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14 足踏み運動
　 （ 1  と同じ）

4  脚の屈伸運動
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 やや深めに屈伸）
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Challenge　  Sports

二代目

自宅で手軽にでき、心身の健康維持におすすめの運動です!!

16 足踏み運動
　 （ 1 と同じ）

15 脚の屈伸運動
　 （ 2  と同じ）
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9  体の前後屈運動

の動作は、第１、２と比べて
難しくなっています。まず先生の解説動画
を見ながらやってみましょう。　　　　⇨

https://www.youtube.com/watch?v=NZo4jQAzFDk&t=21shttp://douga.hfc.jp/imfi ne/taisou/21autumn.html

実際にやってみましょう!
音楽に合わせてご家族で
ぜひやってみてください !

　ラジオ体操第3は、第1、2とともに実際に放　ラジオ体操第3は、第1、2とともに実際に放
送されていた体操です。送されていた体操です。
　初代第3は1939年に国民の体力向上を目的と　初代第3は1939年に国民の体力向上を目的と
して7年間放送されました。して7年間放送されました。
　1946年からは新たな二代目ラジオ体操第1～3　1946年からは新たな二代目ラジオ体操第1～3
が放送されましたが、戦後の不安定な社会情勢の中が放送されましたが、戦後の不安定な社会情勢の中
で１年半で放送中止となりました。で１年半で放送中止となりました。
　その後三代目（現行）ラジオ体操が放送されま　その後三代目（現行）ラジオ体操が放送されま
すが、第3は放送されず、まぼろしのラジオ体操すが、第3は放送されず、まぼろしのラジオ体操
と呼ばれています。と呼ばれています。
　今回ご紹介するこの運動は、復刻された二代目　今回ご紹介するこの運動は、復刻された二代目
ラジオ体操第3です。ラジオ体操第3です。

特 徴
体に負担のないよう、徐々に心拍数を
上げ、終盤も徐々にクールダウンして
いくプログラム構成

生活習慣病やうつ病の予防に効果が期待
できる、運動強度が高めのラジオ体操

1
2

3分程度と短いので、生活習慣病予防のため
にはウォーキングなどと組み合わせましょう!

指導・監修・実演：龍谷大学　教授　井上辰樹

CNCグループ健康保険組合
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