
●今の生活にラジオ体操をちょい足し③ 
(地域活動をすることは死亡リスクを軽減！) 
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6 月下旬、神戸市内で「ラジオ体操の健康効果～ 

体と心を元気にする毎日の習慣～」の研修があり、 

講師：ラジオ体操連盟の鈴木大輔理事長(ＮＨＫテレビ 

体操のお兄さん)から多くのことを学んだので、情報 

提供として投稿させていただいた。 

(私が)子どもの頃、夏休みの朝の６時半になると 

スタンプカードを持ち、近くの公園に体操に行った 

ことを思います。ＮＨＫの朝ドラ「あんぱん」では 

主人公「浅田のぶ」さんが皆の前で体操していたのは

戦前のラジオ体操ですね。形は現在のラジオ体操と 

違いますがあの辺りから始まり、もう１００年前位 

から始まりました。 

私は保健体育の教員をしていたので、ラジオ体操を

しっかり教えないといけないと思い、手を伸ばす膝を

伸ばすなど、形のことばかり気にしてたのですが、今

になってラジオ体操をすることだけでなく、ラジオ 

体操に行くことが、我々の健康の維持増進につながる

とつくづく思っています。ラジオ体操に行くことは

「ウォーキングしてること」、ラジオ体操会に出向く

事は「仲間ができること、地域の方たちと触れ合い、

顔見知りになれる」など、心身とも良いことづくし 

だと今は強く感じています。 

またラジオ体操の仕方は、各年代に合わせ無理を 

しないように、健康のために体操をしているのにどこ

かを痛めるなど良くないです。自分自身に合わせて 

すれば良いので、それぞれの動きを理解して行うこと

が大切です。例えば、最初の運動で「腕を前から上に

あげて」とありますが、その前に「先ずは背伸びの 

運動」という言葉が入る。皆さんは深呼吸と勘違いし

ている場合があります。一つひとつの運動をよく理解

して行い、音楽に合わせて色々と説明がなされている

言葉をよく聞いて行えば今までと違ったラジオ体操

ができるのではないかと思います。 

またこの研修では、ラジオ体操がなぜ良いのかを科

学的見地から次のようなデータ(右記)も紹介されてい

たので、ご一読ください。 

 

 

 

 

 

 

「ラジオ体操の健康効果」の研修で多くを学ぶ！(研修報告） 

 

 

●今の生活にラジオ体操をちょい足し② 
(体内年齢が若くなる！) 

●今の生活にラジオ体操をちょい足し① 
(認知症リスクが 18％低下！) 

 


