
広報ふそう 2026 年 7月号 32

保健保健

ラジオ体操で夏に負けない体づくりラジオ体操で夏に負けない体づくり
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子
ど
も
の
む
し
歯
を
防
ぐ
お
や
つ
の
習
慣

　
い
よ
い
よ
夏
休
み
で
す
ね
。
暑
い
日
が
続
く
と
、

つ
い
手
が
伸
び
る
の
が
冷
た
い
ア
イ
ス
や
ス
ポ
ー
ツ

飲
料
で
す
。
こ
れ
ら
に
は
想
像
以
上
の
砂
糖
が
含
ま

れ
て
い
ま
す
。

　
特
に
ス
ポ
ー
ツ
飲
料
は
酸
性
度
も
高
く
、
だ
ら
だ

ら
と
飲
み
続
け
る
と
歯
の
表
面
の
エ
ナ
メ
ル
質
が
溶

け
出
し
「
む
し
歯
」
の
原
因
に
な
り
ま
す
。
ス
ポ
ー

ツ
飲
料
を
飲
ん
だ
後
は
歯
磨
き
を
忘
れ
ず
に
し
ま

し
ょ
う
。

　
ま
た
、
お
や
つ
を
食
べ
る
時
は
「
時
間
を
決
め
る
」

「
食
べ
た
後
は
水
で
お
口
を
す
す
ぐ
」
と
い
っ
た
小
さ

な
習
慣
が
、
大
切
な
お
子
さ
ん
の
歯
を
守
り
ま
す
。

特
に
乳
歯
の
む
し
歯
は
次
に
生
え
て
く
る
永
久
歯
の

歯
並
び
や
質
に
も
影
響
を
与
え
ま
す
。

　
歯
科
医
院
で
フ
ッ
化
物
塗
布
な
ど
を
定
期
的
に
受

け
、
よ
り
強
い
歯
を
作
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。
夏
休
み

は
生
活
リ
ズ
ム
が
乱
れ
が
ち
で
す
が
、
学
校
が
な
い
期

間
こ
そ
、
歯
科
検
診
を
受
け
る

チ
ャ
ン
ス
で
す
。
ピ
カ
ピ
カ
の

健
康
な
歯
で
、
最
高
の
夏
休
み

の
思
い
出
を
作
り
ま
し
ょ
う
。

（
一
社
）
犬
山
扶
桑
歯
科
医
師
会

はちまるはちまる
くんくん
だよりだより

　
７
月
に
入
り
、
本
格
的
な
夏
が
や
っ
て
き
ま
し
た
。

こ
の
時
期
は
体
が
暑
さ
に
慣
れ
て
い
な
い
た
め
、
熱

中
症
の
リ
ス
ク
が
高
く
な
り
ま
す
。「
ま
だ
大
丈
夫
」

は
危
険
で
す
。
早
め
に
冷
房
を
使
い
始
め
ま
し
ょ
う
。

　
ま
た
喉
が
渇
く
前
に
、
決
ま
っ
た
時
間
に
コ
ッ
プ

１
杯
の
水
分
を
摂
る
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

　
環
境
省
か
ら
、
暑
さ
対
策
や
熱
中
症

警
戒
情
報
が
公
開
さ
れ
て
い
ま
す
の
で
、

ご
活
用
く
だ
さ
い
。

熱
中
症
予
防

熱
中
症
予
防

健
康
推
進
課  （
保
健
セ
ン
タ
ー
内
）   

☎（
93
） ８
３
０
０

水分補給を忘れずに
体操の前後に、コップ1杯の水を飲みましょう。

❷
❶

無理は禁物
7月は朝から気温が高くなります。日陰で行うか、
室内で冷房を適切に使いながら行いましょう。

安全に楽しく続けるための「３つの約束」

❸ 笑顔で挨拶
近所の方と顔を合わせることで、心の健康と
免疫力アップに繋がります。

広報無線から流れるラジオ体操に合わせて体を伸ばすだけで、自律神経が整い、
免疫力アップにつながります。「今日も元気！」という自分へのスイッチとして、
ぜひご活用ください。

免疫力UPポイント

自律神経を整える
深い呼吸をして全身を動かすことで、
夏特有の「だるさ」や「自律神経の乱れ」
をリセットできます。

❷

❶

なぜ「ラジオ体操」が免疫に効くの？

深部体温の調整
適度に筋肉を動かすことで、体温の
調節機能を高め、熱中症になりにく
い体をつくります。

　毎日流れるあのメロディ、実は健康づくりの強い
味方です。
　7月に入り、暑さで体のだるさを感じていませんか。
涼しい室内でラジオ体操に取り組み、夏に負けない
体づくりをしましょう。

毎日毎日

午後１時30分午後１時30分


