
☆記録をつけて、習慣にしていきましょう！  体調：良い→◎　　ぼちぼち→〇　　不調→△
エクササイズ：できた→◎　ぼちぼち→〇　

／ ／

◎太もも前面(10～20秒)

氏名

日付

体調は？

エクササイズ

くらしき健康福祉プラザ　介護予防事業

背中を丸めながら

肘を伸ばす

見本

頭を横に傾けて

手を背中に回す

無理に倒さず、

気持ちの良いところで

止めましょう。

①右膝を曲げ、右手で右足首を握る。

もしくは、足の甲にタオルをかける。

②膝を後ろに引く。 ※反対も同様に

膝が開かないように

注意しましょう。

脇を締め、肘を

後ろへ引いて

踵は床に

しっかりつける

①足を前後に開き、つま先は前へ向ける。

②前側の足に体重をかけて、後ろ側の

足の膝はしっかりと伸ばす。

4
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4
21

◎首－肩(10～20秒)

◎胸まわり－背中(10回) ◎ふくらはぎ(10～20秒)

ラジオ体操第１は、短い時間の中で１３種類の運動がバランスよく組み合わされ、

全身をくまなく動かすよう構成されています。毎日続けて、健康維持に役立てましょう！

ラジオ体操第１を正確な動作で行おう！

踵を

上げる

下ろして

すぐ上げる

踵を上げる

腕は肩の高さまで上げる

手の平は

上向き

胸を広げる

◎腕を振ってあしを曲げ伸ばす運動（2番目と12番目）

できるだけ踵を

近づけて、上げる。
真上を向くと、

胸を広げることができない！

◎胸を反らす運動（4番目）

・腕を斜め上に振り上げる。

・指先までしっかり伸ばして、

手の平を上に向けて後ろに引く。

※お腹を出さないように注意

・腕を横に振りながら

足の曲げ伸ばし。

・腕の振りに合わせて、

足の屈伸と踵の上げ下ろしを

十分に行う。

◎腕を上下に伸ばす運動（8番目）

脇は開かない

脇を締めて、手が体の近くを

通るように動かす！！

・腕を上に伸ばして、

かかとをしっかりと上げる。

・指先までしっかり伸ばす

・すばやく元気に動きましょう♪

テレビ・ラジオの放送日時です！

📺NHK Eテレ

毎日 午前６：２５～６：３５

📻NHK ラジオ第一

毎日 午前６：３０～６：４０

継続は力なり

おへそをのぞきこむ

ように背中を丸める

膝に痛みのある方は

無理のない範囲で

行いましょう

＜横向き＞
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