
子どもから高齢者まで、誰もが気軽に行えるラジオ体操。

単なる準備運動かと思いきや、実は理にかなったエクサ

サイズとも言われているのです。今号では、正しいラジオ

体操に読者モデルがチャレンジします。

1級ラジオ体操指導士
当山倫子さん

読者モデル
田中美華さん

0 0 Oo ラジオ体操ってどんな体操? 00 虐o どんな効果があるの？象◇
0 0 

80年以上もの間、たくさんの人に親しまれている体操で、第一

と第二があります。第一は、老若男女問わず誰もができること

にポイントを置いており、第二は第一より動きがダイナミック

で、筋力強化を目的としています。昔は第三もあったらしく、京

都にある大学の教授が復刻し、音源を収録したCDを発売した

ことが、 一 時期話題になりました。この幻の第三は、脳のト

レ ー ニングになりそうなほど複雑でハ ー ドな動きだったので、

普及しなかったと言われています。

正しくラジオ体操をすると、体の筋肉をまんべんなく動

かすことになるので、全身の血行が良くなります。左右

対称の動きが多く、体のバランスを整えてくれますよ。

また、しっかりと呼吸をすることで自律神経の乱れが

改善するとも言われています。公園などで行っている

ラジオ体操に参加すれば、人と話すきっかけになり、高

齢の方にとっては毎朝のラジオ体操が認知症予防に

なっているという話もよく聞きますね。

IJ'1オ偉鑽鸞贔1111
タカラジェンヌもラジオ体操に夢中！？

ラジオ体操の普及に取り組むかんぼ生命が

宝塚歌劇団雪組を訪問し、ラジオ体操のレッ

スンを行いました。男役の望海風斗さんは、

全国ラジオ体操連盟公認のラジオ体操指導

員資格を取得。雪組メンバーが華麗にラジオ

体操をする様子や、望海さんによる雪組メン

バ ー ヘのレッスンの模様は、かんぼ生命の

ホ ー ムペ ージで見ることができます。

I かんぼ生命ドリ ームシアタ ー I�匡且
写真提供
株式会社かんぼ生命保険

ラジオ体操を競い合う！？

甲南大学知能情報学部田中雅博研究室が、ラジオ体操を採点するシ

ステム「ラジオ体操バトル」を開発しました。専用の機械の前で体操を

すると、「リズムに合っているか」、「ひじやひざの曲げ伸ばしがきちんと

行われているか」などをコンピュ ー タ ー

で分析し、0�100点で点数化して競い

合います。神戸市内で開かれるイベン

トなどで不定期に実施しているので、

下記からチェックしてみてください。

Facebookで I KOBE健康くらぶ I.._

阪急・阪神沿線ハイキング・ウオ ー キング情報
7月9日（日）印豆 冨Z口 ,.. 

|第4回朝日 ・ 六甲ケ ー ブルハイキング | 
六甲山上のビュ ー ポイントとパワ ースポットを
周遊。ロマンあふれる巨石群や、六甲山カンツ
リ ー ハウスのロ ー ズウオ ー クに咲き誇るバラを
訪ねて歩こう。
※当日は美化清掃活動を行います。

【集合場所】六甲ケー ブル六甲山上駅
【集合時間】9:30(出発時間は10:00)

※9:40発までの六甲ケー ブルに乗車

竺こ―�:�·. ........
― 

｀ 
【お問い合わせ】ff078·861·5288(六甲ケー ブル下駅）

※当日の中止・決行は朝6:30以降、上記にお問い合わせください。

8月9日（水）配評 冨Z口 �

l=�u閾芦嵩芥ング米谷高原 ・ 中山寺コ ース|
夜に清荒神参道から中山寺を目指すハイキン
グ。中山寺へこの日にお参りすると、4万6千日お
参りしたのと同じ功徳があると伝えられている。
※懐中電灯を必ずご持参ください。

【集合場所】阪急清荒神駅前
【集合時間】18:00-18:30
【お問い合わせ】tt06·6373·5326(阪急電鉄ハイキング担当/9:30-17:30、

土・日曜・祝日は休）
※当日の中止・決行のお問い合わせ(1 s:oo以降）tt06·6373·5656 
（自動応答）、阪急電鉄ホ ームペー ジ内でもご案内します。



Well TOKK vol.6 2017年7月3日発行時の情報です。


	0620_welltokk6_16_17_20J_ol01
	0620_welltokk6_16_17_20J_ol02



