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ラジオ体操の効能 一班 鈴木 美佐子

ラジオ体操を始めて２０数年の月日が流れた。今は亡き母が毎朝、６時半になると家

事の手を休めてラジオ体操をしていたのを真似たのが始まりである。

３分１０数秒のラジオ体操第一は１３種の動きで構成されている。有酸素運動・筋ト

レ運動・柔軟運動の３つの要素を兼ね、筋肉や関節を効果的に動かし、全身の筋肉のほ

とんどを使うように考えられているようだ。ラジオ体操が始まったのは１９２０年代ア

メリカで実施されていた体操を手本にしたもののようである。NHK ラジオで放送が始まっ

たのは１９５１年（昭和２６年）。

①難しい動きが少なく簡単で誰でもできる

②どこでもすぐできる

③幅広い年齢の人ができ、調子が良くて気持ちが良いもの

・・・と言う方針で作られたようである。全ての動きが左右対称で均等に動かし、ひ

ねったり屈伸したりさまざまな関節を使う動きがあり全身運動でいろいろな効果が期

待できる。

さて、その効能は？①筋力アップ

②血行促進 ③消化器官の働きを助

ける・・・とうたっている。きびき

びとラジオ体操をすると散歩以上、

卓球と同等、ジグザグ歩行、握力等

に良い結果を示すようである。何か

良いことづくめのような理想的な運

動に思えるが、毎日第一ラジオ体操

と第二ラジオ体操をやるか、第一を
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２回繰り返すか、５分以上やらないと前に述べた効果は表れないと言われる。大事なポ

イントは、身体のどの筋肉を動かしているのか意識することである。

長年の腰痛持ちの私には 大変なことである。『継続は力なり』これからも生活習慣

の一つとしてとりいれていきたい。毎朝、ラジオ体操をすると、一日の生活のリズムが

できる。何となく身体がスッキリする。毎朝６時半 『新しい朝が来た～～♪』のラジ

オ体操の歌が流れると清新な気分になる。年々体力の衰えが目立ち、病院へ通う日々が

多くなってきている昨今であるが、フレイル予防をしながら健康寿命を延ばすべく日々

過ごしたいと思っている。さぁ、皆さんも元気な掛け声を出してラジオ体操をしてみま

せんか？

【サークル紹介】

◆「佐倉の城跡を訪ねる会」

発足して２年を迎えたグループです。これまで根郷地区では大篠塚、小篠塚、太

田（用替）、時崎、金部田などの城跡や砦跡を訪ねました。メンバーは持ち回りで

＜編集後記＞

令和５年度の根郷寿大学も閉講式を迎えることとなりました。新型コロナ感染防止の

観点からここ数年、休講や隔月での開講という方法に成らざるを得ない時期もありまし

た。そして無事、令和５年度は本来の形、毎月開催へ戻り、「根郷寿だより」も本号に

て年３回の発行をすることが出来ました。ご尽力頂きました根郷公民館の方々、ご投稿

頂きました皆様に厚く御礼申し上げます。次ページ以降にありますように、令和６年度

の根郷寿大学の募集も本日より開始されております。受講申込書は当「寿だより第５６

号」にも綴じ込んでいますので、それに記入して申し込むことが出来ます。本年度を超

える多くの方々が応募されることを期待しております。引続いて受講されるみなさん、

あるいは過年度の卒業生のみなさん！！ 次号第５７号は９月発行を目指し、投稿期限

を７月末とさせて頂きますので多くの皆様方からのご投稿をお願いします。

以上 犬丸 俊博（記）

◎ 根郷寿だよりは受講生以外に根郷公民館他、下記の場所に配置し市民の皆様に読ん

で頂いています。 根郷寿だより配置所（順不同）

・中央公民館 ・志津公民館 ・臼井公民館 ・和田公民館 ・弥富公民館

・夢咲くら館 ・志津市民プラザ ・佐倉南図書館 ・ JR 佐倉駅（２F コンコー

ス）・ミレニアムセンター佐倉

本号をもって、「根郷寿だより」の根郷公民館ホームページへのアップは終了させて頂きます。

リーダーとなって、自らの手法で下調べをして

現地を案内します。「佐倉の歴史」

に興味を持つ〝あなた〟の入会を待っていま

す。

●基本活動日時： 毎月第３木曜日

●会費： リーダー時のコピー代（実費）と

スポーツ安全保険掛け金

●連絡先：犬丸 俊博

TEL:０４３－４８４－８４５８
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令和６年度 根郷寿大学募集要項

高齢化が進む社会の中で、郷土愛を育み、地域の中で連帯を持ちながら充

実した生活が送れるよう、健康の保持増進、歴史・文化、社会現象などを学

ぶ場として、また交流の場として受講してみませんか。

【開設の趣旨】

・生きがいを持ち続けるために、学習の場を提供する。

・孤立することのないよう交流を広げる場を提供する。

【申込み資格】

・市内に在住する６０歳以上で継続して通学できる方

（昭和３９年４月１日以前に生まれた方）

・秩序を守り、学習活動(団体行動)ができる方

【定 員】

１グループ制 ８０名（応募多数の場合は抽選）

【講座内容】

・別記 令和６年度『根郷寿大学』講座予定表（案）のとおり

（原則第３金曜日ただし、１０月のみ第１金曜日）

※都合により講座の内容及び日程等が変更になる場合があります。

※第８回目（１月）の講義の希望を申込時に選択してください。希望の多い内

容で実施いたします。

・班制度等あり

根郷寿大学の運営上の理由から、会長・副会長・班長・副班長・寿だより編集

委員等の役割に選出される場合があります。

・水分補給用の水は、ご自身でご用意ください。

ただし、公民館内に設置してある「マイボトル用給水機（無料）」もご利用いただ

けます。

【受講料】

受講料４００円（資料代等）→（第１回目の講座受付時に集金します。）

なお、８回目に校外学習を実施する場合は、別途バス代・高速料金等実費負担

が必要です。（校外学習の集金については、開講後ご案内いたします）
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※保険について

佐倉市が加入している「市民総合賠償保障保険」の対象となります。

ただし、講座中のみ保険適用となり、班活動中や自宅から公民館の往復途

上は対象外となります。なお、前記の内容が、年間で適用となる「スポー

ツ安全保険」(別途、保険料が必要)に加入することもできます。加入希

望の有無を申込時に選択してください。（保険料は、第１回目の講座受付

時に集金します。）

【申込受付期間】

３月１５日（金）から４月５日（金）まで

【申込方法】

●窓口または、郵送

令和６年度根郷寿大学受講申込書と、結果通知用のハガキを持参または、

郵送（根郷公民館窓口の受付時間は午前９時～午後５時まで）

※注意事項

・受講申込書

鉛筆、消えるボールペンでの記入はしないでください。

・結果通知用のハガキ

表面にご自分の住所・氏名を記入してください。

●ちば電子申請サービス

ＱＲコードを読み込んで申込み。

申込み方法は、別紙を参照してください。

※結果通知用のハガキは不要

【〆切】

４月５日（金）必着

【抽選の結果通知】

４月３０日（火）までに、郵送または、メールで通知します。

【その他】

・講師の都合等で講座を中止または講座内容を変更する場合があります。

・受講の権利を他人に譲渡することはできません。

≪問合せ≫

佐倉市立根郷公民館 〒285-0815 佐倉市城 343 番地 5 電話 043-486-3147
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令和６年度『根郷寿大学』 講座予定表（案）

回 日時 学習テーマ 学習内容 講 師

１
５/17(金)

10:00-12:00

開講式

オリエンテーシ

ョン

・日程説明

・校歌の練習

・班長（副班長）の選出

公民館利用サークル

「シニアコーラス

根郷」の皆様

２
６/21(金)

9:20-12:00

佐倉の歴史

（歴史・文化）

・佐倉の郷土の先覚者

津田仙 津田梅子

元根郷小学校長

諸根 彦之 氏

３
7/19(金)

9:20-12:00

日常生活

（情報）

・ＤＸの推進について

（デジタルトランスフォーメー

ション →デジタル技術）

株式会社 ディー

シーエム 社員

４
9/20(金)

9:20-12:00

日常生活

（防災）
・地域防災について

根郷小学校区まちづ

くり協議会 防災士

森 哲郎 氏

５
10/ 4(金)

9:20-12:00
音楽 ・音楽鑑賞

公民館利用サークル

「美奏会」の皆様

６
11/15(金)

9:20-12:00

日常生活

（健康）

・健康を維持するための軽体

操

ＡＦＡＡ認定インストラクター

森 たか子 氏

７
12/20(金)

9:20-12:00

佐倉の歴史

（歴史・文化）
・郷土の刀剣を学ぶ

郷土刀研究家

井原 重之 氏

８

1/17(金)

8:30-17:00
校外学習 ・場所は、開講後に決定

（申込時のアンケートの結果

で多い方を実施予定）

・佐倉市 70 年の歩み
1/17(金)

9:20-12:00

佐倉の歴史

（歴史・文化）

市史編さん委員

内田 儀久 氏

９
2/21(金)

9:20-12:00

日常生活

（環境）
・印旛沼の生態系について

千葉県水産総合研

究センター内水面

水産研究所 職員

10
3/21(金)

9:20-11:00

１年間のまとめ

閉講式
・閉講式

※基本的に、各月第３金曜日に実施します。（8 月は休み。10 月は、第 1 金曜日）

※原則、講座前の３０分間で班活動を実施します。（9：20～9：50）

※受講料は、年間 400 円です。なお、８回目に校外学習を実施する場合は、別途、

バス代・高速料金等実費負担が必要です。

※講師の都合等により、講座を中止または講座内容を変更する場合があります。
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