
運う
ん
ど
う動

　いつでもどこでもできる楽しいラジオ体操です。ラジオ体操を続けて行い，

心と体を健康にしましょう。

　ポイント

※手やひじを大きくあげたり，伸ばしたり，

回したりしながら，ひざの曲げ伸ばしにも

気をつけるといいですね。

※背中をまっすぐにする時や，腰を回す時

お腹をへこませ，背筋を伸ばしてやってみ

ましょう。

※ ラジオ体操をして，思ったことや感じたことを書きましょう。

たい そう

たの

からだこころ けん こう

たいそう

たいそうだい

たいそう つづ おこな

こし まわ ときときなかせ

き

のて おお

のままわ

せ  すじ のなか

たいそうら じ お おも かん か

資料提供：ＮＨＫ（https://pid.nhk.or.jp/event/taisou/taisou.html）
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●ラジオ体操第２

　　地
ち

域
いき

で行
おこな

われているラジオ体
たい

操
そう

にも参
さん

加
か

しよう。

　　くわしくはホームページ「長
なが

崎
さき

市
し

・ラジオ体
たい

操
そう

で健
けん

康
こう

づくり」を見
み

て！

　　　　　　ラジオ体
たい

操
そう

の動
どう

画
が

はこちら［株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

かんぽ生
せい

命
めい

保
ほ

険
けん

  ラジオ体
たい

操
そう

動
どう

画
が

］ →

資
し

料
りょう

提
てい

供
きょう

：ＮＨＫ(https://www.nhk.or.jp/program/radio-taisou/pdf/radio.pdf)

やってみての感
かんそう

想を書
か

こう。



運う
ん
ど
う動

できるようになること
取
と

り組
く

んだ日
ひ

１回
か い

目
め

２回
か い

目
め

３回
か い

目
め

①
ジャックナイフストレッチ

をしよう。（10秒
びょう

） ／ ／ ／
②

曲
ま

げた足
あし

をゆっくり

押
お

しながら，後
うし

ろを向
む

こう。
／ ／ ／

③
正
せい

座
ざ

の姿
し

勢
せい

から，後
うし

ろにたおれて

頭
あたま

 をつこう。（10秒
びょう

）
／ ／ ／

④ ブリッジ（10秒
びょう

） ／ ／ ／
⑤ カエルの足

あし

打
う

ち ／ ／ ／
⑥ Ｖ

ぶい

字
じ

バランス（10秒
びょう

） ／ ／ ／
⑦ 正

せい

座
ざ

ジャンプ　　　　　　　　　　　　 　　立
た

てたかな! ! ／ ／ ／
⑧ 遠

とお

くにとぼう。　　　　　　　　 　　　自
じ

分
ぶん

の身
しんちょう

長よりとべるかな。 ／ ／ ／
⑨

 【片
かた

足
あし

しゃがみ】

●バランスをとって，立
た

ち上
あ

がろう。 ／ ／ ／

⑩
 【後

うし

ろでタッチ】

●すばやく３回
かい

くり返
かえ

そう。 ／ ／ ／

手
て

と足
あし

を

近
ちか

づけて

みよう。

何
なん

回
かい

打
う

てたかな。

　　  〈　　　　回
かい

〉

タッチする手
て

を見
み

るようにするといいよ。

・取
と

り組
く

んだ日
ひ

付
づけ

を書
か

きましょう。

　いつでも元
げん

気
き

に体
からだ

を動
うご

かすことができるのは，体
からだ

の活
かつどう

動をささえる体
たいりょく

力があるから
です。

　体
たいりょく

力アップに役
やく

立
だ

つ運
うんどう

動を少
すこ

ししょうかいします。家
か

族
ぞく

みんなで，楽
たの

しみながらやっ

てみましょう。

挑
ちょうせん

戦してみよう。家
いえ

の人
ひと

や友
とも

達
だち

に見
み

てもらって，動
うご

きをたしかめようね。

体
からだ

を 動
うご

か そ う！



運う
ん
ど
う動

やってみての感
かんそう

想を書
か

こう。取
と

り組
く

んだ日
ひ

を書
か

こう。

／ ／ ／① ② ③

① 田
た

の字
じ

おに

 ・  おにを２〜３人
にん

決
き

めます。

 ・  おにの道
みち

は，おにしか通
とお

れません。

 ・  おに以
い

外
がい

の人
ひと

は（１）をスタート地
ち

点
てん

とし，

　 おににタッチされないように５周
しゅう

します。

 ・  ５周
しゅう

できた人
ひと

はおににつかまった人
ひと

を１
ひ と り

人

　 助
たす

けることができるよ。

 ・  全
ぜん

員
いん

がつかまったら，その中
なか

から次
つぎ

のおに

　 を決
き

めてくり返
かえ

して遊
あそ

ぼう。

② ゴムとび

 ・  地
じ

面
めん

からはなしてゴムを１本
ぽん

張
は

る。

 ・  ゴムに引
ひ

っかからないように両
りょうあし

足や片
かた

足
あし

でとぶ。

 ・  くるぶし，ふくらはぎ，ひざ，こしなどゴムの

　 位
い

置
ち

を高
たか

くしていく。

 ・  一
いってい

定の高
たか

さ以
いじょう

上になったら，ゴムを足
あし

で引
ひ

っか

　 けてとんだりする。

③ おしたり・引
ひ

いたり

 ・  向
む

かい合
あ

って，足
あし

の位
い

置
ち

を決
き

めます。

 ・  片
かた

手
て

をにぎり合
あ

い，合
あい

図
ず

と共
とも

におし

　 たり引
ひ

いたりします。

 ・  バランスをくずして足
あし

が動
うご

いたら

　 負
ま

けになります。

 ・  手
て

のひらを合
あ

わせておし合
あ

っても

　 楽
たの

しいよ。

つかまった人
ひと

は
ここへ➡

い
そ
げ
っ

あ
ー
あ
っ

こ
こ
は

安あ
ん
ぜ
ん全

だ
よ

むかしあそびをしよう

むかしあそびのことがもっと知
し

りたい人
ひと

はここを見
み

よう！！

長
ながさきけん

崎県子
こ

ども体
たい

力
りょく

向
こう

上
じょう

支
し

援
えん

委
い

員
いん

会
かい

　

https://www.pref.nagasaki.jp/bunrui/kanko-kyoiku-bunka/sports-recreation/gakkoutaiiku/shiryou/


