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X渦ﾆﾃﾞｯﾗﾌﾟﾛｼﾞｴｸﾄﾛれ

ば
、
あ
な
た
の
体
は
き
っ
と
変
わ
り
ま
す
！

ラ
ジ
オ
体
操
か
今
、
注
目
を
集
め
て
い
ま
す
。
た
っ
た
３
分
間
な
の
に
、
正
し
い

動
き
を
意
識
し
て
行
う
と
汗
だ
く
に
な
る
ほ
ど
、
実
は
完
成
度
の
高
い
エ
ク
サ
サ

イ
ズ
な
の
で
す
。
基
本
は
、
全
身
の
筋
肉
に
働
き
か
け
る
旧
種
類
の
動
き
。
続
け

砦
案
さ
れ
ま
し
と
、

ジ
オ
体
操
第
１
」
は
１
９
５
１
年
に

オ
体
操
が
制
作
さ
れ
、
現
在
の

皆
さ
ん
は
辿
動
が
好
き
で
す
か
？

健
順
の
た
め
に
、
続
け
て
い
る
こ
と
は

あ
り
ま
す
か
？
Ⅱ
々
の
生
活
に
通

勤
を
取
り
入
れ
た
い
け
ど
、
な
か
な
か

続
か
な
い
…
…
。
そ
ん
な
方
に
お
鯨

め
し
た
い
の
が
、
ラ
ジ
オ
体
操
で
す
。

お
な
じ
み
の
メ
ロ
デ
ィ
ー
と
と
も

に
、
日
本
人
な
ら
誰
も
が
知
っ
て
い

る
ラ
ジ
オ
体
操
が
誕
生
し
た
の
は
、

１
９
２
８
年
。
国
民
の
健
康
を
願
う

晋
時
の
文
部
省
に
よ
っ
て
初
代
ラ
ジ

最
も
身
近
な
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

ラ
ジ
オ
体
操
を
極
め
る

、川一』
￣ 

｜
背
伸
び
の
迎
助
」
で
体
幹
を
上
下
に

耐
’
’
１
．
・

同脚卿】剥き伸ばし、２と３で一Ｍｍ竹の
川
り
を
ほ
ぐ
し
、
４
で
猫
背
で
縮
こ

「
ラ
ま
す
。

ま
っ
た
人
胸
筋
を
ほ
ぐ
す
。
そ
し
て
、

５
～
７
で
腰
を
左
右
、
前
後
、
旋
川

巴
種
類
の
動
き
で

全
身
の
筋
肉
に
働
き
か
け
る

ラ
ジ
オ
体
操
の
特
徴
は
、
動
き
が

シ
ン
プ
ル
か
つ
効
果
的
で
あ
る
こ
と
。

約
３
分
間
の
体
操
は
旧
孤
類
の
動
き

で
構
成
さ
れ
て
お
り
、
一
逆
り
行
う

と
、
全
身
の
筋
肉
を
ま
ん
べ
ん
な
く

助
か
す
こ
と
に
な
り
ま
す
。
ほ
と
ん

ど
の
動
き
に
、
筋
肉
を
伸
ば
す
ス
ト

レ
ッ
チ
の
要
素
も
組
み
込
ま
れ
て
い

（
イ
ラ
ス
ト
参
照
）
。
ま
ず
は
、
ｌ
の

体
操
の
晒
番
も
大
切
な
要
素
で
す

！ １１ 

可
皇
腕
を
振
っ
て

脚
を
曲
げ

伸
ば
す
運
動

１
１
背
伸
び
の
運
動

指を軽く

ゆるめ、

上半身を

引き上げ局

Z扉『のがかと

をつけ､上げ

た状態で
キープ

腕を体の前で交差させ､かかとを下ろし
て立つ｡かかとはつけたまま円を描くよ

腕を胸の前で交差させ､かかとをそろえ

てつま先立ちの状態で腕を横に握り上け

ながらひざを曲げ､上半身をまっすぐ下

ろす。体幹を鍛え､お尻を引き締める。

息を大きく吸いながら腕を前から振り上

げ､背中とお腹を伸ばす。息を吐きなが

ら腕をゆっくり下ろす。かかとは床につ

け諺上半身を引き上げる意識で行う。

うに腕を外回し､内回し。肩甲骨ごと腕

を回すことで､肩こりが改醤する。

｜ 

ｿ｝ Ⅷ
体
省
ず
運
動

ｎ
ソ
体
を
斜
め
下
に

下
げ
、
胸
を

反
ら
す
運
動

Ｃ
Ｏ
腕
を
上
下
に

伸
ば
す
運
動

く
と
早
さ

素
は
す

を
き
が

腕
て
動

序
１
体
を
ね
じ
る

運
動
利

背中は

真っすぐに‘

股関節から

折り曲げる
イメージ

を

行うと

つかめる

直ＪⅣＥ 

両腕の幅を変えないように意識しなが
ら上体を大きく回す。下半身がぐらつ
かないよう骨愛を固定して４体幹の力

がつき､ゆがみが改善する。:

左足を横に出し､息を吐きながら上体を

左下に向け､弾みをつけて２回深く曲げ

る。かかとは床につけ、ひざ裏を伸ば
す。上体を丁而に戻し､胸を反らせ局．

腕を曲げて指先で肩に鎖れると同時に

脚を開き､両碗を上に伸ばしてかかとを

上げる。股関節鴫膝関節､足関節に力を
加えることで､下半９１'をパワーアツプー

脚を開いて立ち、腕の力を抜いて上体

をねじる。下半身をしっかり固定し､腕
を体に巻き付ける意識で。体の軸がふ

らつかないように注意する。



Ｉ 

ラジオ体操のメリット

の
３
方
向
に
助
か
し
ま
す
。
８
で
姿

勢
を
整
え
つ
つ
下
半
身
の
力
を
商
め
、

９
で
は
ひ
ざ
製
や
ア
キ
レ
ス
腱
を
伸

ば
す
。
皿
で
大
き
く
体
を
回
旋
し
て

Ⅱ
で
ジ
ャ
ン
プ
し
、
俺
身
の
筋
肉
と

竹
格
を
雛
え
る
。
こ
の
よ
う
に
、
徐
々

に
無
理
な
く
、
全
身
を
助
か
せ
る
よ

う
に
作
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
と
い
え
ば
、
ｆ
ど
も

の
頃
は
い
い
加
減
に
や
っ
て
い
た
と

い
う
人
も
多
い
は
ず
。
と
こ
ろ
が
、

大
人
に
な
っ
て
、
今
一
度
き
ち
ん
と

行
っ
て
み
る
と
、
結
柵
き
つ
い
辿
助

で
あ
る
こ
と
に
鉱
付
く
は
ず
で
す
。

「
学
肛
川
は
全
身
の
神
経
川
脇
が
発

送
す
る
時
川
な
の
で
、
汗
楽
に
合
わ

せ
て
体
を
助
か
す
だ
け
で
卜
分
効
鵬

的
で
す
。
で
も
、
人
人
は
い
い
加
減

に
や
っ
て
は
い
け
ま
せ
ん
。
ラ
ジ
オ

体
操
の
効
果
を
知
っ
て
、
多
少
つ
ら

く
て
も
納
得
し
な
が
ら
で
き
る
の
が

人
人
だ
か
ら
で
す
。
体
操
の
助
き
が

⑥辮娑騨塁
②灘獺鱗
②鰐薮'橇j震HＨ
⑤獄譲でもで拳 体

に
し
み
つ
い
て
い
る
か
ら
こ
そ
、

個
々
の
動
き
の
ポ
イ
ン
ト
さ
え
意
識

す
れ
ば
、
椎
も
が
正
し
く
マ
ス
タ
ー

で
き
ま
す
』
（
整
形
外
科
医
で
ス
ポ
ー

ツ
ド
ク
タ
ー
の
中
村
格
卜
さ
ん
）
。

３
分
間
で
終
わ
る
の
も

ラ
ジ
オ
体
操
の
い
い
と
こ
ろ

断
楽
に
合
わ
せ
て
行
え
ば
、
あ
つ

と
ぼ
う
間
に
３
分
Ｍ
が
終
わ
っ
て
し

ま
う
の
も
、
ラ
ジ
オ
体
操
の
い
い
と

こ
ろ
で
す
。
全
身
が
伸
び
て
、
気
分

も
昭
れ
咄
れ
と
し
て
き
ま
す
。
シ
ン

プ
ル
な
巾
に
も
き
め
細
や
か
な
助
き

が
凝
縮
さ
れ
て
い
る
の
で
、
雌
初
は

無
皿
を
せ
ず
、
１
カ
所
だ
け
蔵
縦
す

る
つ
も
り
で
行
っ
て
み
ま
し
ょ
う
。

続
け
れ
ば
ｌ
力
川
後
、
１
年
後
に

は
、
や
ら
な
か
っ
た
人
に
比
べ
て
筋

肉
の
し
な
や
か
さ
、
姿
勢
の
美
し

さ
、
若
々
し
さ
に
確
か
な
鑑
が
つ
く

は
ず
で
す
。

お
賊
め
の
タ
イ

⑤鰄吾鱸鰯

ミ
ン
グ
は
、
椰
川
に

き
て
気
分
が
党

配
し
た
時
川
冊
．

ま
ず
は
体
を
動

か
す
気
持
ち
良

貢
』
房
扉
沐
，
ｂ
｝
ワ
ニ

ー
□
■
■
Ｉ

と
か
ら
始
め

て
み
ま
せ
ん

か
？

Ｅ
Ｊ
体
を
横
に

浄一
曲
げ
る
運
動

） 腕は耳の真横に‘

聴悶を伸ばす

瓜
Ｕ
体
を
前
後
に

曲
げ
る
運
動

４ 
上半身の力を抜いて

背中を丸め患

ｲメーザ

胸
を
反
ら
す

運
動

し．

錘
封

弾みをづけて体を前に３回曲げる。上体 足を開いて立ち､腕を真|Niから撮り上げて上

半身を曲げる。腕が耳の其１Ｎに来るように

意識し､体の側面をしっかり[M1ける。脇や腰
まわりのリンパの流れを侭ilh③

左足を１歩其猟に出して腕を肩の高さまで

膿り上げ､振り下ろす。腕を大きく斜め上に

振り上げ､手のひらを返して指先を反らす。
大胸筋を大きくストレッチ。

を起こして息を吸い､両手を腰に当てて

息を吐きながら上体を反らす《す。腰から背

悉ぐず．

ｼＩ 
中を曲げ伸ばしして､腰を’

1３ :韮１２

醗碆
す曲振

讓け号

ｕ
両
足
跳
び
運
動

深
呼
吸

祇先を

しっかIｊ

伸ばす

音を立てないよう

意識して跳ぶ

′【

鵜鵜鵜驍
…し…〒

腕を胸の前で交差させ.つま先立ちで腕を楓に

擬り上げながらひざを曲げ､上半身を下ろす。

ひざを伸ばすときにお尻を締めれば､骨唇底筋

群を鍛えられる。

両足をそろえ､上体の力を鼓いて軽く跳ぶ．

音を立てないよう脚の前の方を意塗して飛

ぶことでダイエット効果が高まる。骨を刺
iriUfMaしよう症予防にも”


