
回 覧            

202４年５月

天嶽院下自治会 (協力)ラジオ体操会 

御幣下公園ラジオ体操(月水金) 

◎３月～５月：朝７時 

◎６月～１０月：朝６時３０分 

◎１１月～１２月中旬：朝７時 

◎１２月下旬～２月：冬季休止 

ラジオ体操会ウォーキング(水曜) 

◎開催：毎週水曜、午前９時３０分 

◎集合場所：御幣下公園 

◎コ―ス：１時間半以内の行程 

◎１２月下旬～２月：冬季休止 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康コーナー          “ラジオ体操の継続効果”    (構成：満田) 

資料：かんぽ生命「すこやかコラム第 1 回」 

・・・・・・ラジオ体操を３年以上、週５日以上実践している５５歳以上の男女５４３名に調査した結果・・・・・・ 

                 ラジオ体操の五つの健康効果 

１．全身運動による基礎代謝ＵＰ・血管年齢の若返り      ４．屈伸運動や跳躍運動による骨粗鬆症の予防 

２．新陳代謝の向上による脂肪燃焼効果・体力年齢の若返り ５．目標を設定することによる活動力の向上 

３．血行促進による首・肩のこり、腰痛の予防・解消 


