこさ｣の曲の

"さ"に合わせて隣の方に渡 していくプログラ

ムを行った.これは次のプログラム-の準備運

動であり,動きは少ないが少 し考えて行わなけ

ればならないものにした.また,参加者の方の

年齢も考慮 して曲を選択 した.実際にしていた

だいた時には皆が歌いながら,ボールが来たと

きには少 しはらはらしながら楽 しく行 うこと

ができた.左右回す方向を変えた り,ボールの

数を増や したりしたが,導入のプログラムとし

てはもう少 し短い時間でもよかったと全体を

振 り返って思った.(晶治)

■全身を使った ｢しりとり｣では,最初のお題

だけ呈示 して後は 3- 4人の′J､グループ内で

行っていただいた_前のプログラムが少 しハー

ドだったため少 し疲れていらっしゃる方もお

られたが,しりとりでは考える時間の方が長い

ので,｣調度良さそ うな運動強度のプログラム

となった.また,運動プログラム全体としてメ

リハ リをつける意味では構成は良かったと思

う.しりとりでは,一人が声を出さずにそれ以

外の体の部位を使って表現し,残 りの人が何か

を当てる内容とした.頭の文字が分かっている

ので,連想 Lやすかったこともあり何周も回す

ことができた.体を動かしている方だけのプロ

グラムではなく,全員参加型の内容になって良

かった.(晶治)

『ボールをいろいろなものに見立てて運ぶゲ

ームでは,もっとお題に考慮する必要があった.

学生側がもっと事前にシミュレーションをし

て,作 り上げるべきだった.徳川の埋蔵金から

始まり､うなぎやケーキなどのお題を出したが,

どんなゲームでも楽 しんでくれる参加者があ

まり楽 しんでないように見えた.アンケー トで

も ｢もっと企画を練ってほしかった｣というコ

メン トがあり,参加者の思いが活動の様子に素

直に反映されていることがわかった.(和田)

■最後のステ ップダンスは簡単なものだった

が,今まで少人数グループや二人ペアの活動が

多かったため全員で何かをしたいという思い

で企画を考えた.みんなで歌いながら行 う運動

は一体感が感 じられ易いと思い,最終 日にふさ

わしいと思った.ダンスの最後で全員が輪の中

央を向いてフィニッシュした後,自然と拍手が

沸きあがったのがとても嬉 しかった.プログラ

ムの構成を考える際,導入や展開を考えるのは

意義があることだと改めて感 じた.(和田)

3.2.3プログラムを進行する上で重要なこと

■第 2回では,ただ参加するだけでなくプログ

ラムを行 うとい う指導の立場も経験すること

ができた.自分たちが行いたいプログラムをど

のように説明すれば伝わるか,どのようにすれ
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ば盛 り上がるかなどを考える貴重な機会を体

験することができた.全体としては盛 り上がっ

た雰囲気があり,プログラムを進めることがで

きたという達成感を味わえたが,指摘があった

とお り時間配分や参加者 と指導者の立場が暖

味になるといった反省点も多かった.盛 り上げ

ることに必死になり,プログラムの進行 (時間

配分)に差が生 じてしまった.指導の立場に立

つときは,参加者とは違い一歩ひいた形,ある

いは全く参加者 とは異なる形で行わなければ

ならないことを学んだ.また,今回の参加者の

方はほとんどの方がモチベーションの高い方

だったので,プログラムを行いやすかったが,

モチベーションが低い方,また年齢層が異なる

方の場合はどのようにするかなど,今後機会が

あればやってみたいと思った.今回は比較的上

手く進んだが,いろいろなプログラムを行い臨

機応変にや りとりできるようにな りたいと思

う.(晶治)

■第 2回では学生が企画を担当したが,指導

側の注意するべき点がよく見える時間となっ

た.内容としては,第 1回と同じように単純

なゲームで,ボールを使 う企画を計画した.ま

ず,指導者の立ち位置について,受講者が見え

る場所というのは基本で,自分のグループ以外

の様子も常に見られる場所にいなくてほなら

ないということを実践を通 して気付かされた.

また,人数が足 りている場合は,自分は参加せ

ず受講者に気を配 り,体育館内を見て回った り,

声かけをした りする方が潤滑に進むのではな

いかと思った.今回は問題なかったが,もしも

盛 り上がっていないグループや上手 くできて

いないところがあった場合,指導者がメンバー

をチェンジした り,上手く活動できるように促

さなくてはならない.協力者がいる場合はそ う

いった状況を手助けしてもらえるよう,前もっ

て準備 しておく必要がある.時間配分について

も,周 りを見ながら上手く調節する必要があり,

盛 り上がっていれば多少延ばして活動を続け

たり,後の活動を短くした りまたはアレンジを

加えたりと工夫 しなければならないと思った.

(和田)

3.3 ｢きらきら編｣の成果と課題

今年度の ｢きらきら編｣では､｢体力維持｣

を第 1の目的としてプログラムを作成 した｡ま

た,受講者同士がこの講座で初めて会 う場合が

多いことから,受講者同士のコミュニケーショ

ンを大切にした ｢交流｣も目的とした.ある程

度の運動量と楽 しい交流によって,ス トレスの

解消につながる.

各回のプログラムの前半では､静的運動であ

るス トレッチや軽い運動強度のはつ らつ体操

から行い,中盤から後半にかけてある程度の運

動量を伴 う動的な運動-と展開した.特にス ト

レッチでは,実際に伸ばしている筋肉と関節の

運動 との関係について説明し,日常動作との対

応を例に挙げ,ス トレッチ運動の重要性につい

て説明した.また,後半の運動ではグループで

のゲーム性を伴った内容を実施 したが,ボール

を使った運動ではボールの数を増やすことで,

しりとりなど順番に行 う運動ではリズムを変

えることで,運動強度を調節 した.

さらに今回参加 された年齢層の体力につい

ては,昨年 と同様に ｢脚力｣｢ある程度すばや

い状況判断力｣｢目と手の協応能力｣の 3点に

重点を置き,プログラムの柱とした.スタッフ

として参加 した大学院生 とのプログラムにつ

いての話 し合いの中でも,この点を確認 した.

3回の講座終了時のアンケー トでは,｢講座

の説明や進め方について｣は回答者 18名中 12

名が ｢満足｣､残 りの 6名が ｢ほぼ満足｣と回

答 していた.講座の時間については ｢ちょうど

よい｣が 16名であったが,講座の回数につい

ては ｢ちょうどよい｣が 6名で ｢短い｣が 11

名であり,定期的な運動をもっと継続 して行い

たいという結果であった.具体的なコメン トの

中には学生が考案 したプログラムについて,辛

前の練 り上げの必要性の記載があった.受講者

の方々が,学生が参加 していることの意味を理
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解 して下さっていることを強 く感 じた.(文

責 :藤原)

4.まとめ

今年度も受講者の年齢特性を考慮 して 2つ

の講座を開設 したOそれぞれの年代での運動実

施の目的に合ったプログラム内容を実施 した

結果,受講者たちは,運動を通 して同年代の

人々とのコミュニケーションを楽 しむことが

できたといえる.

図 1は運動実施の目的についてのアンケー

ト結果である.7つの回答項 目 (体力維持増

進 ･ス トレス解消 ･食欲増進や睡眠の質 ･病気

の改善 ･他者 との交流 ･体型維持 ･その他)を

設けて,重視する程度を合計が 100になるよう

にして配分 してもらった.その割合を2つの講

座間で比較すると,リフレッシュ編参加者では,

｢ス トレス解消｣が 45%と半分近 くを占めてお

り,続いて ｢体力維持 (18%)｣｢理想の体型維持

(14%)｣であった.一方,きらきら編参加者で

は,｢体力維持｣が 52%と半分を占めてお り,｢ス
トレス解消｣｢食事 ･睡眠のため｣の順であっ

た.リフレッシュ編参加者の年代では,普段の

リフレッシュ■ (20-40▲代女性)

生活でのス トレスが多いこと,一方きらきら編

参加者の年代では,加齢に伴 う体力の低下を意

識 しているといえる.次年度の講座では,この

ようなニーズを考慮 し,さらにプログラムを工

夫 したい.

また,本学の大学院学生がセッションリーダ

ーの指導の補助を行 う目的で参加 させていた

だいた.学生のレポー トから,1)実際の地域

でのイベン トに参加することで,地域でのニー

ズについての社会学的な意味を体感できたこ

と,2)異なる年代の運動プログラムを通して,

ライフコースの違いによる運動需要,実際の身

体の動きなどを考えるきっかけとなったこと,

3)プログラムを考え実践する中で,プログラ

ムの流れ,受講者の表情などを常に意識 して進

行することの重要性と莫臣しさを体験 したこと,

など大変貴重な経験をさせていただいた.これ

らは,大学の座学の授業では得られないもので

あり,彼女達の参加を受け入れてくださった主

催者ならびに今年度の｢-ルシー&ハッピー講

座｣の受講生の方々に心から感謝 したい.今回

の経験が,将来学生達の社会での活動に活かさ

れることを期待する.(文責 :藤原)

きらきら烏(60jL以上男女)

図 1 運動実施の 目的
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