
 

先週
せんしゅう

、おうぎ学級
がっきゅう

の子
こ

と一緒
いっしょ

にラジ

オ体操
たいそう

をしました。久しぶり
ひ さ       

に真剣
しんけん

にや

ったら、いろんな場所
ば し ょ

が痛く
いた   

なりまし

た。体
からだ

が鍛えられた
きた             

のです。 

ラジオ体操
たいそう

は、今
いま

から百年
ひゃくねん

も前
まえ

から、日本
に ほ ん

で行われて
おこな         

いる

体操
たいそう

です。日本人
にほんじん

の健康
けんこう

のために、多く
おお   

の人
ひと

が関わって
か か       

つく

られたそうです。テレビのない時代
じ だ い

、ラジオで流して
なが      

いたの

で「ラジオ体操
たいそう

」なのです。 

この体操
たいそう

には、１３この運動
うんどう

があります。 

1.背伸び
せ の  

の運動
うんどう

   2.腕
うで

を振って
ふ    

足
あし

を曲げ伸ばす
ま  の   

運動
うんどう

 

3.腕
うで

をまわす運動
うんどう

       4.胸
むね

をそらす運動
うんどう

 

5.体
からだ

を横
よこ

にまげる運動
うんどう

    6.体
からだ

を前後
ぜ ん ご

にまげる運動
うんどう

 

7.体
からだ

をねじる運動
うんどう

      8.腕
うで

を上下
じょうげ

にのばす運動
うんどう

 

9.体
からだ

を斜め
なな    

下
した

にまげ、胸
むね

をそらす運動
うんどう

 

10.体
からだ

をまわす運動
うんどう

     11.両あし
りょう        

でとぶ運動
うんどう

 

12.腕
うで

を振って
 

足
あし

を曲げ伸ば
ま  の  

す運動
うんどう

 

13.深呼吸
しんこきゅう

の運動
うんどう

 

皆さん
みな      

、全部
ぜ ん ぶ

できるでしょうか？      村越 新 

                           たいそう          


