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ラ
ジ
オ
体
操
は
、
そ
の
音
楽
が
流
れ
れ
ば
子
ど
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
、

だ
れ
も
が
行
え
る
体
操
で
す
。
現
在
町
で
は
、
ラ
ジ
オ
体
操
の
効
果
に

着
目
し
、
幅
広
い
年
代
の
人
が
手
軽
に
で
き
る
健
康
づ
く
り
と
し
て
推

進
し
て
い
ま
す
。

ラ
ジ
オ
体
操
に
つ
い
て

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
、１
９
２
８（
昭

和
３
）
年
11
月
に
当
時
の
逓て
い

信し
ん

省

簡
易
保
険
局
に
よ
り
制
定
さ
れ
、

２
０
１
８
年
に
は
制
定
90
周
年
を

迎
え
ま
し
た
。

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
、『
簡
単
で
、

容
易
で
だ
れ
で
も
で
き
る
も

の
』、『
ど
こ
で
も
す
ぐ
や
れ
る
も

の
』、『
調
子
が
よ
く
て
、
気
持
ち

が
よ
い
も
の
』
の
３
つ
を
基
本
方

針
に
制
定
さ
れ
、
以
後
、
現
在
に

至
る
ま
で
多
く
の
人
に
親
し
ま
れ

て
き
ま
し
た
。

西
会
津
オ
リ
ジ
ナ
ル
！

ラ
ジ
オ
体
操
動
画
を

放
送
中
！

　

町
で
は
、
皆
さ
ん
に
ラ
ジ
オ
体

操
を
身
近
に
感
じ
て
も
ら
え
る
よ

う
、
町
内
の
企
業
や
ス
ポ
ー
ツ
少

年
団
の
皆
さ
ん
の
協
力
の
も
と
、

町
オ
リ
ジ
ナ
ル
の
ラ
ジ
オ
体
操
動

画
を
作
成
し
ま
し
た
。

　

毎
朝
８
時
25
分
よ
り
町
ケ
ー
ブ

ル
テ
レ
ビ
で
放
送
し
て
い
ま
す
の

で
、
一
緒
に
体
操
し
て
み
ま
せ
ん

か
。

正
し
い
ラ
ジ
オ
体
操
の

動
き
を
学
ぼ
う
！

　

ラ
ジ
オ
体
操
は
正
し
い
動
き
を

理
解
し
行
う
こ
と
で
、
よ
り
効
果

を
得
ら
れ
ま
す
。
町
で
は
、
年
２

回
町
内
の
体
育
館
で
ラ
ジ
オ
体
操

講
習
会
を
開
催
し
て
お
り
、
楽
し

み
な
が
ら
体
操
の
ポ
イ
ン
ト
を
習

得
す
る
機
会
を
設
け
て
い
ま
す
。

来
年
度
も
開
催
予
定
で
す
の
で
、

ぜ
ひ
ご
参
加
く
だ
さ
い
。

た
っ
た
３
分
の
継
続
が

健
康
の
カ
ギ
！

　

ラ
ジ
オ
体
操
第
一
は
13
種
類
の

動
き
に
よ
り
、
ま
ん
べ
ん
な
く
全

身
の
筋
肉
や
関
節
、
骨
を
動
か
せ

る
よ
う
に
構
成
さ
れ
て
い
ま
す
。

　

体
操
を
継
続
す
る
こ
と
で
柔
軟

性
の
保
持
や
、
筋
力
・
骨
密
度
・

呼
吸
機
能
の
向
上
、
さ
ら
に
は
、

脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
と
い
っ
た
循

環
器
疾
患
に
か
か
る
危
険
性
が
低

下
す
る
な
ど
の
効
果
が
あ
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

た
っ
た
３
分
の
体
操
で
す
が
、

継
続
に
よ
り
さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が

得
ら
れ
ま
す
。

　毎朝６時 25 分からのテレビ体操に合わせて、
ラジオ体操を行っています。始めてから約 10 年
になります。朝にできない日は番組を録画した
り、午前 10 時のテレビ体操に合わせ体操したり、
毎日行うように心掛けています。
　以前は趣味の踊りの練習後に足腰が痛むことが
ありましたが、体操を毎日行うようになってから
は、練習しても痛むことはなくなりました。無理
せず、毎日、少しずつ体操を行うことが秘訣です。

インタビュー

『趣味を続けるため
 毎日ラジオ体操をしています』

齋
さい

藤
とう

  文
ふみ

代
よ

  さん（上野尻）

▶
毎
朝
８
時
25
分
よ
り
町
ケ
ー
ブ
ル

　

テ
レ
ビ
で
放
送
中
で
す
！
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