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塾長 吉村 正春 

■ 塾長コメント ■ 

先日、嬉しい事が有りました。以前と比べ

て「ラジオ体操が上手になった」と言われた

ことです。肘を伸ばす、体を真横に曲げる、

チョットしたコツと、体を意識することで体

操が変わってきた様です。ラジオ体操は続け

ることで心身に良い効果がでます。継続して

いる人は、体内年齢、血管年齢、体力年齢等

が実年齢より若いことを体感しているのでは

ないでしょうか。皆さん、今日からラジオ体

操を始めましょう。 

一人で始めるのも良いですが、散歩を兼ね

て公園まで歩きましょう。公園にはラジオ体

操をしている仲間がいます、お話しましょう。 

近所のお友達ができ地域が楽しくなりますよ。 

塾活動では、多くの方に携わって頂きまし

た、皆さんのおかげで無事 2 年間活動できた

ことと感謝いたします。朝早くからラジオ体

操の現地調査やイラストの作成等本当にあり

がとうございました。 

これからは、成果物である「長崎市ラジオ

体操やっとる de マップ」「ラジオ体操トラ

の巻」を活用して長崎市民の健康づくりのた

めに活動していきたいと思います。 

■ 塾の目的 ■ 

充実した生涯を過ごすためには、心身共に

健康であることが必要である。「ラジオ体操

により元気な地域と、健康づくりを目的とし

市民への普及、啓発活動、指導者の育成など

を目的としています。家の中で行うラジオ体

操も良いですが、近所の公園などで行われて

いるラジオ体操に散歩を兼ねて歩き、皆さん

とお話し交流をすることにより、地域活性化

に繋がる。また「第二次健康長崎市民 21」

計画で制定している「日常生活における運動

習慣の定着」にも繋げていく。 

 

(鶴見台第一公園にて) 

■ 塾の研究・活動内容 ■ 

4 つの柱を掲げ活動してきました。 

１)ラジオ体操についての冊子の作成(長崎市

ラジオ体操マップ、ラジオ体操のコツと効果) 

2)ラジオ体操指導者を招聘しての市民ラジオ

体操講習会の開催  

3)ラジオ体操指導者の育成・発掘  

4)ラジオ体操の地域・職場への普及活動 

塾の定例会はラジオ体操で始まります。さ

すが 2 年目となると、塾生のラジオ体操はと

ても動きが良くなって来ました。その後の話

し合いも活発な意見が出てスムーズに行われ

ました。 
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■ 塾活動の成果 ■ 

活動目的の 1)ラジオ体操についての冊子は、

「ラジオ体操トラの巻」を作成。長崎市内の

ラジオ体操開催場所 35 カ所を紹介したマッ

プ、「ラジオ体操のコツと効果」は 13 の体

操をイラストで紹介して、体操を行う時のコ

ツとその時の体への効果を記載しております。 

1,000 部作成し、公民館、塾活動のイベント

で配布いたしました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

2)ラジオ体操講習会の開催は、平成 28 年

11 月 27 日(土)三菱重工総合体育館において

全国ラジオ体操連盟より講師として長野信一

氏、アシスタントとして原川愛氏を迎え講習

会を開催いたしました。120 名の参加が有り

ました。参加者からは、「分かり易くて良か

った」、「明日からのラジオ体操が変わりま

す」との好評を得ました。 

    

3)ラジオ体操指導者の育成・発掘では、全国

ラジオ体操連盟が開催する講習会へ自主参加

して、ラジオ体操指導者、ラジオ体操指導士

を目指されました。発掘では地域で活躍され

ていた方に塾生として加入頂きました。 

4)ラジオ体操の地域・職場への普及活動で、 

長崎市と共に行った活動は、 

①平成 28 年 6 月 26 日(日)桜町小学校地域 

②交流センターにて日頃からラジオ体操に取

り組まれている方を対象に、活動の共有や情

報交換を行った「ラジオ体操のつどい」その

後体育館に場所を移して「ラジオ体操サポー

ト講習会」を開催いたしました。 

 

②平成 28 年 7 月 21 日(木) 長崎市内の方

全員を対象に各小学校で開催された「長崎市

みんなでラジオ体操」は 69 会場で 11,000

人の方が参加しました。 

 

     (村松小学校にて) 

③ラジオ体操の指導では、「ラジオ体操のつ

どい」「市民体育・レクリエーション祭」

「長崎“みまもり”リレージョギング＆ウォ

ーク」等のイベントで指導を行いラジオ体操

の普及活動に努め、参加者にアピールするこ

とができました。 

これからも、ラジオ体操がもたらす効用を

知って、感じてもらい多くの方に実施しても

らえるよう環境作りに取り組みます。 
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わが町公園 de 元気塾 活動記録 

日  時 場  所 内   容 

平成 28 年 

5 月 16 日(月) 長崎県勤労福祉会館 
長崎伝習所「塾」開所式、第 1 回 塾会議 

塾生紹介、役割分担、年間事業計画決定 

5 月 29 日(日) ベルナード観光通り 
元気がいちばんたい！フェスタ(長崎市主催) 

「わが町公園 de 元気塾」ブース出店 

6 月 14 日(火) 長崎県勤労福祉会館 

第 2 回塾会議 

「ラジオ体操のつどい」及び「みんなでラジオ体操」

の打合せ 

6 月 26 日(日) 桜町小学校交流センター 「ラジオ体操のつどい」共催(長崎市主催) 

6 月 26 日(日) 桜町小学校体育館 
「ラジオ体操お手本サポーター講習会」 

共催(長崎市主催)講師派遣 

7 月 21 日(木) 市内各小学校 

「みんなでラジオ体操」 

塾生は各小学校にて指導をサポート 

(69 会場、11,000 人が参加) 

7 月 26 日(火) 長崎市民会館 

第 3 回塾会議 

成果物記載の為のラジオ体操開催場所の調査内容検

討、ラジオ体操講習会内容検討 

8 月 23 日(火) 長崎市民会館 
第 4 回塾会議 

ラジオ体操講習会内容検討、成果物内容検討 

9 月～10 月  市内各場所 塾生による長崎市内のラジオ体操実施場所現地調査 

9 月 25 日(日) 市営松山陸上競技場 
ラジオ体操指導 

長崎“みまもり”リレージョギング＆ウォーク 

9 月 27 日(火) 長崎市民会館 
第 5 回塾会議 

ラジオ体操講習会検討、塾中間報告会内容検討 

10月 10日   

(月・祝) 
市営松山陸上競技場 

ラジオ体操指導 

第 18 回長崎市民体育レクリエーション祭 

10月 25日（火） 長崎市民会館 

第 6 回塾会議  

ラジオ体操講習会内容検討、 

成果物内容検討(ラジオ体操トラの巻) 

10月 31日（月） 市民活動センター 
事務局会議 

ラジオ体操講習会チラシ作製、印刷 

11月 22日(火) 三菱重工総合体育館 
第 7 回塾会議 

ラジオ体操講習会会場現地調査 
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日  時 場  所 内   容 

11月 26日(土) 三菱重工総合体育館 
ラジオ体操講習会実施(参加者 120 名) 

講師：長野信一氏、アシスタント：原川 愛さん 

11月 27日(日) 
佐賀県佐賀市 

メートプラザ佐賀 

ラジオ体操秋季講習会(全国ラジオ体操連盟主催) 

受講(6 名受講) 

12月 20日(火) 長崎市民会館 
第 8 回塾会議  

成果物内容検討(ラジオ体操トラの巻) 

平成 29 年 

1 月 20 日(金) 長崎市民会館 

第 9 回塾会議 

成果物内容検討（ラジオ体操トラの巻）、 

次年度フォローアップ塾内容検討 

2 月 7 日(火) 市民活動センター 

第 10 回塾会議  

成果物内容検討(ラジオ体操トラの巻)、 

長崎伝習所まつり内容検討、 

次年度フォローアップ塾内容検討 

2 月 27 日(月) 長崎市民会館 

第 11 回塾会議 

成果物内容検討(ラジオ体操トラの巻)、 

長崎伝習所まつり内容検討、 

次年度フォローアップ塾審査会報告 

3 月 8 日(水) 市民活動センター 
事務局会議 

長崎伝習所まつり展示物作成、成果物最終校正、 

3 月 16 日(木) 市民活動センター 
第 12 回塾会議 

まつり準備及び次年度フォローアップ塾の計画検討 

3 月 20 日   

(月・祝) 
ベルナード観光通り 

長崎伝習所まつり 

調査内容パネルの展示、ラジオ体操指導、 

クイズなどを実施 

 

わが町公園 de 元気塾ホームページ 

https://r-taisou-n.jimdo.com/ 

ラジオ体操に関する事項や各地の 

ラジオ体操会の情報を掲載。 
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ラジオ体操講習会を実施して 

1.日時の設定 

本来なら夏休み前に開催したかったのだが、

準備段階からの日程が無く、秋となったが

10 月は行事が多く、11 月 26 日(土)で決定

しました。 

2.会場の設定 

前年度に南部地区でラジオ体操講習会を開

催していたので、今回は南部以外での開催場

所を探した。200 名収容、駐車場完備となる

と施設が限られ、今回は三菱重工総合体育館

に決定した。 

 

(三菱重工総合体育館利用申請書) 

3.講師の設定 

講師は全国ラジオ体操連盟より派遣をお願

いした。東京からの講師派遣となると、講師

料、交通費、宿泊費とかなり高額となるため、

次の日開催される佐賀市での講習会に合わせ、

長崎市での開催を申し入れ、予算に見合う額

で開催できました。講師は全国ラジオ体操連

盟の指導委員 長野信一氏を、アシスタント

に NHK テレビ等に出演している原川愛氏を

お呼びして実施いたしました。 

 

 

4.広報活動 

チラシを 1,000 枚作成して、各公民館や

ラジオ体操のグループに配布した。それ以外

にも 11 月号の広報ながさき、各種報道機関

の行事欄に記載して頂いた。 

(ラジオ体操講習会 案内チラシ) 

(ラジオ体操講習会 翌日の長崎新聞) 

 

 

－ －48



 

(講師の長野信一氏と 

アシスタントの原川愛氏) 

 

 

 

 

 

(参加者全員での記念撮影) 

 

 

(塾活動について長崎新聞記事) 

 

(1 級ラジオ体操指導士の吉田さん) 

 

(講師の長野信一氏と 

アシスタントの原川愛氏) 

 

 

 

 

 

(参加者全員での記念撮影) 

 

 

(塾活動について長崎新聞記事) 

 

(1 級ラジオ体操指導士の吉田さん) 
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わが町公園 de 元気塾  

智多 正信 

 本塾参加も 2 年を経過し、ラジオ体操の運

動効果を実感しています。年とともに衰える

体力を維持し、病気に強い体を作る大きな要

素は外に出て体を動かすこと。そのひとつの

方法としてラジオ体操があるのですが、実に

効果的に筋力の急激な衰えを防いでくれるよ

うです。平日は自宅で体を動かしていますが、

土曜、日曜、休日は松山の陸上競技場に出か

けて老若男女参加するラジオ体操の一員にな

ります。多くの方にもお勧めします。 

 

「ラジオ体操のつどい」に参加して 

              吉田 次郎 

「ラジオ体操のつどい」を 6 月 26 日

(日)10 時～11 時まで、桜町小学校の地域・

学校交流センターで長崎市健康づくり課との

共催で実施しました。この集いには、年間を

通じて地域で、ラジオ体操を実施している

13 会場 36 名の皆さんに参加していただき、

「ラジオ体操を始めてよかったこと」や「ラ

ジオ体操を継続するための秘訣」などについ

て意見交換を行いました。 

 「続けてよかったこと」については、 

 ・1 日のリズムを整えることができること 

 ・体重が維持できたこと  

 ・地域の人との交流ができ、仲間ができた

こと など 

 「普及のための提案」については、 

 ・現在行っていることを広くＰＲすること 

 ・ラジオ体操の良さを紹介すること 

 ・学校や子ども会を巻き込み実施すること 

 ・みんなで一緒に行う機運と機会をつくる

必要があること など 

皆さんの日頃の活動のご苦労と意欲を感じる

ことができ、又これから普及のためのヒント

を多く提案され非常に有意義な会合でした。 

 
 

「みんなでラジオ体操」に参加して 

池田 安芸枝 

 昨年 7 月 21 日に行われた、長崎市みんな

でラジオ体操！私は大浦小学校で参加をしま

した。 

晴天だったこともあり、幼児から高齢者ま

で約 120 人の参加で、元気いっぱいラジオ

体操を行いました。 

一昨年からラジオ体操について、注意すべ

きところやその効果など、いろんなことを講

習会で学びました。そのことを頭の中で思い

出し、また意識しながら前に立って体操する

ことができました。終わったときは、体の中

が熱くなり、とても気持ちのいい汗がかけま

した。 

今後もラジオがあると、いつでもどこでも

できる、ラジオ体操を続けて、心も体もリフ

レッシュしていきたいと思います。 

 

(大浦小学校) 
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「みんなでラジオ体操」に参加して 

浦川 恭子 

 私は「わが町公園 de 元気塾」には２年目

の参加です。7 月 21 日の夏休み初日に行わ

れた「みんなでラジオ体操」では、住んでい

る校区の上長崎小学校に出向きました。校長

先生をはじめ教頭先生、連合自治会の方々や

子ども会の児童と保護者の皆様と一緒に、早

朝のさわやかな空気を感じながら、気持ちの

良い一日のスタートとなりました。また、皆

様の前でお手本のラジオ体操をすることは初

めてで、脚が震えるという経験に驚きと、子

どもの頃から慣れ親しんでいるラジオ体操な

のに緊張するのだと改めて感じました。 

 夏休み期間中は、例年のことながら「よけ

ば公園」で行われている自治会・子ども会の

ラジオ体操に出席して、地域の方との交流を

楽しみました。 

今後も健康と体力の維持のためにも、元気

な地域と健康づくりに関わり合っていきたい

と思います。 

 

眼鏡橋と諏訪公園におけるラジオ体操会 

             西尾 テル子 

眼鏡橋と諏訪公園はいずれも市街地に近く

恵まれた環境にあり、絶好の散歩コースです。 

散歩のついでに体操をする、あるいは体操

のついでに散歩をするという人たちがほとん

ど。どちらもある日一人の人がラジオを鳴ら

して体操を始め、徐々に人々が集い長く続け

られている。眼鏡橋会場は狭いが活気にあふ

れ、地域住民のふれあいの場として一役かっ

ているようです。  

諏訪公園では、太極拳の女性グループも長

年活動していて、体操会にも加わって華を添

えている。広場の一画にお立ち台のような場

所があり、そこに高齢の男性が上がって、見

事な模範体操をされていたのには感服した。

その男性は膝が悪そうだったので、膝に負担

のかからないやり方をアドバイスしたところ

たいへん喜んでいただきました。 

この 2 カ所に限らず、ラジオ体操愛好者に

は高齢者が多い、ほとんどの人がラジオ体操

の曲は、体にしみこんだものであり、各々の

体力に合わせ、オリジナルにアレンジ(笑)し

て、楽しんでおられるようです。私たち元気

塾の課題の一つは若い人たちへのラジオ体操

の普及ではないでしょうか。来年はラジオ体

操創始 90 年、私たち団塊世代は 100 周年

を元気に迎えたいものです。 

 

 

(諏訪公園) 

 

みんなでラジオ体操！ 

        今山 富夫・中原 利昭 

それぞれのラジオ体操会場では「ラジオ体

操坊や」の旗が煌めいていました。 

1.桜が丘小学校でのラジオ体操 

＜桜が丘小学校学校だより(平成 28 年 10

月 6 日)発行＞長崎市「みんなでラジオ体操」

7 月 21 日(木)ご協力ありがとうございまし

た。夏休み初日 7 月 21 日(木)に「みんなで

ラジオ体操」を本校グランドで行いました。

当日は児童生徒・保護者・地域の方々のご参

加を得て、約 300 名の参加となりました。

多くの皆様方との触れ合いも持つことができ、
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とても有意義な時間となりました。ご協力あ

りがとうございました。 

 

(桜が丘小学校) 

＜「みんなでラジオ体操」お手本サポータ

ーの声＞  

①事前に校長先生へのご協力のお願い！  

「みんなでラジオ体操」お手本サポーター(中

原・今山)が「みんなでラジオ体操！」へのご

協力を桜が丘・小江原小校長先生にお願いし

ました。 

②健康づくり課(高尾さん)から桜が丘小学校

校長先生へのご協力のお願い！  

健康づくり課から直接桜が丘小校長先生へご

協力のお願いに出向いたことが約 300 名の

大勢参加を呼び込んだ原動力になったと思い

ます。 

③桜が丘小校長先生が自ら率先してのラジオ

体操会場の準備！ 

ラジオ体操実施日の早朝 5 時 50 分(開始 40

分前)、桜が丘小グランドへ出向くと山下校長

先生が教頭先生と 共に会場準備をしていた

だいているお姿にビックリし、感動しました。 

 

2.夢が丘自治会のラジオ体操 

場 所：ほしの夢公園  

期 間：7 月２２日～７月３１日まで  

参加者：約５０名自治会長及び自治会役員

が子どもたちをサポートし、体操

指導は６年生が主体となっていた。 

3.合歓の木会北自治会のラジオ体操 

場 所：北公園  

期 間：7 月 22 日～7 月 31 日まで 

参加者：約 30 名子供会のお母さんが子供

たちをサポートし、体操指導は 

６年生が主体となっていた。 

 

4.合歓の木会南自治会のラジオ体操 

場 所：桜が丘小グランド  

期 間：7 月 22 日～7 月 31 日まで 

参加者：約 30 名子供会のお母さんが子ど

もたちをサポートし、体操指導は

６年生が主体となっていた。 

 

5.県営住宅自治会のラジオ体操 

場 所：県営住宅公園  

期 間：7 月 22 日～7 月 31 日まで 

参加者：約 50 名自治会のお母さんが子ど

もたちをサポートし、体操指導は

６年生が主体となっていた 

 

6.老人クラブ(悠々会)のラジオ体操 

場 所：近隣公園グランド  

期 間：7 月 22 日～7 月 31 日まで 

参加者：約 30 名子ども会のお母さんが子

どもたちをサポートし、体操指導

は６年生が主体となっていた。 

 

＜「みんなでラジオ体操」お手本サポータ

ーの総括の声＞ 

小学校においても地域においても子供たち

が参加した期間(7 月 22 日～7 月 31 日)は

集まりが良好でしたが、以降は全く活動が停

止しました。各小学校の日常では朝礼やラジ

オ体操が実施されてないのが実情であり、こ

の辺りから改善していく必要がある。その為
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には教育委員会の絶大なるバックアップが必

要だと考えています。 

 

 

ラジオ体操秋季講習会に参加して 

             吉田 美重子 

この講習会は、ラジオ体操の正しい実技の

普及と指導者育成を目的として下記のとおり

開催されました。 

・開催日：平成 28 年 11 月 27 日(日) 

 ・会 場：メートプラザ佐賀 

 ・参加者：指導者講習会   146 名 

      1 級認定試験     17 名 

      2 級認定試験     46 名 

 ・講 師：ＮＨＫテレビ・ラジオ体操の 

出演の先生 

 ・主 催：NPO 法人全国ラジオ体操連盟、 

九州地方ラジオ体操連盟 

私たちの元気塾からも、指導者講習会に 

2 名、指導士認定試験に 3 名受験しました。

私は 1 級指導士を受けるため、午前に筆記試

験とフォローアップ研修、午後からは実技試

験に臨みました。講師は多胡 肇先生、アシ

スタントは原川 愛さんで、テキパキとした

指導と説明のため非常にわかりやすく、又、

質問に対して丁寧に回答いただき、とても参

考になりました。 

 昼食後、実技試験でした。試験官はラジオ

体操連盟副会長の長野 信一先生、大分市民

健康ネットワーク協議会副会長の廣島 忠士

先生、原川 愛さんの 3 名でした。まず 3 グ

ループに分かれ、各グループごとに 1 人づつ

体をほぐす運動を皆さんに説明しながら一緒

に行った後、みんなでラジオ体操・みんなの

体操の実技を行いました。最後に試験官から

一人ずつに質問がありました。ようやく試験

が終わり、緊張も解けほっとしました。 

 受験者の皆さんと日頃のラジオ体操の活動

などについて、情報交換もでき有意義な一日

となりました。 

 

 

(佐賀市 ラジオ体操秋季講習会) 
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みんなでラジオ体操 

 

(戸石小) 

 

(古賀小) 

 

(矢上小) 

 

(伊良林小) 

 

 

平成 28 年 7 月 21 日(金) 

 

(諏訪小) 

 

(桜町小) 

 

(日吉小) 

 

(南小) 
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(仁田佐古小) 

 

(戸町小) 

 

 

(小ヶ倉小) 

 

(土井首小) 

 

(深堀小) 

 

(式見小) 

 

(手熊小) 
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(飽浦小) 

 

(朝日小) 

 

(城山小) 

 

(西町小) 

 

(西北小) 

 

(大園小) 

 

(坂本小) 

 

(銭座小) 

 

(北陽小) 
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(三重小) 

 

(小江原小) 

 

(西山台小) 

 
(伊王島小) 

 

(蚊焼小) 

 

(為石小) 

 

(尾戸小) 

 

(村松小) 

－ －57



ラジオ体操トラの巻 
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わが町公園 de 元気塾 

塾長 吉村 正春 

1 池田 安芸枝 21  41  

2 稲田 純子 22  42  

3 今山 富夫 23  43  

4 浦川 恭子 24  44  

5 梶 聖悟 25  45  

6 北村 弘子 26  46  

7 田中 智子 27  47  

8 智多 正信 28  48  

9 中原 利昭 29  49  

10 西尾 テル子 30  50  

11 羽柴 悟 31  51  

12 蕗谷 トシ子 32  52  

13 持木 充安 33  53  

14 吉田 次郎 34  54  

15 吉田 美重子 35  55  

16  36  56  

17  37  57  

18  38  58  

19  39  59  

20  40  事務局員 
健康づくり課 

小川 実咲 
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