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8月161ﾖ(金)午前6:00～鶯
斟‾4ミライｏｎ図書館駐車場　　ぬy］大村市体育文化センター

な二言Ｊ長崎県大村市東本町481　　　　　　　　　　　　　　‰ﾀSGｿﾞ（シーハツトおおむら）

二言］。※熱中症対策のため飲料をお持ちください。　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　不尽三戸　長崎県大村市幸町25-33
瞑大湊｀　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　雨天会場昌昌肘詰悶数温皆‰むに7j。ぃ圭す。

r1711大村市スポーツ振興課　ＴＥＬＯ９５７-５３-４１１１　平日8:30~17:30

●主催:株式会社かんぽ生命保険､ＮＨＫ､ＮＰＯ法人全国ラジオ体操連盟

●共催：大村市

●後援：大村市体育協会､大村市スポーツ推進委員協議会

●協力：日本郵便株式会社

●主管:株式会社かんぽ生命保険佐世保支店､ＮＨＫ長崎放送局､長崎県ラジオ体操連盟

-

　　ミライon図書館

(長崎県立･大村市立―体型　　

図書館)完成記念
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伸びの運動

腕をよく伸ばして､ゆっくり高く上げ､背筋を伸ばしましょう　　　　

‥゛　　ｊ　‥゛ビ　　ノ　‥゛ら
　　　　乙ﾌﾞ　　　才　’八　万　y･　yブ　ス

　　　フ T

＼ﾌﾉ

腕を振って､脚を曲げ伸ばす運動

腕の振りに合わせて脚を曲げて伸ばし､かかとも上げて下ろしましょう

腕を回す運動

肘をしっかり伸ばして、大きな円を描くように回しましょう
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ラジオ体操は､健康保持増進に役立つ運動方法として､広く生活の中に取り入れられ､長きにわたりみな

さまに愛されています｡かんぽ生命では､これからもみなさまの健康作りにお役立ていただけるよう、

ＮＨＫ､ＮＰＯ法人全国ラジオ体操連盟と共同でラジオ体操･みんなの体操の普及推進に努めてまいります。

体をねじる運動

脚が動かないように腕を振り､腕と同じ方向に首もねじりましょう

７
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ﾌﾞヶ］

]で １ 717
腕を上下に伸ばす運動

素早い動作を心がけ､きびきびと動きましょう

７ ７ Ｔ ７ ７
体を斜め下に曲げ、胸を反らす運動

斜め下に曲げたらあごとおなかを引いて胸を反らしましょう

体を回す運動

膝や肘を伸ばして大きく体を回しましょう

77寮配,､や∧j賃/7T］
胸を反らす運動

腕を上にあげた時、上体が反りすぎないようにしましょう

体を横に曲げる運動

腕を耳の横に上げ､体を真横に曲げましょう

体を前後に曲げる運動

力を抜き､膝を伸ばしたまま前に深く曲げ､後ろ反りは上を見ましょう
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両脚で跳ぶ運動

始めは軽く跳び､開閉跳びは大きく跳んで強弱をつけましょう
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腕を振って、脚を曲げ伸ばす運動

腕の振りと脚の曲げ伸ばしに合わせて､呼吸を整えましょう

深呼吸の運動

深く呼吸をし、運動の疲れを残さないようにしましょう

７Ｔﾏﾉ
八　･｀ﾀﾞ一八　八　　　　図　悦次ﾚ　ぶ次ﾚ　　　　治溺回
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