
⑦ 体をねじる運動

良い姿勢で体をねじることで、こし回り
の筋肉を伸展させ背骨を柔軟に保ち
ます。毎回後ろを見るように、体と一緒
に首もねじりましょう。

⑧
うでを体側に戻してから

反対へ

⑤⑦
ななめ上にうでをふり上げ、

体をねじる（2回）

反対側も同様に行う

①②③④⑥

うでを体に巻きつけるようにふりながら、
左、右、左、右と体をねじる

最後の右へのねじりは次のふり上げの準備

うんどう からだ

よ

くび

きんにく

まいかいうしみからだいっしょ

しんてんせぼねじゅうなんたも

しせいまわ からだ

うえ

からだかい

あたいそくもど

はんたい

からだ

ひだりみぎ

みぎつぎあじゅんび さいご

ひだりからだ みぎ

ま

はんたいがわどうようおこな

⑧ うでを上下にのばす運動

素早さと力強さを身につけます。一つ
一つの動作を力を込めて素早くきびき
びと行いましょう。

①
手先をかたに、
左あしを横に出す

うでを上にのばし
かかとを上げる

③
手先をかたに、
かかとを下ろす

④
うでを下にのばし
左あしを戻す

左右へ2回繰り返す

②

うんどうじょうげ

すばや ちからづよ み

こ すばや

ひと

ひと どうさ ちから

おこな

てさき

お

した

ひだり もど

うえ

あ

てさき

ひだり よこ だ

かいさゆう く かえ

⑥ 体を前後に曲げる運動

上体の力をぬいて弾みをつけながら
前屈、両手でこしを押し出すように後屈
させ、背骨を柔軟に保ちます。
こきゅうをとめないように、リラックスし
て行いましょう。

⑤⑥⑦
手をこしの後ろにあて、

両手でこしを押し出すように
体を反らせて、起こす

弾みをつけて3回前に曲げて体を起こす

①②③④

⑧

手はこしの後ろにあてる

２回繰り返す

うんどう ま ぜんご からだ

じょうたい

ぜんくつりょうて

せぼね

おこな

じゅうなんたも

おだこうくつ

ちからはず

りょうておだ

からだそお

てうし

てうし

はずかいまえまからだお

かいくかえ

⑨ 体をななめ下に曲げむねを反らす運動

体をななめ下に曲げることで背中から
あしの後ろの筋肉を伸展させ、むねを開
くことでこきゅう器官の働きを促進させ
ます。

③④⑦⑧
息を吸いながらうでを正面から

ななめ後ろに引いてむねを反らせる
反対も同様に行う

①②⑤⑥
左下に弾みをつけ2回曲げ

２回繰り返す

手の平を
上に向ける

うんどうそましたからだ

からだ した

うし

きかん そくしんはたら

きんにく しんてん ひら

ま せなか

て

うえ

ひら

む

ひだりした はず かい ま

いき しょうめんす

うし ひ そ

はんたい どうよう おこな

かい く かえ

⑤ 体を横に曲げる運動

上体を真横に曲げ、背骨を柔軟に保ち
ます。下半身は動かないように固定し、
上体は真横に曲げるように丁寧に行い
ましょう。

②④
うでを戻し体をおこし

もう一度左に曲げて起こす

①③
右うでを横からふり上げて体を左に曲げ

反対も同様に、左右2回繰り返す

からだよこまうんどう

じょうたい

じょうたい

まよこ

かはんしんうごこてい

まよこ

ま

まていねいおこな

じゅうなんたも せぼね

もど

いちどひだりまお

からだ

みぎよこあからだひだりま

かい さゆう どうよう はんたいくかえ

⑩ 体を回す運動

上体の力をぬいて大きく回旋すること
で、腰部を中心とした背骨の柔軟性を高
めます。下半身は体を安定させるため
動かないように意識し、上体は力まず
リラックスして両手先で円を描くように
大きく回しましょう。

うでと上体を
左へ大きく回す

①

②

反対方向も同じように、左右2回繰り返す

③④

うんどうまわからだ

じょうたい

ようぶ ちゅうしん せぼね じゅうなんせい たか

かはんしん からだ あんてい

うご いしき じょうたい りき

りょうてさき えん えが

おお まわ

ちから おお かいせん

じょうたい

ひだり おお まわ

かいさゆうおなはんたいほうこう く かえ

④ むねを反らす運動

むねを開いて呼吸機能を促進させます。
おなかが前に出てこしが反らないよう、
姿勢に注意して行いましょう。

息を吸いながらうでをななめ上にふり上げて
むねを反らせる

うでの横ふり①

②

③④

4回繰り返す

うんどう そ

ひら

まえで

しせいちゅういおこな

そ

こきゅうきのうそくしん

よこ

いきすうえ

そ

あ

かいくかえ

⑪ 両あしでとぶ運動

はじめは軽く、開閉とびは強く大きく
とび脚力を高めます。あし首を柔らかく
使い、強弱をつけてリズミカルに軽快に
行いましょう。

開いて閉じて
開いて閉じてととびながら、
うでを横に上げて下ろす

①②③④
両あしをそろえて4回とび

⑤⑦

⑥⑧

２回繰り返す

うんどうりょう

かる

きゃくりょく たか

つか けいかいきょうじゃく

おこな

くび やわ

かいへい つよ おお

よこ あ お

ひら と

ひら と

りょう かい

かい く かえ

③ うでを回す運動

うでを大きく回すことで肩関節を柔軟に
保ちます。力をぬいて、手先で大きな円
を描くつもりで回しましょう。

うでを大きく内へ回す

うでを交差した姿勢から
うでを大きく外へ回す

①

②

③④

4回繰り返す

うんどう まわ

まわ おお

たも

えがまわ

てさきおおえん ちから

かたかんせつじゅうなん

おおうちまわ

こうさ

おおそとまわ

しせい

かいくかえ

⑫うでをふってあしを曲げのばす運動

②の「うでをふってあしを曲げのばす
運動」と同じ動きです。整理運動として、
ゆったりとこきゅうを整えるように行いま
しょう。

うでをふり戻して交差しながら「かかと」を下ろして上げる

うでを横にふりながら
あしを曲げのばす

8回繰り返す

①

②

うんどうま

ま

うんどう おな うご せいりうんどう

ととの おこな

もど こうさ お あ

よこ

ま

かい く かえ

② うでをふってあしを曲げのばす運動

うでをふりながら、リズミカルにかかと
の上げ下ろしとひざの曲げのばしを行
いましょう。あしの大きな筋肉を動かし、
全身の血行をよくします。

うでをふり戻して交差しながら「かかと」を下ろして上げる

うでを横にふりながら
あしを曲げのばす

①

②

8回繰り返す

まうんどう

ま あおおこな

おおきんにくうご

ぜんしんけっこう

よこ

ま

もどこうさおあ

かいくかえ

〈イラストモデル〉表紙左  舘野伶奈　右  戸塚寛子　〈イラスト図解解説〉小野梨沙

⑬ 深こきゅう

うでを大きく動かしながらこきゅう運動
を行い、体を平常時の状態に戻します。
動きが止まらないように、気持ちよく
行いましょう。

4回繰り返す

①②
うでを前からあげて
深く息を吸う

③④
横から下ろしながら
大きく息をはく

しん

おお

おこな からだ へいじょうじ じょうたい もど

うご と きも

おこな

うご うんどう

よこ お

おお いき

まえ

ふか いき す

かい く かえ

た て の れ な と つ か ひ ろ こ お の り さ

① 「のび」の運動

全身をゆったりと十分にのばしましょう。
縮みがちな全身を引きのばすことで、
これから始まる運動をよい姿勢で行う
ための姿勢づくりをします。

③④
息をはきながら
うでを横から下ろす

①②
息を吸いながら
うでを前からあげて

はじめの姿勢

ラジオ体操は、両あし
のかかとをつけて、
つま先を開いた直立
姿勢で始めることを
勧めています。
つま先をそろえた状
態よりもふらつきに
くく、体を安定させて
体操を始めることが
できる姿勢です。

2回繰り返す

うんどう

ぜんしん

ちぢ

はじうんどうしせいおこな

しせい

ぜんしんひ

じゅうぶん

たいそう

さき

しせい

すす

さき

たい

からだあんてい

たいそうはじ

しせい

じょう

はじ

ひらちょくりつ

りょう

いき

まえ

すいき

よこお

しせい

かいくかえ

図解ダウンロードは
こちらから

ラジオ体操第1
図解

イラストは運動の説明に合わせた方向で作成しています。

たいそう

ずかい

だい

ずかい

うんどう せつめい あ ほうこう さくせい



⑦ 体をねじる運動

こしまわりの筋肉をのばし、背骨の動き
を柔軟に保ちます。下半身を固定しウエ
ストを中心に体をねじりましょう。

①②

両うでをそろえて水平に
左、右とふって体をねじる

下半身は
動かさない

次の運動への準備

左あしを戻して直立右あしを少し上げる

④③

顔は正面に向けたままうでを体に巻きつける

うんどう からだ

きんにくせぼねうご

じゅうなんたもかはんしんこてい

ちゅうしんからだ

みぎすこあ ひだりもどちょくりつ

つぎうんどうじゅんび

かおしょうめんむからだま

りょうすいへい

ひだりからだ みぎ

かはんしん

うご

４
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

⑧「片あしとび」と「かけあし」・あし踏み運動

リズミカルに軽やかに行いましょう。
あしの筋力、瞬発力を高めつつ、全身の
血行を良くします。

直立

姿勢が
くずれないように

次の運動への準備

①②はじめの姿勢から
右あしを下ろして、
左あしの腿（もも）を
引き上げて2回とび

⑤⑥⑦⑧かけあし・あし踏み

③④
右あしの腿（もも）を
引き上げ2回とび

はじめの姿勢

かた ふ うんどう

かろ おこな

きんりょく しゅんぱつりょく たか ぜんしん

けっこう よ

ちょくりつ

つぎ うんどう じゅんび

ふ

みぎ

ひ あ かい

ひだり

ひ あ かい

みぎ

しせい

しせい

２
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

しせい

⑥ 体を前後に曲げる運動

体の前面、背面の筋肉を大きくのばし、
背骨の動きを柔軟に保ちます。上体の
力をぬいて、上体の重みを利用し、うで
をふりながら弾みをつけて体を前に曲
げましょう。

①②うでをふりながら弾みをつけて
体を前下に2回曲げ

③④うでをふり上げて
後ろに反らせる

次の運動への準備

浅めに反らせうでを下ろした後、
うでを前に上げる（手の平は内向きに）

上体を2回
前に曲げる

からだぜんごまうんどう

からだぜんめんはいめんきんにくおお

せぼねうごじゅうなんたもじょうたい

ちからじょうたいおもりよう

はずからだまえま

あさそおあと

まえあてひらうちむ

つぎうんどうじゅんび

あ

うしそ

はず

からだまえしたかいま

じょうたいかい

まえま

４
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

⑨ 体をねじり反らせてななめ下に曲げる運動

体を引きのばすように「うで」を大きく
動かして、胴体や胸部、あしのうしろ側
などをよくのばし、全身の柔軟性を高め
ます。動きが止まらないように滑らかに
行いましょう。

上体を前に倒しうでを後ろに

起こすと同時に
両うでを左に用意して、
今度は反対側に（⑤⑥⑦⑧）

次の運動への準備

①両うでをななめに大きくふり上げ

②上体をねじり反らせて

③④右下に2回曲げ

下半身は
動かさない

うんどうからだ そ ました

からだ ひ おお

うご どうたい きょうぶ がわ

ぜんしん じゅうなんせい たか

うご と なめ

おこな

りょう ひだり ようい

こんど はんたいがわ

お どうじ

じょうたい まえ たお うし

つぎ うんどう じゅんび

じょうたい そ

みぎした かい ま

りょう おお あ

かはんしん

うご

２
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

⑤ 体を横に曲げる運動

体を真横に曲げ、背骨の動きを柔軟に
保ちます。わきの下の手を支点とし、弾
みに合わせてうでを大きくふってむねの
横をのばしましょう。

たたいたうでを前に上げる

次の運動への準備

③④両手でももを
軽く2回たたく

⑦⑧両手でももを2回たたく

⑤⑥右手をわきの下、左うでを
横からふり上げて右曲げ2回

①②左手をわきの下、右うでを
横からふり上げて左曲げ2回

手先を
軽くにぎる

毎回
体を起こす

毎回
体を起こす

こしが横に
動かないよう
下半身は
固定する

からだよこまうんどう

からだまよこ

たもしたてしてんはず

あおお

よこ

ませぼねうごじゅうなん

つぎうんどうじゅんび

まえあ りょうてかい

りょうて

かるかい

みぎてしたひだり

よこあみぎまかい

ひだりてしたみぎ

よこあひだりまかい はじめの姿勢
しせい

まいかい

からだお

てさき

かる

まいかい

からだお

かはんしん

こてい

うご

よこ

２
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

⑩ 体を倒す運動

背筋を強化し、よい姿勢を作ります。
むねを張り、背中を緊張させた状態で
うでをふって上体を弾ませましょう。

②④⑥③
うでを前と後ろに

左あしを戻し直立
⑧体を前に倒して
うでを後ろに

次の運動への準備

視線は
前方へ

上体を弾ませる

せなかが丸く
ならない
ように

①⑤
体を前に倒して、
うでを上と後ろに

⑦体を起こして
うでをふる

うんどうたおからだ

はいきん きょうか しせい つく

は せなか きんちょう じょうたい

じょうたい はず

ひだり もど ちょくりつうし

まえ たおからだ

つぎ うんどう じゅんび

からだ お

まえ うし

からだ まえ たお

うえ うし

じょうたい はず

しせん

ぜんぽう

まる

２
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

④ むねを反らす運動

深い「こきゅう」に合わせて、うでを大き
く動かしましょう。むねの筋肉をのばす
ことで、丸くなりがちな姿勢を矯正し、
こきゅう器官の働きを円滑にします。

うでをわきの下と横に
準備する

うでをふり下ろして
体側に

①②息を吸いながら「うで」を
ななめ上に上げて、むねを反らせる

③④息をはきながら、
うでを前に深く交差する

手先まで、しっかりのばし、
手のひらを上に向ける

息を吸う

息をはく

次の運動への準備

うんどう そ

ふかあおお

うごきんにく

まるしせいきょうせい

きかんえんかつ はたら

いき

うえあそ

す

したよこ

じゅんび

お

たいそく

つぎうんどうじゅんび

いき

まえふかこうさ

はじめの姿勢
しせい

いき

いきす

てさき

てうえむ

４
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

⑪ 両あしでとぶ運動

3拍子のリズムで軽快に行いましょう。
あしの筋力を高めつつ、全身の筋肉が
ほぐれ、血行が良くなります。

①うでを横に上げて
開脚とび

②③閉じて2回とぶ、
うでは下ろす

うでを前にかかとを上げる

次の運動への準備

ひざとつま先を
そろえる

うんどうりょう

びょうし けいかい おこな

きんりょく たか ぜんしん きんにく

けっこう よ

まえ あ

つぎ うんどう じゅんび

と かい

お

よこ あ

かいきゃく

さき

４
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

③ うでを前からひらき、回す運動

勢いを使って、大きくうでを回しましょ
う。うでを大きく動かすことで、肩の関節
を柔軟に保ちます。

うでを前で交差し、
あしを開く

④

③前から後ろに回す
次の運動への準備

①うでを横に開き、
その反動で戻し

②前から
ふり下ろして

手先が遠くを通るように
大きくうでを動かす

肩関節を
中心に
後ろへ回す

肩関節を
中心に
後ろへ回す

うんどう まわ まえ

おおまわ つか いきお

おおうごかたかんせつ

じゅうなんたも

まえこうさ

ひら

つぎうんどうじゅんび

まえうしまわ

まえ

お

よこひら

はんどうもど はじめの姿勢
しせい

ちゅうしん

かたかんせつ

うしまわ

てさきとおとお

おおうご

４
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

⑫「うで」をふって「あし」を曲げのばす運動

うでを前と横にふりながら、かかとの上
げ下ろしと「ひざ」の曲げのばしを行い
ましょう。整理運動として、ゆったり、こ
きゅうを整えるように行いましょう。

②かかとをすぐ上げる

①うでを前から横にふりながら、
あしの曲げのばし

うでを横から前にふりながら「かかと」を下ろして

直立

次の運動への準備

かかとの
内側をつけ
かかとの
上下運動

うんどうま

まえ よこ あ

お ま おこな

せいりうんどう

ととの おこな

ちょくりつあ

つぎ うんどう じゅんび

よこ まえ お

まえ よこ

ま

じょうげうんどう

うちがわ

８
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

② うでとあしを曲げのばす運動

全身をポンプのように動かし血行をよく
します。うでを大きくふり上げ、背伸びの
姿勢から「うで」と「あし」をリズミカルに
曲げのばしましょう。

①うでを横からふり上げ、
かかとを上げる

②③
うでとあしの
曲げのばしを
弾むように2回

かかとは
上げたまま

手のひらの
向きを
正面に

４
回
繰
り
返
す

次の運動への準備

④うでを横からふり下ろす
ふり下ろしたうでを
前に上げる

はじめの姿勢

うんどう ま

ぜんしんうごけっこう

おおせの

しせい

ま

お

まえあ よこお

つぎうんどうじゅんび

ま

はずかい

よこあ

あ

しせい

あ

む

しょうめん

て

か
い

く

か
え
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⑬ 深こきゅう

力まずゆったりと「こきゅう」に合わせて
気持ち良く行いましょう。こきゅうを整え
て、体を平常時の状態に戻します。

①②
うでを前から上げて
深く息を吸う

③④うでを横から下ろして
前で交差しながら息をはく

⑦⑧うでを戻しながら
息をはく

⑤⑥うでをななめ後ろに
開いて、深く息を吸う

指先まで
しっかり
のばす

しん

りき あ

きも よ おこな ととの

へいじょうじ じょうたい もどからだ

もど

いき

うし

ひら ふか いき す

よこ お

まえ こうさ いき

まえ あ

いき すふか

ゆびさき

２
回
繰
り
返
す

か
い

く

か
え

はじめの姿勢
しせい

た て の れ な と つ か ひ ろ こ お の り さ

① 全身をゆする運動

あし首とひざをやわらかく使い、全身を
軽くゆすりほぐしましょう。体操を行う
準備を整えます。

⑧
うでを前に交差

次の運動への準備

①②③④⑤⑥⑦
軽く全身をゆする

ラジオ体操は、両あし
のかかとをつけて、
つま先を開いた直立
姿勢で始めることを
勧めています。
つま先をそろえた状
態よりもふらつきに
くく、体を安定させて
体操を始めることが
できる姿勢です。

ひざと
つま先を
そろえる

はじめの姿勢

うんどう ぜんしん

くび

かる

じゅんびととの

たいそうおこな

つかぜんしん

たいそう

さき

しせい

すす

さき

たい

からだあんてい

たいそうはじ

しせい

じょう

はじ

ひらちょくりつ

りょう

しせい

うんどうじゅんび つぎ

かるぜんしんまえこうさ

さき

図解ダウンロードは
こちらから

イラストは運動の説明に合わせた方向で作成しています。

ラジオ体操第2
図解

たいそう

ずかい

だい

ずかい

うんどう せつめい あ ほうこう さくせい


