
カ
ラ
ダ
の
中
か
ら
戦
え
る
強
さ
を
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。
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戦
え
る

チ
カ
ラ
。

適
度
な
運
動
こ
そ
強
く
な
れ
る
。

風
邪
な
ど
に
か
か
り
に
く
い

強
い
身
体
を
つ
く
る
た
め
の

免
疫
に
ア
プ
ロ
ー
チ
。

免
疫
が
し
っ
か
り
と
機
能
し
て
い
れ
ば
風

邪
を
ひ
き
に
く
い
、と
い
う
こ
と
は
皆
さ
ん

な
ん
と
な
く
理
解
し
て
い
る
と
思
い
ま
す
。

で
は
免
疫
っ
て
一
体
何
？ 

と
な
る
と
上
手

く
説
明
で
き
な
い
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。た
と

え
ば
風
邪（
上
気
道
感
染
症
）に
か
か
っ
た
と

き
に
、異
物
で
あ
る
病
原
体
を
い
ち
早
く
発

見
し
、攻
撃
を
仕
掛
け
、病
原
体
を
記
憶
し

て
そ
の
抗
体
を
作
り
、感
染
細
胞
を
殺
し
て

身
体
を
守
る
の
が
主
な
免
疫
の
働
き
で
す
。

「
免
疫
力
を
上
げ
る
」と
い
う
言
葉
が
一
般

化
し
て
い
ま
す
が
、免
疫
は
多
様
な
細
胞
に

よ
る「
機
能
」で
あ
り
、免
疫
細
胞
を
刺
激
す

る
と
自
身
の
細
胞
を
攻
撃
し
て
多
臓
器
不

全
に
な
る
こ
と
も
あ
る
な
ど
決
し
て「
高

い
」こ
と
が
良
い
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。免

疫
の
主
役
は
白
血
球
で
、好
中
球
・
好
酸
球
・

好
塩
基
球
・
リ
ン
パ
球
・
単
球
な
ど
が
役
割

を
分
担
し
て
い
ま
す
が
、こ
の
シ
ス
テ
ム
を

活
用
し
て
い
る
わ
か
り
や
す
い
例
が
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
ワ
ク
チ
ン
で
す
。日
本
で
使
わ
れ
て

い
る
ワ
ク
チ
ン
は
毎
年
、春
か
ら
夏
頃
に
東
南

ア
ジ
ア
で
流
行
る
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル
ス

か
ら
作
っ
た
抗
体
。こ
れ
を
流
行
前
に
体
内

に
入
れ
る
こ
と
で
免
疫
細
胞
に
外
部
か
ら
の

病
原
体
の
記
憶
を
残
し
、イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に

か
か
っ
た
際
に
攻
撃
態
勢
を
早
め
て
症
状
を

抑
え
る
と
い
う
働
き
を
も
っ
て
い
ま
す
。

人
体
で
は
1
分
間
に
2
〜
3
個
の
が
ん
細

胞
が
生
ま
れ
て
い
ま
す
が
、こ
れ
を
発
見

し
、撃
退
し
て
い
る
の
も
免
疫
細
胞
の
役
割
。

つ
ま
り
私
た
ち
は
常
に
体
内
を
パ
ト
ロ
ー
ル

し
て
い
る
免
疫
細
胞
に
守
ら
れ
て
身
体
を

維
持
し
て
お
り
、免
疫
細
胞
の
性
質
を
知
っ

て
生
活
に
活
か
す
こ
と
で
よ
り
病
気
と
戦

え
る
強
い
身
体
づ
く
り
が
可
能
に
な
り
ま

す
。そ
こ
で
気
に
な
る
の
は
免
疫
と
運
動
の

関
係
。特
に
自
転
車
運
動
が
免
疫
と
ど
う
結

び
つ
く
の
か
を
、リ
ン
パ
球
に
含
ま
れ
る

N
K（
ナ
チ
ュ
ラ
ル
キ
ラ
ー
）細
胞
と
運
動
の

関
係
を
主
に
研
究
さ
れ
て
い
る
明
治
大
学

の
鈴
井
先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。

1982年明治大学経営学部経営学科
卒業後、筑波大学体育研究科コーチ学

（スポーツ生化学）修了。1998年4月
より現職。主な研究テーマは健康科
学、運動とNK細胞。明治大学体育会
自転車部の副部長も務めている。

明治大学 経営学部 博士（医学）
鈴井 正敏 教授
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戦
え
る
チ
カ
ラ
を
つ
け
る
た
め
に

知
っ
て
お
き
た
い
免
疫
の
基
本
。

病
原
菌
や
異
常
な
細
胞
を
見
つ
け
、

攻
撃
す
る
こ
と
で
身
体
を
守
る

と
い
う「
戦
う
チ
カ
ラ
」。

運
動
す
る
と
免
疫
が

高
ま
る
の
か
。そ
れ
は
運
動
の

強
さ
が
左
右
し
て
い
る
。

そ
も
そ
も
、免
疫
っ
て
何
だ
ろ
う
？

免
疫
と
運
動
の
関
係
と
は
？

た
と
え
ば
怪
我
を
し
た
ら
そ
の
傷
を
治

す
た
め
、白
血
球
は
反
応
を
は
じ
め
ま
す
。ば

い
菌
に
対
し
て
は
主
に
好
中
球
が
活
性
酸
素

と
い
う
武
器
を
作
っ
て
菌
を
攻
撃
。こ
の
と

き
自
ら
も
犠
牲
に
す
る
た
め
、傷
か
ら
出
る

膿
は
好
中
球
の
死
骸
の
塊
だ
そ
う
で
す
。「
ば

い
菌
に
強
い
好
中
球
の
他
、ウ
イ
ル
ス
に
は
リ

ン
パ
球
の
中
の
キ
ラ
ー
T
細
胞
が
異
物
を
発

見
し
て
攻
撃
を
仕
掛
け
、B
細
胞
が
そ
の
刺

激
を
受
け
て
抗
体
を
作
る
と
い
う
よ
う
に
、

敵
に
対
し
て
助
け
合
う
関
係
が
保
た
れ
て
い

ま
す
」と
鈴
井
先
生
。ま
た
リ
ン
パ
球
の
N
K

細
胞
は
単
独
で
体
内
を
パ
ト
ロ
ー
ル
し
な
が

ら
が
ん
細
胞
な
ど
を
発
見
、攻
撃
す
る
働
き

を
も
っ
て
い
ま
す
。免
疫
細
胞
に
は
ブ
レ
ー
キ

と
ア
ク
セ
ル
両
方
の
役
割
が
あ
り
、活
性
化

や
抑
制
化
を
し
て
ば
い
菌
や
変
性
し
て
し

ま
っ
た
自
身
の
細
胞
を
掃
除
し
て
い
ま
す
。

鈴
井
先
生
は「
異
物
の
種
類
に
応
じ
て
そ
れ

ぞ
れ
に
得
意
と
す
る
免
疫
細
胞
が
出
動
し

て
連
携
し
、あ
ら
ゆ
る
戦
い
方
を
す
る
の
が

免
疫
機
能
の
特
徴
で
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。

運
動
を
し
っ
か
り
し
て
体
力
を
上
げ
た

ら
免
疫
も
活
性
化
す
る
、と
い
う
イ
メ
ー
ジ

が
あ
り
ま
す
が
鈴
井
先
生
の
お
話
で
は
ど

う
や
ら
そ
う
で
は
な
い
よ
う
で
す
。「
も
し
、

体
力
が
高
い
ほ
ど
免
疫
が
強
く
な
る
な
ら

ば
、ア
ス
リ
ー
ト
た
ち
は
最
も
風
邪
を
引
か

な
い
人
た
ち
と
い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
が
、

彼
ら
は
よ
く
体
調
を
崩
し
ま
す
」。先
生
の

お
話
で
は
、ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
一
定

期
間
以
上
続
け
て
い
る
と
、ス
ト
レ
ス
が
か

か
り
す
ぎ
て
副
腎
皮
質
か
ら
ホ
ル
モ
ン
の
一

つ
で
あ
る
コ
ル
チ
ゾ
ー
ル
が
分
泌
さ
れ
て
免

疫
機
能
を
下
げ
る
こ
と
と
、若
く
て
未
熟
な

細
胞
が
多
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
が
体
調
を

崩
す
要
因
に
な
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
る
の

だ
そ
う
で
す
。リ
ン
パ
球
は
一
回
の
運
動
で

も
大
変
よ
く
動
き
、強
い
運
動
で
は
血
液
中

の
リ
ン
パ
球
数
が
大
幅
に
増
加
し
ま
す
が
、

運
動
後
に
は
安
静
時
よ
り
も
一
時
的
に
少

な
く
な
っ
て
し
ま
い
ま
す
。一
方
、有
酸
素
運

動
の
よ
う
な
強
度
の
弱
い
運
動
で
は
運
動
中

の
増
加
は
見
ら
れ
ま
す
が
、運
動
後
の
低
下

は
ほ
と
ん
ど
あ
り
ま
せ
ん
。細
胞
数
の
動
き

に
応
じ
て
免
疫
機
能
も
変
化
す
る
の
で
、強

度
の
弱
い
運
動
の
方
が
安
定
的
な
状
態
を
保

つ
こ
と
が
で
き
る
よ
う
で
す
。

撮影協力 ： VILLAGE  http://village.ocnk.net
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強
い
運
動
よ
り
も
、

軽
い
運
動
の
方
が

免
疫
は
活
性
化
す
る

と
い
う
事
実
。

ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後
ほ
ど
免
疫
が
低
下
し
や
す
い
。

免
疫
細
胞
が
入
れ
替
わ
る
タ
ー
ン
オ
ー
バ
ー
を

軽
い
運
動
に
よ
っ
て
促
進
で
き
る
。

頑
張
り
す
ぎ
な
い
、疲
れ
な
い
運
動
習
慣
に
、

自
転
車
は
適
し
て
い
る
。

強
度
の
強
い
運
動
を
し
た
後
に
見
ら
れ
る

免
疫
機
能
の
抑
制
を
感
染
リ
ス
ク
が
高
ま
る

状
態
で
あ
る
と
考
え
た
人
た
ち
が
い
ま
す
。

こ
の
考
え
を「
オ
ー
プ
ン
ウ
ィ
ン
ド
ウ
仮
説
」

と
言
い
、免
疫
の
働
き
を
知
る
代
表
的
な
モ

デ
ル
に
な
っ
て
い
ま
す
。な
ぜ
そ
う
な
る
の
か

は
研
究
が
進
め
ら
れ
て
い
る
と
こ
ろ
で
、鈴

井
先
生
は「
N
K
細
胞
の
場
合
は
強
度
が
高

い
運
動
後
に
は
全
体
の
活
性
は
落
ち
ま
す

が
、一
つ
ひ
と
つ
の
細
胞
の
活
性
度
は
落
ち

ま
せ
ん
。つ
ま
り
、強
い
運
動
を
し
た
ら
す

ぐ
に
誰
も
が
風
邪
を
ひ
く
わ
け
で
は
あ
り

ま
せ
ん
。マ
ラ
ソ
ン
ラ
ン
ナ
ー
の
競
技
後
の
風

邪
の
罹
患
率（
り
か
ん
り
つ
）が
高
い
と
い
う

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
レ
ベ
ル
を
見
つ
け

る
方
法
に
つ
い
て
鈴
井
先
生
は「
こ
れ
は
も

う
本
人
の
感
覚
で
す
。身
体
の
内
な
る
声
を

聞
き
、疲
れ
す
ぎ
な
い
運
動
を
楽
し
み
な
が

ら
で
き
る
こ
と
が
何
よ
り
」と
話
さ
れ
ま

す
。こ
の
運
動
を
習
慣
的
に
行
う
た
め
の
自

転
車
に
つ
い
て
は「
特
に
中
高
年
世
代
に
と
っ

て
ベ
ス
ト
な
ツ
ー
ル
で
す
。有
酸
素
運
動
は
動

脈
硬
化
を
防
ぐ
作
用
が
あ
り
、強
度
の
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
が
容
易
な
こ
と
は
自
転
車
特
有
の

メ
リ
ッ
ト
。楽
し
い
と
思
え
る
感
覚
を
感
じ

や
す
く
、こ
の
快
感
が
免
疫
細
胞
の
活
性
化

有
酸
素
運
動
を
習
慣
に
し
て
い
る
人
の
方

が
感
染
リ
ス
ク
が
低
い
こ
と
に
つ
い
て
、「
ま
だ

推
測
の
域
で
は
あ
り
ま
す
が
、運
動
に
よ
っ
て

新
旧
の
免
疫
細
胞
が
入
れ
替
わ
る（
タ
ー
ン

オ
ー
バ
ー
）こ
と
が
関
連
し
て
い
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
」と
鈴
井
先
生
。免
疫
細
胞
の
寿
命
は

長
い
も
の
で
数
ヵ
月
、短
い
も
の
な
ら
数
時
間

と
い
う
も
の
も
。有
酸
素
運
動
に
よ
る
適
度
な

運
動
が
適
度
な
刺
激
と
な
り
、回
復
さ
せ
る

期
間
を
通
じ
て
免
疫
細
胞
の
代
謝
が
促
進
さ

れ
、「
成
熟
し
て
機
能
の
高
い
細
胞
が
存
在
す

る
状
態
を
維
持
で
き
、ウ
イ
ル
ス
や
が
ん
細
胞

報
告
が
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
は
ハ
ー
ド
な
練

習
を
長
期
間
に
わ
た
っ
て
積
み
重
ね
て
き
た

こ
と
も
影
響
し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
」

と
話
さ
れ
ま
す
。大
学
バ
レ
ー
ボ
ー
ル
選
手

の
1
ヵ
月
間
の
合
宿
時
で
は
個
々
の
N
K
細

胞
活
性
の
低
下
が
見
ら
れ
、強
い
運
動
を
一

定
期
間
継
続
し
て
行
う
こ
と
に
よ
る
免
疫
へ

の
ダ
メ
ー
ジ
は
明
ら
か
な
よ
う
。と
こ
ろ
が

習
慣
的
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
軽
め
の
有

酸
素
運
動
を
行
っ
て
い
る
人
に
は
そ
の
傾
向

が
見
ら
れ
ず「
か
え
っ
て
風
邪
を
引
き
に
く

い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
る
ほ
ど
」な
の
だ
そ

う
で
す
。私
た
ち
の
身
体
の
中
で
は
い
っ
た
い

何
が
起
こ
っ
て
い
る
の
で
し
ょ
う
か
？

に
も
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
」と
話
さ
れ
ま

す
。一
方
、食
に
つ
い
て
は「
バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
事
」な
の
だ
そ

う
。免
疫
細
胞
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
は
唯
一
筋

肉
で
生
成
さ
れ
る
ア
ミ
ノ
酸
。筋
肉
が
少
な

く
な
る
と
免
疫
細
胞
も
バ
テ
る
た
め
、偏
り

の
な
い
食
事
を
き
ち
ん
と
摂
っ
て
ほ
し
い
と

話
さ
れ
ま
す
。

下
半
身
の
筋
力
向
上
に
も
な
る
自
転
車

運
動
は
日
常
生
活
に
取
り
入
れ
や
す
い
た

め
、免
疫
的
に
も
強
く
、戦
え
る
カ
ラ
ダ
作

り
に
効
果
的
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

な
ど
と
戦
え
る
力
に
な
る
」と
考
え
ら
れ
る
の

で
す
。ま
た
海
外
で
行
わ
れ
た
調
査
で
は
、運

動
し
て
い
な
い
人
よ
り
も
週
に
数
日
程
度
運

動
し
て
い
る
人
の
方
が
風
邪
に
か
か
る
日
数

が
少
な
い
と
い
う
結
果
も
。こ
れ
ら
を
総
合

す
る
と「
運
動
習
慣
の
な
い
人
が
ハ
ー
ド
な
運

動
を
す
る
必
要
は
な
く
、週
に
数
日
、自
分
に

と
っ
て
ち
ょ
う
ど
い
い
と
感
じ
る
程
度
の
ニ
コ

ニ
コ
ペ
ー
ス
で
運
動
す
る
こ
と
が
望
ま
し
い
で

し
ょ
う
」と
鈴
井
先
生
。運
動
し
す
ぎ
た
り
、

運
動
し
な
い
習
慣
よ
り
も
自
分
の
体
力
に
見

合
っ
た
強
度
の
運
動
が
一
番
の
よ
う
で
す
。
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運動頻度が低いグループ、
体力の低いグループは
風邪を長引かせやすい

ほとんど
変化なし

ほとんど
変化なし

強度の強い運動を
行った後は

リンパ球の各免疫細胞が
一時的に大幅に減少

　　  運動前後の白血球・リンパ球濃度の変化データ①　　  上気道感染症（風邪）罹患日数データ②

対象：18歳～85歳の1,002人 ／ 調査期間：1～4月にかけての12週間

好中球

強い運動中

病原体を
キャッチ

活性化

促進
抗体産生

病原となる
ウイルスやがん細胞
などを破壊

「殺し屋」
として病原体
を破壊

弱い運動中

A
低い

B
中程度

C
高い

D
1日未満

E
1～4日

F
5日以上

強い運動中弱い運動中

リンパ球

好塩基球
好酸球
単球

時間 時間

時間 時間

好中球

キラーT細胞 キラーT細胞

NK細胞NK細胞

リンパ球

総白血球

ヘルパーT細胞
ヘルパーT細胞

B細胞B細胞

総白血球

好塩基球
好酸球
単球

0
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10,000

15,000

(cells/μL)
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白血球分画

リンパ球分画
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8

10

（日／12週間）

Shinkai, et al. Int. J. Sports Med., 1992 を参考に作成

好中球 白血球の50～60％を占め、不必要なものを取り込み、消化し、分解する作用と活性酸素の殺菌作用によって侵入してきた細菌を破壊する。

リンパ球 白血球の30～40％を占め、ヘルパーT細胞、キラーT細胞、B細胞、NK細胞などの分画をもつ、免疫機能を司る中心的な役割。

Nieman et al., Br J Sports Med, 2011 を参考に作成

体力レベル別グループ 運動習慣別グループ（日／週）

8.2
日

4.9
日 4.4

日

8.6
日

5.5
日

4.9
日

私
た
ち
の
身
体
を
パ
ト
ロ
ー
ル
し
な

が
ら
異
物
を
見
張
り
、攻
撃
し
て「
敵
」

と
戦
う
免
疫
。そ
の
主
な
役
割
を
担
う

白
血
球
は
、安
静
時
に
は
脾
臓
や
リ
ン

パ
節
な
ど
で
休
ん
で
い
ま
す
が
、運
動

な
ど
の
ス
ト
レ
ス
が
加
わ
る
と
循
環
血

中
に
流
れ
出
し
て
攻
撃
態
勢
に
入
り

ま
す
。運
動
の
強
さ
に
よ
っ
て
ど
の
よ

う
な
変
化
が
起
こ
る
の
か
、各
細
胞
が

ど
の
よ
う
な
動
き
を
見
せ
る
の
か
が
わ

か
る
の
が
こ
の
デ
ー
タ
で
す
。

上
側
の
グ
ラ
フ
で
は
、強
度
の
強
い

運
動
を
行
う
と
白
血
球
の
好
中
球
が

血
流
量
の
増
加
を
受
け
て
徐
々
に
上

昇
し
続
け
る
の
に
対
し
、リ
ン
パ
球
は

ノ
ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
な
ど
の
神
経
伝

達
物
質
の
増
加
に
よ
っ
て
運
動
中
に

上
昇
し
、運
動
後
に
減
少
す
る
と
い
う

異
な
る
動
き
が
あ
る
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。こ
の
リ
ン
パ
球
を
構
成
す
る

個
々
の
細
胞
の
変
化
を
表
し
た
の
が

下
側
の
グ
ラ
フ
。強
い
運
動
時
に
は

N
K
細
胞
が
安
静
時
の
5
倍
に
至
る

ほ
ど
急
激
に
増
加
し
、運
動
後
に
急

降
下
す
る
よ
う
に
低
下
し
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
運
動
に
よ
る
変
化
は
強

度
の
強
い
運
動
時
ほ
ど
顕
著
で
あ
り
、

弱
い
運
動
時
に
は
大
き
な
波
は
起

こ
っ
て
い
ま
せ
ん
。強
度
の
強
い
運
動

を
行
っ
た
後
は
一
時
的
に
複
数
の
免

疫
機
能
が
抑
制
さ
れ
る
傾
向
に
あ

り
、こ
れ
に
対
し
て
弱
い
運
動
で
は
免

疫
細
胞
に
大
き
な
影
響
を
与
え
て
い

な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

「
だ
っ
た
ら
運
動
そ
の
も
の
を
し
な

く
て
い
い
ん
じ
ゃ
な
い
？
」と
い
う
誤

解
を
解
く
た
め
に
見
て
い
た
だ
き
た
い

の
が
こ
ち
ら
の
グ
ラ
フ
で
す
。左
は
体

力
レ
ベ
ル
別
の
3
グ
ル
ー
プ
、右
は
運

動
習
慣
別
の
3
グ
ル
ー
プ
の
上
気
道

感
染
症
の
罹
患
期
間
、つ
ま
り
風
邪
に

か
か
っ
た
期
間
を
表
し
て
い
ま
す
。ま

ず
体
力
レ
ベ
ル
で
は「
低
」グ
ル
ー
プ
が

約
8
日
間
の
罹
患
期
間
に
対
し
、「
中
」

「
高
」は
5
日
程
度
と
ほ
と
ん
ど
変
わ

ら
な
い
結
果
に
。ま
た
運
動
習
慣
も
週

に
1
日
運
動
を
や
る
か
や
ら
な
い
か
の

グ
ル
ー
プ
と
比
べ
、週
に「
1
〜
4
日
」

と「
5
日
以
上
」運
動
を
行
っ
て
い
る
グ

ル
ー
プ
は
罹
患
期
間
が
短
い
こ
と
が
わ

か
り
ま
す
。注
目
し
た
い
の
は
体
力
レ

ベ
ル
の
B
と
C
、運
動
習
慣
の
E
と
F

の
風
邪
に
か
か
っ
た
期
間
が
ほ
と
ん
ど

変
わ
ら
な
い
こ
と
。風
邪
を
長
引
か
せ

な
い
身
体
に
す
る
に
は
、適
度
な
運
動

が
必
要
で
あ
る
こ
と
、決
し
て
高
い
体

力
レ
ベ
ル
で
な
く
て
い
い
こ
と
、毎
日
の

よ
う
に
追
い
込
む
運
動
習
慣
で
な
く
て

い
い
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。

自
転
車
は
ラ
ク
に
有
酸
素
運
動
が

で
き
る
ま
さ
に
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運

動
時
に
ふ
さ
わ
し
い
ツ
ー
ル
で
す
。ペ

ダ
リ
ン
グ
に
よ
る
下
半
身
の
筋
肉
の

増
強
が
白
血
球
を
生
み
出
す
骨
を
刺

激
し
、そ
れ
が
免
疫
細
胞
に
プ
ラ
ス
に

働
く
と
い
う
つ
な
が
り
も
期
待
で
き
ま

す
。免
疫
で
強
く
な
る
、そ
の
カ
ギ
は

頑
張
り
す
ぎ
な
い
適
度
な
運
動
に
あ

る
こ
と
は
間
違
い
な
い
よ
う
で
す
。

強度が強い運動と弱い運動では、免疫細胞の変化に大きな違いが。運動しすぎなくていい。けれど運動していないと感染リスクは高い。

ニコニコペースの運動の方が免疫にいい理由とは？
マラソンランナーのレース後の風邪の罹患率が高いことを裏付けようとしたのがこのデータ。

強度の弱い運動の方が免疫細胞が安定的であること、そして運動しないよりも適度な運動をしている方が風邪をひきにくいことから、
これからの運動習慣は「頑張りすぎない」がベストです。
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16歳・22㎏未満の子どもを同時に二人乗せられ、普通自転車と同様に道路走
行が可能。カーブ時に車体が傾くスイング機構を搭載するなど、多くの人が使い
慣れている二輪の乗り心地に近づけた。 2安定性を高めるため車体を低く設計
し、子どもが足をかけて自分で乗り降りできるようステッパーを装備。また、後部
車輪には巻き込み防止カバーも。 3肩•腰•股からベルトを通す5点式のシートベ
ルト。子どもの身体をしっかり固定できるので、ズリ落ちる心配がなく安心してお
でかけを楽しめる。 4「毎日使うから、ワクワクするものじゃないと」とこだわった
明るくかわいいデザイン。カラーは写真の“もみのき色”の他、“あおぞら色”“い
しころくろ色”の全3色。親子が出かけたときに「自転車と同じ色を探してみて！」と
遊べるように、自然の中にある色を選んだ。 5中原さんが思い描く、多様な世代
が交流できる拠点のイメージ図。「困っている人」と「支援できる人」をつなげ、み
んなが暮らしやすい環境を作るべく、実現に向けて取り組んでいる。

長
男
の
と
き
と
は
ま
っ
た
く

違
う
双
子
育
児
の
難
し
さ
。

中
原
さ
ん
に
第
一
子
の
長
男
が
生
ま

れ
た
の
は
2
0
0
3
年
。「
息
子
に
い
ろ

い
ろ
な
経
験
を
さ
せ
て
あ
げ
た
い
と
自
宅

か
ら
4
㎞
ほ
ど
離
れ
た
公
園
ま
で
自
転

車
を
走
ら
せ
、季
節
の
花
を
探
し
た
り
虫

を
追
い
か
け
た
り
。あ
の
頃
は
子
育
て
の

楽
し
さ
だ
け
を
感
じ
て
い
ま
し
た
」と
振

り
返
り
ま
す
。し
か
し
2
0
1
0
年
、双

子
を
出
産
す
る
と
状
況
は
一
変
。「
一
人

と
二
人
で
は
こ
ん
な
に
も
違
う
と
い
う
現

実
に
直
面
し
ま
し
た
。一
人
が
寝
た
と
安

心
し
た
途
端
も
う
一
人
が
泣
き
出
す
な

ど
、い
つ
も
睡
眠
不
足
で
気
が
休
ま
る
時

間
は
あ
り
ま
せ
ん
。二
人
分
の
授
乳
、オ

ム
ツ
交
換
に
洗
濯
と
、た
だ
や
ら
な
け
れ

ば
い
け
な
い
こ
と
を
追
い
か
け
る
毎
日
で

し
た
」。奪
わ
れ
た
の
は
時
間
だ
け
で
な

く
、外
出
の
自
由
も
。双
子
用
ベ
ビ
ー

カ
ー
は
荷
物
を
含
め
る
と
30
㎏
ほ
ど
に

な
る
た
め
移
動
が
ま
ま
な
ら
な
い
こ
と
に

加
え
、子
ど
も
が
泣
き
始
め
る
と
二
人
を

抱
き
上
げ
て
身
体
で
ベ
ビ
ー
カ
ー
を
押

し
な
が
ら
進
む
し
か
あ
り
ま
せ
ん
。何
一

つ
思
い
通
り
に
な
ら
な
い
。予
定
を
組
む

こ
と
も
で
き
な
い
。つ
い
に
は
自
分
が
ダ

メ
な
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
つ
め
、体
力

的
に
も
精
神
的
に
も
追
い
込
ま
れ
て
い
っ

た
そ
う
で
す
。「
長
男
に
し
て
あ
げ
ら
れ
た

こ
と
を
こ
の
子
た
ち
に
で
き
て
い
な
い
こ

と
が
一
番
辛
か
っ
た
で
す
。公
園
に
さ
え

連
れ
て
行
け
な
い
こ
の
状
況
が
本
当
に

申
し
訳
な
く
て
」。無
力
感
に
さ
い
な
ま

れ
る
中
、中
原
さ
ん
に
希
望
の
光
が
差
し

込
み
ま
す
。そ
れ
は「
双
子
を
乗
せ
ら
れ

る
自
転
車
さ
え
あ
れ
ば
」と
い
う
発
想
。

子
ど
も
を
乗
せ
た
移
動
は
、役
所
や
公
園

な
ど
数
キ
ロ
範
囲
の
場
所
が
多
く
、ク
ル

マ
よ
り
も
自
転
車
の
方
が
停
め
や
す
く

て
小
回
り
が
き
き
、ゆ
っ
く
り
走
ら
せ
な

が
ら
子
ど
も
と
話
を
楽
し
む
時
間
も
生

ま
れ
ま
す
。期
待
が
ふ
く
ら
む
一
方
で
双

子
を
安
心
し
て
乗
せ
ら
れ
る
自
転
車
は

ど
こ
に
も
無
い
こ
と
が
次
第
に
わ
か
り
、

つ
い
に「
オ
リ
ジ
ナ
ル
で
作
っ
て
も
ら
お

う
」と
決
心
。家
に
閉
じ
こ
も
り
が
ち

だ
っ
た
中
原
さ
ん
の
人
生
の
扉
が
開
い
た

瞬
間
で
し
た
。

こ
の
自
転
車
が
あ
る
こ
と
で

得
ら
れ
る
自
由
を
み
ん
な
に
。

と
は
い
え
、そ
う
簡
単
に
双
子
用
の
自

転
車
を
作
っ
て
く
れ
る
と
こ
ろ
が
見
つ
か

る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。粘
り
強
く
探

し
続
け
て
3
年
が
経
っ
た
頃
、リ
ヤ
カ
ー

メ
ー
カ
ー
に
よ
う
や
く
一
台
作
っ
て
も
ら

え
る
こ
と
に
。安
定
性
や
仕
様
に
つ
い
て

思
い
を
伝
え
て
完
成
し
た
こ
の
初
代『
ふ

た
ご
じ
て
ん
し
ゃ
』は
、中
原
さ
ん
の
心
と

身
体
に
解
放
を
与
え
ま
し
た
。「
初
め
て

双
子
を
乗
せ
て
走
っ
た
と
き
、こ
れ
で
や

り
た
い
こ
と
を
さ
せ
て
あ
げ
ら
れ
る
と
自

由
に
な
れ
た
実
感
が
わ
き
上
が
っ
て
き
ま

し
た
」と
話
し
ま
す
。普
通
な
ら
思
い
通

り
の
自
転
車
を
手
に
入
れ
て
終
わ
る
は

ず
で
す
が
、「
私
と
同
じ
状
況
や
悩
み
を

抱
え
て
い
る
お
母
さ
ん
た
ち
に
こ
の
自
転

車
を
届
け
た
い
。き
っ
と
何
か
の
助
け
に

な
れ
る
。そ
う
思
い
は
じ
め
た
の
で
す
」。

商
品
化
に
賛
同
し
て
も
ら
え
る
パ
ー

ト
ナ
ー
探
し
を
始
め
た
と
こ
ろ
、ど
こ
も

ビ
ジ
ネ
ス
面
で
の
課
題
が
表
に
立
ち
、思

う
よ
う
に
進
展
し
ま
せ
ん
。そ
れ
で
も
自

分
の
思
い
に
共
感
し
て
く
れ
る
企
業
に

出
合
え
る
は
ず
だ
と
子
育
て
関
係
の
イ

ベ
ン
ト
に
出
展
し
て
試
乗
会
を
行
い
、保

護
者
の
声
を
集
め
る
な
ど
商
品
化
に
向

け
た
情
報
収
集
を
実
践
。そ
し
て
つ
い
に

2
0
1
6
年
、運
命
の
出
合
い
と
も
い
え

る
オ
ー
ジ
ー
ケ
ー
技
研
株
式
会
社
さ
ん

の
協
力
に
よ
っ
て
商
品
化
が
決
定
。現
在

は
一
般
の
自
転
車
に
比
べ
て
価
格
が
高

い
こ
と
、双
子
を
乗
せ
て
使
え
る
期
間
が

限
ら
れ
る
こ
と
な
ど
か
ら
、購
入
希
望
の

方
と
の
対
話
を
大
切
に
し
た
販
売
ス
タ

イ
ル
で
ふ
た
ご
じ
て
ん
し
ゃ
を
届
け
て
い

ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

子
育
て
中
の
親
の
孤
立
と
孤
独
は
今
、

社
会
問
題
に
も
な
っ
て
い
ま
す
。「
外
に
出

る
だ
け
で
社
会
と
つ
な
が
る
こ
と
が
で

き
、何
か
の
解
決
の
糸
口
に
な
り
や
す

い
」と
話
さ
れ
た
こ
と
か
ら
も
、た
だ
移

動
で
き
る
だ
け
で
な
い
自
転
車
の
価
値

が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。子
育
て
中
の
孤
独

か
ら
の
解
放
と
、自
由
の
獲
得
を
提
供
し

な
が
ら
、中
原
さ
ん
は
今
地
域
へ
と
視
点

を
広
げ
て
新
た
な
取
り
組
み
に
歩
み
を

進
め
て
い
ま
す
。

双
子
を
安
心
し
て
乗
せ
ら
れ
る

自
転
車
さ
え
あ
れ
ば
。

そ
れ
が
開
発
へ
の
動
機
。

近
頃
、自
転
車
の
前
や
後
ろ
に
子
ど
も

を
乗
せ
て
走
る
お
母
さ
ん
が
増
え
て
い
ま

す
。一
般
的
に『
子
乗
せ
』と
い
わ
れ
る
こ

の
ス
タ
イ
ル
、軽
快
車
は
最
大
2
人
の
子

ど
も
を
同
時
に
乗
せ
る
こ
と
が
で
き
ま

す
が
、多
く
は
前
が
4
歳
未
満
、後
ろ
が

6
歳
未
満
と
年
齢
・
体
格
の
違
う
き
ょ
う

だ
い
を
想
定
し
て
設
計
さ
れ
て
い
ま
す
。

長
男
を
出
産
し
た
後
双
子
を
授
か
り
、そ

の
育
児
の
大
変
さ
か
ら
双
子
を
乗
せ
ら

れ
る
三
輪
自
転
車
の
開
発
を
手
が
け
た

中
原
さ
ん
も
、最
初
は『
子
乗
せ
』で
小

さ
な
双
子
と
の
外
出
を
考
え
た
そ
う
。し

か
し
、「
サ
イ
ズ
が
フ
ィ
ッ
ト
せ
ず
、バ
ラ
ン

ス
を
崩
し
や
す
く
て
限
界
が
あ
る
」と
痛

感
し
た
そ
う
で
す
。同
じ
大
き
さ
の
子
ど

も
を
同
時
に
乗
せ
ら
れ
る
安
定
感
に
加

え
、二
人
分
の
荷
物
が
積
め
る
収
納
力
な

ど
リ
ア
ル
な
育
児
の
状
況
を
ふ
ま
え
て

完
成
し
た『
ふ
た
ご
じ
て
ん
し
ゃ
』。実
は

こ
の
開
発
に
携
わ
る
ま
で
自
転
車
に
つ

い
て
は
も
ち
ろ
ん
、モ
ノ
づ
く
り
の
経
験

も
ま
っ
た
く
な
か
っ
た
そ
う
で
す
。子
ど

も
と
過
ご
す
時
間
を
大
切
に
し
た
い
と

願
う
一
人
の
主
婦
が
世
の
中
に
な
い
自

転
車
を
生
み
出
す
ま
で
に
は
多
く
の
壁

が
立
ち
は
だ
か
り
ま
し
た
が
、そ
れ
を
一

つ
ひ
と
つ
乗
り
越
え
て
い
っ
た
原
動
力

は
、双
子
の
子
育
て
の
難
し
さ
か
ら
の
解

放
を
世
の
お
母
さ
ん
に
届
け
た
い
と
い

う
一
念
で
し
た
。

双子を育てる現実からの解放を求め、
どこにもない自転車を開発。

中原 美智子 さん

WebもCheck! 中原さんの思いと活動をより詳しくインタビュー形式でお伝えする、Cyclingood Webサイト「Life」を7月公開予定。必見です！

2003年に長男を、2010年に双子を出産。単胎育児と多胎育児の違い、双子
を抱えての外出の難しさに直面し、双子専用の自転車の開発を決意。メーカー
への企画提案・営業活動を自ら行い、2016年に株式会社ふたごじてんしゃを設
立し、2018年には販売を開始。現在は、ふたごじてんしゃの発案者としてメー
カーとの企画開発に関わりながら普及活動を行っている。またその一方で、
NPO法人つなげるの代表として多胎家庭への育児支援にも携わっている。

（株）ふたごじてんしゃ 代表取締役 中原 美智子さん

2

1

4

3

5
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自転車のある健康的なライフスタイルを
人に、地域に届けるShop Report

09

楽
し
む
場
所
は

た
く
さ
ん
あ
る
方
が
い
い
。

だ
か
ら
ま
ず
は「
一
緒
に
遊
ぼ
う
」。

サイクルショップ
サッサ

代表
佐  々彰俊さん

遊
ん
で
く
れ
る
人
が
い
る
。

そ
の
思
い
出
深
い
体
験
か
ら

「
一
緒
に
遊
ぼ
う
」を
モ
ッ
ト
ー
に
。

名
古
屋
駅
か
ら
名
鉄
急
行
で
南
へ
揺

ら
れ
て
約
40
分
。青
山
駅
か
ら
国
道
沿
い

に
さ
ら
に
南
へ
進
む
と
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ

プ
サ
ッ
サ
さ
ん
に
到
着
し
ま
す
。代
表
の

佐
々
さ
ん
が
最
初
に
自
転
車
販
売
店
を

開
業
し
た
の
は
2
0
0
2
年
。そ
の
後
こ

の
場
所
に
移
転
し
て
13
年
間
、主
に
マ
ウ

ン
テ
ン
バ
イ
ク
や
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
の
魅
力

を
地
元
の
方
に
届
け
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

す
。も
と
も
と
は
製
造
業
に
お
勤
め
の
と

き
、友
人
に
誘
わ
れ
て
M
T
B
を
は
じ

め
、そ
の
と
き
感
じ
た
楽
し
さ
が
こ
の
仕

事
へ
と
発
展
。「
た
ま
た
ま
ス
キ
ー
で
訪
れ

た
白
馬
の
ペ
ン
シ
ョ
ン
の
オ
ー
ナ
ー
か
ら

長
野
で
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
を
走
ら
せ
る

楽
し
さ
を
教
わ
っ
た
経
験
か
ら
、一
緒
に

遊
ん
で
く
れ
る
人
が
い
る
大
切
さ
を
学

び
ま
し
た
」と
佐
々
さ
ん
。そ
の
た
め
こ
の

お
店
の
モ
ッ
ト
ー
は『
一
緒
に
遊
ぼ
う
』。

自
転
車
で
の
遊
び
を
通
じ
て
自
分
の

フ
ィ
ー
ル
ド
が
広
が
る
、そ
れ
が
人
生
を

面
白
く
す
る
。そ
の
思
い
を
軸
に
、自
転

車
を
通
じ
た
健
康
づ
く
り
の
発
信
に
も

注
力
さ
れ
て
い
ま
す
。

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
を
参
考
に

お
客
さ
ま
に
健
康
づ
く
り
を

わ
か
り
や
す
く
発
信
。

「
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
の
フ
リ
ー
ペ
ー

パ
ー
は
、い
つ
も
活
用
さ
せ
て
い
た
だ
い
て

い
ま
す
。新
し
い
号
が
届
い
た
こ
と
を
お

店
の
ブ
ロ
グ
な
ど
で
伝
え
る
と
、こ
れ
を

目
的
に
来
店
さ
れ
る
方
や
、と
き
に
は

『
新
し
い
の
ま
だ
？
』と
覗
き
に
来
ら
れ

る
方
も
。み
ん
な
で
一
緒
に
見
な
が
ら
話

が
で
き
る
の
は
紙
な
ら
で
は
の
魅
力
だ
と

い
つ
も
感
じ
て
い
ま
す
」と
お
っ
し
ゃ
い
ま

す
。そ
の
一
方
で
、運
動
中
に
水
分
を
飲

ま
な
い
よ
う
に
し
て
い
る
人
が
い
る
な
ど

正
し
い
健
康
情
報
が
ま
だ
浸
透
し
て
い
な

い
と
感
じ
る
こ
と
も
。「
そ
う
い
う
方
が

ま
だ
い
ら
っ
し
ゃ
る
現
状
を
ふ
ま
え
、自

転
車
が
も
た
ら
す
健
康
効
果
を
わ
か
り

や
す
く
お
話
す
る
よ
う
に
意
識
し
て
い
ま

す
。ダ
イ
エ
ッ
ト
目
的
で
自
転
車
を
は
じ

め
る
方
に
は
ま
ず
は
自
転
車
を
楽
し
む

こ
と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
と
提
案
し

ま
す
。楽
し
さ
か
ら
継
続
に
つ
な
げ
、目

的
を
果
た
し
て
も
ら
う
こ
と
が
一
番
で
す

か
ら
ね
」と
話
す
佐
々
さ
ん
。そ
し
て
仕

事
や
人
間
関
係
に
疲
れ
て
い
る
人
が
多

い
と
感
じ
る
今
、無
邪
気
に
遊
べ
て
気
分

転
換
で
き
る
自
転
車
の
価
値
を
も
っ
と

広
め
た
い
と
力
強
く
お
話
さ
れ
ま
し
た
。

初
心
者
向
け
の
イ
ベ
ン
ト
を

通
じ
て
自
分
の
フ
ィ
ー
ル
ド
を

広
げ
る
き
っ
か
け
を
提
供
。

『
一
緒
に
遊
ぼ
う
』を
テ
ー
マ
に
し
て
い

る
だ
け
あ
っ
て
、超
初
心
者
ロ
ー
ド
練
習

会
や
M
T
B
体
験
ツ
ー
リ
ン
グ
な
ど
、初

心
者
が
参
加
し
や
す
い
イ
ベ
ン
ト
を
実

践
。参
加
さ
れ
る
お
客
さ
ま
は
年
代
も
仕

事
も
さ
ま
ざ
ま
で「
だ
か
ら
こ
そ
一
緒
に

遊
ぶ
の
が
面
白
い
」と
お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

佐
々
さ
ん
に
と
っ
て
自
転
車
は「
人
の
力

で
遊
ぶ
乗
り
物
と
い
う
魅
力
に
加
え
、機

材
で
体
力
や
技
術
を
補
え
る
こ
と
で
、年

齢
や
体
力
に
差
が
あ
る
人
同
士
で
も
一

緒
に
遊
べ
る
こ
と
が
素
晴
ら
し
い
」の
だ

と
か
。か
つ
て
自
転
車
で
遊
ぶ
楽
し
さ
を

教
わ
っ
た
経
験
を
忘
れ
ず
、今
は
教
え
る

側
と
し
て
地
域
の
方
へ「
遊
ぼ
う
よ
」と

積
極
的
に
声
を
か
け
、人
生
の
フ
ィ
ー
ル

ド
を
広
げ
る
き
っ
か
け
を
地
域
に
提
供

さ
れ
て
い
ま
す
。

1小さなお店ながらさまざまなアイテムがコンパクトに収まった店内。取り扱う自転車はロー
ドバイクとマウンテンバイクが中心。 2代表の佐 さ々んが20代前半の頃から毎年出場し
ている「つがいけサイクルクラシック」の完走認定証。今年で30回を迎える17.1kmのヒル
クライムレースで、アットホームな雰囲気や景色の素晴らしさに加え「毎年同じコースを走る
ことで自分の状態を知るバロメーターになる」のも魅力なのだそう。 3お客さまが自然と集
まって会話が弾む雰囲気。奥様の佐々英代さんもお店の運営をサポート。 4お店のカウ
ンターには、近隣のサイクリングマップや初心者向けのパンフレットが整然と。自転車をはじ
める人に安心して楽しめる環境を整えたいという佐 さ々んの思いがここにも。

3

2

4

サイクルショップサッサ
【 愛知県 】
〒470-2311
愛知県知多郡武豊町石川1-22
URL : 
http://www.sassa-bike.com/
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サ
ッ
サ
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
川
島 

奈
菜
さ
ん

「
私
が
自
転
車
を
は
じ
め
た
の
は
、彼

に
誘
わ
れ
て
な
ん
と
な
く
と
い
う
動
機
で

し
た
。と
こ
ろ
が
M
T
B
の
4
時
間
耐
久

レ
ー
ス
の
チ
ー
ム
に
参
加
す
る
こ
と
に

な
っ
た
の
を
き
っ
か
け
に
、自
分
の
走
り

が
チ
ー
ム
に
貢
献
で
き
る
楽
し
さ
に
目

覚
め
、今
で
は
シ
ク
ロ
ク
ロ
ス
の
レ
ー
ス

に
出
場
す
る
ま
で
に
。勝
ち
た
い
、も
っ
と

上
に
行
き
た
い
と
い
う
思
い
が
強
く
な

り
、仕
事
の
傍
ら
練
習
に
励
ん
で
い
ま

す
。サ
ッ
サ
さ
ん
は
そ
ん
な
私
に
い
ろ
ん

な
ア
ド
バ
イ
ス
を
く
だ
さ
る
頼
れ
る
存

在
。お
客
さ
ん
も
と
て
も
優
し
い
方
ば
か

り
で
、年
齢
を
気
に
せ
ず
気
軽
に
交
流
で

き
る
の
が
と
て
も
楽
し
く
、あ
り
が
た
く

感
じ
て
い
ま
す
」。

　
サ
ッ
サ
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
森
田 

信
広
さ
ん

「
私
が
サ
ッ
サ
さ
ん
と
出
会
っ
た
の
は

若
い
頃
に
乗
っ
て
い
た
自
転
車
を
も
う
一

度
楽
し
み
た
い
と
思
い
、こ
の
界
隈
の
自

転
車
屋
さ
ん
を
検
索
し
た
と
こ
ろ
、ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
に
掲
載
さ
れ
て
い
た『
遊
ぼ
う
』

と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
に
共
感
し
て
お
店
に

訪
問
し
た
の
が
最
初
で
す
。以
来
、ロ
ー

ド
バ
イ
ク
と
M
T
B
を
合
わ
せ
て
5
台

購
入
し
ま
し
た
。M
T
B
や
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
の
ツ
ー
リ
ン
グ
や
練
習
会
で
は
、私
の

子
ど
も
と
同
じ
世
代
の
若
い
人
た
ち
と

一
緒
に『
遊
べ
る
』こ
と
が
と
て
も
楽
し

い
。み
ん
な
で
走
れ
る
安
心
感
も
大
き

く
、こ
う
い
う
機
会
を
作
っ
て
も
ら
え
る

サ
ッ
サ
さ
ん
に
感
謝
し
て
い
ま
す
。

サ
ッ
サ
さ
ん
が
初
心
者
向
け
の
イ
ベ
ン
ト

を
中
心
に
し
て
い
る
の
は「
自
転
車
っ
て
楽

し
い
と
い
う
こ
と
を
体
感
し
て
も
ら
え
る
よ

う
に
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
か
ら
」だ
そ
う
。今

回
集
ま
っ
て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
は
、サ
ッ

サ
さ
ん
で
自
転
車
の
楽
し
み
方
に
出
合
っ

た
方
ば
か
り
。そ
れ
ぞ
れ
に
楽
し
み
つ
つ
、や

は
り
こ
こ
に
仲
間
の
輪
が
あ
る
こ
と
も
大

き
な
魅
力
に
な
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

　
サ
ッ
サ
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
水
野 

淳
生
さ
ん 

由
実
子
さ
ん

「
僕
が
先
に
サ
ッ
サ
さ
ん
で
自
転
車
を

購
入
し
て
い
て
、当
時
交
際
中
だ
っ
た
妻

に
勧
め
た
の
が
二
人
で
自
転
車
を
楽
し

む
よ
う
に
な
っ
た
き
っ
か
け
で
す
。妻
が

初
め
て
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
乗
っ
た
の
は

サ
ッ
サ
さ
ん
で
借
り
た
試
乗
車
で
し
た

が
、そ
こ
で
す
っ
か
り
夢
中
に
な
り
、そ
の

3
ヵ
月
後
に
行
わ
れ
る
ヒ
ル
ク
ラ
イ
ム
の

レ
ー
ス
に
、僕
が
サ
ッ
サ
さ
ん
た
ち
と
一

緒
に
出
場
す
る
話
を
し
た
と
こ
ろ『
私
も

出
る
！
』と
言
い
出
し
た
ほ
ど
。そ
の
後

新
婚
旅
行
に
は
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
で

M
T
B
を
楽
し
む
な
ど
、夫
婦
共
通
の
趣

味
と
し
て
自
転
車
が
欠
か
せ
な
い
も
の
に

な
っ
て
い
ま
す
」。

い
ろ
ん
な
年
代
の
人
が

一
緒
に
走
り
、笑
い
、語
り
あ
え
る
。

そ
ん
な
唯
一
の
場
所
が
こ
こ
に
あ
る
。

幼
稚
園
・
保
育
園
の
送
り
迎
え
な
ど
、

親
子
一
緒
の
移
動
に
便
利
な
子
ど
も
乗

せ
自
転
車
。従
来
の
自
転
車
よ
り
も
安

定
性
に
配
慮
し
た
構
造
に
な
っ
て
い
る

タ
イ
プ
が
多
い
も
の
の
、後
ろ
に
、あ
る

い
は
前
後
に
子
ど
も
を
乗
せ
て
い
る
状

態
は
バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
や
す
く
、子
ど
も

の
予
期
せ
ぬ
動
き
に
よ
る
転
倒
な
ど
の

リ
ス
ク
も
意
識
し
て
お
か
な
け
れ
ば
な

り
ま
せ
ん
。そ
こ
で
親
子
が
安
全
に
子

ど
も
乗
せ
自
転
車
を
使
え
る
よ
う
に
改

め
て
注
意
点
を
ま
と
め
ま
す
。

ま
ず
乗
る
前
の
準
備
に
忘
れ
て
は
い

け
な
い
の
が
子
ど
も
用
ヘ
ル
メ
ッ
ト
。す

ぐ
に
成
長
す
る
か
ら
と
大
き
め
の
サ
イ

ズ
を
選
び
が
ち
で
す
が
、頭
部
を
守
る

と
い
う
ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
効
果
を
発
揮
す

る
に
は
最
適
な
サ
イ
ズ
選
び
が
第
一
で

す
。ズ
レ
ず
に
キ
ツ
く
な
い
サ
イ
ズ
で

あ
る
こ
と
を
確
認
し
た
ら
、あ
ご
紐
を

通
し
て
バ
ッ
ク
ル
を
し
っ
か
り
止
め
ま

す
。あ
ご
紐
は
指
一
本
が
入
る
程
度
の

締
ま
り
具
合
が
適
し
て
い
ま
す
。そ
し

て
自
転
車
の
乗
り
降
り
の
際
に
も
安
全

性
を
高
め
る
順
序
が
あ
り
、子
ど
も
が

一
人
で
荷
物
の
あ
る
と
き
は
、乗
る
と

き
に
荷
物
を
先
、
子
ど
も
を
後
に
乗

せ
、降
り
る
と
き
は
子
ど
も
を
先
、荷

物
を
後
に
下
ろ
し
ま
す
。子
ど
も
が
前

部
・
後
部
座
席
に
2
人
い
る
場
合
は
、乗

せ
る
と
き
に
後
部
座
席
の
子
ど
も
を
先

に
、降
ろ
す
と
き
は
前
部
座
席
の
子
ど

も
を
先
に
す
る
と
安
定
性
を
保
ち
や
す

く
な
り
ま
す
。

自
転
車
に
乗
っ
て
い
る
と
き
は
子
ど

も
の
シ
ー
ト
ベ
ル
ト
も
マ
ス
ト
。ど
ん
な

に
急
い
で
い
て
も
こ
れ
ら
を
忘
れ
ず
に

安
全
第
一
で
お
出
か
け
し
て
く
だ
さ
い
。

子どもとのお出かけを安心にする
ヘルメットの着用と乗り降りの仕方。

いろんな年代の
人との交流が

刺激になっている

森田 信広さん

自転車が女性も
楽しめるスポーツとして
もっと広まってほしい

川島 奈菜さん

夫婦共通の
趣味として

自転車を楽しんでいる

水野 淳生さん
由実子さん

安全性を高める、子ども乗せ自転車利用のポイント

両立スタンドをロックし、
ハンドルが動かないようハ
ンドルストッパーを作動。

前部座席は15㎏、後部
座席は22㎏の体重制
限で5歳まで。

サイズに合ったヘル
メットを着用し、シート
ベルトを締める。

乗り降りする際は平坦で
安定した場所に止める。

【子ども1人＋荷物の場合】
乗るときは荷物を先に、子どもを後に、降りるとき
は子どもを先に、荷物を後に。
【前部・後部座席に子ども2人の場合】
乗るときは後部座席を先に、前部座席を後に、
降りるときは前部座席を先に、後部座席を後に。

LOCK!
LOCK!

ハンドル
ストッパー

両立
スタンド

参考資料 ： �一般社団法人自転車協会『「幼児2人同乗用自転車」をご利用の皆様へのお願い』／京都市『Enjoy 自転車 life in 
Kyoto』／株式会社オージーケーカブト『自転車事故から子どもを救うチャイルドメット』 より
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春

冬 夏
土秋

五季 ： 春
五色 ： 青
五味 ： 酸味
臓腑 ： 胆、肝、
 眼、筋
五情 ： 怒

五季 ： 夏
五色 ： 赤
五味 ： 苦味
臓腑 ： 心、小腸、
 血脈、舌
五情 ： 喜

五季 ： 冬
五色 ： 黒
五味 ： 鹹味（塩辛い味）
臓腑 ： 腎、膀胱、
 骨、耳
五情 ： 怖

五季 ： 土用
五色 ： 黄
五味 ： 甘味
臓腑 ： 胃、肌肉、
 脾、口唇
五情 ： 思

五季 ： 秋
五色 ： 白
五味 ： 辛味
臓腑 ： 肺、大腸、
 皮毛、鼻
五情 ： 悲

［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2019年

7月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

ご自身の育児経験をきっかけに双
子用の自転車の必要性を感じ、開発
を実現された中原さんの思いと経緯を

「Life」にてインタビュー形式でご紹
介。さらに免疫と運動の関係につい
て鈴井先生に改めて解説いただく

「Health」も更新予定です。こちらも
ぜひ！

暑い季節になりました。バテがちなこの時期に、カラダの中、つまり免疫で強
くなるということをテーマにした特集はいかがでしたでしょうか。強度が強い運
動よりも、ニコニコペースの運動の方が免疫機能の代謝を促しやすいという
お話は驚きでした。戦えるカラダづくりに、ぜひニコニコな自転車運動を！

　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_022

アンケートにご協力お願いします。

ユニークなコンテンツ、更新中です！
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こころのアクティブレストで気合いを入れ、
胃腸をケアして「戦えるカラダ」に。

暑さや湿気、クーラーによる冷え

など何かと身体が戦う環境に置かれ

がちな夏場。熱がこもる、胃がちゃぽ

ちゃぽするというこの季節になりがち

な状況が続くと入眠障害が起こりや

すく、気持ちも身体も落ち込みがち

に。どうもスッキリしない、だるさが残

ると感じたら、あえて気合いを入れる

ために、軽い筋トレでこころのアク

ティブレストを取り入れてみましょう。

普段使わない上半身の筋肉を使う

ことで、血流が変わりどんよりとした

気分がリフレッシュします。

このような軽い筋トレで気分のリフ

レッシュを行いながら、弱りがちな胃

腸の消化吸収を助ける米麹甘酒を

使った食事を摂るのもおすすめ。この

甘酒に含まれている麹は酵素である

ため胃腸のケアに効果的で、この素

麺は梅干しも入っているので夏場で

も食が進みます。夏バテから身体を

守るためにも、軽い筋トレで前向きな

気分へと促し、胃腸をケアするという

こころとからだの両面から「戦えるカ

ラダ」をつくり、夏に負けない強さを身

につけましょう。

●Eat（レシピ）の情報提供・協力　石光映美子
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。

LIFEが大切にしている東洋思想の五行論図
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。

前向き気分にリフレッシュ

胃腸を守る米麹甘酒入り

お腹にやさしい甘酒梅肉そうめん

材料
［素麺］
◦�素麺1束（100g）を茹でて冷やし

ておく
［タレ］
◦梅干し2粒（中玉）
◦豆乳100g
◦�甘酒15g（米麴のノンアルコール

のもの）
◦ごま油小さじ2
◦リンゴ酢または米酢小さじ1
［具材］
◦長芋30g（細切り）
◦�とうもろこし大さじ1（茹でたものま

たは缶詰）
◦バジル2枚
◦ベビーリーフまたはレタス適宜

◦オクラ2本（茹でたもの）
◦�ミックスナッツ大さじ1（粗めにみじ

ん切り）
［仕上げ用］
◦黒こしょう少々
◦�お好みで彩野菜（写真は紫キャベ

ツ、キュウリ、コリンキーを使用）
 
作り方
❶�器に素麺だれの材料をすべて入

れて混ぜ合わせる
❷�①に茹でて冷やした素麺を入れて

タレをからませる
❸�具材を盛り付ける
❹�黒こしょうをふりかけ、お好みで彩

野菜をのせて出来上がり

ニーリング・プッシュアップの方法

膝から頭を一直線にして、手は肩の真下につきます。おなかに力を入れて腰が反らないよう
にキープしてください。

気分をリフレッシュさせるために、回数よりもフォームにこだわりましょう。
息を吸いながら降ろして、下で1〜2秒息を止めます。その後息を吐きながら上がりましょう。

肘を曲げて腕を身体に添わせ、肩甲骨を寄
せながら下に降ろします。頭や顎でなくミゾ
オチを床につけるよう降ろしていきましょう。

親指の付け根に荷重を掛けて、上体を持ち
上げます。息を大きく吐きながら二の腕、
肩、胸を連動させて使いましょう。


