
 

こ
の
新
し
い
暮
ら
し
に
、

「
気
持
ち
よ
さ
」の
風
を
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。



マ
ス
ク
を
し
て
外
出
す
る
こ
と
も
、人
と

の
距
離
を
意
識
す
る
こ
と
も
、私
た
ち
の

生
活
に
す
っ
か
り
定
着
し
て
き
ま
し
た
。

「
新
し
い
生
活
様
式（
ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
）」と

呼
ば
れ
る
暮
ら
し
が
続
く
中
、外
出
自
粛

や
在
宅
勤
務
の
長
期
化
に
よ
る
健
康
二
次

被
害
が
懸
念
さ
れ
て
い
ま
す
。今
回
、お
話

を
伺
っ
た
筑
波
大
学
の
久
野
教
授
に
よ
る

と
、「
身
体
を
動
か
す
機
会
の
減
少
に
よ
っ

て
、免
疫
機
能
の
低
下
と
健
康
二
次
被
害

が
問
題
に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。こ
の
状
況

が
長
期
化
し
て
い
る
こ
と
で
、今
後
さ
ら
に

心
身
に
影
響
を
受
け
る
人
が
増
え
て
い
く

と
考
え
ら
れ
ま
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。長
引

く
コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
、特
に
高
齢
者
の
認

知
機
能
の
低
下
、全
世
代
の
運
動
不
足
に
よ

る
免
疫
機
能
の
低
下
と
生
活
習
慣
病
の
悪

化
が
顕
著
に
な
っ
て
き
て
い
る
そ
う
で
す
。

今
号
で
は
、こ
の
よ
う
な
状
況
下
に
自

転
車
運
動
が
ど
う
役
立
つ
か
に
つ
い
て
説

明
し
て
い
き
ま
す
が
、運
動
は
自
転
車
に
限

ら
ず
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
な
ど
も

含
ま
れ
る
と
考
え
て
い
ま
す
。久
野
先
生
は

ニューノーマルを乗りこなす。
自転 車と進 む 、新しい 暮らし。

こ の 大 き な 変 化 を 、前 向 き に 。

「
短
時
間
な
ら
ジ
ョ
ギ
ン
グ
、長
時
間
な
ら

自
転
車
で
遠
出
す
る
な
ど
、そ
の
人
の
体

力
や
状
況
に
応
じ
て
選
択
し
て
ほ
し
い
」と

話
さ
れ
ま
す
。そ
し
て「
運
動
中
は
十
分
に

距
離
を
取
り
、周
囲
に
配
慮
し
た
運
動
を

楽
し
く
行
う
こ
と
が
重
要
」と
続
け
ら
れ

ま
す
。こ
の
周
囲
へ
の
配
慮
は
、親
や
祖
父

母
な
ど
高
齢
者
へ
の
積
極
的
な
働
き
か
け

も
含
み
ま
す
。自
分
だ
け
が
良
け
れ
ば
い
い

の
で
は
な
く
、周
囲
の
人
を
含
め
た
皆
が

健
康
的
で
安
心
し
た
暮
ら
し
を
実
現
す
る

こ
と
が
、ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
を
乗
り
こ
な
す

方
法
な
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

スポーツ医学の分野においてサルコ
ペニア肥満、中高年の筋力トレーニ
ングなどを研究。2002年、筑波大学
発のベンチャー「（株）つくばウエルネ
スリサーチ」を設立。最先端の健康
政策の研究に取り組むと共に、科学
的根拠に基づく健康増進や支援シ
ステムの普及に努めている。

筑波大学 人間総合科学学術院　
久野 譜也 教授
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免
疫
機
能
は
習
慣
的
な
運
動
に

よ
っ
て
向
上
す
る
こ
と
が
明
ら
か
に

な
っ
て
い
ま
す
。し
か
も
、高
強
度
の

運
動
よ
り
も
自
身
の
体
力
に
応
じ
た

中
強
度
レ
ベ
ル
の
適
度
な
運
動
の
方

が
、ウ
イ
ル
ス
な
ど
の
感
染
対
策
に
有

コ
ロ
ナ
禍
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
変
化
や
不
調
を
感
じ
て
い
る
人

が
増
え
、免
疫
に
対
す
る
関
心
も
高
ま
っ
て
い
ま
す
。こ
の
よ
う

な
皆
さ
ん
の
要
望
や
変
化
に
、自
転
車
を
は
じ
め
と
す
る
運
動
が

ど
の
よ
う
に
効
果
を
発
揮
す
る
か
を
紹
介
。ニ
ュ
ー
ノ
ー
マ
ル
な

毎
日
に
は
運
動
が
欠
か
せ
な
い
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

階
段
を
上
が
っ
た
と
き
や
、わ
ず

か
な
距
離
で
も
走
る
と
息
が
上
が
る

と
い
う
変
化
、そ
の
要
因
と
な
る
体

力
は
全
身
持
久
力
で
す
。こ
の
持
久

力
の
指
標
と
な
る
の
が
最
大
酸
素
摂

取
量
で
、運
動
習
慣
が
無
い
人
の
場

オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
カ
ー
を
対
象
に
し
た

久
野
先
生
の
調
査
で
は
、オ
フ
ィ
ス
勤

務
か
ら
テ
レ
ワ
ー
ク
へ
の
切
り
替
え
に

よ
っ
て
、歩
数
が
1
日
あ
た
り
平
均

4
0
0
0
歩
程
度
減
少
し
た
と
い
う

結
果
が
出
て
い
ま
す
。「
歩
い
て
い
な

い
」状
況
は
、基
本
的
な
移
動
機
能
が

低
下
す
る
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー

ム
を
引
き
起
こ
す
可
能
性
が
高
ま

る
た
め
、意
識
的
に
歩
く
機
会
を
作

コ
ロ
ナ
禍
で
の
自
粛
生
活
や
リ

モ
ー
ト
ワ
ー
ク
の
増
加
に
よ
っ
て
活

動
量
が
低
下
し
、「
気
が
つ
い
た
ら

太
っ
て
い
た
」と
い
う
人
が
多
い
よ
う

で
す
。こ
こ
で
注
目
し
た
い
の
が
エ
ネ

ル
ギ
ー
消
費
量
。徒
歩
と
自
転
車
に

先
の
見
え
な
い
不
安
や
生
活
環
境

の
変
化
に
よ
っ
て
、ス
ト
レ
ス
を
抱
え

て
い
る
人
が
増
加
し
て
い
る
そ
う
で

す
。こ
の
よ
う
な
ス
ト
レ
ス
に
対
応
す

る
た
め
に
は「
今
コ
コ
」に
集
中
す
る

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
な
状
態
を
作
る

強
い
運
動
よ
り
も
、

中
強
度
の
運
動
の
方
が
、

免
疫
は
活
性
化
す
る
。

息
が
上
が
る
と
感
じ
た
ら
、

少
し
強
い
刺
激
で

最
大
酸
素
摂
取
量
を
ア
ッ
プ
。

ペ
ダ
リ
ン
グ
運
動
は
、

階
段
一
つ
飛
ば
し
と

同
等
の
動
き
。

実
は
、歩
く
よ
り
も

効
率
よ
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

消
費
で
き
る
。

ペ
ダ
ル
を
こ
ぐ
と
き
の

集
中
が
、

マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
。

ウ
イ
ル
ス
に
負
け
な
い
よ
う
に

免
疫
機
能
を
高
め
た
い
。

自
転
車
で
、

コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を

取
り
戻
す
。

心
身
の
変
化
、も
う
放
っ
て
お
け
な
い
。

こ
の
頃
少
し

体
力
が
落
ち
て
き
た
。

そ
う
い
え
ば
、最
近

あ
ま
り
歩
い
て
い
な
い
。

い
つ
の
間
に
か

体
重
・
体
脂
肪
が
増
え
て
い
る
。

不
安
で
ス
ト
レ
ス
が

溜
ま
っ
て
い
る
か
も
…
。

効
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。自
転

車
は
も
ち
ろ
ん
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
も
少
し
息
が
上
が
る

程
度
の
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
が
そ
の
目

安
。こ
の
運
動
習
慣
を
週
に
数
日
程

度
の
頻
度
で
取
り
入
れ
る
の
が
効
果

的
で
す
。実
際
、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
は
風
邪
を
ひ
き
に
く

い
と
い
う
デ
ー
タ
も
あ
り
ま
す
。

合
、最
大
酸
素
摂
取
量
の
50
〜
60
％

で
軽
く
息
が
弾
む
状
態
を
キ
ー
プ

す
る
の
が
ベ
ス
ト
。普
段
の
生
活
よ

り
も
少
し
高
い
レ
ベ
ル
の
刺
激
を
与

え
る
こ
と
で
、酸
素
を
取
り
込
む
力

を
高
め
、全
身
持
久
力
の
向
上
に
つ

な
が
り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
運
動
時

間
を
意
識
的
に
取
り
入
れ
る
こ
と

で
、体
力
の
向
上
を
自
覚
で
き
る
よ

う
に
な
り
ま
す
。

る
こ
と
が
必
要
で
す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
で
し
っ
か
り
と
脚
を

動
か
す
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、自
転
車

運
動
の
ペ
ダ
リ
ン
グ
は
左
右
交
互
に

踏
み
込
む
動
作
が
階
段
一
段
飛
ば
し

（
約
33
セ
ン
チ
）に
相
当
す
る
上
下
運

動
に
。ま
た
、脚
を
引
き
上
げ
る
際

に
働
く
腸
腰
筋
を
活
性
化
し
て
い
る

こ
と
も
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
す
。サ

ド
ル
の
高
さ
を
適
切
な
位
置
に
合
わ

せ
て
し
っ
か
り
と
脚
全
体
を
回
す
こ

と
で
、腸
腰
筋
や
脚
筋
力
ア
ッ
プ
に
つ

な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

よ
る
1
分
間
あ
た
り
の
消
費
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
比
較
す
る
と
、平
坦
な
道
で

は
あ
ま
り
違
い
は
な
い
も
の
の
、3
％

程
度
の
上
り
坂
で
は
自
転
車
の
方
が

格
段
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
ま

す
。つ
ま
り
、走
行
環
境
に
よ
る
消
費

エ
ネ
ル
ギ
ー
の
変
化
が
大
き
い
の
が

自
転
車
運
動
の
特
徴
。ダ
イ
エ
ッ
ト
に

は
坂
道
を
上
っ
て「
が
ん
ば
る
時
間
」

を
作
る
の
が
効
果
的
で
す
。

こ
と
が
有
効
で
す
。坐
禅
や
瞑
想
で

自
分
の
状
況
を
俯
瞰
的
に
捉
え
る
の

が
最
も
一
般
的
な
方
法
で
す
が
、自

転
車
運
動
で
も
近
い
感
覚
を
得
や
す

い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。ス
マ
ホ
な
ど

の
情
報
か
ら
遮
断
さ
れ
て
走
行
に
集

中
す
る
た
め
マ
イ
ン
ド
フ
ル
な
状
態

に
近
く
、「
気
づ
い
た
ら
ス
ッ
キ
リ
し

て
い
た
」と
い
う
状
態
に
な
る
要
因

の
一
つ
と
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

P0１～P04、P07 監修 ： 筑波大学 人間総合科学学術院 久野 譜也 教授
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制
約
が
増
え
た
不
自
由
な
生
活
の
中
だ
か
ら
こ
そ
、楽
し
い
、気
持
ち
い
い
時
間
を

作
る
こ
と
は
と
て
も
大
切
で
す
。そ
ん
な
自
由
と
楽
し
さ
を
自
転
車
が
ア
シ
ス
ト
。

周
囲
に
配
慮
し
な
が
ら
、こ
の
毎
日
を
す
り
抜
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

こ
の
い
ろ
い
ろ
な
制
約
を
す
り
抜
け
て
。

自
由
と
楽
し
さ
を
ア
シ
ス
ト
。

目
ま
ぐ
る
し
い
情
報
か
ら
離
れ
て
一
人
に
な
れ
る
、自
分
だ
け
の
時
間
。

ス
マ
ホ
で
入
手
す
る
多
様
な
情
報
に
は
必

要
な
も
の
が
あ
る
一
方
で
、ス
ト
レ
ス
や
不
安

を
増
幅
さ
せ
る
場
合
も
多
々
あ
り
ま
す
。こ

の
よ
う
な
状
況
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
た
め
に
注

目
さ
れ
て
い
る
の
が
デ
ジ
タ
ル
・
デ
ト
ッ
ク
ス
。

ス
マ
ホ
な
ど
の
デ
ジ
タ
ル
デ
バ
イ
ス
か
ら
離

れ
、距
離
を
置
く
時
間
を
作
る
こ
の
行
為
は
、

自
転
車
に
乗
っ
て
い
る
際
に
も
同
様
の
状
況
に

な
り
ま
す
。一
人
に
な
っ
て
移
り
変
わ
る
風
景

に
意
識
を
広
げ
な
が
ら
、情
報
は
一
旦
遮
断
。

こ
の
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
る
こ
と
も
今
の
時
代
に

取
り
入
れ
た
い
時
間
で
す
。

「
忙
し
く
て
時
間
が
な
い
」な
ら
、通
勤
や
買
い
物
の“
な
が
ら
”で
O
K
！

コ
ロ
ナ
禍
で
も
仕
事
の
忙
し
さ
は
変
わ
ら

な
い
、毎
日
作
業
や
家
事
に
追
わ
れ
て
い
る
…

と
い
う
人
に
と
っ
て
は
、「
運
動
を
し
な
い
と

い
け
な
い
け
ど
す
る
時
間
が
な
い
」状
況
の

ま
ま
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。運
動
時
間
を

移
動
時
間
と
一
緒
に
し
て
、出
勤
す
る
、買
い

物
に
行
く
、打
ち
合
わ
せ
に
出
か
け
る
際
に

自
転
車
を
利
用
し
て
運
動
時
間
を
創
出
。も

ち
ろ
ん
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
の
機
会
と
し
て
捉
え

て
も
O
K
で
す
。こ
の「
な
が
ら
運
動
」を
取

り
入
れ
て
、無
理
の
な
い
運
動
習
慣
を
作
り

ま
し
ょ
う
。

気
に
な
る“
密
”を
避
け
な
が
ら
、気
ま
ま
な
ル
ー
ト
で
目
的
地
へ
。

電
車
内
や
タ
ー
ミ
ナ
ル
駅
の
移
動
時
な
ど

に
気
に
な
る
の
が「
密
」。時
間
帯
や
場
所
に

よ
っ
て
は
、人
の
多
さ
を
避
け
ら
れ
な
い
こ
と

も
よ
く
あ
り
ま
す
。こ
の「
密
」を
避
け
る
移

動
手
段
と
し
て
、ス
ピ
ー
デ
ィ
に
ス
ム
ー
ズ
に

移
動
で
き
る
自
転
車
に
注
目
が
集
ま
っ
て
い

ま
す
。10
〜
20
㎞
の
距
離
で
も
比
較
的
ラ
ク

に
移
動
で
き
る
こ
と
、人
の
少
な
い
ル
ー
ト

を
都
度
選
べ
る
自
由
度
が
そ
の
理
由
。運
動

に
な
り
つ
つ
、移
動
の
ス
ト
レ
ス
が
な
い
と
い

う
自
転
車
な
ら
で
は
の
メ
リ
ッ
ト
だ
と
言
え

ま
す
。

い
つ
も
の
ま
ち
の
知
ら
な
い
風
景
へ
。日
常
を
旅
す
る「
散
走
」と
い
う
楽
し
み
。

移
動
自
粛
要
請
な
ど
に
よ
っ
て
今
後
も
旅

行
や
帰
省
が
で
き
な
い
、し
に
く
い
状
況
が
続

く
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
れ
で
も
旅
気
分
を

味
わ
い
た
い
と
い
う
人
に
お
す
す
め
な
の
が

「
散
走（
さ
ん
そ
う
）」と
い
う
楽
し
み
方
。散

歩
の
よ
う
に
ゆ
っ
く
り
と
自
転
車
を
走
ら
せ
、

見
た
い
場
所
、や
り
た
い
こ
と
を
満
た
す
こ
の

方
法
な
ら
、見
慣
れ
た
場
所
に
も
旅
す
る
よ

う
な
新
し
い
発
見
が
。最
近
関
心
が
高
ま
っ
て

い
る「
地
元
旅
」を
自
転
車
で
実
現
す
る
散
走

が
、日
常
に
さ
さ
や
か
な
刺
激
を
与
え
て
く

れ
ま
す
。

新
し
い
毎
日
に

プ
ラ
ス
の

健
康
習
慣

テイクアウトの場合でも、
栄養バランスを意識。

気持ちをゆったりさせる
リラックスタイム。

就寝前は、スマホを閉じて
質の良い眠りへ。

食
事

入
浴

睡
眠

外食機会が減った影響で、デリバリーの活用

や自炊に励む人が増えています。免疫機能を

高めるためにも食事はとても重要。栄養の偏

りがないよう、野菜やタンパク質なども意識し

てバランス良く取ることが大切です。

外出先から帰宅したらまずはお風呂に直行し

て洗い流す、という習慣に変えた人もいるよう

です。清潔にするためだけでなく、湯船に浸

かって気持ちをゆったりさせる機会としてぬる

めの温度でリラックスするのがおすすめです。

睡眠は疲れやストレスを回復させるというとて

も重要な役割を担っています。眠る前には灯り

や音など快適な環境を整え、スマホから離れ

て眠りの態勢へ。寝具などにも心地よさにこだ

わり、質の良い眠りを作りましょう。 「散走」の詳細はこちら！
https://www.ove-web.com/sanso/
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外出抑制

パフォーマンスレベル 高

在宅ワークのなかった
2019年のパフォーマンス

レベルが高い

2020年は全般的に
パフォーマンスが

ダウン

　　   1ヶ月間のテレワークが歩数に及ぼす影響（都内A社）データ

新型コロナウイルス対策がもたらす健康二次被害
データ提供：筑波大学  久野研究室

データ提供：筑波大学  久野研究室 （タニタ・タニタヘルスリンク提供データを元に作成）

　　  コロナ禍における働き方とパフォーマンス調査データ

データ提供：株式会社イトーキ
2019年4月と2020年5月、全国のオフィスワーカー1,000名を対象に調査。

全国のオフィスワーカーを調査し、
2019年4月段階と在宅ワークを実施した2020年5月との仕事のパフォーマンス発揮レベルを、

従業員数101～3,000名の中堅企業から抽出し分布化。

2,000

0
1月1日

(98)
5日
(98)

12日
(100)

19日
(100)

26日
(100)

2月2日
(100)

9日
(100)

16日
(99)

23日
(98)

3月1日
(89)

8日
(64)

15日
(58)

22日
(55)

29日
(43)

4,000

6,000

8,000

10,000

12,000

14,000

平
均
歩
数

1日当たり
4,000歩
29%減

厚生労働省
推奨歩数
ライン

平均

11,556
±4,983
歩/日 平均

8,255
±4,295
歩/日

病気の重症化
介護・うつなど
の増加

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
0

5

10

15

20

25

30 2019年4月：すべてのオフィスワーカー
2020年5月：すべてのオフィスワーカー
2020年5月：在宅ワーク50％以上実施した企業のワーカー
2020年5月：在宅ワーク未実施企業のワーカー

（%）

回
答
者
率

平均歩数は1週間当たりの1日の歩数を算出：（　）は人数

（歩/日）

運動不足

栄養過多
（子ども・就労層）

孤食
（高齢者に多発）

社会参加の制限
会話が減少

肥満
筋力の低下

肩こり・腰痛の発症

ストレス・不安の増加
（うつ傾向）
睡眠の質の低下

栄養不足
（低栄養）

転倒骨折
生活習慣病などの

悪化

免疫力の
低下

認知機能の
低下

オフィス勤務 テレワーク期間

11,122
11,520 11,424

11,787
11,473 11,553

11,905
11,238

11,986

7,942
7,518

9,354
8,815

7,643

万
歩
計
を
日
頃
か
ら
利
用
し
て
い

る
場
合
を
除
け
ば
、自
分
の
一
日
の
歩

数
の
変
化
を
客
観
的
に
理
解
し
に
く

い
も
の
で
す
。こ
の
久
野
教
授
の
デ
ー

タ
を
見
る
と
一
目
瞭
然
で
、オ
フ
ィ
ス

勤
務
時
か
ら
テ
レ
ワ
ー
ク
期
間
の
歩

数
を
比
較
す
る
と
、1
日
あ
た
り
平
均

4
0
0
0
歩
、約
30
％
も
減
少
。中
に

は
70
％
も
歩
数
が
減
っ
た
と
い
う
人
も

い
た
そ
う
で
す
。働
き
方
を
は
じ
め
、暮

ら
し
の「
当
た
り
前
」が
一
変
し
た
こ
と

が
、こ
れ
ほ
ど
人
の
活
動
を
抑
制
し
て

い
る
結
果
に
な
っ
て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
状
況
が
続
く
こ
と
で

懸
念
さ
れ
る
健
康
二
次
被
害
が
上
記

の
図
。運
動
不
足
・
栄
養
過
多
・
孤
食
・

社
会
参
加
の
制
限
と
い
う
要
因
が
心

身
に
ひ
た
ひ
た
と
影
響
を
及
ぼ
し
、生

活
習
慣
病
の
悪
化
、免
疫
力
の
低
下
、

認
知
機
能
の
低
下
に
つ
な
が
っ
て
い
く

の
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。こ
の
3
つ
の

健
康
二
次
被
害
を
食
い
止
め
る
共
通

の
対
策
方
法
が「
運
動
」。運
動
不
足
が

免
疫
機
能
の
低
下
に
つ
な
が
っ
て
い
る

こ
と
、運
動
が
快
適
さ
を
も
た
ら
す
ホ

ル
モ
ン
増
加
に
つ
な
が
っ
て
い
る
こ
と

は
科
学
的
に
立
証
さ
れ
て
お
り
、コ
ロ

ナ
禍
に
よ
る
運
動
の
必
要
性
が
よ
く

理
解
で
き
ま
す
。

で
は
外
出
を
控
え
た
生
活
が
、仕
事

の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
に
ど
れ
ほ
ど
影
響

を
与
え
て
い
る
か
を
上
記
の
グ
ラ
フ
か

ら
考
察
し
ま
す
。オ
フ
ィ
ス
ワ
ー
カ
ー
を

対
象
に
し
た
仕
事
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

発
揮
状
況
を
分
布
化
し
た
こ
の
グ
ラ
フ

を
見
る
と
、出
勤
し
て
い
た
2
0
1
9

年
4
月
の
全
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
レ

ベ
ル
は「
8
」が
26
％
程
度
。2
0
2
0

年
に
な
っ
て
在
宅
ワ
ー
ク
を
取
り
入
れ

て
か
ら
は
、5
月
の
調
査
段
階
で
在
宅

ワ
ー
ク
実
施
が
レ
ベ
ル「
5
」、在
宅

ワ
ー
ク
無
し
で
も
レ
ベ
ル「
7
」が
最
も

多
く
を
占
め
て
い
ま
す
。こ
の
結
果
か

ら
は
、コ
ロ
ナ
禍
で
は
出
勤
し
て
い
て

も
何
ら
か
の
影
響
で
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス

が
以
前
よ
り
落
ち
て
い
る
こ
と
、そ
し

て
在
宅
ワ
ー
ク
を
交
え
る
こ
と
で
さ
ら

に
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
下
が
っ
て
い
る
こ

と
が
見
え
て
き
ま
す
。

私
た
ち
は
、見
え
な
い
敵
と
の
共
存

の
中
で
、運
動
不
足
に
よ
る
健
康
二
次

被
害
だ
け
で
な
く
、窮
屈
さ
や
今
ま
で

通
り
に
い
か
な
い
も
ど
か
し
さ
な
ど
か

ら
も
知
ら
ず
知
ら
ず
心
身
に
何
ら
か

の
影
響
を
受
け
て
い
る
よ
う
で
す
。自

転
車
を
使
う
時
間
を
、運
動
と
い
う
だ

け
で
な
く
、気
持
ち
の
切
り
替
え
や
解

放
感
、爽
快
感
を
得
る
楽
し
み
と
し
て

も
積
極
的
に
取
り
入
れ
て
く
だ
さ
い
。

平均で歩数が約30％減少。その影響が健康二次被害に。見えない敵との共存には、気分を切り替える時間も必要。

運動不足や働き方の変化で、私たちはどうなっている？
新型コロナウイルス感染症対策によって、大きく様変わりした私たちの生活。

その影響がどんな風に表れ、引き続きどのような対策が必要なのかを考察します。
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111月上旬の日曜日に行われたテーマは「野点っぽ
い散走」。朝9時半の集合時間前から1人また1人と
参加者が集まり、自然な輪になって雑談。 2三船さ
んを先頭に、常連の仲間が最後尾についてゆっくり
とペダルを踏み込みスタート。 3住宅街を抜けると
現れる蜂田神社に自転車を置いてみんなで参拝。風
が通り抜ける清々しい空気の中、秋晴れの朝を満
喫。 4次に立ち寄ったのが堺市にある老舗和菓子
屋さん。たくさんの中からどれにしようかと選ぶ時間も
また楽しい。 56ゴールである公園に到着し、この日
の目的である「野点っぽい」ことが開始。各自が持参
した容器に抹茶とお湯を入れ、簡易に混ぜるだけの
行為ながら和菓子と相まって美味しさもひとしお。

SAKAI散走のロゴが入った手ぬぐいとキーホルダー。キーホ
ルダーは三船さんの手作りで散走の参加者に進呈。

身
の
丈
に
合
っ
た
楽
し
み
方

と
し
て
散
走
に
共
感
。

散
走
と
は
、自
転
車
で
走
る
行
為
そ
の

も
の
を
目
的
に
せ
ず
、興
味
関
心
を
満
た

す
こ
と
を
目
的
に
散
歩
の
よ
う
に
ゆ
っ
く

り
と
自
転
車
を
利
用
す
る
楽
し
み
方
。主

に
走
る
こ
と
を
目
的
に
し
て
き
た
三
船

さ
ん
に
と
っ
て「
こ
う
い
う
楽
し
み
方
が

あ
る
の
か
」と
驚
き
だ
っ
た
そ
う
で
す
。長

距
離
を
夢
中
で
走
る
こ
と
も
、自
転
車
を

組
み
立
て
る
こ
と
も
好
き
な
三
船
さ
ん

に
、散
走
と
い
う
3
つ
目
の
自
転
車
と
の

関
係
が
生
ま
れ
ま
し
た
。「
が
ん
ば
ら
な

く
て
い
い
。無
理
し
な
く
て
い
い
。そ
し
て

堺
の
伝
統
産
業
や
名
所
な
ど
堺
の
良
い

と
こ
ろ
に
気
軽
に
触
れ
ら
れ
る
。い
ろ
い

ろ
な
意
味
で
私
の
身
の
丈
に
合
っ
た
楽
し

み
方
だ
と
直
感
し
ま
し
た
」と
話
し
ま

す
。そ
の
後
、堺
市
自
転
車
ま
ち
づ
く
り

部
の
サ
ポ
ー
ト
メ
ン
バ
ー
と
し
て
散
走
部

会
を
担
当
す
る
な
ど
、堺
市
を
舞
台
に
散

走
の
企
画
や
案
内
を
行
い
、2
0
1
9
年

に
は
S
A
K
A
I
散
走
倶
楽
部
を
自
ら

発
足
。と
こ
ろ
が
、「
私
は
代
表
者
で
は
な

く
て
あ
く
ま
で
も
企
画
者
。私
が
テ
ー
マ

や
コ
ー
ス
を
決
め
て
参
加
を
募
り
ま
す

が
、大
人
が
集
ま
る
フ
ラ
ッ
ト
な
会
な
の

で
皆
さ
ん
に
は
主
体
性
を
も
っ
て
参
加
し

て
も
ら
う
よ
う
お
願
い
し
て
い
ま
す
」と

い
う
ス
タ
イ
ル
を
貫
い
て
い
ま
す
。散
走

部
会
時
代
か
ら
の
仲
間
が
ま
た
仲
間
を

呼
び
、現
在
の
中
心
メ
ン
バ
ー
は
約
20
名
。

「
な
ん
だ
か
ね
、散
走
に
参
加
し
て
く
れ

る
人
は
私
と
感
覚
が
合
う
み
た
い
」と
三

船
さ
ん
は
笑
い
ま
す
。

散
走
、そ
し
て
自
転
車
で

で
き
る
こ
と
は
ま
だ
あ
る
。

三
船
さ
ん
が
企
画
す
る
散
走
の
テ
ー

マ
は
と
て
も
多
彩
。単
に
場
所
や
コ
ー
ス

を
変
え
る
だ
け
で
な
く
、『
コ
ー
ヒ
ー
豆

を
買
い
に
行
く
』、『
ラ
ン
チ
を
食
べ
る
』、

『
注
染
工
場
見
学
』と
い
っ
た
、身
近
で
楽

し
い
テ
ー
マ
で
あ
る
こ
と
も
参
加
者
が
増

え
続
け
て
い
る
理
由
の
よ
う
で
す
。「
こ
う

い
う
プ
ラ
ン
を
考
え
る
の
が
も
と
も
と
好

き
な
の
で
す
が
、み
ん
な
が
参
加
し
や
す

い
テ
ー
マ
を
意
識
し
つ
つ
も
、自
分
が
や

り
た
い
こ
と
、お
も
し
ろ
が
れ
る
こ
と
を

大
事
に
し
て
い
ま
す
。私
が
お
も
し
ろ

か
っ
た
ら
み
ん
な
も
同
じ
か
な
、と
思
っ

て
い
ま
す
ね
」。散
走
企
画
を
知
人
に

メ
ー
ル
を
送
っ
て
告
知
し
た
ら
、当
日
に

な
る
ま
で
参
加
人
数
は
わ
か
ら
な
い
と
い

う
ゆ
る
や
か
さ
、そ
し
て
あ
ら
ゆ
る
年

代
、属
性
の
男
女
が
体
験
を
共
に
し
な
が

ら
次
第
に
仲
間
に
な
っ
て
い
く
と
い
う
散

走
に
ふ
さ
わ
し
い
関
係
性
が
、み
ん
な
の

「
ま
た
参
加
し
た
い
」と
い
う
気
持
ち
に
つ

な
が
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。「
み
ん
な
で
自

転
車
で
走
る
と
き
は
縦
列
に
な
っ
て
基

本
は
無
言
で
し
ょ
う
。自
転
車
を
置
い
て

わ
い
わ
い
と
目
的
を
楽
し
ん
だ
ら
そ
の
場

で
解
散
。私
に
は
こ
の
関
わ
り
す
ぎ
な
い

適
度
な
距
離
感
も
ち
ょ
う
ど
良
い
と
感

じ
ま
す
ね
」と
話
さ
れ
る
よ
う
に
、成
熟

し
た
者
同
士
の
付
か
ず
離
れ
ず
の
関
係

を
自
転
車
が
結
ん
で
い
ま
す
。

散
走
を
通
じ
た
今
後
の
展
望
を
お
聞

き
す
る
と
、「
堺
の
魅
力
を
広
げ
て
い
く
と

い
う
こ
と
は
変
わ
り
な
い
で
す
が
、中
高

年
者
を
対
象
に
医
療
費
の
削
減
や
引
き

こ
も
り
の
サ
ポ
ー
ト
に
散
走
を
役
立
て

ら
れ
な
い
か
な
と
考
え
て
い
ま
す
。ま
た
、

中
高
年
者
の
事
故
を
減
ら
す
た
め
に
、楽

し
み
な
が
ら
交
通
ル
ー
ル
を
身
に
つ
け
ら

れ
る
散
走
体
験
は
有
効
だ
と
思
い
ま
す

ね
」。そ
の
他
に
も
自
転
車
を
活
用
し
た

高
齢
者
向
け
の
買
物
代
行
、子
ど
も
向
け

の
安
全
教
育
の
場『
楽
校
』の
設
置
な
ど
、

さ
す
が
ア
イ
デ
ア
マ
ン
三
船
さ
ん
な
ら
で

は
の
展
望
の
数
々
。社
会
課
題
の
解
決
に

散
走
を
役
立
て
た
い
と
お
考
え
な
の
か
と

さ
ら
に
お
聞
き
す
る
と
、「
い
や
い
や
、そ

ん
な
大
げ
さ
な
も
の
で
は
な
い
で
す
。私

自
身
が
い
ろ
い
ろ
な
意
味
で
ち
ょ
う
ど
い

い
な
と
感
じ
て
い
る
自
転
車
や
散
走
の

魅
力
を
、も
っ
と
他
で
も
生
か
せ
な
い
か

と
思
っ
て
い
る
だ
け
で
す
よ（
笑
）」と
笑

う
三
船
さ
ん
。地
元
堺
へ
の
思
い
と
自
転

車
の
価
値
が
三
船
さ
ん
の
中
で
掛
け
合

わ
さ
れ
、そ
の
答
え
が
企
画
と
い
う
ア
イ

デ
ア
と
な
っ
て
弾
き
出
さ
れ
、第
二
の
人

生
を
謳
歌
す
る
原
動
力
と
な
っ
て
い
る

よ
う
で
す
。

定
年
退
職
直
後
に

「
さ
あ
こ
れ
か
ら
だ
」と
、

興
味
の
ま
ま
に
活
動
を
開
始
。

エ
ン
ジ
ニ
ア
と
し
て
勤
め
上
げ
、定
年

退
職
直
後
か
ら「
い
ろ
ん
な
こ
と
を
や
っ

て
み
た
い
」と
、さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
取
り

組
ん
で
こ
ら
れ
て
き
た
三
船
さ
ん
。「
会

社
員
時
代
は
仕
事
に
追
わ
れ
る
毎
日
で
、

気
持
ち
の
余
裕
が
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

退
職
し
て
時
間
に
ゆ
と
り
が
で
き
、さ
あ

こ
れ
か
ら
だ
と
さ
っ
そ
く
行
動
を
開
始
し

ま
し
た
」と
向
か
っ
た
先
は
、お
住
ま
い
の

あ
る
堺
の
市
役
所
。市
が
主
催
す
る
活
動

を
知
る
た
め
に
広
報
棚
か
ら
チ
ラ
シ
を
抜

き
取
り
、ま
ず
は
環
境
問
題
を
学
ぶ『
堺

エ
コ
ロ
ジ
ー
大
学（
※
）』の
第
一
期
生
と

し
て
参
画
。そ
の
頃
、自
転
車
が
エ
コ
ロ

ジ
ー
な
乗
り
物
と
い
う
つ
な
が
り
か
ら
、

『
堺
自
転
車
の
ま
ち
づ
く
り
・
市
民
の
会
』

に
入
会
し
、自
転
車
博
物
館
へ
も
足
を
運

ぶ
よ
う
に
な
っ
た
そ
う
で
す
。「
博
物
館
が

実
施
し
て
い
る
サ
イ
ク
リ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト

に
参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
て
、ど
ん
ど
ん

自
転
車
熱
が
高
ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。仲

間
と
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ク
ラ
ブ
を
立
ち
上
げ

て
輪
行
し
た
り
、1
0
0
㎞
ほ
ど
の
距
離

を
走
っ
た
り
。そ
の
後
、堺
市
の
自
転
車

関
連
の
活
動
に
関
わ
る
中
で『
散
走
』に

出
合
い
ま
し
た
」。三
船
さ
ん
の
現
在
の

肩
書
の
ひ
と
つ
で
あ
る『
S
A
K
A
I
散

走
倶
楽
部 

世
話
人
』に
つ
な
が
る
こ
の
出

合
い
が
、三
船
さ
ん
に
自
転
車
と
の
新
し

い
関
係
を
も
た
ら
し
た
の
で
す
。

※
2
0
2
0
年
3
月
31
日
事
業
終
了

“身の丈に合う”散走とともに、
第二の人生を進む。

三船 義博 さん

WebもCheck! 三船さんの活動内容や思い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3月頃公開予定。こちらもぜひ。

456

23

1

1950年大阪府堺市生まれの70歳。会社員時代はエンジニアとして勤務し、60歳で定
年退職。環境問題への関心を起点に堺自転車のまちづくり・市民の会、堺エコロジー大
学、写真クラブなどに入会し、活動の幅を拡大。2011年日本サイクリング協会サイクリン
グインストラクター取得、2012年仲間とミューズ・サイクリングクラブ立ち上げ（事務局自
転車博物館内）、2017年堺市中心市街地活性化協議会堺コミュニケーションサイクル

（SCC）参加、2019年SAKAI散走倶楽部世話人へと精力的に活動中。趣味も多彩で
写真、自転車（整備や部品交換も）、日曜大工、ミシン掛け。

SAKAI散走倶楽部 世話人他 三船 義博さん

Cyclingood 09Cyclingood10
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代表
藤本 章光さん

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
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自
転
車
で
、こ
の
町
を
元
気
に
。

そ
し
て
、町
の
魅
力
を

再
発
見
す
る
き
っ
か
け
に
。

サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
適
し
た
地
域
。

で
も
、生
活
の
中
心
に

あ
る
の
は
ク
ル
マ
だ
っ
た
。

大
阪
か
ら
ク
ル
マ
で
一
時
間
ほ
ど
走
る

と
、播
磨
平
野
と
一
級
河
川
・
加
古
川
、そ

し
て
山
々
に
囲
ま
れ
た
広
大
な
景
色
が
見

え
て
き
ま
す
。こ
こ
兵
庫
県
多
可
町
で

1
9
7
0
年
頃
か
ら
店
を
構
え
る
中
町

オ
ー
ト
サ
イ
ク
ル
の
現
在
の
代
表
は
、三

代
目
の
藤
本
さ
ん
。「
ク
ル
マ
が
不
可
欠

な
郊
外
の
町
で
は
、自
転
車
販
売
店
の
経

営
は
決
し
て
容
易
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。そ

れ
で
も
、商
社
勤
め
の
経
験
を
家
業
に
役

立
て
た
い
と
考
え
ま
し
た
」。39
歳
で
店
を

継
承
。と
こ
ろ
が
、店
を
継
い
だ
ば
か
り
の

頃
、藤
本
さ
ん
は
思
わ
ぬ
壁
に
ぶ
つ
か
り

ま
す
。「
当
時
の
私
は
、お
客
さ
ん
を
増
や

す
た
め
に
は
店
で
扱
う
自
転
車
を
増
や
す

の
が
一
番
だ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。で
す

が
、新
し
い
メ
ー
カ
ー
と
の
取
り
引
き
は

想
像
以
上
に
難
し
く
、あ
き
ら
め
ざ
る
を

得
ま
せ
ん
で
し
た
」。現
状
の
商
品
の
ま
ま

で
客
層
を
広
げ
る
に
は
ど
う
す
れ
ば
い
い

の
か
。そ
ん
な
悩
み
に
光
が
差
し
た
の
は
、

あ
る
サ
イ
ク
ル
イ
ベ
ン
ト
で
シ
マ
ノ
の
講

演
を
聞
い
た
こ
と
が
き
っ
か
け
だ
そ
う
。

「
健
康
寿
命
延
伸
の
重
要
性
や
、自
転
車

の
ひ
と
こ
ぎ
は
階
段
一
段
飛
ば
し
に
匹
敵

す
る
と
い
う
お
話
に
、こ
れ
だ
！
と
感
銘

を
受
け
た
の
で
す
」。ク
ル
マ
に
頼
っ
た
生

活
を
続
け
て
い
る
と
、い
つ
の
間
に
か
体

力
が
衰
え
て
寝
た
き
り
に
な
り
や
す
い
。

そ
う
な
る
前
に
無
理
な
く
運
動
を
習
慣

化
で
き
る
の
が
自
転
車
。こ
の
事
実
を
地

域
の
人
々
に
伝
え
る
の
が
自
分
の
使
命
だ

と
直
感
し
た
藤
本
さ
ん
は
、地
域
の
イ
ベ

ン
ト
に
出
店
し
、自
転
車
の
試
乗
会
と
共

に
自
転
車
の
健
康
効
果
を
積
極
的
に
伝

え
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。「
ま
ず
自
分

の
健
康
や
体
力
に
つ
い
て
意
識
し
て
も
ら

う
こ
と
が
重
要
。家
に
置
い
て
い
る
自
転

車
に
久
し
ぶ
り
に
乗
っ
て
み
る
。う
ち
で

買
わ
な
く
て
も
、そ
れ
で
い
い
の
で
す
」と

語
る
通
り
、店
舗
で
は
修
理
や
点
検
に
も

注
力
さ
れ
て
い
ま
す
。

こ
の
町
の
魅
力
は

自
転
車
に
乗
っ
て
こ
そ

見
え
て
く
る
。

自
転
車
の
健
康
効
果
を
伝
え
は
じ
め

た
頃
、藤
本
さ
ん
は
同
じ
北
播
磨
エ
リ
ア

で
自
転
車
推
進
事
業
を
行
う
観
光
協
会

や
市
役
所
の
方
と
出
会
い
、共
に
自
転
車

に
よ
る
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
む
こ
と
に

な
り
ま
し
た
。「
サ
イ
ク
ル
マ
ッ
プ
を
作
っ

た
り
、店
を
ラ
イ
ド
イ
ベ
ン
ト
の
立
ち
寄

り
ス
ポ
ッ
ト
に
し
て
点
検
を
行
っ
た
り
。

多
可
町
を
含
む
北
播
磨
を
、サ
イ
ク
リ
ン

グ
が
楽
し
め
る
エ
リ
ア
と
し
て
盛
り
上
げ

て
い
ま
す
」。で
す
が
、藤
本
さ
ん
が
ま
ち

づ
く
り
に
取
り
組
む
一
番
の
目
的
は
サ
イ

ク
リ
ス
ト
の
誘
致
で
は
な
い
そ
う
。「
サ
イ

ク
リ
ス
ト
が
増
え
る
こ
と
で
、地
元
の
人

が『
自
転
車
っ
て
楽
し
そ
う
』と
感
じ
る

機
会
を
増
や
し
た
い
の
で
す
。そ
の
影
響

か
ら
自
転
車
に
乗
っ
て
み
て
、広
々
と
し

た
平
野
や
山
々
な
ど
、目
に
映
る
景
色
が

変
わ
っ
て
い
く
お
も
し
ろ
さ
や
、自
然
の

中
を
ぐ
ん
ぐ
ん
進
む
爽
快
感
と
い
う
自

転
車
な
ら
で
は
の
楽
し
さ
や
気
持
ち
良

さ
を
感
じ
て
も
ら
い
た
い
。そ
う
す
れ
ば
、

こ
の
地
域
の
良
さ
を
も
っ
と
実
感
で
き
る

は
ず
で
す
」。

自
転
車
を
軸
に
し
た
健
康
情
報
の
発

信
と
ま
ち
づ
く
り
。そ
の
両
輪
で
藤
本
さ

ん
が
め
ざ
す
の
は
、健
康
促
進
は
も
ち
ろ

ん
、地
域
の
人
々
に
町
へ
の
愛
着
を
深
め

て
も
ら
う
こ
と
な
の
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

ラ
イ
ド
イ
ベ
ン
ト
の
サ
ポ
ー
ト
や
市
町
村

の
自
転
車
推
進
会
議
へ
の
参
加
な
ど
、精

力
的
に
活
動
さ
れ
る
藤
本
さ
ん
の
こ
れ

か
ら
と
、北
播
磨
エ
リ
ア
の
盛
り
上
が
り

に
期
待
が
高
ま
り
ま
す
。

12親子2代、3代でお客さんが来られるようにと、子ども向けの
二輪車も取り扱っている。朝はお客さんが会社や学校に行って
いるあいだに修理を行うため、通勤・通学時間に合わせて店を
オープン。 34北播磨の観光協会、加東市観光協会の方 と々
協同で作成したサイクルマップ。コース設定の他、観光スポットや
サイクリングを安全に楽しむためのコツなど細部にもこだわった。 
56地域のフリーマーケットやお祭りでは、子ども用のプレイス
ペースを自作。ブースでは自転車と健康に関する情報展示も行っ
ている。 7加西市のライドイベントではロゴ入りスタンドなどを
提供。縁の下の力持ちとしてイベントを支える。

3 24

5

67

中町オートサイクル
【 兵庫県 】
〒679-1122
多可町中区中安田103－1
URL : 
https://www.instagram.com/
nakachoautocycle/1
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交通事故発生件数と自転車交通事故発生件数・比率
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交通事故発生件数（左軸）

交通事故発生件数全体に占める
自転車交通事故発生件数比率（右軸）

自転車交通事故発生件数（左軸） 自転車に関する
交通事故「数」は減っている一方、
全体の交通事故に占める
「割合」は増加傾向。

このままではいけない！

　
中
町
オ
ー
ト
サ
イ
ク
ル
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
近
藤 

篤
史
さ
ん

「
藤
本
さ
ん
と
は
小
学
校
か
ら
の
同

級
生
。同
じ
よ
う
に
地
元
で
家
業
を
継

い
だ
者
と
し
て
応
援
し
て
い
ま
す
。家
業

は
内
装
業
な
の
で
、こ
の
店
の
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
ス
ペ
ー
ス
や
テ
ラ
ス
席
は
、藤
本
さ

ん
と
相
談
し
な
が
ら
私
が
改
装
し
ま
し

た
。店
に
立
ち
寄
る
の
は
自
転
車
の
用

事
と
い
う
よ
り
、仕
事
の
あ
い
ま
の
休
憩

と
い
う
方
が
し
っ
く
り
く
る
か
な
。お
互

い
に
仕
事
の
こ
と
や
町
の
こ
と
、何
気
な

い
こ
と
で
も
打
ち
明
け
ら
れ
る
の
が
心

地
良
い
で
す
ね
。た
だ
、い
つ
も
忙
し
く

し
て
い
て
一
緒
に
ツ
ー
リ
ン
グ
し
た
こ
と

が
一
度
も
な
い
の
で
、た
ま
に
は
休
め

よ
！
と
思
っ
て
い
ま
す（
笑
）」。

　
中
町
オ
ー
ト
サ
イ
ク
ル
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
宮
崎 

茉
奈
さ
ん  

茉
帆
さ
ん

「
自
転
車
が
出
て
く
る
漫
画
に
あ
こ
が

れ
て
、姉
妹
二
人
で
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
買

い
に
き
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
。初
心
者

の
私
た
ち
に
も
優
し
く
説
明
し
て
く
だ

さ
り
、安
心
し
て
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。実
は
母
も
健
康
の
た
め
に
と
こ
の
お

店
で
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
買
っ
た
の
で
、信

号
が
少
な
く
見
晴
ら
し
が
良
い
北
播
磨

を
一
緒
に
走
っ
て
み
た
い
で
す
。私
た
ち

は
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
は
じ
め
て
そ
ろ
そ
ろ

一
年
。以
前
は
ク
ル
マ
中
心
の
生
活
で
し

た
が
、だ
ん
だ
ん
と
筋
肉
が
つ
き
、健
康

的
に
な
っ
て
き
ま
し
た
」。

兵
庫
県
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
す
る
北
播

磨
エ
リ
ア
。5
市
1
町
か
ら
な
る
こ
の
エ
リ

ア
は
、一
級
河
川
・
加
古
川
を
中
心
に
南
部

に
は
播
磨
平
野
、北
西
部
に
は
1
0
0
0
ｍ

級
の
山
が
連
な
り
、走
り
ど
こ
ろ
が
満
載
。

今
回
は
、そ
ん
な
地
域
の
魅
力
を
よ
く
知
る

３
組
の
お
客
さ
ま
に
集
ま
っ
て
い
た
だ
き
、

お
店
と
の
関
わ
り
な
ど
を
伺
い
ま
し
た
。

　
中
町
オ
ー
ト
サ
イ
ク
ル
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
鵜
野 

泰
寛
さ
ん  

高
見 

昭
紀
さ
ん

「
私
は
加
東
市
観
光
協
会
で
自
転
車
活

用
の
推
進
に
取
り
組
ん
で
い
ま
す
。同
じ

よ
う
に
多
可
町
で
活
動
す
る
藤
本
さ
ん
と

は
イ
ベ
ン
ト
で
出
会
っ
て
意
気
投
合
。人

柄
や
熱
意
に
惹
か
れ
て
、加
西
市
役
所
の

高
見
さ
ん
に
も
紹
介
し
、す
ぐ
サ
イ
ク
ル

マ
ッ
プ
の
作
成
や
イ
ベ
ン
ト
企
画
な
ど
の

協
力
を
お
願
い
し
ま
し
た
。プ
ロ
目
線
で

ア
ド
バ
イ
ス
い
た
だ
け
る
の
で
、自
転
車
に

つ
い
て
困
っ
た
と
き
は
藤
本
さ
ん
に
聞
く
、

と
い
う
の
が
私
た
ち
の
共
通
認
識
。プ
ラ

イ
ベ
ー
ト
で
も
自
転
車
に
乗
る
の
で
、公

私
共
に
お
世
話
に
な
っ
て
い
ま
す
」。

自
転
車
っ
て
楽
し
そ
う
。

ま
ず
は
店
先
か
ら

そ
ん
な
空
気
を
伝
え
た
い
。

冬
の
日
の
朝
、都
市
部
の
通
勤
時
間

帯
は
特
に
、通
勤
や
通
学
の
人
だ
け
で
な

く
、保
育
園
や
幼
稚
園
に
子
ど
も
を
乗

せ
て
電
動
自
転
車
を
走
ら
せ
る
保
護
者

の
姿
も
目
立
ち
ま
す
。ス
ピ
ー
ド
を
出
し

て
い
る
人
が
多
い
の
は
、「
寒
く
て
早
く

着
き
た
い
か
ら
」、「
間
に
合
わ
な
い
か

ら
」と
つ
い
加
速
し
て
し
ま
う
た
め
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。さ
ら
に
信
号
を
無
視
し
、

車
道
と
歩
道
を
行
き
来
し
な
が
ら
最
短

の
ル
ー
ト
を
選
ん
で
走
り
抜
け
る
人
が

増
え
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

自
転
車
に
乗
っ
て
い
る
人
自
身
は
何

が
危
険
な
の
か
わ
か
っ
て
お
ら
ず
、「
自

転
車
は
ど
こ
を
走
っ
て
も
構
わ
な
い
」と

思
い
込
ん
で
い
る
傾
向
が
高
い
と
思
わ

れ
ま
す
。車
道
を
逆
走
、信
号
を
無
視
、

ス
ピ
ー
ド
を
出
し
て
歩
道
を
走
る
の
は

す
べ
て
違
法
な
行
為
で
あ
る
こ
と
、さ
ら

に
こ
の
よ
う
な
走
行
に
よ
っ
て
、ク
ル
マ

や
人
、も
ち
ろ
ん
他
の
自
転
車
に
乗
っ
て

い
る
人
と
の
接
触
＝
事
故
が
起
こ
り
や

す
い
と
改
め
て
認
識
す
る
こ
と
が
必
要

で
す
。角
か
ら
突
然
ス
ピ
ー
ド
を
出
し

た
自
転
車
が
現
れ
た
ら
と
っ
さ
に
避
け

ら
れ
る
で
し
ょ
う
か
？
一
度
相
手
の
立
場

か
ら
振
り
返
っ
て
み
る
と
、自
分
の
行
為

の
危
険
性
が
見
え
て
く
る
は
ず
で
す
。

こ
の
ま
ま
自
転
車
が
関
連
す
る
事
故

が
増
加
す
る
と
、こ
れ
ま
で
以
上
に
交

通
法
規
が
厳
罰
化
す
る
こ
と
も
予
測
さ

れ
ま
す
。そ
う
な
る
と
も
っ
と
走
る
こ
と

が
面
倒
に
な
り
、楽
し
さ
を
半
減
さ
せ

る
こ
と
に
。一
人
ひ
と
り
の
モ
ラ
ル
の
あ

る
走
行
で
、自
転
車
だ
け
で
な
く
人
も

ク
ル
マ
も
安
心
し
て
移
動
で
き
る
町
に

し
て
い
く
こ
と
が
、2
0
2
1
年
の
大

切
な
目
標
に
な
り
そ
う
で
す
。

寒いから？ 急いでいるから？
無意識にしてしまう危険な走行のこと。

私たちがロードバイク
デビューしたお店。

２台目もお願いします。

宮崎 茉奈さん
茉帆さん

家業を継いで
頑張る同志として、

刺激をもらっています。

近藤 篤史さん

まちづくりの大切な
パートナー。これからも

頼りにしています！

鵜野 泰寛さん
高見 昭紀さん

出典：�政府統計の総合窓口(e-Stat)（https://www.e-stat.go.jp/） 
「令和元年中の交通事故の発生状況」「自転車（第1・2当事者）の事故類型別交通事故件数の推移」
「交通事故発生状況の推移」（警察庁）を加工して作成
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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 ： 秋
五色 ： 白
五味 ： 辛味
臓腑 ： 肺、大腸、
 皮毛、鼻
五情 ： 悲

春

冬 夏

土秋
五季 ： 土用
五色 ： 黄
五味 ： 甘味
臓腑 ： 胃、肌肉、
 脾、口唇
五情 ： 思
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Webサイトに新しいコンテンツが
2つ登場しています。ひとつは女性
にとっての自転車の魅力をお伝えす
る「Go My Way」、そして自転車を
はじめたばかりの方にHow toを紹
介する「Basic Things」です。自転
車をはじめたいけどよくわからない…
という方、サクッと読めるボリューム
なのでぜひどうぞ。

今号の特集「ニューノーマルを乗りこなす」いかがでしたでしょうか。コロ
ナ禍によって懸念される健康二次被害とその対策としての自転車運動の効
果を中心にお届けしました。外出自粛によって気持ちにも身体にもブレーキ
がかかってしまっている状況の中、自転車で上手に気持ちの良い時間を作っ
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_026

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）

ステイな年末年始に
ゆるんだ気持ちと身体をリフレッシュ。

いつもと違った年末年始。寒さも

厳しく、家からほとんど出なかったと

いう方が多いかもしれません。家で過

ごす日が続くと太陽の光を浴びる時

間が減り、自律神経が乱れて心身に

不調が出やすくなります。また、五季

で冬は「蓄える」季節。年末年始の

食べ過ぎ・飲み過ぎに、ステイホーム

による運動不足が重なると、余分な

エネルギーがなかなか排出されず、

いつまでも身体が重い、スイッチが入

らない…と感じることも。こうした不調

を改善するには、自宅で簡単にできる

「交代浴」がおすすめです。その名の

通り熱いお湯と冷水を交互に浴びる

入浴法で、交感神経と副交感神経

が刺激されて自律神経が整い、血流

がよくなることで溜まった老廃物や疲

労物質を排出しやすくなります。交代

浴ですっきりしたら、紅茶で身体を温

めましょう。発酵して作られる紅茶は、

身体の内側にたまった寒気を取り除

き、血流を促進。抗酸化作用のある

りんごと末梢血管を修復すると言わ

れているシナモンたっぷりのコンフィ

チュールを入れることで、さらに温め

や疲労回復の効果が高まります。交

代浴とホットティー、冷温を使いこな

して、2021年をフレッシュに過ごしま

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。一人ひとり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。

自宅でサウナ道!? 交代浴

寒気を取り除き、身体を温める

りんごのスパイスティー

材料
［りんごとスパイスコンフィチュール］ 
◦りんご小さめ1個（5㎜あられ切り）
◦シナモンパウダー小さじ1/2◦カ
ルダモンパウダー小さじ1/2◦生姜
10g（すりおろし）◦きび砂糖80g

［紅茶（2人分）］ 
◦紅茶の葉小さじ2（今回は濃厚な
味わいのアッサム茶を使用）◦お湯
700cc

作り方
❶�厚手の小鍋にコンフィチュールの

材料をすべて入れる。
❷�りんごにしっかりと絡むように混ぜ

合わせる。
❸�フタをして弱火で10分。焦げないよ

うにときどき混ぜながら煮つめる。

❹�フタを開けて中火で5分ほど、こま
めに混ぜながら水分を飛ばしてと
ろみをつける。

飲み方
❶�カップに大さじ1杯のコンフィチュー

ルを入れる。
❷紅茶を注ぐ。
❸スプーンで混ぜて出来上がり。

［その他のコンフィチュールの楽しみ方］
トーストやホット
ケーキ、ヨーグ
ルト、アイスな
どにのせたり、
かけたり、混ぜ
たり。いろいろ
と楽しんでみて
ください。

お風呂の推奨温度は42度以上。
シャワーは最初から冷たくせず、暖かめの温度から徐々に冷水
にしていきましょう。
※�心臓の弱い方や、冷水に慣れていない方は無理をせず、

温度を確かめながら行ってください。

交代浴
①�全身を洗ってから、肩まで湯船に浸かります。３〜5分ほど、

目安は額から汗がにじむ程度。
②�湯船から出て冷水シャワーを1〜2分浴びます。最初は脚

や頭だけでもいいので、熱が冷めるまで浴びてください。
③�再度湯船に浸かります。このときに足し湯や追い炊きをして

湯温を上げることがポイントです。
④�温まったら、もう一度冷水を浴びます。こちらも1〜２分実施

してください。
⑤�このように温湯3回、冷水3回を繰り返します。リラックスし

たい方は最後を4回目の温浴で、シャキッとしたい方は3回
目の冷水で締めるのがおすすめです。

⑥慣れてきたらセット数を増やすのもGood！




