
　

ラ
ジ
オ
体
操
は
「
①
簡
単
、
容
易
で
だ
れ

で
も
で
き
る
」「
②
ど
こ
で
も
す
ぐ
や
れ
る
」

「
③
調
子
が
よ
く
て
、
気
持
ち
が
よ
い
」
も

の
で
す
。

　
「
時
間
が
な
い
」「
場
所
が
な
い
」「
仲
間

が
い
な
い
」「
何
を
し
た
ら
い
い
か
分
か
ら

な
い
」
と
い
う
理
由
で
運
動
不
足
に
な
っ
て

い
ま
せ
ん
か
？
運
動
不
足
は
生
活
習
慣
病
を

引
き
起
こ
す
要
因
に
も
な
り
ま
す
。
ラ
ジ
オ

体
操
の
効
果
を
見
直
し
、
実
践
す
る
こ
と
で
、

皆
さ
ん
も
健
康
づ
く
り
に
励
み
ま
し
ょ
う
。

　

昭
和
３
年
（
約
90
年
前
）、
当
時
の
逓て
い

信し
ん

省
簡
易
保
険
局
が
「
国
民
健
康
体
操
」
と
い

う
名
称
で
制
定
し
、
Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
電
波
に
の
っ

て
放
送
が
開
始
さ
れ
ま
し
た
。
昭
和
26
年
に

現
行
の
ラ
ジ
オ
体
操
第
一
、
翌
年
に
は
ラ
ジ

オ
体
操
第
二
の
放
送
が
開
始
さ
れ
、
現
在
多

く
の
方
に
と
っ
て
身
近
な
も
の
と
な
り
ま
し

た
。

〇
６
５
０
余
り
の
筋
肉
・
２
０
０
余
り
の
骨

を
動
か
す
全
身
運
動

【
主
な
効
果
】

筋
肉
＝
収
縮
と
伸
展
の
幅
を
広
げ
、
代
謝
を

促
し
、
血
液
の
循
環
を
良
く
す
る

消
化
器
官
系
＝
体
を
ね
じ
る
・
曲
げ
る
・
反

る
こ
と
に
よ
り
、
体
内
に
適
度
な
刺
激
を
与

え
、
消
化
を
良
く
し
、
働
き
を
助
け
る

骨
＝
強
い
骨
の
育
成
、
関
節
の
可
動
領
域
を

広
げ
る

◉
す
べ
て
の
年
代
に
効
果

小
学
生
等
＝
心
身
の
発
達
、運
動
の
習
慣
化
、

集
団
行
動
の
意
識
の
向
上

大
人
＝
運
動
の
習
慣
化
、
運
動
機
能
低
下
や

老
化
・
生
活
習
慣
病
の
予
防
、
地
域
の
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
の
活
性
化

◉
音
楽
作
品
の
よ
う
な
構
成

　

は
じ
め
は
ゆ
っ
く
り
運
動
量
を
増
や
し
、

最
後
は
深
呼
吸
で
整
え
る
。
実
は
何
気
な
く

行
っ
て
い
る
ラ
ジ
オ
体
操
で
す
が
、
こ
の
構

成
を
意
識
し
て
行
う
こ
と
で
、
準
備
運
動
や

整
理
運
動
と
し
て
も
効
果
的
で
す
。

◯
目
的
や
ポ
イ
ン
ト
を
確
認
し
な
が
ら
、「
曲

げ
る

⇔

伸
ば
す
」「
力
を
入
れ
る

⇔

抜
く
」「
息

を
吸
う

⇔

吐
く
」
な
ど
、
意
識
的
に
行
い
ま

し
ょ
う
。

◯
筋
肉
を
意
識
的
に
動
か
す
こ
と
で
、
心
臓

か
ら
血
液
を
全
身
に
送
る「
筋
ポ
ン
プ
作
用
」

に
も
効
果
的
で
す
。

地域に根ざした健康づくり Vol.1

みんなで実践！ラジオ体操

コ
ン
セ
プ
ト

い
つ
で
も
・
ど
こ
で
も
・
だ
れ
で
も

ラ
ジ
オ
体
操
の
歴
史
は
深
い

こ
ん
な
に
す
ご
い
ぞ
！
ラ
ジ
オ
体
操

よ
り
効
果
を
高
め
る
た
め
に

①
スタート

④
胸の運動

運
動
量

⑪
とぶ運動

⑬
深呼吸

13 の動作

（多）

（少）

体操の流れと運動量（ラジオ体操第１）

出展：NPO法人全国ラジオ体操連盟発行「ラジオ体操みんなの体操　理論と実践」

　市では、市民の皆さんがいきいきと健康で充実した生活を過ごせるまちを目指して、さまざまな取組を行ってい
ます。この特集では、地域の皆さんが実践する健康づくりについて紹介します。今回は、音楽が流れると誰でも自
然に体が動き出す「ラジオ体操」を紹介します。

特 集
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「
こ
こ
ろ
も
・
か
ら
だ
も　

う
れ
し
い
・

た
の
し
い　

の
び
の
び
・
元
気
に　

す
こ
や

か
運
動
」
を
キ
ャ
ッ
チ
コ
ピ
ー
に
、
地
域
支

援
や
ラ
ジ
オ
体
操
グ
ル
ー
プ
の
登
録
を
行

い
、普
及
・
啓
発
を
図
っ
て
い
ま
す
。
ま
た
、

「
プ
ロ
か
ら
学
ぶ
ラ
ジ
オ
体
操
講
習
会
」
の

開
催
や
平
成
27
年
８
月
に
実
施
し
た
「
夏
期

巡
回
ラ
ジ
オ
体
操
・
み
ん
な
の
体
操
会
」
の

招
致
な
ど
、
正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操
の
習
得
や

運
動
を
は
じ
め
る
き
っ
か
け
づ
く
り
に
努
め

て
き
ま
し
た
。

　

な
お
、
平
成
28
年
８
月
に
は
、
ラ
ジ
オ
体

操
の
普
及
奨
励
に
寄
与
し
た
功
績
が
認
め
ら

れ
「
ラ
ジ
オ
体
操
優
良
団
体
等
表
彰
（
府
県

等
表
彰
）」
を
受
賞
し
ま
し
た
。

　
「
新
宿
ラ
ジ
オ
体
操
ク
ラ
ブ
」
の
皆
さ
ん

を
取
材
し
ま
し
た
。

Ｑ　
活
動
内
容
は
？

Ａ　
２
年
ほ
ど
前
か
ら
、
新
宿
第
一
公
園
で

平
日
６
時
30
分
（
冬
は
７
時
）
に
集
ま
っ
て

ラ
ジ
オ
体
操
を
し
て
い
ま
す
。
30
人
く
ら
い

が
時
間
に
な
る
と
自
然
に
集
ま
っ
て
き
ま

す
。
ラ
ジ
オ
体
操
の
前
後
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

を
す
る
人
も
い
ま
す
ね
。
ま
た
、
近
所
の
子

ど
も
た
ち
が
い
つ
も
参
加
し
て
く
れ
て
、
私

た
ち
も
元
気
を
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

Ｑ　
始
め
た
き
っ
か
け
は
？

Ａ　
当
時
の
町
内
会
長
（
新
井
さ
ん
）
と
役

員
（
牛
嶋
さ
ん
・
野
﨑
さ
ん
）
だ
っ
た
３
人

で
や
っ
て
み
た
い
と
思
っ
た
こ
と
が
き
っ
か

け
で
す
。

　

ま
た
、
私
（
牛
嶋
さ
ん
）
は
単
身
赴
任
で

大
分
市
に
い
た
と
き
も
、
毎
日
の
よ
う
に
大

分
川
の
河
川
敷
で
地
域
の
皆
さ
ん
と
ラ
ジ
オ

体
操
を
行
っ
て
い
ま
し
た
。
そ
の
経
験
と
、

鴻
巣
市
で
も
ラ
ジ
オ
体
操
が
盛
ん
に
行
わ
れ

て
い
る
こ
と
を
知
っ
た
こ
と
か
ら
、
積
極
的

に
実
践
し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま
し
た
。

Ｑ　
健
康
面
で
よ
く
な
っ
た
こ
と
は
？

Ａ　
１
日
の
ス
タ
ー
ト
を
き
る
体
操
と
し
て

体
が
覚
え
て
い
る
よ
う
で
、
ラ
ジ
オ
体
操
を

す
る
と
調
子
が
い
い
で
す
。
今
後
も
続
け
て

い
く
こ
と
に
意
義
が
あ
る
と
思
い
ま
す
。
ま

た
、
続
け
る
う
え
で
は
、
参
加
日
の
ス
タ
ン

プ
を
貯
め
る
こ
と
も
楽
し
み
の
１
つ
で
す
。

Ｑ　
地
域
で
活
動
す
る
良
さ
は
？

Ａ　
近
所
で
も
話
す
機
会
が
な
か
な
か
無
い

と
思
い
ま
す
が
、
こ
う
し
て
集
ま
る
こ
と
で

お
互
い
に
元
気
に
顔
を
合
わ
せ
る
安
心
感
が

あ
り
ま
す
ね
。
ま
た
、
何
気
な
い
会
話
で
、

ゴ
ル
フ
な
ど
趣
味
の
話
か
ら
病
気
や
通
院
の

こ
と
ま
で
、
い
ろ
い
ろ
な
情
報
を
共
有
で
き

る
こ
と
も
い
い
こ
と
で
す
。

Ｑ　
こ
れ
か
ら
期
待
す
る
こ
と
は
？

Ａ　
幅
広
い
世
代
に
参
加
し
て
い
た
だ
き
、

こ
の
活
動
を
受
け
継
い
で
ほ
し
い
で
す
ね
。

そ
の
た
め
に
も
、
私
た
ち
が
ま
ず
は
無
理
せ

ず
、
楽
し
く
、
長
く
続
け
て
い
き
、
積
極
的

に
参
加
し
て
も
ら
え
る
よ
う
声
を
か
け
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

あ
な
た
も
実
践
し
ま
せ
ん
か
？

次
ペ
ー
ジ
へ
続
く

楽しく活動しています！

始業前に市職員も実践！

野﨑　善
よし

晶
あき

さん

新井　康
やす

雄
お

さん 代表　牛嶋　　淳
すなお

さん

市
の
取
組

み
ん
な
で
楽
し
く
ラ
ジ
オ
体
操
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Ａコース＝4.2km（約50分～90分）７時スタート・８時30分ゴール
Ｂコース＝1.8km（約25分～40分）７時10分スタート・７時50分ゴール

持ち物／ウォーキングできる服装、帽子や靴・タオル・飲み物　※暑さ、虫よけな
どの対策は各自でお願いします

その他／参加する方は、必ず事前に朝食を済ませてください。市民ラジオ体操会か
らの参加をおすすめします

申込み／ウォーキング事務局（総合体育館、コスモスアリーナふきあげ）に備えの
申込書（市ホームページにもあります）に必要事項を記入し、７月９日㈰
までに事務局へ持参（受付時間９時～20時・火曜日休館）

問い合わせ／スポーツ健康課すこやか運動応援担当（内線2666・2667）又はウォー
キング事務局（総合体育館☎543-0101、コスモスアリーナふきあげ☎548-
3112）　※当日は陸上競技場（☎541-7700）

４月現在、２２グループ約５００人の皆さんが登録しています。 ↑サポートセット
　CD・スタンプ帳・スタンプ・のぼり旗

　市では、健康づくりのために、手軽に行え、無理なく
自分のペースでできる 「ラジオ体操」と「ウォーキング」
を推進しています。夏の風物詩であるラジオ体操をして
身体をほぐしたあと、皆さんで楽しくウォーキングをし
てみませんか。いずれかのみの参加でも大歓迎です。

【共通事項】
とき／７月15日㈯６時20分～９時　※雨天中止
ところ／陸上競技場
対象／市内在住・在勤・在学の方（運動制限のない方）
費用／無料

【各イベント内容】
●市民ラジオ体操会　６時20分～６時40分
　申込み／不要　※例年の○×クイズは行いません

●健康ウォーキング　６時40分～９時

『市民ラジオ体操会＆健康ウォーキング』
やってみようかな…と思ったら、まずは！

参加者全員に
タオル等の参加賞あり

「歩
ある

鴻
こう

マップ」に掲載の
ウォーキングコース等を
歩きます

　地域の皆さんやサークルなどのラジオ体操実施グループ
（市内在住の概ね₅人以上）を募集しています。グループ登
録をすると、実技指導やサポートセットの提供（先着順）等
さまざまな特典があります。
問い合わせ／スポーツ健康課すこやか運動応援担当（内線
₂₆₆₆ ･ ₂₆₆₇）

ラジオ体操実施グループを募集

　ラジオ体操を始めたい
市民へ登録グループを紹
介します。

参加希望者への情報提供
　ラジオ体操の正しい行
い方や効果など、分かり
やすく解説します。

市職員等による実技指導

　本市主催のラジオ体操
講習会等のイベント情報
をお知らせします。

講習会やイベントのご案内
　CD・スタンプ帳・スタ
ンプ・のぼり旗等を提供
します。

サポートセットの提供（先着順）
　市内在住の概ね₅人以
上で、定期的にラジオ体
操を行うグループ

グループ登録
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あ る こ う

歩鴻
あ る こ う

ッ
マ
プ

こうのすを歩いて
元気になろう！

2016年11月発行

歩
い
て

地
域
再
発
見
の

　
　６
コ
ー
ス

このマップでは鴻巣市の６コースのウォーキング推奨コースをご案
内します。健康維持・病気予防・ストレス解消にウォーキングの
効果が認められています。周回コースによりどこからでもスタート
できます。今日からさらなる健康への一歩を踏み出しましょう！

お願い
①こちらのルートは推奨コースです。場所によっては歩道がな
い部分もあるので十分にお気をつけください。

②歩行される際は車・自転車・踏み切り・階段等に十分気を
つけて、マップを見ながらの歩行はご遠慮ください。また、
所有者、管理者、近所の方、他の歩行者の迷惑とならない
ようお気をつけください。

③気象条件が年々厳しくなっています。必ず最後まで歩きとお
す必要はないので、自分の体調・道路状況・天候を勘案し
て無理は絶対にしないでください。

● 鴻巣市文化財マップについて…
http://www.city.kounosu.saitama.jp/ikkrwebBrowse/
material/files/group/96/20150924-115701.pdf

● 観光（全般）について…
http://www.konosu-kanko.jp/

● 観光（スポット）について…
http://www.konosu-kanko.jp/spot/

● 食事（川幅グルメ）について…
http://www.konosu-kanko.jp/gourmet/kawahaba_gourmet.html

関連情報

観光（スポット）観光（全般）文化財マップ

埼玉県緑のヘルシーロード

13 ㎞

41㎞

　　

利根大揠まで

境橋

川口市まで

荒
川

元荒川

さきたま緑道

13 ㎞

32 ㎞

熊谷 荒川大橋まで

彩湖まで
糠田橋

〒365-8601 鴻巣市中央 1-1　電話 048-541-1321（代表）鴻巣市

4.5 ㎞さきたま古墳公園まで
赤見台近隣公園から

食事（川幅グルメ） この測量結果は国土地理院長の
承認及び助言を得たものである。
承認番号　 平成23　 関公113号
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