
【体（からだ）を動（うご）かそう】 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

長（なが）い時間（じかん）、家（いえ）の中（なか）にいると、体（からだ）だけじゃ

なくて気持（きも）ちも沈（しず）みがちになってきます。 

 そんな時（とき）楽（たの）しく体を動（うご）かすことができたら、ストレスの解消（か

いしょう）にもつながりますね。 

 上（うえ）の記事（きじ）のように、多（おお）くのスポーツ選手（せんしゅ）が楽しく

体を動かすサイトを開（ひら）いてくれています。また、この記事にあるラジオ体操（たい

そう）はだれでも取（と）り組（く）むことができます。時間（じかん）を決（き）めて 

行（おこな）うと、生活（せいかつ）のリズムも整（ととの）います。 

 ぜひ、家族（かぞく）で取り組んでみてください。 
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