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松田院長からあなたへ 耳より情報 
■ラジオ体操は科学的に優れた全身運動です！！ 日本医科大学 武藤三千代准教授 

 運動が健康にとって大切なのは分かっている。でも、どんな運動をすればいいのかわか

らない。時間もないし、効率的な運動が知りたい！という方は少なくありません。そんな

時は「ラジオ体操！」がお勧めです！ 

■短時間で簡単に全身を動かせる素晴らしい体操 

 ラジオ体操の内容は、肩、ひじから体幹、股関節、下肢まで全身をまんべんなく動かす

ことができる優れた体操です。武藤先生によると、腕をあげる、体をねじる、体を横に曲

げるなど、日常生活ではなかなか行わない動きがふんだんに取り入れられており、普段使

わない筋肉を刺激できるのが、ラジオ体操の大きなメリットだそうです。 

■ラジオ体操の継続は健康を増進する！ 

 ラジオ体操を 3年以上、週 5回以上 

行っている人は、体内年齢や血管年齢、 

骨密度など、健康状態を示すさまざまな 

数値が良好な結果を示したそうです。 

特に骨密度に関してはどの年代層でも 

高い数値を示しています（右図参照： 

標準的な骨密度を 100として、全ての 

年代で 100を超えています） 

★院長よりメッセージ 

ラジオ体操は誰でも知っている簡単で 

有効な運動です。新型コロナウイルス 

感染症の影響で、在宅ワークも増え、運動不足を実感している方も多いでしょう。そんな

時は、懐かしのラジオ体操で運動不足の解消と健康増進を目指すのはいかがでしょうか♪ 

 

  

2021. 7.27 

【当院では新しい再生医療がスタートしました！】  

 
脂肪由来幹細胞治療 

皮下脂肪組織から採取した幹細胞を利用した治療法です。抗炎症作用と組織修復作用効果があると 

されており、多くの可能性を秘めた治療法です。 

今週の 言葉 
       

◆ ピンクッション ふりそそぐ愛 

◆ ヒペリカム   きらめき 

◆ 瑠璃玉アザミ  傷つく心 

         

 



 


