
坂
道
を
上
り
切
り
、

効
率
良
く

走
る
た
め
の

「
変
速
」を
マ
ス
タ
ー
。

上手な変速で
アップダウンのある道も
「ラク」に「楽しく」！

路面に応じてリズミカルなペダル回転数を保って

走るためには、変速機でギアを調節することが必要。

少し息が上がってきたと思ったら大きなギアに、

クルクル脚が回りすぎたら

少し小さなギアで踏み込んでみるなど

目的に応じてギアを使いこなすと

自転車の楽しさがグンと広がります。

現
代

自
転
車
考

 スタート
グッと踏み込んで

発進！

最初のこぎ出しをスムーズにするために、

ギアは大きめの②や③などで
スタート。グッと踏み込んで走り出し、
安定してきたら徐々に後ろギアを

小さくしていきます。

 途中で止まるとき
信号などで
止まるときは

路面の状況に応じて徐々に減速し、

大きなギアの②や③などに合わせて
しっかりと停止します。

「
あ
、も
う
す
ぐ
上
り
坂
！
」と
な
っ

た
と
き
に
、遠
回
り
し
て
で
も
避
け
る
、

も
し
く
は
助
走
を
つ
け
て
何
と
か
乗
り

切
る
…
。そ
ん
な
経
験
を
し
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

上
り
坂
は
急
で
あ
る

ほ
ど「
避
け
た
い
」「
無
理
」と
思
い
が
ち

で
す
が
、
も
し
あ
な
た
の
自
転
車
に

「
変
速
機
」が
付
い
て
い
る
な
ら
、実
は

そ
れ
が
強
い
味
方
。坂
道
は
も
ち
ろ
ん
、

ス
タ
ー
ト
時
や
平
地
で
も
効
率
良
く
ラ

ク
に
走
る
た
め
に
、と
て
も
大
き
な
働

き
を
し
て
く
れ
る
の
で
す
。

ギ
ア
の
仕
様
は

自
転
車
に
よ
っ
て
変
わ
り
ま
す
。

今
回
は
後
輪
に

9
枚
の
ギ
ア
が
つ
い
た

自
転
車
で
ご
紹
介
し
ま
す
。

後ろギアを小さくすると
大きな力は出せないが、
ペダル1回転で進む距離が
長くなり、高速走行に
適している。

後ろギアを大きくすると
大きな力を出しやすく
なるため、発進時や
上り坂に適している。

シフトレバーの表示（例）

後ろギア（9段の場合9枚のギア）

123456789

変速を動かさずに
一定のギアで走ってみたら…

中央のギアに合わせたままで走ると、上り坂がきつかったり平坦な道でスピードを
上げにくかったりとムダな体力を使い、疲れやすい結果になります。

 平地
小さなギアで

平坦な長い道をスイスイ

平坦な真っ直ぐの道は、
スイスイと走れる気持ちの良いコース。

ギアを少し重めの⑤や⑥などに合わせ、
適度なスピードに乗った
ペダリングを楽しみましょう。

 下り坂
長い下り坂は
小さなギアを選択

下り坂はスピードが自然に上がってペダルが
追いつかないということになりやすいため、

足が空回りしないようにギアを
小さめに変えてブレーキを併用し、
スピードのコントロールをします。

 上り坂
軽いペダリングで
急な上り坂を制覇！

上り坂が近づいてきたら、ギアを④や③などに
変えて軽いペダリングでトライ。

クルクルとリズミカルに回してゆっくりと
上ることでキツイ坂も

比較的ラクに感じられます。

ま
ず
ス
タ
ー
ト
時
に
気
を
つ
け
た
い
の

は
大
き
な
ギ
ア
に
な
っ
て
い
る
か
の
確

認
。小
さ
な
ギ
ア
だ
と
踏
み
込
み
が
重

く
な
り
、十
分
に
ス
ピ
ー
ド
に
乗
れ
ず

ふ
ら
つ
き
や
す
く
な
る
た
め
、も
し
大

き
な
ギ
ア
に
な
っ
て
い
な
け
れ
ば
、走
り

出
す
前
に
大
き
な
ギ
ア
に
チ
ェ
ン
ジ
し

て
お
き
ま
し
ょ
う
。上
り
坂
は
大
き
な

ギ
ア
で
軽
や
か
に
、下
り
坂
は
小
さ
な

ギ
ア
で
足
が
空
回
り
し
な
い
よ
う
に
ス

ピ
ー
ド
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
な
ど
、路

面
に
応
じ
て
速
や
か
に
ギ
ア
チ
ェ
ン
ジ
。

ギ
ア
を
使
い
こ
な
す
と
無
駄
な
体
力
を

使
わ
な
い
の
は
も
ち
ろ
ん
、走
行
に
集

中
し
や
す
く
な
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
も

生
ま
れ
ま
す
。

「
な
ん
だ
か
難
し
そ
う
」と
感
じ
て
し

ま
い
が
ち
な「
変
速
」で
す
が
、基
本
的

な
使
い
方
を
マ
ス
タ
ー
す
れ
ば
後
は
自

分
で
試
し
て
み
る
だ
け
。坂
道
さ
え
も

上
っ
て
み
た
く
な
る
変
速
機
の
実
力

を
、ぜ
ひ
体
験
し
て
み
て
く
だ
さ
い
。


