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ふまねっとひろば 2009.7.21 

確認します。もちろん全体を通しての講座の準備、

進行内容は事前の月初めのチ ー ムミ ー テイング

であらかじめ決定しておきます。

ふまねっと946のチ ー ムミ ー テイングでは公

開講座の実施内容の他に、その月と当面の活動

計画（外部委託教室事業など）や今後のチ ー ムづ

くり、法人の釧路支部結成準備についても話し

合が行われます。

釧路では大学公開講座の他に釧路社協や地区
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「ふまねっとをやっていて杖持って帰るの忘れ

ちゃった」と笑いながら話してくれる方、「地下鉄

駅のコンコ ー スのタイルを『ふまねっとだ』と思

って歩くと安心して歩けた」数々のふまねっとに

対する思いや励ましの言葉に私自身が利用者の方々

から元気と勇気を与えてもらっています。札幌市

北老人福祉センターでは月3回「お手軽体操 ふま

ねっと」として健康教室を開催しています。また

地域連携講座として2つの高齢者向け賃貸マン

ションでも同様の健康教室を開催しています。

私自身はそれまで 体を動かすことに無縁で、高

齢者に健康教室を開いて体操の指導をするなど

社協・サ ー クル主催の教室も市内各所で実施さ

れており、5月の国際交流センタ ー で行われたア

ミティフェスタ体験教室には蝦名大也市長も参

加し、ふまねっとを初体験していきました。

6月には釧路の桜ケ岡地区、鶴居村役場での教

室もはじまり、サポ ー タ ー にとってはまたまた

忙しくもあり楽しくもありの時節がやってこよ

うとしています。

未知のことでした。しかし、ふまねっとの楽しさ

を体験講習やインストラクタ ー 養成で学んでい

く中で、自分が必ずしも完璧である必要はないと

感じました。「私がみなさんに教えるのではなく

私と一緒に健康になっていきましょう」という姿

勢で臨んでいけば、参加者も楽しくなるのではと

思ったからです。現在もその姿勢を貫いています。

お手軽体操は 前置に最近の私の話（ファイター

ズ観戦報告（負けた試合だと笑いが出る）や失敗

談など）でテンションを上げていき、軽いストレ

ッチを行なった後、食べる飲み込む機能を維持す

る運動（堪下体操）を行い、ふまねっと運動に入り

ます。

毎回必ず、初めて参加される方がいるので、「初

級ステップ4」や「中級ステップ4」等を行い、そ

の後新しいステップや応用ステップを行ってい

きます。最初は若干の緊張感がありますが、一人

がステップを間違えるとその雰囲気は一変、笑い

の空気に包まれ、その後のステップは行う度に笑

いが飛び交います。間違えることによって緊張の

雰囲気は笑いの絶えない雰囲気に変わっていく

ので、「間違えた方が合格」になります。笑うこと、

笑顔があることが健康になる方法の一 つでもあ

ると考えるからです。

また一人ひとりを大事にするということで、ス

テップを一人ずつ行い、参加者の前回よりも良く

なった点を見出して「00さん 前回より足上がる

ようになりましたね～ ！大事なことですよ」など

と声かけをしていくことも行なっています。たと

え間違えて自信を失いかけても、ふまねっとの「網

の目をふまないように歩いていること」を伝え、

それができたことが一番良かったことだという

事を認識してもらいます。そして出来た方、間違

えた方どちらにも大きな拍手を送ります。拍手を

受けることによって「できた、よかった」という成

功体験を味わうこと「もっと頑張ろう」と思う気

持ちにも繋がっていくのではと思っています。

令回は、ふまねっとの指導の上でとても重要 な

キー ワ ー ド「ゆっくり歩く」を取りあけてみましょう。

なぜ、ふまねっと運動では、「ゆっくり歩く」という

点を壷視するのか？

それは、ゆっくり歩く方が「注意の持続時間が長

く必要となる」からです。ふまねっと運動では見る、

聞く、注意する、集中する、正しく判断するといっ

た中枢神経系の活動と、筋肉なとの末梢組緞の活

動の間で行われる「相互協調動作」が、計画（ステップ）

にしたがって、正確に行われるかど うかを重視し

ています。そのため、「速さ」はまった＜重視してい

ません。時間はとれだけかかってもいいのです。

ふまねっとをまたぎ越すときに、足をスロ ー モ

ー ションで動かしてみましょう。その分、足の位置

やあみの位置に「注意」している時間が長く必要に

なりますね？こうすると、ゆっくり動かした分だ

け中枢神経機能の活動時間を長く延長させること

最近では毎回の参加人数が増えて、狭い機能訓

練室が多くの参加者でいっぱいになります。参加

者の中には体験講習やサポ ー タ ー 講習を受講さ

れた方もいて、ふまねっとのことを理解してくれ

る方が増え、初めての方や若干身体の不自由な方

を自然にサポ ートしてくれる方も増えてきました。

来てくれた方々一人ひとりに「今日も来て良かった」

と思ってもらえるように、そして参加者と私自身

の心も身体も元気になれるように「一緒に楽しく

がんばりましょう」という姿勢を忘れずに、笑い

の絶えない機能訓練室にしていきたいと思います。

［ゆっくり歩く］
ができるのです！

ふまねっと運動を行うときに、「足を高く上げて」

とか「膝を曲けて」と指導するのは誤りです。それは、

参加者の注意を自分の r身体内部」に向けてしまう

からです。参加者の注意は、あくまでも、「あみをよ

く見て」、「ふまないよう」にと、「身体外部」に向か

うように指導をするのが正しいやり方です。そう

すると、注意と視線が身体の外部環境にある障害

物などに向かいます。

ゆっくり

が基本だよ！
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