
 
 
 
 

 
 
 

 

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
流

行
に
よ
っ
て
、
リ
モ
ー
ト
ワ
ー

ク
に
切
り
替
わ
っ
た
り
、
外
出

を
控
え
た
り
、
運
動
不
足
に

な
っ
て
い
る
方
が
増
え
て
い
ま

す
。
最
近
は
、
自
宅
で
筋
ト
レ

や
ヨ
ガ
な
ど
が
で
き
る
様
々
な

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス
動
画
が
配
信
さ

れ
て
い
ま
す
が
、
今
、
ラ
ジ
オ

体
操
が
見
直
さ
れ
て
い
ま
す
。 

 

こ
ん
な
と
き
だ
か
ら
こ
そ
、

朝
一
番
に
太
陽
の
光
を
浴
び
な

が
ら
ラ
ジ
オ
体
操
し
て
み
ま
せ

ん
か
？ 

 

今
回
は
、
そ
ん
な
ラ
ジ
オ
体

操
の
魅
力
や
お
す
す
め
し
た
い

ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。 

 

【寄稿】 

 
 

日
光
浴
＆
ラ
ジ
オ
体
操 

 
 

 

日
光
浴
は
免
疫
力
向
上
な
ど

の
メ
リ
ッ
ト
が
あ
る
こ
と
を
ご

存
知
で
し
ょ
う
か
？ 

 

日
光
浴
と
ラ
ジ
オ
体
操
を
組

み
合
わ
せ
る
こ
と
で
、
健
康
効

果
が
よ
り
一
層
高
ま
る
の
で

す
。 

 

 

せんだい総合健診クリニック 

 院長 石垣洋子 

 正しい動きで 

さらに効果を高めよう！ 

 
 

 

ラ
ジ
オ
体
操
の
歴
史 

 
 

 

 

ラ
ジ
オ
体
操
の
歴
史
は
古

く
、
１
９
２
８
年
に
放
送
が
開

始
さ
れ
て
い
ま
す
。
こ
れ
ほ
ど

長
く
ラ
ジ
オ
体
操
を
続
け
て
こ

ら
れ
た
理
由
は
「
手
軽
さ
」
に

あ
る
と
言
え
ま
す
。
老
若
男
女

問
わ
ず
、
ど
こ
で
も
す
ぐ
に
で

き
る
手
軽
さ
が
ラ
ジ
オ
体
操
の

魅
力
で
す
。
ま
た
、
約
３
分
と

い
う
時
間
も
魅
力
の
一
つ
で

す
。
時
間
が
な
か
な
か
取
れ
な

い
現
代
人
に
は
ぴ
っ
た
り
の
身

体
活
動
と
言
え
ま
す
。 

 

し
か
し
！
た
っ
た
３
分
と

侮
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
そ
の

短
い
時
間
に
１
３
種
類
も
の
運

動
が
組
み
込
ま
れ
て
い
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
は
短
い
時
間
で
も

全
身
を
ま
ん
べ
ん
な
く
動
か
せ

る
よ
う
考
え
て
作
ら
れ
て
い
る

の
で
す
。
左
図
で
は
２
つ
の
動

き
に
注
目
し
効
果
を
高
め
る
ポ

イ
ン
ト
を
紹
介
し
て
い
ま
す
。 

 
 
 

ラ
ジ
オ
体
操
の
健
康
効
果 

  

ラ
ジ
オ
体
操
を
続
け
る
と
、

実
際
に
ど
れ
だ
け
の
効
果
が
あ

る
の
で
し
ょ
う
か
？
ラ
ジ
オ
体

操
を
継
続
的
に
実
践
し
て
い
る

人
を
対
象
に
行
っ
た
全
国
調
査

で

は
、
体

内

年

齢
・
血

管

年

齢
・
骨
密
度
な
ど
の
数
値
が
良

好
で
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。
身
近
な
ラ
ジ

オ
体
操
を
実
践
し
な
い
の
は

も
っ
た
い
な
い
と
い
う
こ
と
で

す
！ 

実
は
凄
か
っ
た
！
！ 

「
ラ
ジ
オ
体
操
」 

 

コ
ロ
ナ
禍
で
多
く
の
方
々
が
運
動

不
足
で
あ
り
、
そ
の
結
果
、
我
々
の

施
設
で
健
診
を
受
診
さ
れ
る
多
く
の

方
々
に
体
重
増
加
を
認
め
て
い
ま

す
。
「
出
来
る
だ
け
運
動
を
し
ま

し
ょ
う
！
」
と
一
口
に
言
っ
て
も
、

も
と
も
と
運
動
習
慣
の
な
い
方
は
何

か
ら
始
め
た
ら
い
い
か
分
か
ら
ず
、

気
が
付
い
た
ら
体
重
は
右
肩
上
が
り

に
増
え
続
け
て
い
る
、
と
い
う
こ
と

が
結
構
あ
り
ま
す
。 

 

そ
こ
で
、
ま
ず
は
「
ラ
ジ
オ
体
操

か
ら
手
始
め
に
・
・
・
」
と
勧
め
て

い
ま
す
。
リ
モ
ー
ト
ワ
ー
ク
が
日
常

的
に
な
り
つ
つ
あ
る
現
在
、
朝
起
き

て
太
陽
の
光
を
浴
び
心
身
の
ス
イ
ッ

チ
を
入
れ
る
き
っ
か
け
に
も
な
る
ラ

ジ
オ
体
操
を
ぜ
ひ
、
生
活
リ
ズ
ム
の

一
つ
に
加
え
て
く
だ
さ
い
。
３
分
１

３
秒
の
中
に
１
３
種
類
の
運
動
が
組

み
込
ま
れ
て
い
る
ラ
ジ
オ
体
操
第
一

は
、
実
は
す
ご
い
効
果
の
あ
る
運
動

で
す
の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。 

ラジオ体操第一 

「腕を振って脚を曲げ伸ばす運動」 
 

ポイントを意識して脚の筋肉をしっかりと刺激

しましょう。 

＜効果＞ 

・血行促進：冷え性の改善、むくみ予防・解消 

・筋力強化 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

腕を横に振りながら脚の曲げ伸ばしをしま

す。 

このとき、「つま先立ち」のまま行うのがポイン

トです！腕を振り戻すときに一旦かかとを下

ろしたら、すぐにまた上げます。 
 

ラジオ体操第一 

「腕を回す運動」 
 

ポイントを意識することで、普段使っていない

筋肉までほぐす効果があります。 

＜効果＞ 

・肩関節の柔軟性ＵＰ：肩こり解消、首の疲れ   

解消 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

肩や腕の力を抜き、遠心力を使って大きく回

しましょう！回しやすい方向ではなく、真横、

真上を通過するように行いましょう。 
 

ラ
ジ
オ
体
操
の
５
つ
の
健
康
効
果 
  

①
全
身
運
動
に
よ
る
基
礎
代
謝
Ｕ
Ｐ 

 

②
新
陳
代
謝
の
向
上
に
よ
る
脂
肪
燃
焼

効
果
・
体
力
年
齢
Ｕ
Ｐ 

 

③
血
行
促
進
に
よ
る
首
・
肩
こ
り
、
腰

痛
の
予
防
・
解
消 

 

④
屈
伸
運
動
や
跳
躍
運
動
に
よ
る
骨
粗

し
ょ
う
症
の
予
防 

 

⑤
活
動
量
の
向
上 

 

日
光
浴
の
メ
リ
ッ
ト 

  

①
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る 

朝
の
光
に
は
体
内
時
計
を
２
４
時
間
に

調
整
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

 

②
骨
の
健
康
を
維
持
す
る 

紫
外
線
を
浴
び
る
と
、
「
ビ
タ
ミ
ン

Ｄ
」
が
生
成
さ
れ
ま
す
。
こ
れ
は
カ
ル

シ
ウ
ム
が
骨
に
吸
着
す
る
の
を
助
け
る

作
用
が
あ
り
ま
す
。 

 

③
免
疫
力
を
Ｕ
Ｐ
す
る 

生
成
さ
れ
た
「
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
」
は
免
疫

細
胞
の
働
き
を
促
進
し
、
免
疫
力
を
Ｕ

Ｐ
す
る
作
用
が
あ
り
ま
す
。 

 

④
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
促
す 

「
セ
ロ
ト
ニ
ン
」
の
分
泌
が
促
さ
れ
、

ス
ト
レ
ス
緩
和
に
作
用
し
ま
す
。 


