
ਓ
ੜ
�
�
�
೥
࣌
୅
Λ

Ͳ
͏
ੜ
͖
Δ
ʁ

΁ɺ͜ํ͍͍ͪ࣋ؾ ͗ͩͦ͏ɻ 016



取
り
組
む
た
め
の
基
本
と
な
る
身
体
」

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

私
た
ち
の
身
体
は
、加
齢
と
と
も
に

変
化
し
て
い
き
ま
す
。若
い
う
ち
は
気

づ
か
な
い
変
化
も
、年
齢
を
重
ね
て

5
年
・
10
年
の
ス
パ
ン
で
振
り
返
れ
ば

大
き
く
変
わ
っ
て
い
る
こ
と
に
改
め
て

気
づ
か
さ
れ
ま
す
。衰
え
を
感
じ
る

前
に
、い
ま
出
来
る
健
康
づ
く
り
に
取

り
組
ん
で
お
け
ば
、1
0
0
年
時
代

を
豊
か
に
生
き
ら
れ
る
可
能
性
が
大

い
に
高
ま
る
は
ず
。自
転
車
運
動
を
は

じ
め
と
す
る
有
酸
素
運
動
を
生
活
に

取
り
入
れ
な
が
ら
、「
健
康
」と
い
う

未
来
の
自
分
へ
の
投
資
を
は
じ
め
て

み
ま
せ
ん
か
。

日
本
人
の
平
均
寿
命
は
、ゆ
る
や

か
に
延
び
続
け
て
い
ま
す
。内
閣
府
の

発
表
で
は
2
0
6
0
年
に
は
男
性

8
4.
1
9
年
、女
性
が
9
0.
9
3
年

と
見
込
ま
れ
、世
界
的
に
も
ト
ッ
プ
ク

ラ
ス
の
水
準
で
高
齢
化
が
進
む
と
予

測
さ
れ
て
い
ま
す
。平
均
寿
命
が
延
び

る
と
同
時
に
重
要
に
な
る
の
が
、健
康

で
自
立
し
た
生
活
を
営
め
る
健
康
寿

命
を
延
ば
す
こ
と
。人
生
1
0
0
年

時
代
が
現
実
味
を
帯
び
て
き
た
現
在
、

健
康
づ
く
り
を
は
じ
め
、仕
事
や
貯

蓄
、社
会
的
な
関
わ
り
な
ど
、生
き
る

上
で
不
可
欠
な
こ
と
に
つ
い
て
1
0
0

年
単
位
で
考
え
直
す
必
要
が
あ
り
そ

う
で
す
。ど
ん
な
風
に
高
齢
期
を
迎
え

た
い
か
。ど
ん
な
人
生
を
送
り
た
い

か
。そ
の
望
む
人
生
の
ベ
ー
ス
に
な
る
の

は
、や
は
り「
つ
ね
に
や
り
た
い
こ
と
に

日
本
人
の
寿
命
は
延
び
る
傾
向
。

人
生
1
0
0
年
時
代
に
備
え
、

「
健
康
に
老
い
る
」準
備
が
必
要
に
。

想定される主な年代別身体変化

仕事のプレッシャーなどで
ストレスを抱えやすく。30代〜

厚生労働省の調査結果によると、ストレスを感じてい
る人は30代・40代共に60％前後に。この年代のスト
レスの原因は「自分の仕事」が圧倒的に多く、仕事の重
圧や人間関係などによってストレスを抱えがちな人が
多いと言えます。

代謝の低下等によって
メタボな人が増加。

30
  〜40代
運動不足や加齢による代謝の低下などによって、男性は
30代頃からメタボリックシンドロームの予備群及び強
く疑われる人が増加。高血圧や糖尿病、高脂血症などに
つながる「メタボ対策」は早めに行うことが必須です。

1
0
0
年
時
代
に

い
ま
、や
る
べ
き
こ
と
。

慢性的な運動不足で
ロコモ予備群に。40代〜

俊敏性や持久力、脚筋力などの「体力」は全般的に20代
をピークに下降し、40代から大幅にダウンします。特に
人の基本的な動きを支える脚筋力は早いうちから維
持・向上することで「コケない身体」につながります。

更年期症状で
不調を抱えやすく。50代〜

女性は閉経をきっかけに女性ホルモンが減少し、ほてり
や身体の痛み、気分的な落ち込みなど個人差があるも
のの多様な更年期症状が現れます。自律神経に働きか
ける有酸素運動によって気分的なうつ状態を改善しや
すいと言われています。

血中コレステロールによる
心疾患リスクが向上。

50
  〜60代
狭心症・心筋梗塞などの心臓病は、動脈硬化によって
血管が狭くなる、詰まる、血液が流れにくくなるという死
に至る可能性の高い疾患です。加齢とともにリスクが高
まる心疾患対策のひとつに、有酸素運動が有効だと考
えられています。

脳機能の低下により
認知症の発症に。70代〜

厚生労働省の調査によると、認知症の65～69歳での
有病率は1.5%で以後5歳ごとに倍に増加し、85歳では
27%に達するとも。脳の状態を良好に保つためには食
習慣や運動習慣、対人接触などの社会性のある生活が
有効だと言われています。

101ô08 ؂म ɿ ໊ݹ԰市ཱ大学大学Ӄ システϜ自વՊ学ڀݚՊ ∁ੴమ༤ ڭत（Ұ部の಺༰をআく）
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自
転
車
運
動
で

1
0
0
年
時
代
を

生
き
抜
く
身
体
へ
。

い
ま
は
じ
め
れ
ば
、違
い
は
歴
然
。

あ
な
た
は
運
動
を
し
て
い
ま
す
か
？ 

長
い
間「
運
動
を
し
て
い
な
い
」と
い
う

状
況
で
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

不
活
動
の
期
間
が
長
く
な
る
ほ
ど
運
動
を
は
じ

め
る
の
が
億
劫
に
な
り
、ま
た
年
齢
が
高
い
ほ
ど
運
動
効
果
を
感
じ
る
ま
で
に

時
間
が
か
か
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。ぜ
ひ
人
生
に
お
け
る
健
康
づ
く
り
と
い
う

長
期
的
な
視
点
で
、「
い
ま
で
き
る
こ
と
」を
は
じ
め
て
く
だ
さ
い
。

現
代
人
は
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
が
ち
。

し
か
し
髙
石
先
生
に
よ
る
と「
ス
ト
レ

ス
が
あ
る
こ
と
に
よ
っ
て
そ
こ
か
ら

開
放
さ
れ
る
と
き
の
喜
び
に
つ
な
が

る
」と
い
う
考
え
方
も
あ
る
よ
う
で

す
。キ
ツ
イ
こ
と
を
や
り
き
っ
た
後
の

達
成
感
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
度
は
高
く
、そ

の
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
を
意
欲
的
に
取
り
込

ん
で
い
く
こ
と
も
メ
ン
タ
ル
を
強
く

す
る
方
法
だ
そ
う
で
す
。ま
た
、日
々

の
ス
ト
レ
ス
解
消
に
は
自
転
車
運
動

が
効
果
的
と
い
う
実
験
結
果
も
。自

転
車
通
勤
に
よ
っ
て
仕
事
と
プ
ラ
イ

ベ
ー
ト
の
オ
ン
オ
フ
の
切
り
替
え
に
な

り
、ス
ト
レ
ス
を
た
め
に
く
い
習
慣
に

つ
な
が
る
よ
う
で
す
。

▼�

自
転
車
通
勤
を
取
り
入
れ
、ス
ト
レ
ス
に
強
く
な
る
。

30
代
を
過
ぎ
る
と
運
動
不
足
や
不

規
則
な
生
活
に
よ
っ
て「
太
っ
て
き
た
」

と
感
じ
る
人
が
増
え
ま
す
。健
康
診

断
で
メ
タ
ボ
、メ
タ
ボ
予
備
群
と
言
わ

れ
た
ら
、糖
質
・
脂
質
代
謝
の
異
常
が

疑
わ
れ
、中
性
脂
肪
や
血
糖
値
の
改
善

が
急
務
に
。「
運
動
習
慣
の
無
い
人
な

ら
毎
日
30
分
意
識
的
に
早
歩
き
を
す

る
と
血
中
脂
質
の
減
少
が
期
待
で
き

ま
す
。自
転
車
な
ら
さ
ら
に
長
い
時

間
、上
り
坂
な
ど
の
強
度
を
意
識
す

る
こ
と
で
、糖
質
・
脂
質
の
代
謝
向
上

に
つ
な
が
り
ま
す
」と
髙
石
先
生
。駅

ま
で
の
距
離
も
運
動
機
会
と
捉
え
、

早
歩
き
や
自
転
車
で
毎
日
の
運
動
を

積
み
重
ね
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

▼�

自
転
車
運
動
で
効
率
よ
く
代
謝
改
善
。

将
来
的
な「
寝
た
き
り
」に
も
つ
な

が
る
脚
筋
力
の
低
下
。最
も
わ
か
り
や

す
い
サ
イ
ン
は
つ
ま
づ
く
こ
と
が
増
え

て
い
る
か
ど
う
か
で
す
。髙
石
先
生
の

お
話
で
は「
自
転
車
運
動
は
脚
筋
力
の

向
上
に
効
果
的
で
す
が
平
坦
な
道
を

走
っ
て
い
る
だ
け
で
は
劇
的
な
変
化
は

期
待
で
き
ま
せ
ん
。た
と
え
ば
毎
日

4
〜
5
％
の
勾
配
の
坂
を
1
0
0
m

上
っ
て
み
る
だ
け
で
も
脚
筋
力
を
強

く
す
る
刺
激
と
な
り
ま
す
」と
の
こ

と
。脚
筋
力
を
鍛
え
る
に
は
室
内
で
は

通
常
経
験
し
な
い
強
さ
の
運
動
が
必

要
で
あ
り
、運
動
後
に
筋
肉
の
張
り
を

感
じ
る
程
度
の
運
動
強
度
が
ロ
コ
モ

対
策
に
有
効
だ
そ
う
で
す
。

▼�

負
荷
の
強
い
ペ
ダ
リ
ン
グ
で
脚
筋
力
を
向
上
。

50
代
頃
か
ら
増
え
て
い
く
更
年
期

症
状
。最
近
は
女
性
だ
け
で
な
く
男

性
に
も
起
こ
る
と
考
え
ら
れ
る
よ
う

に
な
り
、心
身
と
も
の
不
調
に
悩
ま

さ
れ
る
人
が
多
い
よ
う
で
す
。更
年

期
症
状
の
ひ
と
つ
で
あ
る
気
分
の
落

ち
込
み
や
う
つ
状
態
を
改
善
す
る
方

法
の
ひ
と
つ
に
有
酸
素
運
動
が
挙
げ

ら
れ
て
い
ま
す
。自
転
車
な
ら
ば
息

が
弾
む
く
ら
い
の
中
強
度
の
走
行
に

よ
っ
て
、交
感
神
経
を
活
性
化
さ
せ
、

さ
ら
に
は
運
動
後
の
副
交
感
神
経
の

活
性
化
に
つ
な
が
り
ま
す
。こ
の
交
感

神
経
・
副
交
感
神
経
に
与
え
る
刺
激

に
よ
っ
て
気
分
的
な
落
ち
着
き
を
得

ら
れ
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

▼�

交
感
神
経
・
副
交
感
神
経
へ
の
刺
激
が
気
分
の
落
ち
着
き
に
。

「
た
め
息
ば
か
り�

つ
い
て
い
る
」

「
オ
ン
・
オ
フ
の

切
り
替
え
が�

苦
手
」

「
太
っ
て
き
た
」

「
メ
タ
ボ
と

�

診
断
さ
れ
た
」

「
よ
く
つ
ま
づ
く
」

「
長
い
時
間�

歩
け
な
い
」

「
閉
経
し
た
」

「
気
分
も
身
体
も��

�

不
安
定
」
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「
認
知
症
を�

予
防
し
た
い
」

「
脳
機
能
を�

維
持
し
た
い
」

「
血
圧
が
高
め
」

「
血
中
コ
レ
ス
テ�

ロ
ー
ル
値
が�

高
い
」

心
疾
患
を
引
き
起
こ
す
要
因
で
あ

る
動
脈
硬
化
を
予
防
す
る
に
は
、血

中
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
抑
え「
血
液
サ

ラ
サ
ラ
」の
状
態
に
す
る
こ
と
が
ひ
と

つ
の
方
法
で
す
。自
転
車
運
動
の
場

合
、路
面
の
変
化
な
ど
に
よ
っ
て
運
動

強
度
が
変
動
し
、心
拍
数
を
ア
ッ
プ
ダ

ウ
ン
さ
せ
や
す
い
状
態
に
な
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
強
弱
の
あ
る
運
動
を
し

続
け
る
こ
と
で
血
流
が
増
大
し
、血

管
の
柔
軟
性
が
改
善
。ま
た
、血
液
中

の
悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
中
性
脂
肪

の
減
少
に
も
貢
献
し
、心
疾
患
を
引

き
起
こ
す
動
脈
硬
化
の
予
防
に
つ
な

が
り
ま
す
。

▼�
自
転
車
運
動
の
強
弱
で
、運
動
効
率
を
ア
ッ
プ
。

近
年
、認
知
症
の
研
究
が
急
速
に

進
ん
で
い
ま
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど

の
有
酸
素
運
動
に
よ
る
予
防
効
果
が

各
方
面
で
認
め
ら
れ
て
い
る
よ
う
で

す
。髙
石
先
生
は「
ま
だ
高
齢
期
ま
で

時
間
が
あ
る
人
に
と
っ
て
認
知
症
に

対
す
る
意
識
は
低
い
で
し
ょ
う
が
、

運
動
だ
け
で
な
く
社
会
的
な
接
触

も
認
知
症
に
な
ら
な
い
た
め
の
工
夫

の
ひ
と
つ
だ
と
思
い
ま
す
」。自
転
車

で
出
か
け
た
先
で
人
と
会
っ
て
話
す
、

何
ら
か
の
活
動
に
参
加
す
る
な
ど
の

社
会
性
が
重
要
だ
と
考
え
れ
ば
、人

と
の
つ
な
が
り
や
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
へ
の

参
画
を
早
い
う
ち
か
ら
意
識
し
て
お

く
こ
と
も
必
要
で
す
。

▼�

習
慣
的
な
運
動
プ
ラ
ス
社
会
的
な
関
わ
り
も
重
要
。

自
転
車
運
動
で

1
0
0
年
時
代
を

生
き
抜
く
身
体
へ
。

そ
ん
な
意
識
と
生
活
を
変
え
る
、

E
-
B
I
K
E
の
可
能
性
。

「
体
力
に

自
信
が
な
い
」

「
も
う
運
動
で
き
る

年
齢
じ
ゃ
な
い
」

高
齢
期
に
入
る
と
、足
腰
の
弱
り
や

体
力
の
低
下
を
強
く
自
覚
す
る
よ
う

に
な
り
、外
出
が
億
劫
に
な
っ
て
、身
体

を
動
か
す
機
会
が
大
幅
に
減
っ
て
い
く

人
が
多
く
な
り
ま
す
。ま
た
、身
体
が

動
く
中
高
年
世
代
で
あ
っ
て
も
、運
動

習
慣
の
無
い
状
況
が
長
く
続
い
た
こ
と

に
よ
っ
て「
も
う
運
動
で
き
る
身
体

じ
ゃ
な
い
」と
、運
動
機
会
を
自
ら
遮

断
し
て
し
ま
っ
て
い
る
ケ
ー
ス
が
考
え

ら
れ
ま
す
。

こ
う
し
た
人
に
と
っ
て
、少
し
で
も

運
動
を
は
じ
め
る
き
っ
か
け
に
な
り
、

▼��

身
体
を
動
か
す
機
会
を
作
り
、

行
動
範
囲
を
広
げ
て

生
き
る
意
欲
を
ア
シ
ス
ト
。

外
に
出
て
さ
ま
ざ
ま
な
体
験
と
刺
激

を
受
け
る
生
活
へ
変
化
し
て
い
く
一
助

と
な
る
の
が
、電
動
ア
シ
ス
ト
自
転
車

（
E 

- 

B
I
K
E
）で
す
。こ
れ
ま
で
は

軽
快
車
タ
イ
プ
が
主
流
で
し
た
が
、現

在
は
ス
ポ
ー
ツ
タ
イ
プ
が
登
場
し
、よ
り

遠
く
、速
く
、自
転
車
を
軽
快
に
楽
し

む
こ
と
を
可
能
に
し
て
い
ま
す
。動
け

る
う
ち
は
自
分
の
足
で
し
っ
か
り
と
進

む
。で
も
自
信
が
な
け
れ
ば
ア
シ
ス
ト

機
能
に
頼
っ
て
も
い
い
。そ
ん
な
選
択
肢

の
広
が
り
が
、生
き
る
意
欲
ま
で
ア
シ

ス
ト
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。
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キツい坂では
スクワットと
ほぼ同等の
筋活動！

ほとんどが
基準値の
50%HRRを
クリア！

த
Ϟ
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ऑ
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ồ
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平坦な道では
歩行よりも高い
運動強度に！

2015年 名古屋市立大学、（株）ドコモ・バイクシェア、（株）シマノ共同調査より
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キツい！

坂1
勾配9.5％
×100m

平坦路
ラクラクさらにキツい！

坂2
勾配9.8％
×180m

ゆるい

坂3
勾配3.6％
×130m

【被験者】
25歳から64歳までの健康な成人男女88名（男性69名＋女性19名）

【実験内容】
小休止をはさみながら強モード（強）、標準モード（中）、オートエコモード（弱）を

選択した状態で1周ずつ走行。走行中に心拍数と筋電図を測定。
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坂1
キツい！

坂2
さらにキツい！

坂3
ゆるい

平坦路
ラクラク

坂1
キツい！

坂2
さらにキツい！

坂3
ゆるい

平坦路
ラクラク

前
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
た
よ
う
に
、電

動
ア
シ
ス
ト
機
能
を
搭
載
し
た
ス

ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
が
新
た
な
カ
テ
ゴ
リ
ー

と
し
て
登
場
し
て
い
ま
す
。サ
イ
ク
リ

ン
グ
を
し
た
い
け
れ
ど
体
力
に
自
信

が
無
い
と
い
う
人
へ
の
補
助
機
能
だ
け

で
な
く
、た
と
え
ば
M
T
B
で
山
を
登

る
と
き
に
、ア
シ
ス
ト
機
能
を
部
分
的

に
使
っ
て
体
力
を
保
ち
な
が
ら
山
道

を
楽
し
む
と
い
う
こ
と
も
可
能
に
な

り
ま
す
。し
か
し
、電
動
ア
シ
ス
ト
機

能
に
頼
る
こ
と
に「
運
動
に
な
ら
な
い

の
で
は
？
」と
い
う
懸
念
が
あ
る
の
も

事
実
。そ
こ
で
都
内
で
行
わ
れ
た
実
験

結
果
を
紹
介
し
ま
す
。

キ
ツ
い
坂
が
2
箇
所
、ゆ
る
い
坂
1

箇
所
が
含
ま
れ
る
1
周
2.
6
㎞
の

コ
ー
ス
を
、3
種
の
ア
シ
ス
ト
モ
ー
ド

ご
と
に
1
周
し
て
心
拍
数
と
筋
活
動

を
測
定
。ま
ず
運
動
の
キ
ツ
さ
を
計
る

心
拍
数
を
全
体
平
均
で
見
る
と
、3
つ

の
坂
全
体
で
強
モ
ー
ド
を
使
う
よ
り

も
中
・
弱
モ
ー
ド
で
走
る
方
が
高
い
心

拍
数
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。さ
ら
に
平

坦
な
道
で
は
、歩
行
よ
り
も
自
転
車
で

ア
シ
ス
ト
モ
ー
ド
を
使
用
す
る
方
が
は

る
か
に
高
い
心
拍
数
に
。こ
れ
は
ア
シ

ス
ト
モ
ー
ド
を
使
っ
た
方
が
歩
く
よ
り

も
キ
ツ
い
運
動
に
な
っ
て
い
る
こ
と
を

表
し
て
い
ま
す
。

次
に
確
認
す
る
の
は
運
動
強
度（
図

1
）で
す
。健
康
づ
く
り
の
運
動
ガ
イ

ド
ラ
イ
ン
で
提
唱
さ
れ
て
い
る
運
動
強

度
の
基
準
値
は
50
％
H
R
R
。前
述
の

コ
ー
ス
で
ア
シ
ス
ト
モ
ー
ド
を
使
っ
た

際
の
運
動
強
度
を
調
べ
た
と
こ
ろ
、か

な
り
の
急
勾
配
で
あ
る
坂
1
・
2
だ
け

で
な
く
、ゆ
る
い
勾
配
の
坂
3
に
お
い

て
も
ほ
と
ん
ど
が
50
％
H
R
R
を
超

え
る
結
果
に
。特
に
坂
3
を
走
行
し
た

際
の
運
動
強
度
が
全
般
的
に
高
く
、ア

シ
ス
ト
モ
ー
ド
を
使
用
し
て
も
健
康

づ
く
り
を
維
持
で
き
る
強
度
に
達
し

て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
し
た
。次
に

筋
活
動（
図
2
）で
は
、勾
配
の
キ
ツ
い

坂
の
方
が
全
体
平
均
で
筋
活
動
が
活

発
で
あ
る
結
果
に
。こ
の
数
値
は
ス
ク

ワ
ッ
ト
時
の
太
も
も
の
筋
活
動
を

1.
0
と
し
た
場
合
の
比
較
数
値
で
あ

り
、坂
1
・
2
に
お
い
て
は
ど
の
ア
シ
ス

ト
モ
ー
ド
で
も
ス
ク
ワ
ッ
ト
時
と
ほ
ぼ

同
等
の
筋
活
動
が
見
ら
れ
ま
し
た
。

こ
の
実
験
結
果
か
ら
、電
動
ア
シ
ス

ト
自
転
車
を
使
用
し
て
も
健
康
づ
く

り
が
見
込
め
る
可
能
性
が
高
い
と
予

想
さ
れ
ま
す
。「
電
動
だ
か
ら
運
動
に

な
ら
な
い
」と
は
言
い
切
れ
ず
、運
動
し

な
い
人
こ
そ
ま
ず
は
運
動
を
は
じ
め
る

き
っ
か
け
と
し
て
利
用
す
る
価
値
は
大

い
に
あ
り
そ
う
で
す
。

ిಈΞγετ自転車͸ӡಈʹͳΒͳ͍ʁ�ͱ͍͏ٙ໰Λ࣮ݧͰূݕɻࡔಓͰΞγετϞʔυΛͯͬ࢖΋݈ͮ߁ Γ͕͘ࠐݟΊΔ݁Ռʹɻ

ిಈΞγετ自転車Ͱͷ૸ߦ͸ɺʮӡಈʯʹ ͳΔʁ
電動アシスト自転車に乗ることはそのラクさから「運動になっていない」と思いがちですが、果たしてそうなのでしょうか。

アシスト機能を使用した際の運動強度や下肢の筋活動の状況についての実験結果をご紹介します。
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͓ೋ人ڞにੜまれもҭちもԬݝࢁ。Ԟさんのࢠܡさんが体ௐෆྑに೰まされていたとこΖ、ਅఉ市が
提供する自సंによる݈߁ くͮりプログラムにϞニターとしてࢀՃすることになり、ͦ のӨڹでごओ人
もࢀՃ。これをきっかけに自సंのັྗを͡ײ、すっかり体ௐを໭されたࢠܡさんは਺ेΩロのサイクϦ
ングを׬૸できるまでになり、一方ごओ人はಕを੍೼することがੜ活の しָみとなるほどมԽ。ಉ͡自
సं޷きで っ͋ても「一ॹに૸ることはほとんどないんです（স）」なのͩ うͦ。

Ԭݝࢁਅఉॅࡏࢢ��৿Լଠ࿠�ɾ͝�ࢠܡ�෉࠺

大学の౻原ઌ生ࢱ加。この日は઒࡚医ྍ෱ࢀづくりの活動に時間が合うときはO#として߁も、自సंによる健ࡏݱ⬟
による自ॏトレーχングにもトライ。 ⬡モχλーऴྃ後にߪ入したѪं。ଠ࿠さんはϩードόイク、ܡ子さんはクϩスόイ
クで、ܡ子さんの自సंにはঁੑらしいかわいい૷০があちこちに。 ⬣⬥サイクリングスλイルがҟなるため、ご෉්そ
れͧれに時間をつくって૸っているそう。ܡ子さんは「自సंを௨じてҰ気に༑人・஌人が૿えたこともとてもうれしい」
とتびのসإ。 ⬧O#としてサイクリングにࢀ加するときは「ギアの使いํなどスポーツόイク特༗の৐りํは、ॳ৺ऀ
にはわからないので、Ϗギナーのࢹ఺で気づいたことをアドόイスするようにしています」とܡ子さん。

1

3

2

�

�

WebもCheck! Cyclingood Webサイト「4ocial」で、৿下ご෉࠺がࢀ加されたԬ山ݝਅఉ市の自సंによる健߁づくりの活動をご঺հ。
2月にߋ৽の༧ఆですʂ ⾣ cyclingood.shimano.co.jp

਎ମ͕มΘΔɻָ Δɻ͕޿͕͞͠
ਓੜΛ஄·ͤΔɺ自転車ɻ

森下太郎さん 桂子さん ご夫妻

People

不
調
で
家
に
こ
も
り
が
ち
な

状
況
を
変
え
た
い
と
い
う

自
転
車
へ
の
期
待
。

「
若
い
と
き
か
ら
ほ
と
ん
ど
運
動
経
験

が
な
か
っ
た
ん
で
す
。こ
こ
数
年
は
さ
ら

に
体
力
が
ガ
ク
ン
と
落
ち
て
、原
因
不
明

の
不
調
に
悩
ま
さ
れ
、運
動
を
す
る
な
ん

て
と
ん
で
も
な
い
状
況
で
し
た
」と
振
り

返
る
桂
子
さ
ん
。検
査
を
し
て
も
原
因
が

わ
か
ら
ず
、全
身
に
ふ
り
か
か
る
不
調
に

不
安
を
抱
い
て
い
た
あ
る
と
き
、真
庭
市

の
広
報
誌
に
目
が
留
ま
っ
た
そ
う
で
す
。

そ
こ
に
書
か
れ
て
い
た
の
は
、自
転
車
に

よ
る
健
康
づ
く
り
の
モ
ニ
タ
ー
募
集
の

記
事
。桂
子
さ
ん
の
中
で
病
院
の
先
生
か

ら
の「
体
力
を
つ
け
な
さ
い
」と
い
う
言
葉

が
よ
み
が
え
り
、気
が
つ
け
ば「
私
で
も
で

き
る
か
な
？
」と
知
人
で
あ
る
健
康
推
進

課
の
ス
タ
ッ
フ
に
相
談
し
て
い
た
そ
う
で

す
。「
こ
の
頃
の
私
に
と
っ
て
、自
転
車
は

近
場
を
移
動
す
る
も
の
と
い
う
イ
メ
ー
ジ

し
か
な
く
、部
屋
に
こ
も
り
が
ち
な
状
況

を
少
し
で
も
改
善
で
き
れ
ば
い
い
か
と
い

う
気
持
ち
で
し
た
」と
桂
子
さ
ん
。そ
の

頃
ご
主
人
は
、モ
ニ
タ
ー
参
加
が
決
ま
っ

た
桂
子
さ
ん
の
話
を
聞
い
て
い
く
う
ち
に

次
第
に
興
味
が
わ
き
、「
妻
が
楽
し
み
に

し
て
い
る
姿
に
影
響
さ
れ
て
私
も
参
加
す

る
こ
と
に
し
た
ん
で
す
」と
ご
夫
婦
で
の

参
加
が
決
定
。さ
ぞ
か
し
自
転
車
運
動
の

習
慣
が
つ
い
て
桂
子
さ
ん
が
み
る
み
る
元

気
に
な
ら
れ
た
の
か
と
思
い
き
や「
体
力

が
そ
も
そ
も
無
い
の
で
、初
回
の
み
ん
な

と
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
は
参
加
で
き
ま
せ

ん
で
し
た
。自
転
車
に
乗
る
と
熱
を
出
し

て
寝
込
む
こ
と
も
多
く
、す
ぐ
に
慣
れ
た

わ
け
で
は
な
か
っ
た
ん
で
す
」と
、前
途
多

難
な
ス
タ
ー
ト
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

モ
ニ
タ
ー
期
間
終
了
。

前
の
生
活
に
戻
っ
て
い
い
の
か
？

と
い
う
思
い
で
自
転
車
を
購
入
。

一
方
、太
郎
さ
ん
は
自
転
車
に
乗
る
機

会
を
増
や
す
た
め
に「
田
ん
ぼ
の
水
を
見

に
行
く
5
0
0
m
ほ
ど
の
距
離
を
自
転

車
で
行
く
よ
う
に
変
え
、次
第
に
遠
回
り

す
る
習
慣
に
変
わ
り
ま
し
た
。町
の
風
景

に
発
見
が
あ
る
の
も
魅
力
的
で
、自
転
車

に
乗
る
楽
し
さ
が
わ
か
る
よ
う
に
な
っ
て

い
き
ま
し
た
」と
話
し
ま
す
。こ
う
し
て
モ

ニ
タ
ー
期
間
が
過
ぎ
、い
よ
い
よ
終
了
と

な
っ
た
と
き
、お
二
人
は「
こ
の
ま
ま
自

転
車
を
返
却
し
て
、以
前
の
生
活
に
戻
っ

て
し
ま
っ
て
い
い
の
か
」と
思
い
は
じ
め
た

そ
う
。乗
る
楽
し
さ
を
わ
か
り
か
け
て
い

る
こ
と
、い
ま
止
め
て
し
ま
っ
た
ら
も
う

再
び
乗
る
チ
ャ
ン
ス
は
無
い
だ
ろ
う
と
い

う
思
い
が
後
押
し
し
、モ
ニ
タ
ー
終
了
後

に
そ
れ
ぞ
れ
愛
車
と
な
る
自
転
車
を
購

入
。そ
う
、こ
の
頃
に
は
桂
子
さ
ん
も
少

し
体
力
を
取
り
戻
し
、自
転
車
に
乗
る
機

会
が
増
え
は
じ
め
て
い
た
そ
う
で
す
。

現
在
お
二
人
は
、そ
れ
ぞ
れ
の
ス
タ
イ

ル
で
自
転
車
の
あ
る
生
活
を
楽
し
ま
れ
て

い
ま
す
。モ
ニ
タ
ー
参
加
か
ら
1
年
半
が

過
ぎ
、桂
子
さ
ん
の
不
調
は
す
っ
か
り
回

復
。蒜
山
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
を
週

に
何
度
も
走
っ
た
り
、な
ん
と
し
ま
な
み

海
道
も
自
転
車
で
走
破
さ
れ
た
の
だ
と

か
。「
自
転
車
な
ら
ギ
ア
調
整
で
そ
の
と
き

の
状
況
に
合
わ
せ
て
走
れ
る
こ
と
も
私
に

合
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。さ
ら
に
筋
ト
レ

を
す
る
よ
う
に
な
っ
て
体
力
が
つ
き
、体

質
も
随
分
変
わ
り
ま
し
た
」と
桂
子
さ

ん
。太
郎
さ
ん
は
峠
を
制
覇
す
る
こ
と
が

日
々
の
楽
し
み
と
な
り「
も
う
自
転
車
と

付
き
合
う
こ
と
な
ど
無
い
と
思
っ
て
い
た

人
生
に
新
し
い
楽
し
み
が
で
き
た
こ
と
が

う
れ
し
い
」と
話
し
ま
す
。不
調
を
改
善
す

る
き
っ
か
け
に
、そ
し
て
人
生
に
新
し
い

楽
し
み
を
も
た
ら
す
き
っ
か
け
に
な
っ
た

自
転
車
の
存
在
。長
年
住
み
慣
れ
た
真
庭

の
風
景
が
、ま
た
新
鮮
な
も
の
と
し
て
お

二
人
の
目
に
映
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

岡
山
県
真
庭
市
が
取
り
組
む

自
転
車
に
よ
る
健
康
づ
く
り

に
モ
ニ
タ
ー
と
し
て
参
加
。

自
転
車
を
活
用
し
た
住
民
の
た
め
の

健
康
づ
く
り
に
取
り
組
ん
で
い
る
岡
山

県
真
庭
市
。健
康
福
祉
部 

健
康
推
進
課

の
ス
タ
ッ
フ
が
中
心
と
な
っ
て
い
る
こ
の

活
動
は
、約
20
名
の
住
民
モ
ニ
タ
ー
に
一

定
期
間
自
転
車
を
貸
し
出
し
て
日
常
生

活
に
自
転
車
を
で
き
る
だ
け
利
用
し
て

も
ら
う
こ
と
、そ
し
て
月
に
一
度
参
加
者

が
集
ま
り
、大
学
教
授
な
ど
に
よ
る
健
康

づ
く
り
講
座
と
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
行
う

「
学
ん
で
体
験
す
る
」機
会
の
提
供
が
主

な
内
容
で
す
。こ
の
取
り
組
み
の
第
一
期

モ
ニ
タ
ー
と
し
て
参
加
さ
れ
た
の
が
森

下
太
郎
さ
ん
、桂
子
さ
ん
ご
夫
婦
。と
こ

ろ
が
お
二
人
と
も
自
転
車
に
乗
っ
て
い
た

の
は
学
生
時
代
ま
で
で
、現
在
は
ク
ル
マ

中
心
の
生
活
と
な
っ
て
い
た
た
め
、「
こ
の

よ
う
な
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
乗
る
こ
と
に

そ
も
そ
も
関
心
が
な
か
っ
た
」の
だ
と
か
。

そ
れ
な
の
に
応
募
に
至
っ
た
理
由
の
ひ
と

つ
と
な
っ
た
の
が
奥
さ
ん
の
桂
子
さ
ん
の

体
調
不
良
で
し
た
。原
因
不
明
の
不
調
に

ず
っ
と
悩
ま
さ
れ
、寝
込
む
こ
と
も
多

か
っ
た
桂
子
さ
ん
が
こ
の
自
転
車
に
よ

る
健
康
づ
く
り
に
参
加
し
た
こ
と
で
ど

の
よ
う
に
変
化
さ
れ
て
い
っ
た
の
か
。そ

し
て
ご
主
人
の
太
郎
さ
ん
が
ど
の
よ
う

に
影
響
さ
れ
て
い
っ
た
の
か
。劇
的
な
変

化
が
二
人
を
待
っ
て
い
ま
し
た
。
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自転車×PIZZA

坂
の
多
い
こ
の
町
だ
か
ら
こ
そ
、

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
の
楽
し
さ
を

地
元
の
人
に
広
げ
た
い
。

接
客
が
好
き
。自
転
車
が
好
き
。

さ
ら
に
お
も
し
ろ
く
し
た
い
と
い
う

思
い
か
ら
ピ
ザ
の
あ
る
お
店
に
。

大
手
自
転
車
販
売
店
の
店
長
経
験
を

も
つ
岡
本
さ
ん
が
こ
の
お
店
を
オ
ー
プ
ン

し
た
の
は
2
0
1
4
年
の
こ
と
。「
30
歳
に

な
っ
た
ら
独
立
し
よ
う
と
決
め
て
い
ま
し

た
」と
夢
を
か
な
え
た
そ
の
お
店
は
、ピ
ザ

を
中
心
に
し
た
カ
フ
ェ
＆
自
転
車
ス
タ
イ

ル
。な
ぜ
こ
の
シ
ョ
ッ
プ
形
式
に
至
っ
た
の

か
を
た
ず
ね
て
み
る
と
、「
子
ど
も
の
頃
は

M
T
B
で
よ
く
山
を
走
っ
て
遊
ん
で
い
た

の
で
す
が
、成
長
す
る
に
従
っ
て
M
T
B

か
ら
遠
ざ
か
り
ま
し
た
。と
こ
ろ
が
自
転

車
販
売
の
仕
事
に
携
わ
る
う
ち
に
、機
械

い
じ
り
が
好
き
な
性
格
で
あ
る
こ
と
と
自

転
車
に
乗
っ
た
と
き
の
ワ
ク
ワ
ク
し
た
気

持
ち
が
よ
み
が
え
っ
て
、独
立
す
る
な
ら

自
転
車
だ
と
定
ま
っ
た
ん
で
す
。カ
フ
ェ
を

併
設
し
た
の
は
、当
初
ピ
ザ
が
得
意
な

シ
ェ
フ
経
験
の
あ
る
友
人
と
一
緒
に
店
を

出
す
こ
と
に
な
っ
た
か
ら
。た
だ
の
自
転

車
屋
じ
ゃ
お
も
し
ろ
く
な
い
と
い
う
気
持

ち
も
強
か
っ
た
で
す
」と
岡
本
さ
ん
。も
と

も
と
人
と
話
し
て
商
品
を
売
る
接
客
業

が
好
き
だ
っ
た
こ
と
、そ
し
て
自
転
車
の

メ
カ
ニ
ッ
ク
と
乗
る
楽
し
さ
に
夢
中
に

な
っ
た
こ
と
が
、こ
の
シ
ョ
ッ
プ
ス
タ
イ
ル

に
結
び
つ
い
た
よ
う
で
す
。

楽
し
く
走
る
こ
と
を
大
切
に

人
が
集
ま
り
、つ
な
が
る

リ
ア
ル
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
場
に
。

作
業
ス
ペ
ー
ス
の
横
に
テ
ー
ブ
ル
が
並

び
、壁
面
に
は
新
品
の
自
転
車
が
並
ぶ
お

店
の
構
成
。お
客
さ
ま
は
テ
ー
ブ
ル
で

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
、作
業
を
行
う
岡
本
さ

ん
や
他
の
お
客
さ
ま
と
会
話
を
し
な
が

ら
時
間
を
過
ご
す
ケ
ー
ス
が
多
い
よ
う
で

す
。「
自
転
車
を
は
じ
め
る
人
に
と
っ
て
最

初
は
仲
間
を
見
つ
け
に
く
い
も
の
で
す

が
、う
ち
は
お
客
さ
ん
同
士
自
然
と
会
話

が
弾
み
、『
今
度
一
緒
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
に

行
こ
う
』と
ま
と
ま
る
こ
と
が
多
い
で
す

よ
」な
の
だ
と
か
。単
な
る
飲
食
ス
ペ
ー
ス

と
し
て
で
は
な
く
、自
転
車
を
楽
し
む
人

が
集
ま
れ
る
リ
ア
ル
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
し

て
活
用
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。中
に
は

ピ
ザ
が
お
い
し
い
と
い
う
ウ
ワ
サ
か
ら「
ピ

ザ
を
食
べ
に
き
た
の
に
自
転
車
を
買
っ
て

い
た
」と
い
う
稀
有
な（
！？
）お
客
さ
ま
も

い
ら
っ
し
ゃ
る
そ
う
で
す
。

河
内
長
野
市
が
進
め
る

自
転
車
の
ま
ち
へ
の
活
動
に
も

積
極
的
に
参
加
。

岡
本
さ
ん
が
お
店
を
通
じ
た
自
転
車
の

コ
ミ
ュ
ニ
ティ
作
り
に
励
む
一
方
で
注
力
さ

れ
て
い
る
の
が
地
域
活
性
へ
の
協
力
で
す
。

河
内
長
野
市
は
2
0
1
7
年
に
初
め
て
自

転
車
イ
ベ
ン
ト「
奥
河
内
b
o
o
o
n
!

」を

開
催
す
る
な
ど
自
転
車
の
ま
ち
づ
く
り
に

取
り
組
ん
で
お
り
、こ
れ
ら
の
活
動
に
岡
本

さ
ん
も
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
積
極
的
に
参
画

さ
れ
て
い
ま
す
。「
奥
河
内
b
o
o
o
n
!

で

は
整
備
や
点
検
な
ど
を
担
当
し
ま
し
た
。

こ
の
よ
う
な
市
の
活
動
に
は
他
店
さ
ん

と
も
力
を
合
わ
せ
て
一
緒
に
盛
り
上
げ
て

い
き
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」と
岡
本
さ

ん
。坂
の
多
い
河
内
長
野
市
は
と
も
す
る

と「
自
転
車
は
使
い
に
く
い
」と
思
わ
れ

が
ち
で
あ
る
こ
と
か
ら
、ペ
ダ
リ
ン
グ
の

軽
い
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
を
地
元
の
住
民
に

も
っ
と
広
げ
た
い
と
い
う
の
が
岡
本
さ
ん

の
思
い
。人
と
人
を
つ
な
ぎ
な
が
ら
、自

転
車
の
ま
ち
へ
と
進
む
市
の
活
動
を
推

し
進
め
て
い
ま
す
。

⬟自転車は主に「普段着で乗ってかっこいいもの」を独自の観点でセレク
ト。大阪狭山市の自転車メーカー「rockbikes」など「うちだから扱う意味の
ある自転車」のみを厳選。 ⬡お店は河内長野市の閑静な住宅街に位置し、
入り口そばの自転車ラックに並ぶいくつもの自転車に目が留まる。 ⬣友人
だったシェフから受け継いだピザは、香ばしさが高まる天然酵母を使用。発
酵に約1日かけるこだわりぶり。 ⬥コーヒーを飲みながら待つお客さまと談
笑しながら作業。この何気ないコミュニケーションも大事な時間。 ⬧毎週
日曜日は朝7時から希望者を募ってサイクリング。ROADの日とMTBの日を
作り、河内長野周辺を走って10時の開店までに帰ってくる設定。 ⬩河内長
野市による「奥河内サイクリングガイド＆マップ」の制作にも協力。
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「走る」をもっと楽しく

ʴЋのֻ͚߹ΘͤͰɺ
自転車のָ͠͞Λ人ʹɺ஍Ҭʹಧ͚Δ
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自転車×PIZZA

　
A
C
T
W
I
T
H
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
春
名�

一
郎
さ
ん

自
転
車
を
は
じ
め
よ
う
と
思
っ
た
の

は
2
年
ほ
ど
前
。理
由
は
太
っ
て
き
た
こ

と
が
気
に
な
り
だ
し
た
か
ら
で
す
。若
い

頃
に
M
T
B
に
乗
っ
て
い
た
の
で
そ
の
修

理
を
お
願
い
し
た
の
が
こ
の
お
店
と
の
は

じ
ま
り
で
す
ね
。岡
本
さ
ん
と
気
さ
く
に

話
が
で
き
る
こ
と
と
、丹
下
さ
ん
た
ち
こ

の
メ
ン
バ
ー
と
も
こ
こ
で
出
会
い
、仲
間

に
な
っ
て
一
緒
に
走
れ
る
こ
と
も
う
れ
し

く
感
じ
て
い
ま
す
。

　
A
C
T
W
I
T
H
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
綿
谷�
勝
人
さ
ん

健
康
づ
く
り
の
た
め
に
中
古
の
ク
ロ
ス

バ
イ
ク
を
購
入
し
て
自
分
で
調
整
し
よ

う
と
思
っ
て
い
た
と
こ
ろ
、家
の
近
所
に

こ
の
お
店
が
出
来
て
い
た
の
で
お
願
い
す

る
こ
と
に
。そ
れ
以
来
ほ
ぼ
入
り
浸
っ
て

い
ま
す（
笑
）。こ
う
し
て
コ
ー
ヒ
ー
を
飲

み
な
が
ら
い
ろ
ん
な
年
代
の
方
と
お
話
で

き
る
の
は
楽
し
い
で
す
し
、落
ち
着
き
ま

す
。自
転
車
を
通
じ
た
秘
密
基
地
の
よ
う

な
感
じ
で
す
ね
。

　
A
C
T
W
I
T
H
さ
ん
の
お
客
さ
ま
④

　
安
本�
幸
平
さ
ん

私
は
自
宅
の
あ
る
八
尾
市
か
ら
こ
の

お
店
ま
で
片
道
35
㎞
を
月
の
半
分
ほ
ど

走
る
こ
と
を
習
慣
と
し
て
い
ま
す
。い
わ

ば
こ
の
お
店
が
サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
折
り
返

し
地
点
。一
般
的
な
自
転
車
店
な
ら
ゆ
っ

く
り
で
き
ま
せ
ん
が
、こ
こ
は
コ
ー
ヒ
ー

を
飲
ん
で
、岡
本
さ
ん
と
話
を
し
て
朝
の

時
間
を
有
意
義
に
過
ご
せ
る
の
が
気
に

入
っ
て
い
ま
す
。一
ヶ
月
1
0
0
0
㎞
を

目
標
に
、自
転
車
で
健
康
を
維
持
し
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
。

自
転
車
の
点
検
を
し
て
も
ら
い
な
が
ら

コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
、と
き
に
は
ピ
ザ
を
食

べ
て
く
つ
ろ
い
で
も
ら
う
の
が
A

 
C
 T 

W
I
T
H
ス
タ
イ
ル
。毎
週
日
曜
日
の
早

朝
か
ら
一
緒
に
走
る
定
番
イ
ベ
ン
ト
に
も

参
加
さ
れ
る
な
ど
、自
転
車
を
中
心
に
仲

間
の
輪
が
広
が
り
、深
ま
っ
て
い
ま
す
。

　
A
C
T
W
I
T
H
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
丹
下�

広
志
さ
ん

10
年
ほ
ど
自
転
車
か
ら
遠
ざ
か
っ
て
い

た
の
で
す
が
、健
康
づ
く
り
の
た
め
に
そ
ろ

そ
ろ
再
開
し
よ
う
と
ネ
ッ
ト
で
検
索
し
た

ら
ち
ょ
う
ど
こ
の
お
店
が
オ
ー
プ
ン
し
た

ば
か
り
の
頃
で
、そ
れ
か
ら
ず
っ
と
お
世

話
に
な
っ
て
い
ま
す
。こ
の
約
3
年
で
購
入

し
た
の
は
8
台
ほ
ど
。岡
本
さ
ん
の
影
響

で
M
T
B
に
も
ハ
マ
り
ま
し
た
。み
ん
な

で
走
る
前
の
日
は
お
酒
の
付
き
合
い
を
断

る
ほ
ど
楽
し
み
に
な
っ
て
い
ま
す
。

A$58I5)͞ΜͰ
�୆΄Ͳߪೖͨ͠

୮Լ͞ࢤ޿�Μ

݄ͷ൒෼͸ീඌ͔ࢢΒ
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コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
な
が
ら
話
し
て
い
る
と
、

仕
上
が
り
を
待
っ
て
い
る
と
い
う
こ
と
を

忘
れ
て
し
ま
い
ま
す
。

子
ど
も
や
荷
物
を
乗
せ
て
走
り
や

す
い
電
動
ア
シ
ス
ト
自
転
車
は
、発
売

以
降
利
用
者
が
拡
大
し
続
け
て
い
ま

す
。当
初
の
製
品
に
比
べ
て
充
電
時
間

が
大
幅
に
短
縮
さ
れ
る
一
方
で
走
行

距
離
が
約
2
倍
に
伸
び
、自
転
車
本
体

の
軽
量
化
も
進
ん
で
い
る
こ
と
が
主

に
子
ど
も
を
も
つ
親
の
ニ
ー
ズ
に
マ
ッ

チ
し
、発
売
台
数
の
伸
び
に
つ
な
が
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

利
用
者
が
増
え
る
一
方
で
、「
走
り
出

す
と
き
や
ペ
ダ
ル
を
踏
み
込
ん
だ
と
き

に
思
い
が
け
ず
加
速
す
る
」「
停
車
・
駐

輪
す
る
と
き
に
重
く
て
バ
ラ
ン
ス
を
崩

し
や
す
い
」と
い
う
電
動
ア
シ
ス
ト
自

転
車
な
ら
で
は
の
悩
み
が
生
じ
や
す
く

な
っ
て
い
る
た
め
、改
め
て
正
し
い
使

い
方
に
つ
い
て
説
明
し
ま
す
。

ま
ず
最
初
に
電
源
を
入
れ
る
と
き
、ペ

ダ
ル
に
足
を
乗
せ
て
い
ま
せ
ん
か
？ 

予

期
し
な
い
急
発
進
を
防
ぐ
た
め
、足
の
位

置
は
両
足
を
降
ろ
し
た
状
態
で
電
源
を

入
れ
ま
し
ょ
う
。ま
た
買
い
物
を
済
ま
せ

た
後
、増
え
た
荷
物
を
ハ
ン
ド
ル
に
吊
る

す
の
も
N
G
。危
険
な
巻
き
込
み
を
避
け

る
た
め
に
も
カ
ゴ
に
入
れ
る
か
リ
ュ
ッ
ク

な
ど
で
背
負
う
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。次

に
子
ど
も
と
荷
物
を
乗
せ
る
と
き
、ど
ち

ら
が
先
で
し
ょ
う
か
？ 

ま
た
降
ろ
す
と

き
は
ど
ち
ら
が
先
で
し
ょ
う
か
？ 

答
え

は
、乗
せ
る
と
き
は「
荷
物
が
先
」、降
ろ

す
と
き
は「
子
ど
も
が
先
」に
す
る
こ
と

で
自
転
車
が
安
定
し
ま
す
。い
ず
れ
も
子

ど
も
の
安
全
を
優
先
に
考
え
て
、子
ど
も

を
乗
せ
る
と
き
は
ハ
ー
フ
ロ
ッ
ク
を
す
る

の
を
忘
れ
な
い
よ
う
に
し
て
く
だ
さ
い
。

電
動
ア
シ
ス
ト
自
転
車
は
走
り
は

じ
め
が
ス
ム
ー
ズ
か
つ
ラ
ク
に
行
え
る

分
、よ
り
慎
重
な
走
行
が
重
要
に
な
り

ま
す
。つ
い
急
い
で
し
ま
う
こ
と
も
あ

り
ま
す
が
、速
さ
よ
り
も
安
全
な
走
行

を
一
番
に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

乗せるときは子どもが先？ 荷物が先？
意外と知らない電動アシスト自転車の使い方。

提供・出య ɿ （Ұ社）自సं協会
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CyclingoodのWebサイトにも

「MORAL」というコンテンツがあ

ります。ルールではなくモラルとし

ているのは、みんながお互いに気

を配って気持ちよく行き交うことが

できる社会をめざしているから。ワ

ンポイント解説なのでサクッと読

めますよ。

特集テーマの「人生100年時代」いかがでしたでしょうか。若い世代ほど
長寿社会は自分に関係ないと思いがちですが、実はどの世代の人にとって
も健やかな未来の準備をはじめるには「早い」に越したことはありません。未
来の身体の変化を想像して、ぜひ「いまできること」をはじめてくださいね。

　本紙「Cyclingood」について、皆様のご意見・ご感想をお聞かせくだ
さい。なお、アンケートで得た結果と個人情報は、紙面づくり以外の目
的には使用いたしません。
URL:https://jp.surveymonkey.com/r/cyclingood_016
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खͮ Γ͘Ԙࠛ෍ͱେ౾ͷϙϦϙϦεφοΫ

エネルギーを「蓄える」季節にいい
軽い運動＆手づくりおやつ。

東洋医学で冬は「身体を養いエネ

ルギーを蓄える季節」とされ、活発な

活動は生命エネルギーを消耗させ、

不調を引き起こす原因になると考え

られています。この生命エネルギー

の蓄えに関わっているのが「腎」。

骨・脳・髪などの成長や発育を担うほ

か、生殖器系や免疫系の機能も併

せ持っています。つまり腎の働きが

弱くなる＝生命エネルギーが不足す

ると老化症状、不妊、冷え、免疫力

の低下などさまざまな不調が起こり

やすくなります。

腎の働きを保ち、不調を招かない

ために、冬場であっても適度な運動

は必要です。もちろん、軽いサイクリ

ングがおすすめですが、「風が強くて

ツラい」というときにはあえてウォー

キングを。左にまとめたようなポイント

を守ると、寒さを気にせず運動効果

も期待できます。

サイクリングのお供やウォーキン

グ後のおやつには、余計な水分を排

出する昆布や胃腸の機能を助ける

大豆や野菜などを使った手づくりス

ナックがベスト。ポリポリと噛み締め

ながら体調を整え、もうそこまで来て

いる春を待ちましょう。

●Eat（レシピ）の情報提供・協力　杉山映美子
東洋医学陰陽五行を軸に、空間と食・大切な人に贈る食を提供するフードセラピスト。株式
会社シマノ運営の「Life Creation Space OVE」でメニュー開発や食事の提供を行うなど
多様な方面で活躍中。

●Rest（休養）の情報提供・協力　TEETER TOTTER
東京・広尾で、鍼灸やマッサージ、トレーニングを中心にしたプログラムでコンディショニング
サービスを提供。ひとり一人に合ったコンディショニングメニューをパーソナルスタイルで実践。
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LIFEでは「Eat」「Rest」のどちらもこの五行色体表（ごぎょうしきたいひょう）

（五味五色、五臓六腑、五季など）を基準にした暮らしの提案を行っています。
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❶「手首」「足首」「首」の3つの首を守る。

服装はこの3つの「首」を風に触れないよう
にするほか、インナーのTシャツには吸汗速
乾機能のものを選びましょう。

❷足が動かない靴の履き方。

履いた際にカカトを床に2〜3回ほど“トンッ
トンッ”と打ち付け、足の指が靴の中でストレ
スなく動かせる程度に紐を結びます。

❸歩きやすいペースで大きな歩幅で歩く。

まずは自分の歩きやすいペースでOK。股
関節から動かすように大きな歩幅を意識し
て歩きます。

❹呼吸は口から吐いて、鼻から大きく吸う。

肺の中を空っぽにするイメージで口から息
を吐き出し、次に肺いっぱいに空気を入れ
るように鼻から大きく息を吸います。

材料
◦煎り大豆30g◦煎り黒大豆30g
◦柚子1個（皮の黄色い部分をすり
おろす）◦クコの実10g◦チップス

（かぼちゃ、さつまいも、りんご ）◦手
づくり塩昆布 

［チップス］
ピーラーでかぼちゃ2枚、さつまいも
2枚、りんご2枚を薄く剥き、160℃
の低温でカリッとするまで揚げる。

（市販の物でも可）

［手づくり塩昆布］
◦乾物昆布(日高昆布を使用)10～
12g◦水600㏄◦醤油大さじ1◦酢
大さじ1◦酒小さじ2◦きび砂糖大さ
じ1/2◦塩小さじ1/2

❶  日高昆布（10～12g）と水（600㏄）
を厚手の鍋に入れ、弱火で1時間
柔らかくなるまで煮る。

❷ 昆布を取り出して2㎝角にカットす
る。別の鍋に調味料をすべて入れ
て昆布を入れる。

❸ 昆布が調味料を吸って水分が飛
ぶまで弱火で煮る。

※ 残った昆布だしを温め、塩2つまみ、海
苔、長ねぎのみじん切り、ごま油などを
加えると簡単スープに。

作り方
すべての材料を混ぜ合わせたら完
成。そのままスナックとして食べる
のはもちろん、昆布だしのスープに
具材を入れるのもおすすめです。
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肘は軽く曲げ、大きく腕を振ることで、肋骨
周りの筋肉が緩み、よりたくさんの空気を取
り入れやすく！




