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お家の方と一緒に読みましょう 

  

 

 

 

     みなさんこんにちは。学校が急なお休みとなりましたが、「臨時休校中の生活のしおり」 

を活用し規則正しい生活で過ごすことができていますか？また、今の時期は不要不急の外 

出を控えなければならず、運動不足気味にはなってはいませんか？そこで今回は、「お家 

で工夫してできる運動不足解消」をご紹介したいと思います。お家の方と相談して取り組 

んでみてください。 

 

 

 

 

 運動会
うんどうかい

の準備
じゅんび

運動
うんどう

では「ラジオ体操
たいそう

第
だい

１」の体操
たいそう

をしていますね。ラジオ体操
たいそう

の仲間
な か ま

にはほかに

も「ラジオ体操
たいそう

第
だい

２」という体操
たいそう

があるのを知
し

っていますか？以下
い か

の時間
じ か ん

でＮＨＫにて放送
ほうそう

をして

いますので音楽
おんがく

に合
あ

わせて体
からだ

を動
うご

かしてみましょう。 

 ・ラジオ体操
たいそう

第
だい

１ 毎週
まいしゅう

月曜
げつよう

～日曜
にちよう

 午前
ご ぜ ん

６時
じ

３０分
ぷん

 

 ・ラジオ体操
たいそう

第
だい

２ 毎週
まいしゅう

月曜
げつよう

～土曜
ど よ う

 午後
ご ご

０時
じ

／再放送
さいほうそう

 毎週
まいしゅう

月曜
げつよう

～土曜
ど よ う

 午前
ご ぜ ん

８時
じ

４０分
ぷん

 

                       ／再放送
さいほうそう

 毎週
まいしゅう

月曜
げつよう

～土曜
ど よ う

 午後
ご ご

３時
じ

 

 

 

 

 

●こ関節
かんせつ

とハムストリングを刺激
し げ き

する         ●体力
たいりょく

を維持
い じ

する 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

臨時号 

②  簡単
かんたん

なトレーニングをしてみよう 

 

 

①  ラジオ体操
たいそう

などで体
からだ

を動
うご

かしてみよう 

 

 

 

～NEWSCAST 掲載記事より一部抜粋～ 



 

 

 

昭島市
あきしまし

が作成
さくせい

した「元気
げ ん き

アップガイドブック」にのっているものです。体
からだ

の動
うご

き（体
からだ

のやわら

かさ）を高
たか

める運動
うんどう

です。お家
うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

にやってみてもいいですね。 

 

 

 

 

 

③ ストレッチをしてみよう   

 ストレッチをしてみよう 

 


