
康
的
な
体
を
維
持
す
る
た
め
に

は
何
が
必
要
で
し
ょ
う
。
一
般

的
に
「
食
事
」「
運
動
」「
睡
眠
」
の
３

要
素
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。

　今
回
の
特
集
で
は
、そ
の
中
の
「
運
動
」

に
つ
い
て
考
え
て
み
ま
す
。
健
康
の
た

め
の
運
動
と
聞
く
と
、
皆
さ
ん
は
ジ
ョ

ギ
ン
グ
や
何
か
の
ス
ポ
ー
ツ
を
イ
メ
ー

ジ
す
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。
実

は
も
っ
と
手
軽
に
運
動
は
始
め
ら
れ
ま

す
。
毎
日
の
生
活
の
中
に
、「
何
か
」
を

取
り
入
れ
て
み
る
だ
け
で
、
健
康
に
効

果
的
な
運
動
に
な
る
の
で
す
。

　そ
れ
が
、「
速
歩
き
」と「
ラ
ジ
オ
体
操
」

で
す
。
速
歩
き
は
、普
段
よ
り
少
し
速
く
、

歩
幅
を
広
げ
て
歩
く
だ
け
で
す
。
ま
た
、

ラ
ジ
オ
体
操
は
、
た
っ
た
３
分
を
日
常

生
活
に
取
り
入
れ
て
み
る
だ
け
で
す
。

そ
れ
だ
け
で
運
動
と
な
り
、
健
康
な
体

づ
く
り
へ
と
つ
な
が
っ
て
い
く
の
で
す
。

　今
回
は
７
月
28
日
に
四
万
十
緑
林
公

園
で
開
催
さ
れ
た
ラ
ジ
オ
体
操
イ
ベ
ン

ト
の
様
子
も
写
真
で
紹
介
し
ま
す
。

「
ラ
ジ
オ
体
操
の
思
い
出
は
？
」
と
聞
か
れ
る

と
「
小
学
校
の
夏
休
み
！
」
と
答
え
る
方
も
少
な

く
な
い
で
し
ょ
う
。

子
ど
も
の
頃
か
ら
知
っ
て
い
て
、
簡
単
に
で
き

る
ラ
ジ
オ
体
操
は
、今
で
も
さ
ま
ざ
ま
な
地
域
で
、

幅
広
い
年
齢
層
の
方
に
親
し
ま
れ
て
い
ま
す
。

そ
こ
で
、
あ
る
日
の
早
朝
、
２
か
所
の
ラ
ジ
オ

体
操
に
お
邪
魔
し
て
き
ま
し
た
。

ラジオ体操は、全身の筋肉や骨、関節まで
まんべんなく動かす全身運動です。
毎日継続することで、いくつかの健康効果
が期待できます！

を合言葉に、未来の自分を
輝かせてみませんか？

▲参加者が入れ替わりながらも、10 年
以上続く田野々地区のラジオ体操。雨で
も毎日やってます。

▲今もやってました「夏休みのラジオ体操！」
仁井田小学校に通う小向・平串地区の子ども
たち。

地
域
で
取
り
組
む
ラ
ジ
オ
体
操

「ラジオ体操・みんなの体操会」夏期巡回

特集

健

知られざる
ラジオ体操の力

血管年齢が若返ることで、脳卒中や心臓病
の予防になります。

血管年齢

歩行能力や柔軟性、筋力なども向上し、転
倒予防にも効果的です。

体力年齢

屈伸運動や跳躍運動は、骨粗しょう症の予
防になります。

骨密度

血行が良くなり、首・肩のこり、腰痛の予防・
解消につながります。

血行促進

呼吸機能が良好に保たれることで、息切れ
を起こしにくくなります。

呼吸機能

たった

３分

「爽やかな１日は
ラジオ体操から♪」

監
督
と
審
判
も
参
加
!?

「
娘
と
孫
と
３
世
代
で
ラ
ジ
オ
体
操
！
」

「誰よりも
早く

　　　　1番のり！」

「あ～気持ちいい！」
「あ～気持ちいい！」

「スタッフもみんなでハイチーズ！」

ピアノの生演奏

続けるのは、
自分のため。

夏休みにみんなに
会えて楽しい！

「ラジオ体操」と「速歩き」で未来を笑顔に！
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