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体
操
の
意
味
と

筋
肉
の
動
き
を
意
識
し
て

編
集
部　

中
村
さ
ん
の
著
書「
実
は
ス
ゴ

イ
！ 

大
人
の
ラ
ジ
オ
体
操
」が
50
万
部
を

超
え
る
大
ヒ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ラ

ジ
オ
体
操
は
、日
本
人
で
あ
れ
ば
誰
で
も
一

度
は
経
験
し
て
い
ま
す
。
約
３
分
と
い
う

短
時
間
で
、
効
率
よ
く
、
無
理
な
く
全
身
運

動
が
で
き
る
と
い
う
こ
と
で
改
め
て
注
目

さ
れ
て
い
ま
す
。
中
村
さ
ん
が
、ラ
ジ
オ
体

操
に
着
目
さ
れ
た
き
っ
か
け
は
何
だ
っ
た

の
で
し
ょ
う
。

中
村　

私
は
整
形
外
科
医
と
し
て
、21
年
間

多
く
の
患
者
さ
ん
を
診
て
き
ま
し
た
。
そ

の
経
験
か
ら
、み
な
さ
ん
に
運
動
を
生
活
習

慣
に
取
り
入
れ
て
も
ら
い
た
い
と
い
う
想

い
が
あ
り
ま
し
た
。
そ
の
結
果
と
し
て
、
病

院
に
か
か
ら
な
く
て
も
よ
い
体
に
な
っ
て

い
た
だ
け
た
ら
と
。
そ
こ
で
考
え
た
の
が
、

誰
も
が
な
じ
み
の
あ
る
ラ
ジ
オ
体
操
。
運

動
習
慣
と
し
て
生
活
の
中
に
取
り
入
れ
や

す
く
、健
康
づ
く
り
に
役
立
て
て
い
た
だ
け

る
の
で
は
な
い
か
と
考
え
ま
し
た
。

編
集
部　

ラ
ジ
オ
体
操
と
い
う
と
、私
も
小

学
生
の
頃
、夏
休
み
に
や
っ
た
記
憶
が
あ
り

ま
す
。

中
村　

子
ど
も
の
頃
に
私
も
ラ
ジ
オ
体
操

を
や
っ
て
い
ま
し
た
が
、特
に
好
き
と
い
う

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。
そ
れ
が
、

大
人
に
な
っ
て
久
し
ぶ
り
に
や
っ
て
み
た

ら
、と
て
も
体
に
い
い
体
操
だ
と
わ
か
っ
た

の
で
す
。
多
分
、修
学
旅
行
で
行
っ
た
名
所

旧
跡
の
素
晴
ら
し
さ
を
、大
人
に
な
っ
て
か

ら
気
づ
く
の
と
同
じ
感
覚
だ
っ
た
の
で
は
。

編
集
部　

中
村
さ
ん
が
著
書
で
紹
介
さ
れ

て
い
る
ラ
ジ
オ
体
操
第
１
は
、13
の
動
き
で

構
成
さ
れ
て
い
ま
す
ね
。
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ラ
ジ
オ
体
操
は
、究
極
の
全
身
運
動
！
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「
ラ
ジ
オ

体操
第 1
」の動き その①

中
村　

そ
う
で
す
。
そ
の
一
つ
ひ
と
つ
が

健
康
増
進
の
た
め
に
計
算
し
尽
く
さ
れ
た

動
き
に
な
っ
て
い
ま
す
。
ポ
イ
ン
ト
を
お

さ
え
て
正
し
く
お
こ
な
え
ば
、全
身
の
筋
肉

を
ま
ん
べ
ん
な
く
動
か
せ
る
よ
う
に
組
み

立
て
ら
れ
て
い
る
の
で
す
。

編
集
部　

ま
さ
に
、究
極
の
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

と
い
う
わ
け
で
す
ね
。
た
だ
漠
然
と
体
を

動
か
す
の
で
は
な
く
、一
つ
ひ
と
つ
の
体
操

の
意
味
と
筋
肉
の
動
き
を
意
識
す
る
こ
と
。

そ
の
ポ
イ
ン
ト
が
わ
か
る
と
、よ
り
効
果
的

な
の
で
す
ね
。

中
村　

ど
う
い
う
効
果
が
あ
る
か
を
理
解
し

て
や
る
こ
と
が
、
と
て
も
い
い
ん
で
す
。
筋

肉
は
神
経
が
入
り
組
ん
で
い
て
、
脳
か
ら
の

指
令
で
動
い
て
い
ま
す
か
ら
、
自
分
が
意
識

し
て
体
を
動
か
す
こ
と
が
大
切
な
ん
で
す
。

ケ
ガ
な
く
、安
全
に
で
き
る
体
操

編
集
部　

ラ
ジ
オ
体
操
に
は
、第
１
と
第
２

が
あ
り
ま
す
。
中
村
さ
ん
が
特
に
着
目
さ

れ
て
い
る
の
は
第
１
な
の
で
す
ね
。

中
村　

大
人
の
ラ
ジ
オ
体
操
と
し
て
高
齢

の
方
も
で
き
る
よ
う
に
と
考
え
た
時
、第
２

は
ち
ょ
っ
と
運
動
が
き
つ
す
ぎ
る
ん
で
す
。

第
１
は
、ほ
と
ん
ど
足
を
動
か
し
ま
せ
ん
か

ら
、ケ
ガ
な
く
安
全
に
で
き
る
。
高
齢
者
に

と
っ
て
転
倒
は
一
番
恐
い
で
す
か
ら
。
寝

た
き
り
や
要
介
護
の
原
因
は
転
倒
な
ど
に

よ
る
骨
折
が
大
き
な
割
合
を
占
め
て
い
ま

す
。
せ
っ
か
く
運
動
を
し
て
健
康
に
な
っ

て
い
た
だ
こ
う
と
い
う
の
に
、骨
折
し
て
は

大
変
で
す
。
普
段
、運
動
を
ほ
と
ん
ど
や
ら

な
い
方
が
ラ
ジ
オ
体
操
を
は
じ
め
ら
れ
る

の
な
ら
、第
１
だ
け
で
十
分
だ
と
思
っ
て
い

ま
す
。

編
集
部　

中
村
さ
ん
の
著
書
の
中
に
、イ
ス

に
座
っ
て
い
て
も
で
き
る
ラ
ジ
オ
体
操
の

や
り
方
が
紹
介
さ
れ
て
い
ま
し
た
。
足
腰

の
弱
ら
れ
た
高
齢
の
方
に
は
、す
ご
く
役
に

立
つ
の
で
は
と
思
い
ま
す
。

中
村　

ラ
ジ
オ
体
操
は
必
ず
前
後
左
右
、均

等
に
体
を
動
か
し
ま
す
。
こ
の
動
き
が
体

の
歪
み
を
解
消
し
、バ
ラ
ン
ス
を
整
え
て
く

れ
ま
す
。
し
か
も
、
そ
れ
が
短
い
時
間
で
効

率
よ
く
で
き
る
運
動
な
の
で
す
。
ラ
ジ
オ

体
操
は
日
本
人
に
と
っ
て
な
じ
み
深
い
も

の
で
す
か
ら
、動
き
を
新
た
に
覚
え
る
必
要

も
あ
り
ま
せ
ん
。
こ
の
ハ
ー
ド
ル
の
低
さ
、

と
っ
つ
き
や
す
さ
が
大
き
な
魅
力
だ
と
思

い
ま
す
。

　

問
題
は
継
続
で
き
る
か
ど
う
か
、
で
す
。

継
続
が
難
し
い
の
は
、〝
楽
し
い
〞要
素
が
少

な
い
か
ら
で
す
。
運
動
自
体
に
楽
し
さ
や
喜

び
が
あ
れ
ば
、
自
然
に
続
く
ん
で
す
よ
ね
。

た
だ
健
康
の
た
め
、
と
い
う
こ
と
で
は
続
き

ま
せ
ん
。
そ
れ
は
、
ダ
イ
エ
ッ
ト
も
同
じ
で

す
。「
こ
う
や
ら
な
け
れ
ば
い
け
な
い
」で
は

な
く
、「
こ
う
や
る
と
効
果
が
感
じ
ら
れ
る
」

「
こ
う
や
る
と
楽
し
く
な
る
」と
い
っ
た
プ
ラ

ス
の
提
案
が
大
切
で
す
。
そ
れ
に
は
私
自
身

が
や
っ
て
み
て
、
楽
し
さ
を
提
案
し
て
い
く

の
が
一
番
で
す
。
自
分
が
で
き
な
い
よ
う
な

運
動
を
、
患
者
さ
ん
に
す
す
め
ら
れ
ま
せ
ん

か
ら
。

編
集
部　

そ
う
い
う
意
味
で
は
、ラ
ジ
オ
体

操
は
続
け
て
い
け
る
要
素
が
い
っ
ぱ
い
で

す
ね
。

大
人
の
女
性
に
こ
そ
お
す
す
め
！

編
集
部　

中
村
さ
ん
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
を
特

に
女
性
の
方
に
す
す
め
ら
れ
て
い
ま
す
ね
。

中
村　

日
本
人
の
場
合
、青
年
期
ま
で
は
文

部
科
学
省
が
学
校
の
健
康
診
断
と
い
う
よ

う
な
形
で
管
理
を
し
て
く
れ
ま
す
。
で
も
、

腕を振って
足を曲げ伸ばす運動
腕を体の前で交差させ、
かかとをそろえて上げる。
腕を横に振り上げながら、
ひざを曲げる。かかとは
上げたままの状態でキー
プして、腕を下ろした時
にかかとも下ろす。

ポイント
かかとが床につく
のは一瞬だけ！ 
ひざを曲げる時に
お尻を突き出さな
いように注意

そ
れ
以
降
は
放
置
さ
れ
、自
主
的
に
や
ら
な

い
と
誰
も
管
理
し
て
く
れ
ま
せ
ん
。
会
社

勤
め
の
方
は
、会
社
で
健
康
診
断
を
お
こ
な

い
ま
す
が
、主
婦
や
出
産
で
会
社
勤
め
を
や

め
た
女
性
は
、健
康
診
断
が
受
け
に
く
く
な

り
、
自
分
の
体
調
管
理
が
十
分
に
で
き
な
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い
。
そ
し
て
、
60
歳
く
ら
い
に
な
る
と
体
の

不
調
が
目
立
ち
は
じ
め
る
と
い
う
ケ
ー
ス

が
多
い
の
で
す
。

　

女
性
が
健
康
で
い
る
と
い
う
こ
と
は
、

と
っ
て
も
大
切
で
す
。
特
に
、私
は
30
〜
60

代
の
女
性
の
健
康
を
重
要
視
し
て
い
ま
す
。

日
本
人
の
健
康
は
、女
性
が
支
え
て
い
る
と

い
っ
て
も
過
言
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
若
い

お
母
さ
ん
世
代
が
元
気
で
あ
れ
ば
、子
ど
も

も
元
気
な
の
で
す
。
お
母
さ
ん
世
代
に
運

動
習
慣
が
あ
れ
ば
、そ
の
視
点
で
子
ど
も
た

ち
の
健
康
管
理
が
で
き
ま
す
。

編
集
部　

だ
か
ら
大
人
の
女
性
に
こ
そ
、ラ

ジ
オ
体
操
を
お
す
す
め
し
た
い
と
い
う
こ

と
で
す
ね
。
ラ
ジ
オ
体
操
は
、ア
ン
チ
エ
イ

ジ
ン
グ
に
も
つ
な
が
る
の
で
し
ょ
う
か
。

中
村　

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
と
い
う
の
は
、

た
だ
の
抵
抗
な
ん
で
す
。
年
齢
に
抗
う
の

で
は
な
く
、そ
の
時
々
の
自
分
を
受
け
入
れ

て
、
上
手
に
年
を
重
ね
、
前
向
き
に
生
き
た

方
が
い
い
。
そ
の
方
が
ず
っ
と
楽
で
す
。

ス
ト
レ
ス
も
な
い
し
、心
穏
や
か
に
美
し
く

い
ら
れ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

た
だ
キ
レ
イ
に
な
る
と
か
、年
を
と
っ
て
ダ

イ
エ
ッ
ト
を
す
る
と
い
う
の
は
、
老
化
に

抗
っ
て
い
る
だ
け
で
何
の
意
味
も
あ
り
ま

せ
ん
。
流
行
の
炭
水
化
物
を
抜
く
極
端
な

ダ
イ
エ
ッ
ト
で
は
な
く
、無
理
の
な
い
運
動

を
続
け
て
、自
然
に
健
康
管
理
を
し
て
い
た

だ
き
た
い
。
高
齢
に
な
っ
て
か
ら
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
は
、筋
肉
量
を
減
ら
し
て
し
ま
い
ま

す
。
成
長
ホ
ル
モ
ン
が
出
な
く
な
っ
た
中

高
年
が
、一
度
減
っ
た
筋
肉
を
増
や
す
の
は

大
変
な
こ
と
で
す
。
無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト

だ
け
は
や
ら
な
い
で
い
た
だ
き
た
い
で
す

ね
。

地
域
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
に
も

最
適
！

編
集
部　

ラ
ジ
オ
体
操
を
や
ら
れ
た
方
の

感
想
は
い
か
が
で
す
か
。

中
村　

若
い
女
性
だ
と
、「
肩
こ
り
や
腰
痛

が
改
善
さ
れ
た
」
と
い
う
声
が
多
い
で
す

ね
。「
長
く
続
け
ら
れ
る
」「
代
謝
や
姿
勢
が

よ
く
な
っ
た
」と
い
う
喜
び
の
声
も
い
た
だ

い
て
い
ま
す
。
中
高
年
の
方
か
ら
は
、「
初

め
て
効
果
が
実
感
で
き
た
」「
体
重
が
減
っ

た
」「
筋
肉
が
つ
い
た
」「
疲
れ
に
く
く
な
っ

た
」と
い
う
声
が
あ
り
ま
す
ね
。

編
集
部　

私
た
ち
も
、ぜ
ひ
ラ
ジ
オ
体
操
に

と
り
く
ん
で
み
た
い
で
す
。
医
療
福
祉
生

協
は「
８
つ
の
健
康
習
慣
と
２
つ
の
健
康
指

標
」と
い
う
健
康
づ
く
り
の
目
標
を
掲
げ
て

い
ま
す
。
病
気
に
な
る
前
に
生
活
習
慣
を

改
め
、保
健
予
防
活
動
の
ひ
と
つ
と
し
て
適

度
な
運
動
を
定
期
的
に
続
け
る
こ
と
を
提

唱
し
て
い
ま
す
。
例
え
ば
、東
京
西
部
保
健

生
協
で
は
他
の
４
生
協
と
協
力
し
て「
の
び

の
び
３
Ｑ
体
操
」と
い
う
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
体

操
を
つ
く
り
、健
康
な
体
づ
く
り
と
ひ
と
り

ぼ
っ
ち
を
な
く
す
ま
ち
づ
く
り
に
と
り
く

ん
で
い
ま
す
。（
８
頁
か
ら
の「
リ
ポ
ー
ト
・

『
の
び
の
び
３
Ｑ
体
操
』を
つ
く
っ
ち
ゃ
い

ま
し
た
！
」を
参
照
）

　

各
生
協
で
と
り
く
ん
で
い
る
こ
う
し
た
運

動
を
や
る
前
に
、
準
備
体
操
と
し
て
ラ
ジ
オ

体
操
を
や
っ
た
り
、
ラ
ジ
オ
体
操
班
会
を
つ

く
る
の
も
い
い
で
す
よ
ね
。
も
ち
ろ
ん
１
人

で
も
で
き
ま
す
。
地
域
の
人
た
ち
と
い
っ

し
ょ
に
と
り
く
め
る
の
が
魅
力
で
す
ね
。

中
村　

誰
も
が
知
っ
て
い
る
ラ
ジ
オ
体
操

を
、
み
ん
な
で
や
れ
ば
一
体
感
も
生
ま
れ
ま

す
。
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
づ
く
り
と
し
て

も
、ラ
ジ
オ
体
操
は
最
適
だ
と
思
い
ま
す
。

編
集
部　

ラ
ジ
オ
体
操
を
き
っ
か
け
に
、健

康
な
ま
ち
づ
く
り
が
広
が
れ
ば
い
い
な
と

思
い
ま
す
。

ラジオ体操は、究極の全身運動！インタビュー

「
ラ
ジ
オ

体操
第 1
」の動き その②

体を横に曲げる運動
足を開いて立ち、右腕を真
横から勢いよく振り上げ
て、上半身を左に曲げる。
一度体を起こして右腕を戻
したら、再び右腕を上げて
体を左に曲げる。腕を戻し、
体を起こす。左腕も同様に
おこなう。

ポイント
腕が耳の上にく
るようにして、
腕で体を押すイ
メージ




