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地域交流イベント地域交流イベント((健康クラブ健康クラブ))は、は、
９⽉９⽉まで中⽌致します。まで中⽌致します。
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健康           新型        影響  月 
 月  開催  事              月     
  負   元気    地域 方   交流 運動 楽  
   思         1人 黙  運動      誰   
   一緒  楽      同 時間 過  事 大切  実
感          新型           負    
    私    地域 施設 結  場作   計画  地域 
方   交流等 多面的 準備  事 皆様  気軽 足 
運  頂  少    地域 施設 一体    取 組  進
    考         安全      開催  為  
皆様 感染対策     協力  願 致    



⽚脚⽴ち運動⽚脚⽴ち運動

⽚脚⽴ちは、消費カロリー、筋⼒アップともにウォーキング1時間分に
匹敵することはないが、短時間で⾻の形成を促す効果がある（あとはバ
ランス⼒）。

⾜の指を動かすと、⾎流促進の効果があります。⼿も⼀緒にグーパーす
ると、さらに⼿⾜の冷え対策に！ ⽇常⽣活の中の動作にちょっと⼯夫を
するだけで、活動量を上げる運動がおこなえます。⼀つの動きの消費カ
ロリーはそれほど⾼くはありませんが、毎⽇継続して⾏うことで⾃然と
消費カロリーが増えていきます。 

（引⽤:阪本桂三＜昭和⼤学＞厚労省2006.8.29記事）

（引⽤:武藤芳照＜⽇体⼤総合研究所＞
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家  家  ((自宅自宅      出来出来  運動運動  
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実は宇宙では、地上の１０倍⽼化が進むと
⾔われている。宇宙に半年いると筋⼒が半
分になり、⾻密度は退化、⾼齢者の１年分
の変化がわずか１か⽉間で起こってしまう
とか…。最⼤の原因は、無重⼒？無重⼒状
態で運動しても、ダメなのか？実は、その
犯⼈は「⽿」にあるようなのです。

！ 

＊＊⻑期宇宙滞在では、⾻量減少と筋⾁の萎縮⻑期宇宙滞在では、⾻量減少と筋⾁の萎縮
宇宙では、姿勢を維持する筋⼒(抗重⼒筋)は、1⽇あ
たり1%くらい細くなります。これを予防するために、
適切な刺激と休養を交互に与える筋⼒トレーニング
を⾏っています。宇宙では視覚情報は維持されます
が、『⽿⽯『⽿⽯((平衡感覚をつ司る器官平衡感覚をつ司る器官))』』や⾜底からの重
⼒情報がなくなるため脳内での情報が混乱して平衡
機能は障害すると⾔われています。
＊＊宇宙滞在において、平衡機能障害を軽減させる宇宙滞在において、平衡機能障害を軽減させる
効果的な⽅法効果的な⽅法
平衡機能障害を軽減させる効果的な⽅法はまだあり
ません。今後研究開発が必要とされる課題です。

宇宙で運動する宇宙⾶⾏⼠
（出典:JAXA/NASA）

NASANASAがが注⽬！「⽼化スイッチ」注⽬！「⽼化スイッチ」

まだまだ分からない⼈体の不思議まだまだ分からない⼈体の不思議

なんと、１時間座ると２２分寿命なんと、１時間座ると２２分寿命
が縮むという研究結果があります。が縮むという研究結果があります。
ほかにも、がんのリスクが上がっほかにも、がんのリスクが上がっ
たり、⾻密度の低下、代謝異常、たり、⾻密度の低下、代謝異常、
認知機能の低下、循環機能の低下認知機能の低下、循環機能の低下
……。。

『『座りすぎ座りすぎ』』が病を⽣む！が病を⽣む！??座りすぎ座りすぎ

「⽿⽯⽿⽯と⽼化の関係」ですが、重
⼒のある地上では、姿勢を維持す
るための筋⾁群が常時働いており、
『⽿⽯』『⽿⽯』が動いて体の傾きを感知
したら、⾜を⼀歩前に出して踏ん
張るなど、筋⾁が反射的に動いて
姿勢を維持します。ところが、無
重⼒では『⽿⽯』『⽿⽯』が浮いたままで
動かないため、⾻や筋⾁が使われ
ず急速に萎縮して衰えていくので
す。⼈体の⽼化は、『⽿⽯』『⽿⽯』が動
かないことをリスク要因として指
摘しています。

３０分に１度、⽴ち上がって下さい！３０分に１度、⽴ち上がって下さい！
あなたが⾏うのは、これだけ！あなたが⾏うのは、これだけ！

す。驚いたことに、⽴ち上がる⽅が歩いた時よりもよ
い結果が出たのです。座った状態から⽴ち上がると
「慣性の法則」が働き、『⽿⽯』『⽿⽯』が刺激されて体内の
各⽅⾯に信号が送られます。⾔わば、各器官に"喝"を
⼊れることでホルモンの分泌や⾎流なども活性化する
と考えられます。寿命そのものも⼤事だが、最近は健
康寿命がより重視されている。それを左右するのも
『⽿⽯』『⽿⽯』になりそうだ。
*⽴つのが難しい場合は、頭を左右に振るだけでも
⽿⽯を動かすことになります。

30分ごとにただ⽴ち上がってまた座って下さ
い。あなたが⾏う必要があるのはそれだけで



私たちが知る私たちが知る
「あの体操」に歴史あり「あの体操」に歴史あり

ラジオ体操は、とっさ
の反射運動（「姿勢変換
能⼒」）に役に⽴つとの
記載もあります。ロボットのよ
うなちょっと恥ずかしいポーズ
も意味があったのですね。

⼈の運動は、⼿持ちのカードを組み⼈の運動は、⼿持ちのカードを組み
合わせて、動作を作ります。経験し合わせて、動作を作ります。経験し
たことがある動作が多様であるほど、たことがある動作が多様であるほど、
繰り出せる動作のパターンが多様に繰り出せる動作のパターンが多様に
なり、バランスを崩す等が起きた場なり、バランスを崩す等が起きた場
合に、応じることが可能です。合に、応じることが可能です。

＊ラジオ体操がなぜ健康に＊ラジオ体操がなぜ健康に
役⽴つのか？役⽴つのか？
国⺠健康体操と名づけ発⾜したラジ
オ体操故に、⾝体に良い効果をもた
らすことは当然要求されるものでし
ょう。そこで健康を保持するのに必
要とされる基礎的要因を2点挙げて
考えます。

１.ラジオ体操で良い姿勢づくり
２.運動習慣による代謝活動の
     促進

実は、⽇本発症ではなかった？実は、⽇本発症ではなかった？
ラジオ体操は、海外からは「⻑寿国⽇本の象徴の1つ」といわれている
ようですが、実はアメリカ⽣まれ。1925年、アメリカのメトロポリタン⽣命と
いう会社が、ピアノ伴奏に合わせた体操「Setting up exercise」を考案し、ラジ
オ放送したのが始まりです。⽇本では、逓信省（現在の郵政省とNTTを合わせ
たような機関）の簡易保険局が、1928年（昭和3年）、国⺠の体⼒向上と、健康
の保持増進をはかる⽬的で、「Setting up exercise」を参考に、⽇本⼈に合わせ
た内容の「国⺠保健体操」をスタートさせます。このときは「第1」だけでした。

第１と第２で６分２１秒の効果とは？第１と第２で６分２１秒の効果とは？
⼈は体内に意図的に働かせる
筋⾁を650個持っているとさ
れています。ラジオ体操第1
を実施すると、およそ70％
（400個）程度を働かせてい
るとされ、全⾝の筋⾁群をほ
ぼ使っていると⾔えるのです。
体内の筋⾁が働けば、エネル
ギーが使われ熱が発⽣し栄養
が消化されます。即ち代謝活
動が⾏われるのです。

3分8秒のなかに、こちらも13種類の第1とは異なる運
動が組み込まれている。多くの筋⾁を動かし、体全
体でエネルギーを使うといったエクササイズが特徴。
「筋⼒強化」、「内臓の動きを活性化」を⽬的にし
た運動が続きます。第1と合わせて⾏うことで、さら
なる体⼒向上と健康維持が期待できる内容です。

ラジオ体操第１とはラジオ体操第１とは  
3分13秒で⾏う究極の１３種類の運動。幅広い年齢
層に対応したプログラムで、柔軟性に重きを置く。
ラジオ体操第２とはラジオ体操第２とは  

ラジオ体操第1の制定から遅
れること1年、1952年（昭和
27年）にラジオ体操第2が始
まります。3分8秒のなかに、
こちらも13種類、第1とは異
なる運動が組み込まれていま
す。多くの筋⾁を動かし、体
全体でエネルギーを使うと
いったエクササイズが特徴で
す。第1が幅広い年齢層に対
応したプログラムで、柔軟性
に重きを置くのに対して、第
2は「⾝体を鍛えて筋⼒を強
化する」、「内臓の動きを活
性化させる」ことを⽬的にし
た運動が続きます。第1と合
わせて⾏うことで、さらなる
体⼒向上と健康維持が期待で
きる内容です。



私たちが知る私たちが知る
「あの体操」に歴史あり「あの体操」に歴史あり

郵便局員がラジオ体操を普及した？郵便局員がラジオ体操を普及した？
当時、ラジオを通して威勢のいい独
特の号令をかけたのは、元陸軍の⼠
官だったNHKの江⽊理⼀アナウン
サーだった。テレビのない時代、ラ
ジオ体操の普及に取り組んだのは、
町の郵便局員。実際に配られていた
チラシ（写真右）には、体操の動き
がひとつひとつ丁寧に描かれている。
国⺠はこのチラシを⾒て振付を覚え、
⽇本中にラジオ体操が急速に浸透。
⽇本⼈の⽣活になくてはならない存
在となったのだ。
戦後、ラジオ体操に消滅の危機！戦後、ラジオ体操に消滅の危機！

戦後の昭和21年、ラジオ体操は⽇本から消滅してしまう。連合国軍最
⾼司令官のマッカーサーが⽇本のラジオ体操を⾒て痛烈に批判したの
だ。「ラジオ体操は軍国主義を助⻑している。⼀つの号令で300万⼈
が動く恐ろしいものだ！」しかし、全国各地では隠れてラジオ体操を
続ける⼈々の姿が。こうした⼈々の熱に押されるように昭和26年に復
活したラジオ体操は、⼦どもからできる「ラジオ体操第⼀」、⻘年向
けに「ラジオ体操第⼆」が作られ、今もなお続けられている。

ラジオ体操の運動強度は？ラジオ体操の運動強度は？
ラジオ体操の運動強度は、ラジオ体操
第1で卓球やパワーヨガと同レベル
(4.0METs)。ラジオ体操第⼆だとテニ
ス（ダブルス）や⽔中歩⾏（中等度）
と同レベル(4.5METs)。どちらもバ
レーボールやゴルフ、ヨガよりも運動
強度は⾼い！

 メッツ(METs)とは、安静時のエネルギー消
費量と⽐較し、運動時のエネルギー消費量が
何倍になるかを表した指標

体重50kgの⼈がラジオ体
操をしたときの消費カロ
リーを⾒てみましょう。

ラジオ体操ラジオ体操11の消費カロリーの消費カロリー:11:11㎉㎉
ラジオ体操ラジオ体操22の消費カロリーの消費カロリー:12:12㎉㎉
ラジオ体操を15分⾏えば約60㎉
も消費できます。ジムのランニン
グマシーンでゆっくり⾛るのと同
じくらいカロリー消費です！

動画はこちら動画はこちら
((ラジオ体操第ラジオ体操第3)3)


