
ラジオ体操第一
ラジオ体操は、「ストレッチ」「筋力トレーニング」「有酸素運動」で構成された効率の良い全身運動です。
正しいラジオ体操を覚えましょう♪ イラスト協力：（有）富士プランニング

ラジオ体操を毎日実施
している会場や企業等
がございましたら、右
記にお知らせください

川越市マスコット
キャラクターときも

川越市　ラジオ体操 検索

市内で実施しているラジオ体操会場の詳細は、市ホームページ
に掲載しています。

※ＱＲコードでも川越市のラジオ体操ホームページをご覧になれます

【問い合わせ先】　

川越市健康づくり支援課　健康づくり支援担当

TEL：049-229-4121　FAX：049-225-1291

腕をゆっくり高く上げ、背すじを伸ばして、よい運動
姿勢をつくります。

　　背のびの運動

１

腕を前から
上にあげる

４×２回

ま横から
おろす

さいごのポーズ

　腕を振って、脚を曲げて伸ばす運動

腕の振りに合わせて脚の曲げ伸ばし、かかとも　　
タイミングよくあげておろします。

２×８回

腕を横に振りながら
　脚を曲げ伸ばす

かかとは腕の振りに
あわせてあげおろす

　　腕をまわす運動　

肘をしっかり伸ばし、大きな円をえがくように回します。

４×４回

腕をからだの外から
　　内へまわす

腕をからだの内から
　　　外へまわす

　　　胸をそらす運動　　

４ 腕を大きく振りあげて胸を伸ばし、良い姿勢をつくります。

４×４回

左脚を横に
出しながら
腕の横振り

ななめ上に
振りあげて
胸をそらせる

　体を横に曲げる運動

腕を横から
上に振りあげ

　　左に曲げ、
起こしてもう一度
　　繰り返し

反対側も
同じように
右に曲げる

　　体を横に曲げる運動

腕を耳の横にあげ体をま横に曲げて、胸・わき腹の
筋肉を伸ばします。

５
　　　体を前後に曲げる運動

体を前に深く曲げ起こして後ろにそらせて、背中と　
お腹の筋肉を伸ばします。

６

８×２回

８×２回

脚が動かないように腕を振って、背中・腰のまわり
の筋肉を伸ばします。

７ ８ 腕をしっかり伸ばし、かかとも上げておろし、力強く
きびきび動きます。

はずみをつけて、おしりから脚の後ろの筋肉を伸ばし
胸をそらします。

８×２回 ８×２回

　体をまわす運動 11
大きく腕を振ってまわし、腰のまわりの筋肉を伸ば
します。

次に反対に
　まわす８×２回

両脚をそろえて軽くとび、開閉とびは大きくリズム
よくとびます。

　　両脚でとぶ運動　

８×２回

腕の振りと脚の曲げ伸ばしに合わせて、呼吸を　　
整えます。

　　腕を振って、脚を曲げ伸ばす運動

８×２回

深くゆっくり呼吸して、疲れを残さないようにします。

８×２回

　　深呼吸
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　　　体をねじる運動

1.3８×２回 2.4 5.7

6.8

　　腕を上下に伸ばす運動

1～3

前下に３回
はずみをつけて曲げ

5～7

体を後ろに
そらせて起こす4

起こして 8

　体を斜め下に曲げ、胸をそらす運動

1.3 2.4.6 5.7

8左・右、左・右と
　　　ねじり

　かるく
腕を振って

ななめ上後ろに
大きく２回振る

1 2 3 4

腕を曲げ、
　肩に

かかとを
　あげる

腕を曲げ、肩に
かかとをおろす

腕をおろし、
左脚をもどす 1.2 3.4 5.6 7.8

　　　左下に２回
はずみをつけて曲げ

起こして正面を向き、
　胸をそらせる

　　右下に２回
はずみをつけて曲げ

起こして正面を向き
　　胸をそらせる

1 2.3.4
体をぐるっとまわす

腕を大きく
振りながら

1～4 5.7 6.8

両脚をそろえて
　　４回とび

　　　開いて、
もう一度開いて

　　　閉じて、
もう一度閉じて

1 2

腕を横に振りながら
　脚の曲げ伸ばし

　　腕を交差しながら
かかとをおろしてあげる

1.2 3.4
　腕を前からあげて 横からおろす

3


