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　協会けんぽ宮城支部では、職場の健康づくりに対するフォローアップの強化を図るべく、運動啓発に向けた

Webコンテンツの募集を行い、令和5年度は「かんぽ生命の“ラジオ体操”」、「明治安田生命の “みんなの健活体

操 with Jリーグ”」、「あいおいニッセイ同和損保の “ADテレワーク体操”」 を採用させていただきました。

　いずれの体操も場所を選ばずに短時間で簡単にできるうえに、運動不足解消等につながる効果的な運動です

ので、ぜひ職場やご家庭でご活用ください。どなたでも無料（通信費等は除く）でアクセスできます。

全国健康保険協会 宮城支部
協会けんぽ

〒980-8561 仙台市青葉区国分町3-6-1 仙台パークビル8F

TEL 022-714-6851　FAX 022-714-6857

詳しくは、裏面をご覧ください

　ラジオ体操で 「爽やかに1日をスタート」 「1日の疲れをリセット」 したいと思
うあなたにピッタリのYouTubeチャンネル!
　一緒にラジオ体操で健康的な毎日を送ろう!

　明治安田生命では、ブラジル体操をもとに、誰でもムリなく続けられるよう
に開発された体操をHPで公開しています。体をリズミカルに動かしながら、各
部位に適度な負荷をかけ、ストレッチすることができます。

　あいおいニッセイ同和損保では、広島大学との共同研究で、テレワークする
社員がストレス軽減のために気軽に実施できる 「ADテレワーク体操」 を開発
し、 YouTube上で動画を公開しています。

みんなの健活体操
with Jリーグ

こころとからだが元気になる

『ADテレワーク体操』

ラジオ体操



みんなの健活体操 with Jリーグ （明治安田生命）

ラジオ体操  （かんぽ生命）

ADテレワーク体操 （あいおいニッセイ同和損保）

　「ラジオ体操チャンネル 【かんぽ生命公式】」 で
は、立位と座位の動きを紹介するお手本動画を
はじめ、お悩み別のラジオ体操活用法を紹介す
る 「サクッと! ラジオ体操」 やイベントのアーカ
イブなど、様々なコンテンツを配信しています。

　ブラジル体操をもとに開発された体操で運動
前の準備体操はもちろんのこと、座りっぱなしで
疲れた体をほぐすには最適です。Jリーグ選手
OBである播戸竜二さんが解説をしながら体操し
ている動画を専用サイトで無料公開しています。

　テレワークなどWith /Afterコロナで新たな生
活様式を実践する方々、高齢者や子育て世代の
方々のために、明るく、元気に、健康になれるこ
とを目的に広島大学と共同で開発された体操で
す。2～3分程度のわずかな時間でできる動画だ
けでなく、効果や体操のポイントを解説した30
分程度の動画もYouTubeで無料公開しています。

　「職場健康づくり宣言」に登録している事業所様には、健康づくりに活用いただくラジオ体操のCD又は
DVDを数量限定でご用意しております。ご希望の事業所様は、まずは協会けんぽにお電話ください
TEL022-714-6851（企画総務グループ）。また手軽に健康づくりに取り組める健康応援アプリ 「すこやか
んぽ」 も是非ご活用ください。

▲YouTube

https://www.youtube.com/c/radiotaisou
https://twitter.com/radio_kampo
https://www.youtube.com/c/radiotaisou
https://twitter.com/radio_kampo

https://www.youtube.com/@SMILE-xi7cw

https://www.meijiyasuda.co.jp/
enjoy/ld/kenkatsu/project/kenk
atsutaisou/

▲公式Twitter

▲専用WEBサイト
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▲中上級編

▲初級編

▲解説編

▲着座版

すべてYouTube上で公開


