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特集　ラジオ体操 ～正しくやって健康増進～

ラジオ体操のはじまり

ラジオ体操の意義と現状

ポイント

①　伸びの運動
②　腕を振って足を曲げ伸ばす運動

③　腕を回す運動 ポイント

④　胸をそらす運動

⑤　体を横に曲げる運動

ポイント

ポイント

⑥　体を前後に曲げる運動
⑦　体をねじる運動
⑧　体を上下に伸ばす運動

⑨　体を斜め下に曲げ、胸をそらす運動
⑩　体を回す運動

ポイント

⑪　両足で跳ぶ運動
⑫　腕を振って足を曲げ伸ばす運動
⑬　深呼吸の運動

最後に

ポイント

ポイント

ポイント



　豊平区スポーツ推進員会では、年間を通してさまざまな活動を行っています。

　今回は「豊平区地区対抗壮年野球大会」をご紹介します。

　この大会は、昭和 53 年に月寒公園坂下球場のナイター設備が整備されたことを記

念して始まった、満 40 歳にならないと参加できない伝統の (!?) 野球大会。今年で

36 回目を迎えました。

　毎年「豪快な本塁打」や「思いやりの珍プレー」など、見ごたえある戦いが繰り

広げられており、今年も 8月 25 日、26 日の 2日間にわたって開催されました。

豊平区地区対抗壮年野球大会

　いつでも、どこでも、手軽に、誰でもできるラジオ体操は、小学生の頃の夏休みや運動

会を思い出させてくれます。昔からやっている身近な体操ですが、最近、正しい動作でしっ

かりやれば健康増進につながる運動であるということで見直されてきていることもあり、

今回のテーマに取り上げてみました。

　ラジオ体操の長い歴史を再認識してもらうとともに、年を重ね、長年やっているうちに

誤った動作になりがちな運動に焦点を絞った内容にすることで、新たな気持ちで気軽に取

り組んでもらえたらと思っています。ポイント解説の写真は、編集委員がモデルになり撮

影しましたが、２、３分もすると汗がにじんできて、ラジオ体操をしっかりやると、本当

にいい運動になるということを身をもって実感することができました。

●豊平区地区対抗少年野球大会　７月

●豊平スノーファイト（雪合戦）２月●豊平区地区対抗少年少女ドッジボール大会　１１月

●豊平区民てくてくウォーキング　５月

①　8チーム 163 人が参加

②　会心の一打でチームに貢献

③　年齢を感じさせない力強い投
　　球を披露

④　決勝戦はナイターで !!

⑤　表彰式の様子

豊平区スポーツ推進委員会の活動紹介

各区のスポーツ情報が満載
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