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私の健康法「ラジオ体操」

会田　平四郎
埼玉支部・吉野辺出身

　

私
の
住
ん
で
い
る
浦
和
に
、
別
所
沼
公
園
と

い
う
比
較
的
大
き
な
公
園
が
あ
り
ま
す
。

　

そ
の
一
角
に
あ
る
１
周
１
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
の

ラ
ン
ニ
ン
グ
コ
ー
ス
を
３
、４
周
し
た
後
、
公

園
内
で
行
わ
れ
て
い
る
朝
６
時
30
分
か
ら
の
ラ

ジ
オ
体
操
に
参
加
す
る
こ
と
が
私
の
健
康
法
で

す
。

　

こ
こ
で
は
毎
朝
、
老
若
男
女
そ
し
て
子
ど
も

た
ち
約
３
０
０
人
以
上
の
人
た
ち
が
ラ
ジ
オ
体

操
に
参
加
し
て
い
ま
す
。
そ
れ
ま
で
歩
い
て
い

た
人
、
走
っ
て
い
た
人
、
犬
の
散
歩
を
し
て
い

た
人
ま
で
が
ピ
タ
ッ
と
止
ま
り
、
幾
重
も
の
輪

に
な
り
、
い
っ
せ
い
に
体
操
に
励
む
姿
は
見
て

い
て
ほ
ほ
え
ま
し
い
ば
か
り
で
す
。

　

公
園
全
体
が
ラ
ジ
オ
体
操
一
つ
に
集
中
す
る

10
分
間
で
、
終
わ
る
と
、
お
疲
れ
さ
ま
、
ま
た

明
日
と
笑
顔
で
別
れ
て
い
く
⋮

　

先
日
、
た
ま
た
ま
居
合
わ
せ
た
人
生
の
先
輩

が「
一
人
暮
ら
し
な
の
で
だ
れ
と
も
会
話
が
な

く
、
こ
こ
へ
来
て
周
り
の
人
と
挨
拶
を
交
わ
す

だ
け
で
も
生
き
が
い
を
感
じ
ま
す
」と
話
し
て

い
ま
し
た
。
何
回
も
会
っ
て
顔
見
知
り
と
な

り
、
仲
間
と
な
っ
て「
お
は
よ
う
」と
声
を
掛
け

会
話
が
は
ず
む
。
夫
婦
で
、
仲
間
で
、
友
人
で

と
、
そ
れ
ぞ
れ
が
思
い
思
い
の
ペ
ー
ス
で
時
を

過
ご
す
。
人
間
の
生
き
ざ
ま
を
感
じ
ま
し
た
。

　

都
会
に
限
ら
ず
、
人
と
の
つ
な
が
り
や
絆

き
ず
な
が

薄
く
な
っ
て
き
た
と
い
わ
れ
る
今
日
、
同
じ
地

域
の
人
々
が
こ
ん
な
に
た
く
さ
ん
ラ
ジ
オ
体
操

で
つ
な
が
っ
て
い
る
と
は
本
当
に
小
野
町
の
次

に
良
い
町
で
す
。

　

コ
ロ
ナ
禍
の
中
、
フ
レ
ー
ル（
虚
弱
）に
な
ら

な
い
よ
う
に
肉
を
食
べ
、
適
度
な
運
動
、
社
会

参
加
を
し
て
高
齢
化
社
会
を
元
気
に
乗
り
切
り

た
い
と
思
い
ま
す
。

　

小
野
町
や
小
野
町
会
の
皆
さ
ん
も
、
そ
れ
ぞ

れ
健
康
に
良
い
こ
と
を
や
っ
て
い
る
こ
と
と
思

い
ま
す
が
、
ぜ
ひ
私
の
健
康
法
も
参
考
に
し
て

み
て
く
だ
さ
い
。

国民年金コーナー
～1

い

1
い

月3
み

0
らい

日は「年金の日」です！～

　ご自身の年金記録や年金見込み額を確認
し、将来の生活設計について考えてみませ
んか。
　「ねんきんネット」をご利用いただくと、
パソコンやスマートフォンからいつでもご
自身の年金記録を確認できるほか、ご自身
の年金記録からさまざまな条件を設定した

上で、年金見込み額の試算をすることもで
きます。
　詳しくは、日本年金機構ウェブサイトを
ご覧ください。
◆日本年金機構ウェブサイト
　（ねんきんネット）
https://www.nenkin.go.jp/n_net/
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