（Ｈ24年12月）

· 今、ラジオ体操が静かなブームです！
日経流通新聞が今年の消費動向や世相を踏まえ、世の中に与えた影響などを総合的に評価してまとめた2012年ヒット商品番付が、先日発表されました。
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番付は前頭14枚目まで続きますが、この東西の上位3つをカッコの注釈なしで理解できた方は、ひとまず世の中の動きに敏感であると言えるでしょう。

さて、その中にあって西前頭に「実はスゴイ！大人のラジオ体操」という本が入りました。講談社から発売されたダイエット本ですが、累計50万部を売り上げるほどの人気です。著者の中村格子博士は国立スポーツ科学センターのスポーツドクターで、ラジオ体操を約3分という短い時間で全身の筋肉をくまなく動かせる究極の全身運動であるとその効用を説いています。具体的には、ラジオ体操第一は13の運動で構成されており、それぞれの動きのポイントは以下のとおりです。大多数の人は子供の頃から慣れ親しんでいる体操ですので、実際に運動しながら、あるいは動きを音楽とともにイメージしながら確認してみて下さい。
1 背伸びの運動
かかとは床につけたまま、腕をまっすぐに伸ばし、背筋を真っ直ぐにして行う
2 腕を振って脚を曲げ伸ばす運動

かかとを揃えて上げ、上げたまま腕を左右に広げて膝を屈伸させる
3 腕を回す運動
　　両腕を大きく円を描くように回し、肩甲骨をしっかりと動かす

4 胸を反らす運動
　　両腕を斜め上に大きく開き、その時に手のひらを上にして小指を上げる

5 体を横に曲げる運動

片腕を上げて耳の横につけ、上げた腕と反対側に体を横に曲げてわき腹を伸ばす
6 体を前後に曲げる運動
体を腹から折り曲げ、股の間から後ろをのぞく姿勢から体を後ろに反らす
7 体をねじる運動

かかとを上げないで下半身を正面に向けて固定し、両腕を左右に振る
8 腕を上下に伸ばす運動
左右に動きながら両肩を起点として両腕を上に伸ばし、すぐに最短距離で下に伸ばす
肩に手をのせる位置は前ではなく横で、手もヒジも耳の高さまで上げる
9 体を斜め下に曲げ、胸を反らす運動
片脚づつ体を腹から折り曲げて太もも裏の筋肉を意識し、両腕を開いて胸を反らす
10 体を回す運動

　　両手の幅を均一に保ち、両腕を伸ばしてきっちりと腰を中心に回す

11 両脚で跳ぶ運動

　　つま先を伸ばすことを意識してジャンプし、両腕を左右に伸ばして閉じる
12 腕を振って脚を曲げ伸ばす運動（②と同じ）
13 深呼吸

著者によりますと、ラジオ体操のすばらしさは「体操の順番」にあるそうです。いきなりジャンプしたり体をねじったりするのではなく、徐々にしかもまんべんなく筋肉を動かすその完成度はすばらしいとのこと。早速職場でも取り入れてみてはいかがでしょうか。（工藤克己）
