
そ
ろ
そ
ろ
、脂
肪
に
つ
い
て

向
き
合
っ
て
み
ま
せ
ん
か
？

What’s
?

気持ちいい方へ、こぎだそう。
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増
え
て
い
く
脂
肪
を

も
う
こ
の
ま
ま
に
は
し
て
お
け
な
い
。

新
し
い
一
年
が
は
じ
ま
り
ま
し
た
。

暴
飲
暴
食
気
味
の
年
末
年
始
を
過
ご
し

た
方
も
多
か
っ
た
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。「
体
重
や
体
脂
肪
が
増
え
て
い
る
け

ど
仕
方
な
い
。い
つ
も
の
生
活
に
戻
れ
ば

身
体
も
戻
る
だ
ろ
う
」と
楽
観
視
し
て

し
ま
い
が
ち
で
す
が
、ち
ょ
っ
と
こ
こ
で

改
め
て「
脂
肪
」に
つ
い
て
向
き
合
っ
て
み

て
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

中
高
年
世
代
に
な
る
と
若
い
頃
と
比

べ
て
脂
肪
が
つ
き
や
す
い
身
体
に
な
り

ま
す
。お
腹
周
り
や
お
尻
、太
も
も
な
ど

に
肉
が
つ
い
て
体
幹
を
中
心
に
丸
い
身
体

に
な
っ
て
い
き
ま
す
。こ
の
脂
肪
が
つ
き

や
す
い
身
体
に
な
る
の
は
仕
方
の
な
い

こ
と
。栄
養
学
を
ご
専
門
と
さ
れ
て
い

る
石
原
先
生
の
お
話
し
で
は「
避
け
て
通

れ
な
い
こ
と
」な
の
だ
そ
う
で
す
。そ
う

な
っ
て
し
ま
う
主
な
原
因
に
は
呼
吸
や

血
液
の
循
環
、消
化
吸
収
な
ど
じ
っ
と
し

て
い
て
も
消
費
さ
れ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
、基

礎
代
謝
量
が
加
齢
と
と
も
に
減
っ
て
い
く

こ
と
が
挙
げ
ら
れ
、同
じ
食
事
内
容
で

同
じ
活
動
量
を
続
け
て
い
た
と
し
て
も

歳
を
重
ね
る
ご
と
に
脂
肪
が
蓄
積
す

る
、太
る
と
い
う
こ
と
に
つ
な
が
っ
て
い

き
ま
す
。

「
み
ん
な
太
っ
て
し
ま
う
な
ら
ま
あ
い

い
か
」で
は
な
く
て
、増
え
す
ぎ
て
し

ま
っ
た
脂
肪
を
ど
う
し
て
い
く
か
、自
分

に
と
っ
て
納
得
で
き
る
身
体
つ
き
に
戻
す

に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
を
理
解
し
て

生
活
習
慣
を
変
え
て
み
ま
せ
ん
か
？ 

今

号
は
脂
肪
と
は
な
に
か
、脂
肪
を
た
め
に

く
い
身
体
に
す
る
に
は
な
に
が
必
要
な

の
か
を
二
人
の
先
生
に
ご
協
力
い
た
だ

き
、脂
肪
と
栄
養
、生
活
習
慣
に
つ
い
て

は
石
原
先
生
に
、自
転
車
運
動
に
つ
い
て

は
髙
石
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。

2
0
2
0
年
の
ス
タ
ー
ト
は
、脂
肪
と
向

き
合
い
、脂
肪
を
制
す
る
サ
イ
ク
リ
ン

グ
ッ
ド
で
は
じ
ま
り
ま
す
。

今こそきち んと知り た い 、脂 肪 のこと。

What’ s ?
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ま
ず
は
脂
肪
の
役
割
に
つ
い
て

教
え
て
い
た
だ
け
ま
す
か
？

脂
肪
に
は
2
つ
の
役
割
が
あ
り
ま
す
。

ひ
と
つ
は
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え

る
こ
と
、ふ
た
つ
目
は
体
温
を
維
持
し
て

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
逃
さ
な
い
よ
う
に
す
る

役
割
で
す
。人
間
の
基
本
的
な
身
体
の

仕
組
み
は
、食
べ
物
に
十
分
に
あ
り
つ
け

な
い
野
生
動
物
と
変
わ
り
ま
せ
ん
。つ
ま

り
、食
べ
物
が
十
分
に
な
い
と
き
に
は
、

蓄
え
ら
れ
る
余
分
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
ほ

と
ん
ど
な
い
の
で
、皮
膚
の
下
に
皮
下
脂

肪
と
し
て
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
蓄
え
る
と
同

時
に
、エ
ネ
ル
ギ
ー
を
逃
さ
な
い
よ
う
に

す
る
こ
と
が
最
も
効
率
が
良
か
っ
た
の

で
す
。中
高
年
に
な
る
と
脇
腹
や
内
股
に

つ
く
の
は
こ
の
皮
下
脂
肪
で
す
。

で
は
先
生
、太
っ
て
し
ま
う

身
体
を
ど
う
し
た
ら

い
い
の
で
し
ょ
う
？

ま
ず
は
ア
メ
リ
カ
で
行
わ
れ
た
研
究
を

ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。7
5
7
名
を
対
象

に
、基
礎
代
謝
量
が
高
い
人
と
低
い
人
の

ど
ち
ら
が
太
り
や
す
い
の
か
を
約
10
年

に
わ
た
っ
て
追
跡
調
査
し
た
と
こ
ろ
、ど

ち
ら
も
10
年
後
の
体
重
に
違
い
は
あ
り

ま
せ
ん
で
し
た
。ど
ち
ら
の
グ
ル
ー
プ
に

も
体
重
が
増
え
た
人
と
減
っ
た
人
が
混

在
し
、平
均
す
る
と
毎
年
約
3
0
0
〜

5
0
0
グ
ラ
ム
体
重
が
増
え
て
い
ま
し

た
。こ
の
研
究
結
果
を
含
め
て
言
え
る
の

は
、基
礎
代
謝
量
が
太
り
や
す
さ
に
関
係

が
あ
る
も
の
の
、実
際
に
太
る
か
ど
う
か

は「
運
動
な
ど
に
よ
る
1
日
全
体
の
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
量
」と「
1
日
の
食
事
の
量

や
タ
イ
ミ
ン
グ
」の
方
が
影
響
し
て
い
る

と
い
う
こ
と
な
の
で
す
。

内
臓
脂
肪
は
ど
う
し
て

増
え
る
の
で
し
ょ
う
？

身
体
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
吸
収
す
る

運
動
に
よ
る
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

と
食
事
を
意
識
す
る
べ
き
だ
と
。

食
事
で
脂
肪
を
落
と
す
た
め
に
最
も

効
果
的
な
の
は
寝
る
と
き
に
軽
い
空
腹

に
な
っ
て
い
る
こ
と
。夕
食
の
時
間
を
早

く
し
て
も
、量
を
減
ら
し
て
も
構
い
ま

せ
ん
。遅
い
時
間
に
食
べ
て
満
腹
で
寝
る

習
慣
は
確
実
に
太
り
ま
す
。寝
る
2
〜

3
時
間
前
に
は
食
事
を
終
え
、さ
ら
に
夕

食
に
は
糖
質
を
減
ら
し
た
方
が
体
脂
肪

蓄
積
予
防
に
は
効
果
が
あ
り
ま
す
。こ
の

理
由
は
体
内
で
糖
質
な
ど
が
脂
肪
に
合

成
さ
れ
る
時
間
帯
が
夜
だ
か
ら
。血
糖

値
が
上
が
り
に
く
い
低
糖
質
の
食
事
に

よ
っ
て
イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
が
抑
制
さ
れ

る
と
と
も
に
脂
肪
の
合
成
も
抑
え
ら
れ
、

脂
肪
の
分
解
が
活
性
化
さ
れ
ま
す
。

ド
キ
っ
と
し
ま
す
ね
。

や
は
り
脂
肪
量
と
健
康
は

深
く
関
係
し
て
い
る
の
で
す
ね

生
活
習
慣
予
防
の
観
点
で
は
、内
臓
脂

肪
が
多
い
こ
と
と
糖
尿
病
や
高
血
圧
の

リ
ス
ク
が
高
い
こ
と
は
関
連
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。も
ち
ろ
ん
中
性
脂

肪
が
高
い
こ
と
も
、高
血
圧
や
肝
硬
変
に

つ
な
が
る
可
能
性
が
あ
る
の
で
気
を
つ

け
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
。

で
は
中
性
脂
肪
と
は

何
な
の
で
し
ょ
う
か
？

健
康
診
断
で
の
測
定
項
目
で
あ
る
中

性
脂
肪
と
は
、小
腸
で
吸
収
し
た
脂
肪

や
肝
臓
で
合
成
さ
れ
た
脂
肪
が
血
液
中

を
漂
っ
て
い
る
量
を
表
し
て
い
ま
す
。健

康
診
断
は
大
抵
、朝
の
空
腹
時
に
採
血
す

る
の
で
、本
来
的
に
は
小
腸
で
吸
収
さ
れ

た
脂
肪
が
血
液
か
ら
運
ば
れ
た
後
で
あ

り
、血
液
中
の
量
は
食
後
に
比
べ
る
と
少

な
く
な
り
ま
す
。中
性
脂
肪
が
高
い
と

い
う
結
果
が
出
た
ら
、そ
れ
は「
あ
な
た

の
血
液
の
中
に
は
、ま
だ
食
後
の
よ
う
に

脂
肪
が
あ
ふ
れ
て
い
ま
す
よ
。食
べ
過
ぎ

て
い
ま
せ
ん
か
」と
い
う
メ
ッ
セ
ー
ジ
だ

と
思
っ
て
く
だ
さ
い
。

最
後
に
運
動
習
慣
と
し
て
の

自
転
車
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
？

1
日
全
体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
を

増
や
す
と
い
う
点
で
は
、特
に
太
っ
て
い

る
人
に
と
っ
て
自
転
車
運
動
は
良
い
と
思

い
ま
す
。同
じ
時
間
運
動
す
る
な
ら
ば
、

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
を
利
用
す
る
と
歩
行

よ
り
も
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
が
高
く
、ラ

ン
ニ
ン
グ
な
ど
に
比
べ
て
も
長
い
時
間
運

動
を
継
続
し
や
す
い
こ
と
か
ら
脂
肪
燃

焼
に
適
し
た
運
動
に
な
る
と
思
い
ま
す
。

先
生
、中
高
年
に
な
る
と

ど
う
し
て
太
り
や
す
く

な
る
の
で
し
ょ
う
か
？

加
齢
に
よ
っ
て
す
べ
て
の
人
が「
太
り

や
す
く
」な
り
ま
す
。こ
れ
は
避
け
て
通

れ
ま
せ
ん
。そ
の
理
由
と
し
て
は
さ
ま

ざ
ま
な
要
因
が
考
え
ら
れ
、主
に
は
基

礎
代
謝
量
の
減
少
で
す
。基
礎
代
謝
と
は

一
日
中
、横
に
な
っ
て
い
た
と
し
て
も
、

そ
の
基
礎
代
謝
量
を
上
げ
る

こ
と
は
で
き
な
い
の
で
す
か
？

筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
で
基
礎
代
謝
量

の
減
少
を
食
い
止
め
ら
れ
る
と
い
う
説

が
あ
り
ま
す
が
、実
は
必
ず
し
も
そ
う

で
は
あ
り
ま
せ
ん
。明
ら
か
に
筋
肉
量
が

あ
る
身
体
つ
き
な
の
に
お
腹
周
り
が
出

て
い
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。お
相
撲
の

力
士
の
身
体
は
筋
肉
と
皮
下
脂
肪
が
多

く
、基
礎
代
謝
量
が
高
い
の
が
特
徴
で

す
。現
役
時
代
は
た
く
さ
ん
食
べ
て
そ
の

身
体
を
維
持
し
て
い
ま
す
が
、引
退
し

て
食
べ
る
量
が
減
っ
て
皮
下
脂
肪
が
落
ち

て
も
、筋
肉
量
に
よ
る
基
礎
代
謝
の
高
さ

に
よ
っ
て
筋
肉
や
血
管
が
浮
き
出
る
よ

う
な
身
体
に
は
な
り
ま
せ
ん
。さ
ま
ざ

ま
な
研
究
デ
ー
タ
か
ら
も
筋
肉
を
つ
け

る
＝
脂
肪
が
減
る
と
は
言
い
切
れ
な
い

の
で
す
。

What’s ?
今こそきち んと知りた い 、脂 肪 のこと。

加
齢
と
と
も
に
太
る
。

脂
肪
が
増
え
る
。の
に
は

ち
ゃ
ん
と
し
た
ワ
ケ
が
あ
っ
た
。

石
原
先
生
が「
脂
肪
が
つ
き
や
す
く
な
る
理
由
」を
解
説
。

場
所
は
小
腸
で
す
。小
腸
で
吸
収
さ
れ
た

脂
肪
の
粒
子
が
血
液
に
よ
っ
て
皮
下
脂
肪

へ
運
ば
れ
、脂
肪
と
し
て
蓄
え
ら
れ
ま

す
。皮
下
脂
肪
が
十
分
に
あ
る
の
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
を
過
剰
に
摂
り
続
け
た
場
合
、そ

の
脂
肪
は
ど
う
な
っ
て
い
く
か
？ 

実
は
こ

れ
、人
種
や
遺
伝
子
タ
イ
プ
に
よ
っ
て
異

な
る
の
で
す
が
、皮
下
脂
肪
と
し
て
さ
ら

に
蓄
積
さ
れ
て
お
尻
や
太
も
も
に
肉
が

つ
い
て
い
く
タ
イ
プ
と
、小
腸
で
吸
収
し

た
脂
肪
が
小
腸
の
血
管
の
周
り
に
た
ま

り
、内
臓
脂
肪
と
し
て
お
腹
ま
わ
り
に
つ

く
タ
イ
プ
に
分
か
れ
ま
す
。

呼
吸
や
血
液
の
循
環
、消
化
吸
収
な
ど

生
命
活
動
の
維
持
に
消
費
さ
れ
る
エ
ネ

ル
ギ
ー
で
、普
通
の
生
活
を
し
て
い
る
人

の
1
日
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
60
％

を
占
め
て
い
ま
す
。こ
の
基
礎
代
謝
量
が

加
齢
と
と
も
に
減
少
す
る
た
め
、若
い
頃

と
同
じ
食
生
活
や
活
動
量
を
続
け
て
い

る
と
消
費
で
き
な
い
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
身

体
に
蓄
積
さ
れ
や
す
く
な
り
ま
す
。
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エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費

す
る
自
転
車
運
動
で
、

脂
肪
を
た
め
な
い

身
体
に
す
る
。

脂
肪
と
た
た
か
う

プ
ラ
ス
生
活
習
慣

食
事

筋
ト
レ

睡
眠

目安は1日1時間を週3日以上。
ペダルをくるくる回して自転車通勤。

厚
生
労
働
省
が
推
奨
し
て
い
る
健
康
づ
く

り
の
目
安
は
１
日
3
0
0
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
を

運
動
で
消
費
す
る
こ
と
。歩
く
と
1
日
1
万

歩
、こ
れ
を
自
転
車
に
置
き
換
え
る
と
1
時

間
程
度
の
走
行
で
距
離
と
し
て
は
15
㎞
程
度

だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。髙
石
先
生
は「
こ
の

く
ら
い
の
自
転
車
運
動
を
週
3
〜
4
日
行

う
の
が
望
ま
し
く
、自
転
車
通
勤
が
適
し
て

い
ま
す
。ペ
ダ
リ
ン
グ
は
軽
い
ギ
ア
で
く
る
く

る
と
回
す
方
が
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
と
し
て
の

効
果
が
出
や
す
く
な
り
ま
す
」と
話
さ
れ
ま

す
。よ
り
カ
ロ
リ
ー
を
使
う
た
め
に
は
効
率

的
な
運
動
よ
り
も『
非
効
率
で
無
駄
な
動

き
』を
取
り
入
れ
る
方
が
良
い
そ
う
で
す
。

安全な場所を選んでときにはスピードを出し
長い距離を意識して走る。

「
本
当
は
ね
、ス
ピ
ー
ド
を
出
し
て
30
分
か

ら
1
時
間
程
度
本
気
で
自
転
車
を
こ
ぎ
続

け
ら
れ
る
の
が
一
番
い
い
ん
で
す
よ
」と
髙

石
先
生
。ク
ル
マ
の
交
通
量
や
歩
行
者
へ
の
配

慮
か
ら
安
全
性
を
保
ち
な
が
ら
走
る
こ
と

は
な
か
な
か
難
し
い
で
す
が
、「
そ
の
よ
う
な

環
境
が
揃
う
な
ら
ぜ
ひ
や
っ
て
み
て
ほ
し

い
」と
の
こ
と
。ス
ピ
ー
ド
を
出
さ
ず
に
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
を
意
識
す
る
な
ら
長
い
時
間

走
り
続
け
る
こ
と
が
重
要
で
、休
日
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
し
て「
ち
ょ
っ
と
キ
ツ
い
」と
感

じ
る
く
ら
い
の
強
さ
で
2
～
3
時
間
を
目

標
に
走
る
こ
と
が
お
す
す
め
で
す
。

　「
食
事
の
量
と
活
動
量
に
よ

る
カ
ロ
リ
ー
の
差
し
引
き
が
太

る
・
痩
せ
る
に
関
わ
っ
て
い
ま

す
。何
を
ど
の
タ
イ
ミ
ン
グ
で
食

べ
る
の
か
を
考
え
、余
計
な
エ

ネ
ル
ギ
ー
を
た
め
な
い
よ
う
に

意
識
し
た
食
事
の
仕
方
が
大

切
で
す
」と
、髙
石
先
生
も
石

原
先
生
と
同
様
の
ご
意
見
。就

寝
前
に
食
べ
な
い
こ
と
、夜
は

糖
質
や
過
剰
な
脂
質
を
控
え

る
こ
と
に
加
え
、「
食
べ
る
順
番

も
重
要
で
す
。食
物
繊
維
が
豊

富
な
食
材
、タ
ン
パ
ク
質
の
順

に
摂
り
、そ
こ
か
ら
5
〜
10
分

ほ
ど
あ
け
て
か
ら
糖
質
を
し
っ

か
り
噛
む
と
甘
み
を
感
じ
ら

れ
、そ
れ
が
満
腹
中
枢
を
刺
激

し
て
食
欲
が
落
ち
着
き
ま
す
」

と
の
こ
と
。糖
も
脂
肪
も
身
体

に
と
っ
て
必
要
な
エ
ネ
ル
ギ
ー

で
あ
る
た
め
完
全
に
カ
ッ
ト
す

る
の
は
健
康
づ
く
り
に
は
適
さ

な
い
よ
う
で
す
。

　
運
動
で
き
る
身
体
を
保
つ
に

は
脚
筋
力
の
維
持
が
欠
か
せ
な

い
た
め
、髙
石
先
生
に
よ
れ
ば

「
ハ
ー
フ
ス
ク
ワ
ッ
ト
を
1
日

1
0
0
回
、あ
る
い
は
階
段
の

一
段
飛
ば
し
を
意
識
的
に
全
力

で
や
っ
て
み
て
く
だ
さ
い
。筋
力

維
持
だ
け
で
な
く
筋
肉
増
強
に

も
つ
な
が
り
ま
す
」と
の
こ
と
。

　
身
体
の
機
能
を
オ
フ
に
し
、

疲
れ
を
取
っ
て
ス
ト
レ
ス
を
下

げ
る
た
め
に
必
要
な
睡
眠
。

「
し
っ
か
り
運
動
を
す
る
と
睡

眠
の
質
が
向
上
し
や
す
く
、自

律
神
経
を
整
え
る
こ
と
に
も
つ

な
が
る
」ら
し
く
、代
謝
を
促

す
身
体
づ
く
り
の
基
盤
に
な
る

よ
う
で
す
。

緩急のあるインターバル走行で
交感神経を刺激。

運
動
に
よ
っ
て
交
感
神
経
が
刺
激
さ
れ
る

と
糖
や
脂
肪
の
代
謝
に
も
影
響
を
与
え
る

そ
う
で
す
。「
運
動
で
心
拍
数
が
上
が
る
と
必

要
と
す
る
場
所
へ
血
液
を
再
配
分
す
る
な

ど
制
御
の
役
割
を
担
っ
て
い
る
の
が
交
感
神

経
。自
転
車
運
動
な
ど
の
有
酸
素
運
動
で
は

交
感
神
経
が
優
位
に
働
い
て
糖
代
謝
が
促
進

さ
れ
、糖
だ
け
で
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
足
ら
な

く
な
る
と
脂
肪
代
謝
が
進
み
ま
す
」と
髙
石

先
生
。こ
の
よ
う
な
働
き
を
促
す
に
は
あ
る

程
度
強
い
運
動
が
必
要
で
あ
り
、無
理
な
く

実
践
す
る
に
は
ア
ッ
プ
ダ
ウ
ン
を
意
識
し
た
イ

ン
タ
ー
バ
ル
走
行
が
ベ
ス
ト
。例
え
ば
上
り
坂

を
頑
張
っ
て
走
り
、下
り
坂
で
上
が
っ
た
心
拍

を
ダ
ウ
ン
さ
せ
る
と
い
う
緩
急
に
よ
っ
て
脂

肪
燃
焼
し
や
す
い
身
体
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

信号待ちのStop＆Goや坂道で
負荷のある運動にする。

ラ
ク
な
運
動
よ
り
も
キ
ツ
い
と
感
じ
る
運

動
を
実
践
す
る
方
が
運
動
の
効
果
は
高
ま
り

ま
す
。そ
の
基
準
と
な
る
の
が
心
拍
数
で
、息

が
上
が
っ
た「
ハ
ア
ハ
ア
」と
い
う
状
態
は
心
拍

数
が
上
昇
し
、そ
の
人
に
と
っ
て
や
や
キ
ツ
い

運
動
に
な
っ
て
い
る
表
れ
。「
人
は
キ
ツ
い
こ

と
、し
ん
ど
い
こ
と
を
避
け
る
も
の
で
す
が
、

太
ら
な
い
よ
う
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
う
た
め

に
は
そ
れ
な
り
の
運
動
量
が
必
要
に
な
り
ま

す
。坂
道
を
上
っ
て
キ
ツ
さ
を
与
え
る
こ
と

や
、止
ま
っ
て
か
ら
走
り
出
す
と
き
の
ス
ト
ッ

プ
＆
ゴ
ー
の
際
に
グ
ッ
と
踏
み
込
む
よ
う
に
意

識
す
る
な
ど
、負
荷
の
あ
る
行
為
を
取
り
入

れ
る
こ
と
が
大
切
で
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。

What’s ?
今こそきち んと知りた い 、脂 肪 のこと。

髙
石
先
生
が
教
え
る
、

「
自
転
車
は
こ
う
使
う
」。
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3％の坂道
24㎞/h

平地
24㎞/h

3％の坂道
18㎞/h

平地
18㎞/h

3％の坂道
5.4㎞/h

平地
5.4㎞/h

（kcal）20 4 6 8 10 12 14

　　  日本人の基礎代謝量データ

　　  運動1分間当たりの消費エネルギー
（体重65kgの男性の場合）

データ

「自転車で健康になる」中村博・髙石鉄雄著 をもとに作成

厚生労働省 日本人の食事摂取基準 2015年度版
策定検討会報告書より作成

　　  体重と体脂肪率の変化データ

株式会社シマノ

男性：6名 年齢：43.7±10.5歳  身長：173.1±8.1cm  体重：85.4±9.2kg
身体状態：メタボリック症候群もしくはメタボ予備軍

自転車に普段乗っていない人に、3ヵ月間の自転車運動を行ってもらい、
運動前後の血圧や血糖値、中性脂肪など血液の状態と、体重・体脂肪率を比較。

基礎代謝量は
青少年期をピークに下降。
それとともにエネルギー

代謝量も低下

体重は約7kg
体脂肪は約4%
ダウン！
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体脂肪率（%）体重（kg） 体脂肪率（%） 体重（kg） 体脂肪率（%）

1/22 2/5 3/5 4/229 13 19 26 12 19 26 9 16 23 1/22 2/5 3/5 4/229 13 19 26 12 19 26 9 16 23

Fさんの場合 Bさんの場合

1-2歳

11.0
kg

11.5
kg

16.1
kg

16.5
kg

3-5歳

21.9
kg

22.2
kg

6-7歳

27.4
kg

28.0
kg

8-9歳

36.3
kg

35.6
kg

10-11歳

47.5
kg

49.0
kg

12-14歳

51.9
kg

59.7
kg

15-17歳

50.0
kg

63.2
kg

18-29歳

53.1
kg

68.5
kg

30-49歳

53.0
kg

65.3
kg

50-69歳

49.5
kg

60.0
kg

70歳以上
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1,000

1,200

1,400

1,600

1,800

(kcal/日)
基礎代謝量

女
性

男
性

歩行では坂道でも
消費エネルギーはあまり

変わらないが、自転車運動では
消費エネルギーが大きく

変化する

体脂肪率（％）
体重（kg）

体脂肪率（％）
体重（kg）

継続することで
上下しながらも
下降ラインに体脂肪率（％）

体重（kg）

85.4
kg

0

80

82

84

86

88

90

自転車運動前
0

25

26

27

28

29

30

自転車運動後

83.1
kg

27.9
%

26.7
%

自転車運動による
体重と体脂肪率の
変化を測定

体重は2.3kg
体脂肪は1.2%
ダウン！

体重と体脂肪率の変化（6名平均） 体重と体脂肪率の推移

被験者

実験方法

歩き

軽快車

ロード
バイク

※参照体重 ： 日本人の平均的な体重参照体重/年齢

「
加
齢
に
よ
っ
て
太
り
や
す
く
な
る

の
は
避
け
ら
れ
ま
せ
ん
」と
石
原
先
生

の
お
話
に
あ
っ
た
よ
う
に
、私
た
ち
の

身
体
は
年
齢
と
と
も
に
基
礎
代
謝
量
、

つ
ま
り
は
生
き
る
た
め
に
使
う
エ
ネ
ル

ギ
ー
が
減
少
し
て
い
く
こ
と
か
ら
脂
肪

を
た
め
や
す
い
身
体
に
な
っ
て
い
き
ま

す
。上
記
の
グ
ラ
フ
を
見
る
と
、男
性

の
基
礎
代
謝
量
が
最
も
高
い
の
は
15

〜
17
歳
、女
性
は
12
歳
〜
14
歳
と
青

少
年
期
を
ピ
ー
ク
に
段
階
的
に
下
降

し
て
い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。石
原
先

生
が「
脂
肪
が
蓄
積
し
て
太
り
や
す
く

な
る
の
は
30
代
か
ら
40
代
」と
話
さ
れ

て
い
た
こ
と
か
ら
、基
礎
代
謝
量
が

徐
々
に
減
少
し
た
結
果
、身
体
の
変
化

が
顕
著
に
表
れ
る
の
が
こ
の
年
代
頃
に

な
る
の
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

脂
肪
の
つ
き
方
に
は
男
女
に
違
い
が

あ
り
、石
原
先
生
に
よ
る
と「
更
年
期

に
な
る
と
女
性
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
い

う
女
性
ホ
ル
モ
ン
の
減
少
に
よ
っ
て
内

臓
脂
肪
が
つ
き
や
す
く
な
り
、男
性
は

ア
ン
ド
ロ
ゲ
ン
と
い
う
男
性
ホ
ル
モ
ン

の
減
少
に
よ
っ
て
筋
肉
が
減
少
す
る
た

め
、男
女
と
も
に
脂
肪
の
つ
い
た
筋
肉

の
少
な
い
身
体
に
な
り
や
す
い
」の
だ

そ
う
。こ
の
性
ホ
ル
モ
ン
以
外
に
も
肝

臓
な
ど
か
ら
分
泌
さ
れ
る
さ
ま
ざ
ま

な
ホ
ル
モ
ン
が
影
響
し
、脂
肪
が
つ
き

や
す
い
、つ
き
に
く
い
と
い
う
個
人
差

を
生
ん
で
い
る
そ
う
で
す
。

お
腹
周
り
に
つ
い
て
し
ま
っ
た
脂
肪

を
落
と
す
に
は
、食
事
と
運
動
で
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
す
る
の
が
一
番
！ 

と
い
う
こ

と
で
、ま
ず
は
自
転
車
運
動
と
歩
行
の

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
違
い
を
確
認
し
ま

す
。上
の
図
に
あ
る
よ
う
に
、1
分
間
の

消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
特
に
高
い
の
は
坂

道
を
上
っ
て
い
る
場
合
の
軽
快
車
と

ロ
ー
ド
バ
イ
ク
。歩
行
で
は
上
り
坂
に

よ
る
差
が
あ
ま
り
無
い
も
の
の
、自
転

車
は
平
地
よ
り
も
坂
を
利
用
し
て
い
る

方
が
圧
倒
的
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し

て
お
り
、負
荷
の
か
か
る
運
動
の
効
果

の
高
さ
が
わ
か
り
ま
す
。次
に
下
の
グ

ラ
フ
は
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
症
候
群
と
予
備

軍
の
男
性
6
名
が
3
ヵ
月
間「
で
き
る

だ
け
自
転
車
を
使
う
」と
い
う
ゆ
る
や

か
な
ル
ー
ル
で
実
験
し
た
結
果
で
、6

名
平
均
で
は
体
重
・
体
脂
肪
率
と
も
に

ダ
ウ
ン
。個
別
の
2
名
分
の
グ
ラ
フ
に

も
あ
る
よ
う
に
順
調
に
下
降
線
を
た

ど
っ
て
い
る
の
は
、自
転
車
習
慣
の
な

か
っ
た
被
験
者
が
自
転
車
運
動
に
よ
っ

て
脂
肪
燃
焼
の
効
果
を
生
み
出
し
た
こ

と
が
明
確
に
表
れ
て
い
ま
す
。

多
く
の
中
高
年
者
に
訪
れ
る
身
体

の
変
化
。お
腹
周
り
が
き
つ
く
な
っ

た
、体
型
が
変
わ
っ
て
き
た
と
い
う
じ

わ
じ
わ
と
押
し
寄
せ
る
実
感
に
対
し

て
そ
の
ま
ま
目
を
つ
ぶ
る
の
か
、適
正

な
脂
肪
量
の
身
体
に
戻
す
か
が
、中
高

年
世
代
に
と
っ
て
の
重
要
な
選
択
に

な
る
よ
う
で
す
。

加齢による基礎代謝量の減少と性ホルモンなどの影響で脂肪がつきやすい身体に。脂肪を燃やす、体脂肪が落ちる、自転車運動後の実際。

脂肪がついた身体を自転車運動がどう変える？
加齢によって基礎代謝量が減少し、脂肪がつきやすい身体になることは避けて通れない事実。

その身体の変化に対し、自転車運動を継続したらどのように解消できるのかを実験データをもとにご紹介します。
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1日本初のバス・自転車共用レーンの一
部。このような取り組みによって金沢市内
の自転車に関連する交通事故は71％も
減少し、大きな成果を生み出している。 
2里山サイクリングの協力メンバーであ
る中村さんご夫婦。中村市朗さんは農事
組合法人まっきゃまの代表理事として牧
山町の自然環境を守り、農作物を産業に
生かす取り組みの中心人物。 34千秋
さんは哲学・倫理学の教授として長年に
わたり教壇に立たれて現在は名誉教授。
成子さんは現在、絵画教室の先生として
も活動中。 5プライベートの時間には健
康のためにと2人でサイクリング。豊かな
自然の残る金沢市内を1時間ほど走る。

子どもを含めた地元の人が安心して楽しく自転車を利用できるこ
とがマップの目標であるため、危険箇所だけでなく桜の見どころ
などの地域ならではの情報も掲載。

国
、自
治
体
、住
民
に
よ
る

道
路
環
境
の
改
善
活
動
。

「
こ
の
マ
ッ
プ
は
子
ど
も
た
ち
に
危
険
・

安
全
・
快
適
な
ポ
イ
ン
ト
を
白
地
図
に
記

載
し
て
も
ら
っ
た
も
の
を
保
護
者
の
方
に

集
計
し
て
も
ら
い
、状
況
別
に
色
分
け
し

た
仕
様
に
仕
上
げ
ま
し
た
。こ
の
制
作
過

程
に
よ
っ
て
保
護
者
の
方
々
に
子
ど
も
の

通
学
状
況
が
伝
わ
り
、よ
り
現
状
に
対
す

る
理
解
が
進
み
ま
し
た
」と
成
子
さ
ん
。次

に
マ
ッ
プ
の
情
報
を
そ
の
ま
ま
で
終
わ
ら

せ
な
い
た
め
に
、危
険
箇
所
を
中
心
と
し

た
具
体
的
な
改
善
活
動
が
ス
タ
ー
ト
。と

は
い
え
道
路
を
変
え
る
こ
と
は
な
か
な
か

容
易
な
こ
と
で
は
な
い
は
ず
で
す
。「
マ
ッ

プ
制
作
の
際
に
国
土
交
通
省
に
協
働
し

て
も
ら
え
た
こ
と
も
あ
り
、道
路
状
況
の

改
善
に
は
国
、県
、市
、警
察
、P
T
A
が

一
同
に
な
っ
て
取
り
組
む
こ
と
が
で
き
ま

し
た
。保
護
者
の
参
画
も
大
き
な
後
押
し

と
な
り
、す
べ
て
の
立
場
の
人
が
そ
れ
ぞ

れ
の
役
割
を
果
た
し
て
推
進
す
る
こ
と
が

で
き
た
の
で
す
」と
千
秋
さ
ん
が
語
る
よ

う
に
、わ
ず
か
3
年
で
70
箇
所
以
上
の
危

険
箇
所
を
改
善
。ガ
ー
ド
レ
ー
ル
の
無
い

坂
道
、信
号
待
ち
の
際
に
車
道
へ
は
み
出

し
て
し
ま
う
こ
と
の
多
い
交
差
点
な
ど
、

自
転
車
利
用
時
だ
け
で
な
く
歩
く
人
に

も
や
さ
し
い
道
路
環
境
が
ス
ピ
ー
ド
感
を

も
っ
て
整
っ
て
い
き
ま
し
た
。住
民
の
声

が
県
や
市
に
届
き
、金
沢
の
ま
ち
が
少
し

ず
つ
良
く
な
っ
て
い
く
。こ
う
し
た
実
感

が
お
二
人
の
活
動
を
さ
ら
に
加
速
さ
せ
、

2
0
0
7
年
に
は
日
本
初
の
バ
ス・
自
転

車
共
用
レ
ー
ン
の
本
格
導
入
を
実
現
。

「
こ
の
と
き
も
道
路
管
理
者
や
警
察
、地

元
の
町
内
会
、教
員
、P
T
A
と
と
も
に

検
討
を
重
ね
、社
会
実
験
に
よ
っ
て
自
転

車
が
バ
ス
レ
ー
ン
を
使
用
す
る
こ
と
で
運

行
に
影
響
し
な
い
こ
と
を
明
ら
か
に
で
き

た
こ
と
が
導
入
の
弾
み
と
な
り
ま
し
た
」

と
お
二
人
は
振
り
返
り
ま
す
。

健
康
的
で
健
全
な
ま
ち
づ
く
り

に
不
可
欠
な
自
転
車
。

金
沢
市
内
の
道
路
環
境
を
次
々
と
変

革
し
て
き
た
お
二
人
の
視
点
は
、あ
く
ま

で
も
ま
ち
づ
く
り
に
あ
り
ま
す
。成
子
さ

ん
は「
交
通
環
境
も
考
え
た〈
ま
ち
づ
く

り
〉を
し
て
こ
そ
い
い
環
境
と
言
え
ま
す
。

海
外
の
事
例
の
よ
う
に
、自
転
車
が
環
境

に
寄
与
す
る
交
通
手
段
と
し
て〈
ま
ち
づ

く
り
〉に
活
か
し
て
い
く
こ
と
を
望
ん
で

い
ま
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。こ
の
理
想
の
ま

ち
に
貢
献
す
る
も
う
ひ
と
つ
の
価
値
が

健
康
づ
く
り
の
効
果
。「
高
齢
化
が
進
む

社
会
で
、ク
ル
マ
に
頼
っ
た
生
活
を
長
く

続
け
て
い
る
と
、免
許
返
納
後
の
生
活
が

困
難
に
な
り
か
ね
ま
せ
ん
。通
勤
な
ど
で

若
い
と
き
か
ら
自
転
車
に
も
乗
る
習
慣

を
つ
け
て
い
る
と
助
か
り
ま
す
」。免
許

返
納
後
も
自
転
車
活
用
で
社
会
と
接
点

を
つ
く
り
、交
流
を
広
げ
る
と
い
う
健
康

的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
づ
く
り
に
貢
献
で

き
る
と
期
待
を
抱
か
れ
て
い
ま
す
。「
さ
ら

に
自
転
車
は
子
ど
も
の
体
力
向
上
に
も

役
立
ち
ま
す
」と
高
齢
者
に
限
ら
な
い
健

康
効
果
に
つ
い
て
も
話
さ
れ
ま
し
た
。

環
境
・
ま
ち
・
交
通
が
一
体
と
な
っ
た

社
会
と
な
る
た
め
に
、す
で
に
新
た
な
取

り
組
み
が
は
じ
ま
っ
て
い
ま
す
。「
月
に
一

度
、交
通
安
全
指
導
員
な
ど
に
よ
る
街

頭
指
導
を
行
っ
て
い
て
、こ
の
街
頭
指
導

マ
ニ
ュ
ア
ル
を
作
成
す
る
予
定
。交
通
指

導
だ
け
で
な
く
、困
っ
て
い
る
人
の
手
助

け
に
つ
な
が
る
よ
う
、コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
促
せ
る
も
の
に
し
た
い
と
考
え
て
い

ま
す
。次
に
10
年
後
の
金
沢
を
考
え
る

ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
も
ス
タ
ー
ト
さ
せ
ま
し

た
。こ
こ
で
は
個
人
の
行
動
を
変
え
て
未

来
の
当
た
り
前
を
つ
く
る
ト
ラ
ン
ジ
シ
ョ

ン
・
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
手
法
を
導
入
し
て

い
ま
す
。そ
し
て
中
山
間
地
の
自
然
と
の

共
生
を
考
え
る
活
動
も
開
始
。牧
山
町
で

里
山
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
を
行
い
な
が
ら

地
元
の
方
と
交
流
を
深
め
、森
林
の
再
生

利
用
や
食
文
化
の
継
承
な
ど
に
も
関

わ
っ
て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」。

お
二
人
が
大
切
に
さ
れ
て
い
る
の
は
、

一
時
的
な
も
の
で
な
く
継
続
し
た
活
動

に
す
る
こ
と
。そ
し
て
住
民
の
た
め
に
な

る
現
実
的
な
成
果
を
生
み
出
す
こ
と
。金

沢
を
よ
り
良
い
ま
ち
に
す
る
た
め
に
、自

転
車
の
両
輪
の
よ
う
に
力
を
合
わ
せ
、未

来
に
向
か
っ
て
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。

自
転
車
の
利
用
環
境
の

実
態
を
調
査
し
、住
民
に

役
立
つ
マ
ッ
プ
を
作
成
。

金
沢
市
の
自
転
車
走
行
環
境
の
改
善

に
長
き
に
わ
た
っ
て
取
り
組
ん
で
い
ら
っ

し
ゃ
る
三
国
千
秋
さ
ん
・
成
子（
し
げ
こ
）

さ
ん
ご
夫
婦
。環
境
問
題
へ
の
関
心
か
ら

1
9
9
7
年
に
ド
イ
ツ
を
訪
問
し
た
際

に
、自
転
車
が
も
た
ら
す
環
境
効
果
の
高

さ
に
惹
き
つ
け
ら
れ
た
の
が
活
動
を
は
じ

め
る
き
っ
か
け
だ
っ
た
そ
う
で
す
。そ
し
て

2
0
0
0
年
、ス
イ
ス
の
N
G
O『
交
通

と
環
境
』の
代
表
で
あ
る
マ
テ
ィ
ア
ス
・

ツ
ィ
ン
マ
ー
マ
ン
氏
が
金
沢
を
訪
問
し
た

際
に
、あ
る
指
摘
を
受
け
た
こ
と
か
ら
お

2
人
の
活
動
は
大
き
く
動
き
出
し
ま
し

た
。「
マ
テ
ィ
ア
ス
さ
ん
に
言
わ
れ
た
の
は

『
こ
こ
で
は
市
民
は
自
転
車
に
乗
ら
な
い
。

な
ぜ
な
ら
潜
在
的
に
危
険
を
感
じ
て
い
る

か
ら
だ
』と
い
う
こ
と
で
し
た
。そ
の
言
葉

を
受
け
て
私
た
ち
は
自
転
車
の
利
用
状

況
を
調
査
す
る
こ
と
に
し
た
の
で
す
」。地

元
の
高
校
生
や
市
民
の
協
力
の
も
と
、金

沢
市
内
の
通
学
ル
ー
ト
に
潜
む
危
険
な

場
所
な
ど
を
抽
出
し
、実
際
に
走
行
し
て

み
て
自
転
車
通
学
の
問
題
点
を
確
認
。長

距
離
通
学
の
生
徒
ほ
ど
危
険
性
に
対
す

る
認
識
が
低
い
こ
と
も
わ
か
り
、子
ど
も

た
ち
が「
恐
怖
に
対
し
て
心
に
蓋
を
し
て

い
る
」と
感
じ
た
そ
う
で
す
。こ
の
状
況
の

改
善
を
め
ざ
し
、独
自
の
金
沢
自
転
車

マ
ッ
プ
づ
く
り
に
着
手
。地
域
別
の
4
種

の
マ
ッ
プ
を
作
成
し
、さ
ら
に
こ
の
活
動

が
発
展
し
て
い
き
ま
し
た
。

自然と共生し、多様な人が交流できる
理想のまちづくりをめざして。

三国 千秋 さん 成子 さん

WebもCheck! 三国さんご夫婦の活動をさらに詳しくインタビュー形式でお伝えする、Cyclingood Webサイト「Social」を1月公開予定。こちらもぜひ。

4

2

3

1

5

1990年環境保護グループ｢地球の友・金沢｣設立。2002〜2006年『金沢自転車
マップ』（地球の友・金沢)、『自転車・歩行者交通安全マップ』（金沢河川国道事務所
との協働制作）などを機に金沢市を中心にした自転車利用環境の向上を牽引。
三国千秋さん ： 北陸大学名誉教授。NPO法人市民環境プロジェクト代表理事、自転
車利用環境向上会議全国委員会監事などを兼任。
三国成子さん ： 自転車利用環境向上会議全国委員会会長。2013年環境省「環境
に優しい自転車の活用方策検討会」検討委員、土木計画学研究委員会自転車政策
小委員会委員、金沢自転車ネットワーク協議会委員などを務める。

地球の友・金沢の代表 三国千秋さん、成子さん
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楽
し
み
方
は
人
そ
れ
ぞ
れ
。

自
分
も
楽
し
み
、

み
ん
な
を
楽
し
ま
せ
た
い
。

CYCLE SHOP 
BULLITT

代表
野口 博司さん

オ
ー
ト
バ
イ
愛
好
者
か
ら

自
転
車
販
売
店
オ
ー
ナ
ー
へ
の

意
外
な
転
身
。

佐
賀
市
内
に
お
店
を
構
え
て
約
12
年

に
な
る
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
・
ブ
リ
ッ
ト

さ
ん
。オ
ー
ナ
ー
の
野
口
さ
ん
は
も
と
も

と
モ
ー
タ
ー
サ
イ
ク
ル
の
愛
好
者
で
、弟

さ
ん
の
勧
め
に
よ
っ
て
こ
の
お
店
を
は
じ

め
た
と
い
う「
特
に
自
転
車
好
き
じ
ゃ
な

か
っ
た
」異
色
の
ス
タ
ー
ト
だ
っ
た
そ
う

で
す
。と
こ
ろ
が
次
第
に
モ
ー
タ
ー
サ
イ

ク
ル
に
は
な
い『
人
力
で
遠
く
速
く
進

む
』魅
力
に
気
づ
き
、さ
ま
ざ
ま
な
競
技

大
会
へ
自
ら
参
加
。こ
う
し
て
月
日
は
流

れ
、近
隣
の
大
学
生
や
中
高
生
の
足
と
な

る
自
転
車
を
確
か
な
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
で
支

え
な
が
ら
、ス
ポ
ー
ツ
と
し
て
趣
味
と
し

て
広
く
楽
し
め
る
自
転
車
の
魅
力
を
発

信
し
続
け
て
い
ま
す
。

自
転
車
に
恵
ま
れ
た
環
境
と

さ
ま
ざ
ま
な
楽
し
さ
を

佐
賀
の
人
に
伝
え
る
た
め
に
。

「
佐
賀
市
内
の
多
く
は
平
野
で
、自
転

車
を
日
常
的
に
使
う
人
は
多
い
で
す
。し

か
し
交
通
機
関
が
発
達
し
て
い
な
い
こ

と
も
あ
り
社
会
人
に
と
っ
て
通
勤
な
ど

の
移
動
は
基
本
ク
ル
マ
。平
坦
な
佐
賀

市
内
か
ら
少
し
走
れ
ば
福
岡
と
佐
賀
の

県
境
に
あ
る
脊
振
山（
せ
ふ
り
さ
ん
）系

で
M
T
B
を
楽
し
め
ま
す
し
、交
通
量
の

少
な
さ
か
ら
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
に
も
適
し
て

い
ま
す
。こ
の
恵
ま
れ
た
環
境
や
、移
動

手
段
だ
け
で
な
い
楽
し
み
方
を
地
元
の

人
に
知
っ
て
も
ら
い
た
い
と
、こ
れ
ま
で

い
ろ
い
ろ
な
サ
イ
ク
ル
イ
ベ
ン
ト
を
実
施

し
て
き
ま
し
た
」と
野
口
さ
ん
。5
年
ほ

ど
前
か
ら
毎
年
開
催
し
て
い
る
自
転
車

ト
ラ
イ
ア
ル
大
会
で
は
フ
ァ
ミ
リ
ー
層
な

ど
多
様
な
人
が
集
う
公
園
で
の
実
施
に

こ
だ
わ
り
、ト
ラ
イ
ア
ル
競
技
に
近
い
バ

ラ
ン
ス
感
覚
を
試
せ
る
ス
ラ
ッ
ク
ラ
イ
ン

体
験
な
ど
も
用
意
。「
自
転
車
の
多
様
な

ジ
ャ
ン
ル
を
知
ら
な
い
人
に
も
こ
ん
な
楽

し
み
方
が
あ
る
ん
だ
と
気
づ
い
て
も
ら

い
、は
じ
め
る
き
っ
か
け
に
つ
な
げ
た
い

と
考
え
て
い
ま
す
」と
語
り
ま
す
。こ
の
思

い
は
定
期
的
に
実
施
し
て
い
る
里
山
サ
イ

ク
リ
ン
グ
も
同
様
で
、特
に
ス
ポ
ー
ツ
バ

イ
ク
未
経
験
者
が
気
軽
に
参
加
で
き
る

イ
ベ
ン
ト
と
し
て
好
評
を
得
て
い
ま
す
。

協
力
し
て
く
れ
る
仲
間
と
の

つ
な
が
り
を
大
切
に

新
し
い
企
画
を
も
っ
と
。

今
回
、取
材
に
伺
っ
た
際
に
実
施
さ
れ

た
の
が『
サ
イ
ク
ル
ピ
ク
ニ
ッ
ク
』。佐
賀

県
多
久
市
の
ス
ロ
ー
カ
フ
ェ
さ
ん
に
協
力

を
依
頼
し
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
企
画
の
他
、

自
転
車
と
親
和
性
の
高
い
ア
ウ
ト
ド
ア

体
験
と
組
み
合
わ
せ
た
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

企
画
に
し
ま
し
た
。こ
の
実
現
を
支
え
て

い
る
の
が『
ク
ラ
ブ
』と
呼
ぶ
仲
間
の
存

在
と
こ
れ
ま
で
関
わ
っ
て
き
た
人
と
の
つ

な
が
り
で
す
。「
イ
ベ
ン
ト
で
知
り
合
っ
た

人
、私
が
個
人
的
に
親
し
ん
で
い
る
お
店

な
ど
と
関
係
を
築
き
な
が
ら
こ
れ
か
ら

も
新
し
い
企
画
を
打
ち
出
し
て
い
き
た

い
」と
野
口
さ
ん
は
話
し
ま
す
。さ
ら
に

多
久
市
か
ら
の
相
談
を
受
け
て
レ
ン
タ
ル

バ
イ
ク
が
こ
の
ま
ち
で
機
能
し
、継
続
で

き
る
仕
組
み
を
提
案
す
る
な
ど
関
わ
り

の
形
は
さ
ら
に
拡
大
中
。「
地
域
の
困
り

ご
と
を
自
転
車
で
解
決
で
き
る
こ
と
が

私
の
喜
び
で
す
。そ
う
い
う
機
会
を
増
や

し
て
い
き
た
い
で
す
ね
」と
抱
負
を
語
っ

て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

1「BULLITT」という店名は、野口さんが好きなアメリカの俳優スティーブ・マックイーンが出演した
映画のタイトルから。店内のあちらこちらにオートバイ関連の映画のポスターが貼られている。 
234扱う車種はMTB、ロードバイク、ミニベロ、クロスバイク、軽快車など多彩。お客さまの要望
に応じて、どんな楽しみ方をしたいかを聞きながら最適な自転車を提案し、イベント参加にも声をかけ
ている。 5サイクルピクニック会場内のキッズバイクブースでは、用意した自転車に乗って凹凸のあ
るコースを子どもたちが何度も走り回る光景が。 6居合わせた大人と子どもが一緒に楽しむ独特
の雰囲気。ぐらぐらしながらスラックラインを渡る大人も多数。 7野口さんから草刈機の修理を依頼
されたことからお付き合いがはじまった（有）小野豊太商店の小野文彦さんもチェーンソー体験のス
タッフとして参加。「バッテリーの性能が高まり、農機の使いやすさが向上していることをみんなに伝
えたいです」。 89初心者を対象にしたMTB体験は野口さんがガイド役となりアドバイスしながら
山道を走行。女性の参加者を含む里山サイクリングのガイド役は「クラブ」メンバーに託した。

3

2

4

567

8

9

CYCLE SHOP 
BULLITT 【 佐賀県 】
〒849-0937
佐賀県佐賀市鍋島2-3-27 
セントラル鍋島1F
URL : https://csbullitt.com1
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ルールやマナー認知状況と遵守状況

…知っている　
…知らなかった

…常に守っている　
…たまに守らないことがある　
…しばしば守らないことがある

認知状況（％） 遵守状況（％）
夜間、ライトをつけずに

自転車に乗ってはいけない

車道通行時は、左側に寄って
通行しなければならない

並進可の標識がない場所では
並進してはいけない

自転車通行未許可の専用道路や
歩道は通行してはいけない

傘を差しながら
自転車を運転してはいけない

携帯電話を使用しながら
運転してはいけない

運転に必要な音が聞こえない
状態で運転してはいけない

車道を通行し、車道の右側を
通行してはいけない

歩道がない路側帯では
歩行者の通行を妨げてはいけない

95.4

4.6

84.3

11.7 4.0

89.3

10.7

70.9 24.1

5.0

72.5 27.5 73.6 20.6

5.8

79.5 20.5 66.4 27.3

6.3

91.9

8.1

67.6 24.1

8.3

95.7

4.3

84.2

12.4 3.4

93.4

6.6

84.4

10.9 4.7

81.1 18.9 59.1 31.7

9.2

88.4

11.6

75.0 20.8

4.2

　
サ
イ
ク
ル
ピ
ク
ニ
ッ
ク
の
参
加
者
②

　
田
中 

正
勝
さ
ん  

裕
子
さ
ん

「
今
日
は
フ
ァ
ミ
リ
ー
向
け
の
イ
ベ
ン

ト
と
い
う
こ
と
で
妻
と
一
緒
に
参
加
し
ま

し
た
。ガ
イ
ド
の
方
が
い
て
み
ん
な
で
ゆ
っ

く
り
走
れ
た
の
で
初
心
者
の
彼
女
で
も
安

心
し
て
走
れ
た
よ
う
で
す
。お
借
り
し
た

電
動
バ
イ
ク
を
か
な
り
気
に
入
っ
た
よ
う

で『
こ
の
ま
ま
こ
れ
が
欲
し
い
』と
言
っ
て

い
ま
し
た
ね（
笑
）。野
口
さ
ん
と
は
昨

年
、ト
ラ
イ
ア
ル
自
転
車
を
購
入
し
て
か

ら
の
お
付
き
合
い
。い
つ
も
自
転
車
の
相

談
に
乗
っ
て
い
た
だ
い
て
頼
も
し
く
感
じ

て
い
ま
す
」。

　
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
兼
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ

　
畦
山 

順
教
さ
ん

「
今
回
は
里
山
サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
ガ
イ

ド
役
を
頼
ま
れ
た
の
で
、図
書
館
で
多
久

市
の
歴
史
な
ど
を
調
べ
て
準
備
を
し
て
き

ま
し
た
。初
ガ
イ
ド
に
少
し
緊
張
し
ま
し

た
が
皆
さ
ん
喜
ん
で
く
だ
さ
っ
た
の
が
う

れ
し
か
っ
た
で
す
。ゆ
っ
く
り
走
っ
て
み
る

と
、私
自
身
に
も
発
見
が
あ
っ
て
楽
し

か
っ
た
で
す
」。

　
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
兼
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ

　
桃
﨑 

輝
也
さ
ん

「
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
購
入
し
て
か
ら
の

長
い
お
付
き
合
い
で
、今
日
は
ク
ラ
ブ
メ

ン
バ
ー
と
し
て
ロ
ー
プ
ワ
ー
ク
を
手
伝
う

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。野
口
さ
ん
は
企
画

力
に
優
れ
た
人
で
あ
る
と
い
つ
も
感
心
し

て
い
ま
す
し
、ま
た
お
客
の
立
場
と
し
て

も
丁
寧
な
仕
事
ぶ
り
に
信
頼
を
寄
せ
て

い
ま
す
」。

　
ク
ラ
ブ
メ
ン
バ
ー
兼
サ
ポ
ー
ト
ス
タ
ッ
フ

　
小
川 

仁
さ
ん

「
野
口
さ
ん
は
自
転
車
の
楽
し
み
方
を

広
め
て
く
れ
る
人
。そ
の
姿
を
近
く
で
見
て

い
る
と
自
然
と
協
力
し
た
く
な
り
ま
す
。

今
日
は
ガ
イ
ド
と
し
て
参
加
し
ま
し
た

が
、速
度
の
配
慮
な
ど
気
遣
う
こ
と
が
た

く
さ
ん
あ
る
こ
と
に
気
づ
き
ま
し
た
。こ

れ
か
ら
も
こ
の
メ
ン
バ
ー
と
一
緒
に
い
ろ
い

ろ
な
こ
と
を
仕
掛
け
て
い
き
た
い
で
す
」。

初
心
者
を
対
象
に
し
た
里
山
サ
イ
ク
リ

ン
グ
や
M
T
B
体
験
に
加
え
、ス
ロ
ー
カ

フ
ェ
さ
ん
の
裏
庭
で
の
ロ
ー
プ
ワ
ー
ク
体

験
、キ
ッ
ズ
バ
イ
ク
教
室
な
ど
の
ア
ク
テ
ィ

ビ
テ
ィ
を
用
意
し
て
開
催
さ
れ
た
サ
イ
ク

ル
ピ
ク
ニ
ッ
ク
。参
加
者
2
組
と
、ブ
リ
ッ

ト
さ
ん
の
お
客
さ
ま
で
あ
り『
ク
ラ
ブ
』メ

ン
バ
ー
と
し
て
野
口
さ
ん
の
活
動
を
サ

ポ
ー
ト
さ
れ
て
い
る
3
名
に
お
話
し
を
お

聞
き
し
ま
し
た
。

　
サ
イ
ク
ル
ピ
ク
ニ
ッ
ク
の
参
加
者
①

　
濱
野 

昌
志
さ
ん  

松
田 

久
美
さ
ん

「
私
は
高
速
道
路
関
連
の
仕
事
を
し
て

い
ま
し
て
、野
口
さ
ん
と
は
ま
ち
づ
く
り

の
視
点
で
い
ろ
い
ろ
と
お
話
し
さ
せ
て
い

た
だ
い
て
い
ま
す
。今
日
は
1
ヶ
月
ほ
ど

前
に
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
初
経
験
を
し
た

彼
女
と
一
緒
に
参
加
さ
せ
て
も
ら
い
ま
し

た
。電
動
タ
イ
プ
だ
っ
た
の
で
ラ
ク
に
楽

し
く
一
緒
に
走
れ
て
満
足
し
て
い
ま
す
。

今
後
、高
速
道
路
で
の
ク
ル
マ
移
動
と
自

然
を
体
感
で
き
る
自
転
車
の
魅
力
を
組

み
合
わ
せ
た
新
た
な
ツ
ー
リ
ズ
ム
を
野
口

さ
ん
の
お
力
を
借
り
て
推
進
し
て
い
き
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
」。

自
転
車
っ
て
こ
ん
な
に
楽
し
い
。

そ
ん
な
体
験
を
こ
の
ま
ち
で
、

こ
の
仲
間
と
一
緒
に
。

暗
く
な
る
と
ラ
イ
ト
を
点
け
る
、信

号
を
守
る
、左
側
走
行
を
遵
守
す
る
…
。

こ
れ
ら
の
交
通
ル
ー
ル
を
ク
ル
マ
の
運

転
で
は
ほ
と
ん
ど
の
人
が
当
た
り
前
に

守
っ
て
い
る
の
に
、自
転
車
の
場
合
は
ま

だ
そ
こ
ま
で
遵
守
さ
れ
て
い
な
い
状
況

が
続
い
て
い
ま
す
。な
ぜ
ク
ル
マ
な
ら
で

き
る
の
に
自
転
車
に
な
る
と
で
き
な
く

な
る
の
で
し
ょ
う
。単
に
免
許
制
の
有
無

な
の
で
し
ょ
う
か
。ル
ー
ル
が
周
知
さ
れ

て
い
な
い
か
ら
で
し
ょ
う
か
。

下
の
グ
ラ
フ
は
平
成
27
年
段
階
で
の

自
転
車
ル
ー
ル・マ
ナ
ー
の
認
知
状
況
と

遵
守
状
況
で
す
。ご
覧
の
通
り
ほ
と
ん

ど
の
項
目
に
対
し
て
認
知
さ
れ
て
お
り
、

無
灯
火
に
つ
い
て
は
約
95
％
、歩
道
の
通

行
不
可
は
約
80
％
、携
帯
電
話
の
な
が

ら
運
転
に
つ
い
て
は
約
96
％
が「
し
て
は

い
け
な
い
」と
認
識
し
て
い
ま
す
。そ
の

一
方
で
遵
守
状
況
は
多
く
が
認
知
状
況

を
下
回
っ
て
お
り
、「
わ
か
っ
て
い
る
け
ど

で
き
て
い
な
い
」の
が
実
態
の
よ
う
。確

か
に
ま
ち
を
走
る
と
ち
ら
ち
ら
と
前
を

向
き
つ
つ
ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
手
に
走
っ

て
い
る
人
、逆
走
者
と
正
し
い
方
向
で

走
っ
て
い
る
人
が
ぶ
つ
か
り
そ
う
に
な

る
場
面
な
ど
を
目
に
す
る
こ
と
が
多
い

と
感
じ
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
を
招
い
て
い
る
要

因
の
ひ
と
つ
は
、自
転
車
の
走
る
環
境

整
備
が
ま
だ
途
中
段
階
で
あ
る
か
ら
と

考
え
ら
れ
ま
す
が
、走
行
環
境
さ
え
整

え
ば
自
転
車
ル
ー
ル
は
遵
守
さ
れ
る
の

で
し
ょ
う
か
？ 

や
は
り
一
人
ひ
と
り
が

ル
ー
ル
の
意
味
を
理
解
し
て
き
ち
ん
と

守
る
。そ
の
先
に
み
ん
な
が
安
心
し
て

行
き
交
う
こ
と
の
で
き
る
社
会
が
生
ま

れ
る
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま
す
。

クルマだと守っていることを
自転車になるとできないのはなぜだろう？

信頼できるお店を
探していたら

ここにたどり着きました。

桃﨑 輝也さん

自転車通勤で
太らなくなり、

すっかり健康体に。

小川 仁さん

凝り性な野口さんに
これからも

付き合っていきます（笑）。

畦山 順教さん

今日のサイクリングは
女性の私でもラクに

楽しめました。

濱野 昌志さん
松田 久美さん

気持ちよくて
まだまだ乗れると
感じたのは初めて。

田中 正勝さん
裕子さん

平成27年度自転車の交通ルールに関する意識調査より抜粋して改変（一般財団法人自転車産業振興協会）
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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
］  2020年

1月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

現代自転車考Peopleにご登場い
ただいた三国さんご夫妻のお話を、
より詳しく掘り下げてお伝えする

「Social」を1月中に更新予定。金沢
市の交通事故が大幅に減ったその
取り組みについてもしっかりとご紹介
します。お楽しみに！

2020年がはじまりました。今年の目標や抱負はもう決めましたか？ 今回の
特集では脂肪をテーマに脂肪をためにくい身体になるための自転車運動の
方法に加え、食の摂り方についてもご紹介しました。この情報を参考に、理想
の身体になる一年にしてくださいね。

　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_024

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！

発行　株式会社シマノ
〒590-8577 大阪府堺市堺区老松町3丁77番地　TEL ： 072-223-6853（シマノクラブPRセンター内）

冷えを防ぎ、腎のはたらきを支える
「冬至養生」で春に備える。

動物が冬眠をするように、人間に

とっても冬は蓄えの季節。春に備えて

エネルギーを蓄え、生きる力につなが

る腎を補強しようとします。しかし寒さ

によって体力とともに腎が弱まりがち

になるため、身体を冷えから守る対策

が必要になってきます。まず外出時に

気をつけたいのが首（頚部）、手首、

足首の防寒。ここは東洋医学で要穴

（ようけつ）と呼ばれる重要なツボが

集まる場所で、ここを露出させないよ

うにすると冷え対策に効果的です。さ

らに太もも裏の大きな血管を刺激す

るマッサージもおすすめ。デスクワー

クの合間にこぶしでぐりぐりと刺激し

て血行を促進することで冷えを防ぐこ

とができます。

もちろん食も身体をあたためるため

に重要な要素です。毛細血管を刺激

するゆず、胃腸の働きを活性化する

鶏肉や豆腐、粘膜を保護して風邪か

ら守るレンコンなどの食材が腎の働き

を支え、寒さによるダメージを防ぎま

す。このように冬に養生する考えが

「冬至養生（とうちようじょう）」。人が

集まる休日には仲間と一緒にこの鍋

を囲み、味わいながら楽しく過ごして

ください。

●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。

血管を刺激して冷え防止

内臓のはたらきを活性化

ゆず香る、あたため鶏団子なべ

材料
［鶏団子材料］
◦鶏もも挽肉700g◦木綿豆腐1/2
丁◦レンコン（ざく切り）150g◦片栗
粉大さじ4◦ゆずの皮すり下ろし1個
◦味噌大さじ4◦生姜1片（すり下ろ
し）◦ごま油大さじ1
［具材］
◦白菜（葉脈にあわせて5㎝長さスラ
イス）1/4束◦レンコン（スライス）
100g
［スープ］
◦水3カップ◦豆乳1/2カップ◦昆布

（2㎝長さ）2枚
［薬味・仕上げ用］
◦ゆず（スライス）1個◦みつば（3㎝
長さカット）1束◦万能ネギ（小口切

り）1/2束◦ゆずこしょう・醤油・ごま
油適宜

作り方
❶大きめのボールに、鶏団子の材料

を入れてねっとりするまでよく混ぜ
る。その後に、豆腐をザックリとつ
ぶしながら混ぜ合わせる。
❷厚手の鍋にスープの材料を入れ

て沸騰させ、白菜・レンコンを入れ
て再沸騰させる。
❸鶏団子を10等分にして丸めて鍋

に入れ、蓋をして火を通す。
❹団子に火が通ったら、ゆずスライス

を入れ、蓋をして2〜3分。
❺お好みの薬味をのせて、醤油とご

ま油をかけて出来上がり。

太もも裏（ハムストリングス）のセルフマッサージ

①椅子に座って両手で握りこぶしを作り、2つのこぶしを片側の太ももの下に引きます。
②両こぶしに体重をかけながら、膝を曲げ伸ばしして太もも裏の筋肉を刺激します。
③�手を痛めないように体重のかけ方を調整しながら30秒～1分ほど続けると、次第に脚の

血行が良くなるのを感じられるようになります。　※左右交互に数回繰り返します。




