
 

２０２２．８ 

自宅でできる体操のご案内 
外出を控え、運動不足になっている方も多いのではないでしょうか。 

日々の体操で元気にお過ごしください。    

                               

元気おとせん！体操   

  板橋区のオリジナル体操で「ストレッチ」と「筋力づくり」ができる２０分程度の体操です。

機能が低下しやすい筋肉を中心に、体操を組んでいます。 

 

 

    

 ＣＤ、ＤＶＤの販売をしています   １枚３００円 

  （1）おとしより保健福祉センター介護予防係 ☎５９７０－１１１７ 

  （2）板橋区役所 北館１階 区政情報室    

 「元気おとせん！体操」の動画をご覧になれます！ 

区のホームページから「元気おとせん！体操」の動画を 

ご覧いただけます。 

「元気おとせん体操」で検索、または、スマートフォンや 

携帯等で、左の 2 次元コードを読み取り動画をご覧ください。                                                      

                                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１．足首の運動 ２．足を上げる ３．足を外に開く ４．膝の曲げ伸ばし

[かかと上げ]と[つま先上
げ]を交互に８セット

[足上げ・膝曲げ]を
左右交互に８セット

左右交互に８セット ８セット

元気おとせん！体操 「筋力づくり」の一部をご紹介 

どの世代の方でも無理なく行

える体操です。 

コロナ流行下、みんなも始め

た「元気おとせん！体操」を

あなたも体験してください。 



 

２０２２．８ 

おなじみの体操も、ご自宅で行ってみませんか。 

朝、昼、午後のお好きな時間を選べます。テレビの模範演技を見ながら行うのも効果的です。 

また、災害時にも役立つラジオを日頃から聞くのもお勧めです。 

 

テレビ体操    

 Ｅテレ 総合 総合 

放送時間 ６：２５～６：３５ ９：５５～１０：００ １３：５５～１４：００ 

月 オリジナルの体操 

ラジオ体操第 1 

 

 

 

 

みんなの体操 

ラジオ体操第２ 

火 ラジオ体操第１ 

ラジオ体操第 2 

オリジナルの体操 

水 オリジナルの体操 

ラジオ体操第１ 

リズム体操 

木 みんなの体操 

ラジオ体操第 2 

オリジナルの体操 

金 オリジナルの体操 

ラジオ体操第 1 

ラジオ体操第１ 

土 みんなの体操 

ラジオ体操第 2 

 

日 みんなの体操 

ラジオ体操第 2 

 

ラジオ体操  
 ＮＨＫラジオ第１放送  毎日 ６：３０～  

       第２放送  月から土曜日 ①８：４０～ ②１２：００～ ③１５：００～ 

       第１、第２放送いずれも 10 分間 

（２０２２年度 週間予定より） 

 

 

体操を取り入れ、生活リズムを整えましょう。運動の前後は、水分補給を忘れずに。 

筋力トレーニングの効果を上げるために、良質のたんぱく質を含むお食事を、よく噛んで食べ 

ましょう。 

 

おとしより保健福祉センター  介護予防係 ☎５９７０－１１１７ 

 

 


