
R o a d  t o  B e a u t y.
それぞれの美しさへ。

気持ちいい方へ、こぎだそう。



近
年
、身
体
の
サ
イ
ズ
や
肌
の
色
、身
体
的
特

徴
な
ど
に
関
係
な
く
、あ
り
の
ま
ま
を
愛
す
る

„
ボ
デ
ィ
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
“と
い
う
考
え
が
海
外
を

中
心
に
広
ま
っ
て
い
る
よ
う
に
、「
美
し
さ
」の
価

値
観
は
従
来
の
画
一
的
な
イ
メ
ー
ジ
で
は
な

く
、多
様
化
し
て
い
る
と
言
え
ま
す
。美
を
追

求
し
て
筋
ト
レ
に
励
む
女
性
が
増
え
て
い
る
こ

と
か
ら
も
、「
美
し
さ
」は
一
人
ひ
と
り
が
自
由

に
描
く
も
の
に
変
わ
っ
て
き
て
い
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

そ
こ
で
、今
号
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
の
特
集

テ
ー
マ
は「
R
o
a
d 

t
o 

B
e
a
u
t
y
」。

一
人
ひ
と
り
が
め
ざ
す「
美
し
さ
」を
叶
え
る

た
め
の
良
き
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し
て
、自
転
車
の

魅
力
を
考
察
し
て
い
き
ま
す
。自
転
車
走
行
に

よ
っ
て
得
ら
れ
る
運
動
効
果
は
、脂
肪
燃
焼
や

身
体
の
引
き
締
め
、美
肌
や
美
髪
な
ど
、ま
さ

に
多
様
な「
美
し
さ
」に
直
結
。こ
れ
ま
で
さ
ま

ざ
ま
な
テ
ー
マ
で
お
伝
え
し
て
き
た
自
転
車
の

健
康
効
果
を
、「
美
し
さ
」と
い
う
観
点
か
ら
改

め
て
整
理
す
る
と
共
に
、日
々
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

や
女
性
の
生
涯
に
深
く
関
わ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ

ン
ス
と
自
転
車
運
動
の
関
係
に
つ
い
て
も
、國
學

院
大
學
の
林
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

内
的
な
美
、外
的
な
美
、そ
し
て
す
べ
て
の
土

台
と
な
る
健
康
。人
そ
れ
ぞ
れ
が
願
う
健
や
か

な
美
へ
と
向
か
う
、伴
走「
車
」と
し
て
の
自
転

車
の
魅
力
を
お
伝
え
し
て
い
き
ま
す
。あ
な
た

の
め
ざ
す
美
し
さ
へ
の
道
を
、自
転
車
と
共
に

進
ん
で
み
ま
せ
ん
か
。

そ
れ
ぞ
れ
の

健
や
か
な
美
に
向
か
う
、

伴
走「
車
」と
し
て
の
効
果
。

一 人 ひとり 違 う 、そ れ ぞ れ の 美 しさ へ 。

R o a d  t o  B e a u t y .

効
率
的
に

 

脂
肪
燃
焼

下
半
身
の

 

筋
力
U
P

整
っ
た

 

ホ
ル
モ
ン

   

バ
ラ
ン
ス

ブ
レ
な
い

こ
こ
ろ

美
肌
・
美
髪
を
つ
く
る

血
液
の

　  

め
ぐ
り理

解
力
・
判
断
力
な
ど

認
知
機
能

　
　
　
　
　
を
向
上

撮影協力 ： LE PETIT MOUTON  https://www.le-petit-mouton.jp
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自
転
車
運
動
と「
美
し
さ
」の
関
係
や
、女
性
の
生
涯
に
深
く
関
わ

る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
に
つ
い
て
、運
動
生
理
学
の
分
野
で
女
性
と

運
動
の
関
わ
り
を
研
究
さ
れ
て
い
る
林
先
生
に
伺
い
ま
し
た
。

自
転
車
を「
移
動
手
段
」と
捉
え
て
い
る
方
が
多

い
よ
う
で
す
が
、「
美
し
さ
」に
つ
な
が
る
運
動
効

果
が
あ
る
と
言
え
る
で
し
ょ
う
か
。

基
本
的
に
自
転
車
の
走
行
は

有
酸
素
運
動
で
す
か
ら
、

さ
ま
ざ
ま
な
効
果
が
あ
り
ま
す
。

脂
肪
燃
焼
効
果
は
も
ち
ろ
ん
、筋
力
ア
ッ
プ

や
血
流
促
進
な
ど
、ジ
ョ
ギ
ン
グ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
と
同
じ
よ
う
に
全
身
運
動
と
し
て
の
さ
ま
ざ

ま
な
効
果
を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。人
の
筋

肉
の
う
ち
6
割
以
上
は
下
半
身
に
つ
い
て
い
る

た
め
、ひ
と
こ
ぎ
で
下
半
身
の
筋
肉
を
大
き
く

動
か
す
自
転
車
の
ペ
ダ
リ
ン
グ
は
、効
率
的
に
有

酸
素
運
動
の
効
果
を
得
や
す
い
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

ラ
ク
に
感
じ
る
ペ
ダ
リ
ン
グ
で
す
が
、体
感
以
上

に
筋
肉
を
使
う
動
き
な
の
で
す
ね
。

そ
う
で
す
ね
。筋
肉
を
使
う
こ
と
で
、

健
康
的
に
下
半
身
を

引
き
締
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

女
性
は
男
性
よ
り
も
筋
肉
量
が
少
な
い
た

め
、比
較
的
ラ
ク
に
筋
肉
を
動
か
せ
る
自
転
車

運
動
は
お
す
す
め
で
す
。特
に
若
い
女
性
は
、理

想
的
な
体
型
に
近
づ
こ
う
と
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
し

て
い
る
人
が
少
な
く
あ
り
ま
せ
ん
が
、必
要
以

上
の
体
重
制
限
は
月
経
不
順
な
ど
の
不
調
に
つ

な
が
り
ま
す
。無
理
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
で
健
康
を

損
な
う
よ
り
も
、し
っ
か
り
と
筋
肉
を
つ
け
て

代
謝
を
上
げ
、脂
肪
を
燃
や
す
ほ
う
が
、健
康

的
な
美
し
さ
へ
の
近
道
に
な
る
で
し
ょ
う
。

女
性
の
生
涯
に
深
く
関
わ
る
の
が
女
性
ホ
ル
モ

ン
で
す
が
、加
齢
に
よ
る
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の

変
化
に
つ
い
て
は
ど
う
で
し
ょ
う
？

有
酸
素
運
動
に
よ
っ
て

更
年
期
症
状
が
緩
和
さ
れ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

一
般
的
に
女
性
は
50
歳
前
後
で
閉
経
を
迎

え
、女
性
ホ
ル
モ
ン（
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
）の
分
泌
量

が
急
激
に
低
下
。ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
が
崩
れ
る

こ
と
に
よ
っ
て
、ほ
て
り
や
発
汗
な
ど
の
ホ
ッ
ト

フ
ラ
ッ
シ
ュ
、頭
痛
や
め
ま
い
と
い
っ
た
さ
ま
ざ

ま
な
症
状
が
現
れ
ま
す
。こ
う
し
た
更
年
期
症

状
の
緩
和
に
、有
酸
素
運
動
が
効
果
的
で
あ
る

こ
と
は
多
く
の
研
究
で
分
か
っ
て
い
る
の
で
す

が
、そ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
ま
だ
解
明
さ
れ
て
い
ま

せ
ん
。有
酸
素
運
動
は
自
律
神
経
を
整
え
る
働

き
が
あ
る
こ
と
か
ら
、更
年
期
特
有
の
心
身
の

不
安
定
さ
を
緩
和
す
る
の
で
は
な
い
か
と
考
え

ら
れ
ま
す
。ま
た
、閉
経
後
は
内
臓
脂
肪
の
増

加
や
高
血
圧
、認
知
症
、骨
密
度
の
低
下
な
ど

の
疾
患
リ
ス
ク
が
上
昇
し
ま
す
。若
い
う
ち
か

ら
運
動
習
慣
を
身
に
つ
け
、健
康
の
水
準
を
高

く
保
っ
て
お
く
こ
と
で
、女
性
が
必
ず
経
験
す
る

「
閉
経
」に
備
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。こ
う
し

て
日
々
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
良
好
に
保
ち
、健
康

で
過
ご
せ
る
期
間
を
延
ば
す
こ
と
が
、そ
の
人

の
求
め
る「
美
し
さ
」を
め
ざ
す
た
め
の
重
要

な
土
台
と
な
り
ま
す
。

更
年
期
に
は
、集
中
力
の
低
下
や
気
分
の
落
ち

込
み
な
ど
の
症
状
も
現
れ
る
よ
う
で
す
。

抑
う
つ
な
ど
精
神
的
な
症
状
に
も
、

有
酸
素
運
動
は
有
効
で
す
。

有
酸
素
運
動
を
行
う
と
、脳
内
で
セ
ロ
ト
ニ

ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。こ
れ
は「
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
」

と
も
言
わ
れ
、ス
ト
レ
ス
を
軽
減
し
て
気
分
を

安
定
さ
せ
る
働
き
が
あ
る
た
め
、抑
う
つ
症
状

を
改
善
で
き
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。ま
た
、外

に
出
て
運
動
す
る
こ
と
で
普
段
と
は
違
う
景
色

を
見
た
り
、誰
か
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
と
っ

た
り
、日
常
に
刺
激
を
与
え
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。そ
う
し
た
変
化
も
、精
神
面
に
良
い
影
響

を
与
え
る
の
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。そ
れ
が
自
転

車
で
あ
れ
ば
行
動
範
囲
が
さ
ら
に
広
が
り
、刺

激
も
多
く
な
る
で
し
ょ
う
。

自
転
車
に
乗
る
こ
と
が
、マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
よ

う
な
効
果
や
脳
機
能
の
向
上
に
も
つ
な
が
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

走
る
瞬
間
に
集
中
す
る
こ
と
で
、

脳
に
も
好
影
響
が
あ
り
そ
う
で
す
。

自
転
車
で
風
を
き
っ
て
走
る
気
持
ち
良
さ

は
、誰
も
が
感
じ
る
こ
と
だ
と
思
い
ま
す
。リ
ズ

ミ
カ
ル
な
全
身
運
動
で
す
か
ら
快
感
を
得
や
す

い
で
し
ょ
う
し
、走
る
瞬
間
に
集
中
す
る
こ
と

で
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
の
効
果
や
脳
機
能
の
向

上
も
期
待
が
で
き
そ
う
で
す
ね
。

ダ
イ
エ
ッ
ト
か
ら
ホ
ル
モ
ン
バ
ラ
ン
ス
の
改
善
ま

で
、自
転
車
は
女
性
の
生
涯
に
適
し
た
運
動
だ

と
言
え
そ
う
で
す
ね
。

多
様
な
運
動
効
果
に
よ
っ
て

健
康
と
い
う
土
台
を
築
き
、「
美
し
さ
」

に
導
い
て
く
れ
る
で
し
ょ
う
。

身
体
の
引
き
締
め
、脳
機
能
の
向
上
、ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
の
改
善
な
ど
、自
転
車
運
動
は
心
身

を
健
康
に
保
つ
こ
と
で
、さ
ま
ざ
ま
な「
美
し

さ
」に
導
い
て
く
れ
る
と
言
え
ま
す
。ま
た
、人

生
の
と
き
ど
き
に
求
め
る「
美
し
さ
」を
目
標
に

運
動
を
続
け
る
と
、身
体
の
変
化
を
実
感
し
や

す
く
、さ
ら
に
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
維
持
・
向
上
に
つ

な
が
る
で
し
ょ
う
。健
康
を
意
識
す
る
こ
と
で

新
た
な
知
識
へ
の
ア
ン
テ
ナ
が
敏
感
に
な
る
な

ど
、年
齢
を
問
わ
ず
常
に
自
分
へ
の
向
上
心
を

も
つ
こ
と
が
、そ
の
人
の
願
う「
美
」を
叶
え
て

い
け
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

R o a d  t o  B e a u t y .

な ぜ 、 自 転 車 は 多 様 な 美 しさを つくることが できる の か？
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「
移
動
手
段
」か
ら「
運
動
」に
変
え
る
に

は
、最
短
距
離
よ
り
も
少
し
遠
回
り
し
て
長

い
距
離
を
走
る
こ
と
を
意
識
す
る
の
が
お

す
す
め
。ギ
ア
を
軽
く
し
て
く
る
く
る
と
ペ

ダ
リ
ン
グ
す
る
こ
と
で
全
身
に
新
鮮
な
血
液

や
酸
素
が
め
ぐ
り
や
す
く
な
り
、血
流
が
促

さ
れ
て
代
謝
も
ア
ッ
プ
。ま
た
、自
転
車
を
こ

ぐ
そ
の
瞬
間
に
集
中
す
る
こ
と
で
、ス
ト
レ

ス
軽
減
や
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
の
あ
る「
マ
イ
ン

ド
フ
ル
ネ
ス
」も
期
待
で
き
ま
す
。

20
〜
30
分
程
度
の
シ
ン
プ
ル
な
有
酸
素
運

動
の
直
後
に
脳
の
処
理
能
力
が
向
上
す
る
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。つ
ま
り
、通
勤
に
自

転
車
を
使
う
と
仕
事
の
精
度
や
ス
ピ
ー
ド

が
向
上
し
や
す
く
、そ
れ
だ
け
速
く
仕
事
を

完
了
で
き
る
と
、時
間
や
気
持
ち
に
ゆ
と
り

が
生
ま
れ
る
と
い
う
メ
リ
ッ
ト
が
期
待
で
き

ま
す
。ま
た
、習
慣
的
な
有
酸
素
運
動
は
、月

経
周
期
や
加
齢
な
ど
で
乱
れ
が
ち
な
ホ
ル
モ

ン
バ
ラ
ン
ス
を
改
善
。心
身
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン

を
良
好
に
保
っ
て
く
れ
ま
す
。

避
け
て
し
ま
い
が
ち
な
上
り
坂
は
、む
く

み
改
善
や
脚
の
引
き
締
め
の
チ
ャ
ン
ス
！
坂

を
上
る
た
め
に
し
っ
か
り
踏
み
込
む
こ
と
で

大
腿
筋
や
大
腎
筋
、ハ
ム
ス
ト
リ
ン
グ
ス
、上

半
身
と
下
半
身
を
つ
な
ぐ
大
腰
筋
な
ど
が

効
率
よ
く
鍛
え
ら
れ
ま
す
。さ
ら
に
、筋
肉

が
収
縮
・
弛
緩
す
る
こ
と
で
、血
液
が
心
臓
へ

と
勢
い
よ
く
流
れ
る「
筋
ポ
ン
プ
作
用
」が
働

き
、全
身
の
血
流
が
促
進
さ
れ
ま
す
。上
り

坂
を
見
つ
け
た
ら
積
極
的
に
ト
ラ
イ
を
！

も
っ
と
本
格
的
に
運
動
効
果
を
得
た
い
な

ら
、ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
と
い
う
選
択
も
。自
転

車
と
の
一
体
感
や
ス
ピ
ー
ド
感
な
ど
、軽
快

車
と
は
異
な
る
自
転
車
体
験
が
で
き
ま
す
。

初
心
者
に
お
す
す
め
な
の
は
、快
適
な
走
り

と
安
定
感
を
兼
ね
備
え
た
ク
ロ
ス
バ
イ
ク
。

他
に
も
、長
距
離
を
速
く
走
る
な
ら
ロ
ー
ド

バ
イ
ク
、オ
フ
ロ
ー
ド
に
ト
ラ
イ
し
た
い
な
ら

マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
な
ど
、車
種
に
よ
っ
て
身

体
を
動
か
す
さ
ま
ざ
ま
な
楽
し
み
方
を
体

験
で
き
ま
す
。

初
心
者
や
女
性
に
も
乗
り
や
す
い
の
が
、普
段
使
い

に
適
し
た
ク
ロ
ス
バ
イ
ク
。軽
快
車
よ
り
も
重
量
が

軽
く
、変
速
段
数
も
多
い
の
で
、坂
道
も
ラ
ク
ラ
ク
。

「
買
い
物
に
使
う
か
ら
カ
ゴ
を
つ
け
る
」な
ど
、用
途

に
応
じ
て
カ
ス
タ
マ
イ
ズ
し
て
も
O
K
。

カゴやスタンド
は自分 流 にカ
スタマイズ。

長 距 離 や 坂
道もラクラク
走れる！

車体の左側に立ち、ブレーキ
をきかせて右脚を後ろに振り
上げ、フレームをまたぎます。

しっかりと減速したら、停まる
と同時にお尻をサドルの前に
降ろし、片足を着地します。

ペダルをこぎ出しやすい高さ
に調節します。片足を乗せ、ブ
レーキを離して走り出します。

サドルの前に両足で着地し、
乗るときと同様に、右脚を後ろ
に振り上げて左側に降ります。

も
っ
と
。軽
や
か
に„
美
“に
向
か
う

ク
ロ
ス
バ
イ
ク
は
サ
ド
ル
が
高
め
に
設
定
さ
れ
て
い

る
の
で
、最
初
は「
ち
ょ
っ
と
不
安
」と
思
う
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。軽
快
車
と
は
違
う
乗
り
物
と
捉
え
て
、

基
本
の
乗
り
降
り
を
マ
ス
タ
ー
す
れ
ば
安
心
で
す
。

初
め
て
の

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
は

ク
ロ
ス
バ
イ
ク
が
お
す
す
め
。

乗
り
降
り
の
練
習
で

コ
ツ
を
つ
か
め
ば
安
心
。

R o a d  t o  B e a u t y .

「なりたい美しさ」を叶えるために、効果的な自転車の乗り方をご紹介。
少し意識するだけで、いつもの“移動”が美しさへの近道に変わります。

ここ ろと か ら だ を 磨 く

軽
い
ペ
ダ
リ
ン
グ
で

   

い
つ
も
よ
り

長
く
走
る

通
勤
や
通
学
な
ど

　
　
　

習
慣
と
し
て
走
る

積
極
的
に

上
り
坂
に

                  

チ
ャ
レ
ン
ジ
す
る

ス
ポ
ー
ツ
や

ト
レ
ー
ニン
グ
と
し
て
走
る

まずはココからトライ！慣れてきたらレベルUP！

代
謝
U
P

□✓
血
流
U
P

□✓
マ
イ
ン
ド

フ
ル
ネ
ス
効
果

□✓
代
謝
U
P

□✓
筋
力
U
P

□✓
血
流
U
P

□✓
脳
機
能
U
P

□✓
ホ
ル
モ
ン

バ
ラ
ン
ス
改
善

□✓
代
謝
U
P

□✓
血
流
U
P

□✓

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク

と
い
う

パ
ー
ト
ナ
ー

乗
り
方

降
り
方

詳しくはWebコンテンツ「Basic things」をチェック！
https://cyclingood.shimano.co.jp/blog/basic-things/basic03.html
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筋力値

エストロゲン（女性ホルモン）の量

症
状
が
重
い

症
状
が
軽
い

ほとんどの項目で
症状が軽減！

脚の曲げ伸ばしや
引き上げに使う
筋肉を活性化！

　　　自転車運動による筋力値の変化データ③

シクロツーリズムしまなみ2019年度「自転車に乗って健康になろう」事業報告書より改変

　　　運動トレーニングが更年期障害に及ぼす影響データ②

進藤宗洋ほか：臨床スポーツ医学，5：775-781，1998 より改変

測
定
方
法

●被験者／更年期女性
●実験内容／50％VO2max（中強度）程度の有酸素
運動トレーニングを週3回、10週間実施

測
定
方
法

●被験者／スポーツバイク乗車経
験がない、運動不足を感じている
20歳代～60歳代の女性23名
●期間／約3カ月
●実験内容／①スポーツバイクで
の日常的なサイクリング（1日30
分以上、週3回以上の自転車乗
車） ②サイクリングツアーへの参
加 ③理学療法士・管理栄養士の
直接指導 など

年齢

　　  エストロゲン（女性ホルモン）量の推移データ①

10 20 30 40 50 60 70 80 90 （歳）

エストロゲンの役割

血管を
強くしなやか
にする

骨格筋
を保つ

骨密度
を保つ

活性酸素
を除去
する

自律神経
を安定
させる

悪玉
コレステロール
を抑制し、善玉
コレステロール
を増加

コラーゲン
産生を促し
肌・髪を健康に

保つ

不
眠

大腿四頭筋 腸腰筋 ハムストリングス

神
経
過
敏
症

憂
う
つ
症

め
ま
い

倦
怠
感

筋
肉
痛
・
関
節
痛

頭
痛

動
悸

（
冷
え
、の
ぼ
せ
、ほ
て
り
、

 

発
汗
、動
悸
な
ど
）

血
管
運
動
神
経
失
調
症
状

（
手
足
が
し
び
れ
る
、

 

感
覚
が
鈍
い
な
ど
）

感
覚
異
常・錯
感
覚
症

（
皮
膚
を
ア
リ
が

 

這
う
よ
う
な
感
覚
）

蟻
走
感

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
後

実
験
前（
7
月
）

実
験
後（
10
月
）

女
性
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
大
き
く

左
右
す
る
女
性
ホ
ル
モ
ン
。ま
ず
は
そ

の
働
き
に
つ
い
て
解
説
し
ま
す
。女
性

ホ
ル
モ
ン
に
は
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
プ
ロ

ゲ
ス
テ
ロ
ン
の
2
種
類
が
あ
り
、そ
の

う
ち
女
性
の
美
と
健
康
に
大
き
く
影

響
す
る
の
が
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
で
す
。エ
ス

ト
ロ
ゲ
ン
は
主
に
卵
巣
で
つ
く
ら
れ
、

妊
娠
の
準
備
や
女
性
ら
し
い
身
体
づ
く

り
の
役
割
を
も
つ
ほ
か
、皮
膚
や
骨
で

は
コ
ラ
ー
ゲ
ン
の
合
成
促
進
や
骨
量
の

維
持
、筋
肉
で
は
骨
格
筋
の
維
持
、血

管
で
は
動
脈
硬
化
の
抑
制
、肝
臓
で
は

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
抑
え
善
玉
コ

レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
増
や
す
な
ど
、そ
の

働
き
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
全
身
で
働
く
エ
ス
ト
ロ

ゲ
ン
は
、30
代
後
半
頃
か
ら
徐
々
に
分

泌
量
が
低
下
を
は
じ
め
、そ
の
後
一
気

に
減
少
。特
に
閉
経
前
後
の
45
〜
55
歳

頃
に
激
減
し
、閉
経
を
迎
え
る
頃
に
は

ほ
ぼ
0
に
な
り
ま
す
。こ
の
閉
経
年
齢

を
は
さ
ん
だ
10
年
間
を
一
般
的
に
更

年
期
と
呼
び
、頭
痛
や
め
ま
い
、倦
怠

感
な
ど
、人
に
よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
な
更

年
期
症
状
が
現
れ
ま
す
。ま
た
、エ
ス
ト

ロ
ゲ
ン
は
血
管
や
骨
の
健
康
に
も
関
わ

る
た
め
、閉
経
後
は
動
脈
硬
化
や
骨
粗

し
ょ
う
症
な
ど
の
疾
患
に
も
注
意
が

必
要
に
な
り
ま
す
。

さ
ま
ざ
ま
な
不
調
が
現
れ
る
更
年

期
で
す
が
、そ
の
症
状
が
有
酸
素
運
動

に
よ
っ
て
緩
和
さ
れ
る
こ
と
が
明
ら

か
に
な
っ
て
い
ま
す
。デ
ー
タ
②
は
、更

年
期
女
性
を
対
象
に
中
強
度
の
有
酸

素
運
動
を
週
3
回
、10
週
間
行
っ
て

も
ら
っ
た
結
果
で
す
。運
動
前
と
比
べ

て
、運
動
後
に
ほ
と
ん
ど
の
更
年
期
症

状
が
緩
和
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
効
果

に
つ
い
て
林
先
生
は
、「
有
酸
素
運
動

は
、動
脈
硬
化
の
抑
制
や
自
律
神
経

の
安
定
な
ど
エ
ス
ト
ロ
ゲ
ン
と
同
じ

働
き
が
あ
る
た
め
、多
く
の
更
年
期
症

状
緩
和
に
効
果
が
あ
る
よ
う
で
す
」と

話
さ
れ
ま
す
。

さ
ら
に
、運
動
習
慣
と
し
て
自
転
車

運
動
を
取
り
入
れ
た
場
合
の
身
体
へ
の

効
果
を
示
し
て
い
る
の
が
デ
ー
タ
③
の

グ
ラ
フ
で
す
。ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
未
経
験

の
女
性
に
1
日
30
分
以
上
、週
3
回
の

日
常
的
な
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
行
っ
て
も

ら
っ
た
と
こ
ろ
、3
カ
月
で
下
半
身
の

筋
力
が
向
上
。筋
力
の
維
持
・
向
上
は

体
力
の
維
持
・
向
上
や
脂
肪
燃
焼
に
も

影
響
す
る
た
め
、買
い
物
や
通
勤
な
ど

日
常
的
に
自
転
車
に
乗
る
こ
と
で
、主

に
下
半
身
の
筋
力
低
下
が
加
速
す
る
閉

経
以
降
の
女
性
は
も
ち
ろ
ん
、美
や
健

康
を
求
め
る
す
べ
て
の
方
に
う
れ
し
い

効
果
が
得
ら
れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

「
な
り
た
い
自
分
」や「
求
め
る
健
や

か
さ
」は
、長
い
人
生
の
中
で
多
様
に

変
化
し
ま
す
。あ
な
た
が
ど
の
よ
う
な

「
美
し
さ
」を
め
ざ
す
と
き
も
、自
転
車

は
き
っ
と
頼
も
し
い
パ
ー
ト
ナ
ー
と
し

て
伴
走
し
て
く
れ
る
は
ず
で
す
。

女性ホルモンは年齢と共に減少し、更年期を終えるとほぼ0に。有酸素運動が更年期症状を緩和。自転車なら無理なく筋力もアップ。

習慣的な運動が加齢による不調を和らげ、美しさをキープ。
女性の身体を健やかに保つために欠かせない女性ホルモン。

更年期はこの重要なホルモンの分泌が激減し身体にさまざまな不調が現れる、女性にとって激動の期間です。
避けては通れない更年期を乗り越えるために、有酸素運動を習慣化させておくことが大切なようです。
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123デンマークをはじめ、これまで５０都市以上を
視察。訪れた国では積極的にサイクリングツアーに参
加し、交通環境を視察しながら、街の歴史や暮らす
人々の日常を肌で感じて情報を集めるのだそう。 4吉
田先生が推進するデンマーク式の自転車教育法は、

「遊びながら学ぶ」ことが特徴。例えば、ペダルのない
自転車に乗った子どもたちにハエたたきを持たせ、シャ
ボン玉を飛ばす。すると、子どもたちは夢中でシャボン
玉を割りながら、バランスの取り方やハンドル操作を
身につける。 56ラインを引いておくと、説明しなくて
もまっすぐ走る練習に。ここでは大人の仕事は、乗り方
を教えることではなく、シャボン玉を飛ばしたり、子ども
とハイタッチしたりすることだと先生は笑う。

大阪のメインストリート御堂筋の側道を整備して設置された自
転車専用レーン。将来的には反対車線の側道も整備し、さら
に南北に拡張することで、クルマ中心から人中心の空間再編
をめざしている。

人
を
安
全
な
通
行
へ
と
導
く

交
通
環
境
を
整
え
た
い
。

吉
田
先
生
が
魅
了
さ
れ
た
、交
通
工
学

と
人
の
意
思
と
の
関
係
。そ
れ
が
ど
う
い

う
も
の
か
先
生
に
た
ず
ね
る
と
、「
例
え

ば
、歩
道
や
信
号
が
整
っ
た
都
市
部
よ
り

も
、地
方
の
ほ
う
が
子
ど
も
が
関
わ
る
交

通
事
故
が
少
な
い
と
い
う
デ
ー
タ
が
あ
り

ま
す
。こ
れ
は
主
に
保
護
者
の
意
識
の
違

い
に
よ
る
も
の
で
、歩
道
も
信
号
も
少
な

い
地
方
で
は
一
人
で
歩
か
せ
る
こ
と
へ
の

危
機
感
が
強
く
、自
ず
と
安
全
教
育
に
力

を
入
れ
る
こ
と
が
影
響
し
て
い
る
と
考
え

ら
れ
ま
す
」。こ
の
意
外
性
や
複
雑
さ
が

交
通
工
学
の
魅
力
。交
通
安
全
の
向
上
を

め
ざ
す
に
は
、単
な
る
環
境
整
備
や
厳
罰

化
で
は
な
く
、人
を
安
全
な
行
動
に
導
く

仕
組
み
を
考
え
る
必
要
が
あ
る
と
先
生

は
話
さ
れ
ま
す
。

そ
ん
な
吉
田
先
生
が
交
通
工
学
の
中

で
も
取
り
分
け
自
転
車
に
関
す
る
活
動

に
取
り
組
む
よ
う
に
な
っ
た
の
は
、歩
道

通
行
が
一
般
的
だ
っ
た
自
転
車
を「
車
道

の
左
側
走
行
へ
」と
い
う
動
き
に
変
わ
っ

て
き
た
2
0
0
6
年
頃
。そ
の
環
境
整
備

や
施
策
立
案
に
関
わ
る
よ
う
に
な
っ
た
こ

と
が
き
っ
か
け
で
し
た
。「
自
転
車
は
免

許
不
要
で
、化
石
燃
料
も
使
わ
ず
、ラ
ク

に
遠
く
ま
で
走
る
こ
と
が
で
き
る
。安

全
・
快
適
な
移
動
を
考
え
た
と
き
に
、あ

ら
ゆ
る
側
面
か
ら
ポ
テ
ン
シ
ャ
ル
の
高
さ

を
感
じ
ま
し
た
」。同
年
、研
究
の
た
め
に

デ
ン
マ
ー
ク
を
訪
問
す
る
と
、歩
道
・
車

道
・
自
転
車
道
が
は
っ
き
り
分
離
さ
れ
た

交
通
環
境
を
目
の
当
た
り
に
。こ
の
こ
と

か
ら
、日
本
の
多
く
の
道
路
で
は
自
転
車

が
歩
道
と
車
道
の『
余
っ
た
部
分
』を
走

ら
ざ
る
を
得
な
い
状
況
に
あ
る
こ
と
を

突
き
つ
け
ら
れ
た
そ
う
で
す
。「
現
在
、多

く
の
自
治
体
で
自
転
車
活
用
が
進
め
ら

れ
て
い
ま
す
が
、ま
ず
は
誰
も
が
迷
わ
ず

安
全
に
走
れ
る
環
境
を
整
え
て
、自
転
車

の
市
民
権
を
得
る
こ
と
が
重
要
だ
と
私

は
考
え
て
い
ま
す
」。歩
道
通
行
に
慣
れ

た
利
用
者
に
車
道
走
行
を
促
す
こ
と
も

必
要
で
す
が
、「
一
人
ひ
と
り
の
意
識
を

変
え
る
よ
り
も
、や
は
り
環
境
整
備
が
先

決
で
し
ょ
う
」と
続
け
ら
れ
ま
す
。子
ど

も
か
ら
お
年
寄
り
ま
で
利
用
す
る
自
転

車
だ
か
ら
こ
そ
、複
雑
な
ル
ー
ル
を
知
ら

な
く
て
も
、初
め
て
通
る
道
で
も
、『
安
全

な
走
行
へ
と
導
く
環
境
づ
く
り
』が
重
要

な
の
だ
と
強
く
話
さ
れ
ま
す
。

自
ら
の
意
思
で
動
か
せ
る

自
転
車
は
、自
由
そ
の
も
の
。

交
通
環
境
の
整
備
と
共
に
、吉
田
先
生

は
幼
児
向
け
の
自
転
車
教
育
に
も
取
り

組
ま
れ
て
い
ま
す
。「
操
作
に
慣
れ
て
い
な

い
大
人
に『
走
行
中
に
片
手
を
離
し
て
ハ

ン
ド
サ
イ
ン
を
出
し
て
く
だ
さ
い
』と
言
っ

て
も
な
か
な
か
難
し
い
も
の
。そ
こ
で
、正

し
い
乗
り
方
を
効
果
的
に
身
に
つ
け
る

た
め
に
、幼
児
期
か
ら
の
教
育
に
注
力
し

て
い
ま
す
」。自
転
車
の
乗
り
方
は
、脳
で

は
な
く
身
体
で
覚
え
る『
手
続
き
記
憶
』

と
し
て
記
憶
さ
れ
、例
え
10
年
乗
ら
な
く

て
も
身
体
が
覚
え
て
い
る
の
だ
そ
う
。幼

児
期
に
遊
び
な
が
ら
自
転
車
の
乗
り
方

を
覚
え
る
こ
と
で
、段
階
的
に
正
し
く
安

全
に
自
転
車
に
乗
れ
る
人
を
増
や
す
こ

と
が
、先
生
の
理
想
だ
そ
う
で
す
。

環
境
整
備
と
幼
児
向
け
の
自
転
車
教

育
、こ
の
両
軸
で
吉
田
先
生
が
め
ざ
す
の

は
、誰
も
が
自
転
車
に
乗
っ
て
自
由
に
ど

こ
へ
で
も
行
け
る
未
来
。「
公
共
交
通
機

関
は
時
間
や
場
所
が
あ
る
程
度
限
定
さ

れ
ま
す
が
、自
転
車
は
時
間
も
行
き
先

も
、ル
ー
ト
や
ス
ピ
ー
ド
さ
え
自
分
で
決

め
ら
れ
る
乗
り
物
で
す
。こ
の
自
由
な
移

動
が
自
己
実
現
を
叶
え
、心
身
の
健
康
や

社
会
と
の
関
わ
り
を
も
た
ら
し
て
く
れ
ま

す
」。近
年
で
は
、電
動
ア
シ
ス
ト
付
き
自

転
車
の
機
能
向
上
や
手
で
動
か
す
ハ
ン

ド
サ
イ
ク
ル
の
開
発
も
進
ん
で
お
り
、自

転
車
は
今
後
、身
体
の
衰
え
や
障
が
い
か

ら
も
人
を
自
由
に
し
て
く
れ
る
乗
り
物

に
な
る
と
期
待
さ
れ
て
い
ま
す
。安
全
な

交
通
環
境
を
め
ざ
す
吉
田
先
生
が
見
つ

め
る
先
に
は
、誰
も
が
自
由
に
、ど
こ
へ
で

も
走
り
出
せ
る
未
来
が
広
が
っ
て
い
る
よ

う
で
す
。

数
字
の
向
こ
う
に
人
が
い
る
。

そ
の
気
づ
き
が
交
通
工
学
へ
の

第
一
歩
だ
っ
た
。

交
通
工
学
と
い
う
研
究
分
野
を
ご
存

知
で
し
ょ
う
か
。自
動
車
や
鉄
道
、航

空
、海
運
な
ど
生
活
に
欠
か
せ
な
い
交

通
全
般
の
機
能
や
安
全
性
向
上
に
取
り

組
む
土
木
工
学
の
一
分
野
で
、近
年
は

事
故
や
渋
滞
、環
境
問
題
と
い
っ
た
課

題
の
解
決
に
も
期
待
が
高
ま
っ
て
い
ま

す
。こ
の
交
通
工
学
の
研
究
者
で
あ
り
、

現
在
、特
に
自
転
車
の
交
通
安
全
に
取

り
組
ま
れ
て
い
る
の
が
、大
阪
市
立
大
学

の
吉
田
先
生
で
す
。

中
学
生
の
頃
か
ら
自
転
車
通
学
を
は

じ
め
、自
然
と
交
通
に
興
味
を
も
つ
よ
う

に
な
っ
た
と
振
り
返
る
吉
田
先
生
。大
阪

市
立
大
学
工
学
部
に
進
学
し
た
も
の
の
、

最
初
か
ら
交
通
工
学
を
志
し
た
わ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。「
当
時
の
私
は
、

交
通
工
学
の
こ
と
を
事
故
数
な
ど
の
数

字
を
扱
う
学
問
だ
と
考
え
て
い
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
、4
年
生
の
と
き
に
交
通

ジ
ャ
ー
ナ
リ
ス
ト
岡
さ
ん
の
講
演
を
聴

き
、考
え
が
変
わ
っ
た
の
で
す
」。交
通
工

学
で
扱
う
の
は
主
に
デ
ー
タ
。そ
の
数
字

一
つ
ひ
と
つ
に
人
の
生
業
が
あ
っ
て
、人
の

意
思
が
あ
る
と
い
う
岡
さ
ん
の
講
演
に
衝

撃
を
受
け
た
吉
田
先
生
は
、こ
の
気
づ
き

が
大
き
な
き
っ
か
け
と
な
り
、交
通
工
学

の
研
究
者
の
道
へ
。そ
の
背
景
に
は
、過
去

に
2
人
の
同
級
生
を
交
通
事
故
で
亡
く

さ
れ
た
経
験
も
あ
っ
た
そ
う
で
す
。

誰もが安全に走れる
理想の自転車環境をめざして。

吉田 長
なが

裕
ひろ

 さん

WebもCheck! 吉田先生の活動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「Social」を12月公開予定。こちらもぜひ！
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1

福井県福井市育ち。2000年大阪市立大学大学院工学研究科後期博士課程修了、
同大学助手を経て現職。博士（工学）。交通計画、交通工学を専門に、自転車交通や
自転車利用環境評価の研究を行っている。大阪市都市計画局の施策立案研究員やロ
ンドン大学在外研究員を歴任し、現在は土木学会の自転車政策研究小委員会で委員
長を務め、国や自治体と恊働して自転車活用推進に取り組む。

大阪市立大学大学院工学研究科 准教授 吉田 長裕さん
http://www.ipte.civil.eng.osaka-cu.ac.jp/cs/
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　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_029

アンケートにご協力お願いします。

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）

寒さの深まりと共に、済ませておき

たい仕事や用事が増えて、だんだんと

忙しくなってくるこの時期。この状況

を乗り切るためには慌ただしい気持ち

を落ち着かせながら、本格的な寒さに

身体が対応できるように整えておくこ

とが肝心です。食事は一皿でごちそう

になる丼仕立てにして調理や片付け

の時間をカットしつつ、味わう時間と

栄養はしっかりキープ。丼には精神安

定効果のあるイカや乾燥から防ぐ白

菜やレンコン、胃腸を温めめぐりを促

すスパイスや薬味を使い、とろみをつ

けておけば熱々のままゆっくりと食事

を楽しむことができます。時短調理で

ゆとりができたら、「お灸」でさらにリ

ラックス＆温めを。伝統的な養生法の

お灸は、温熱刺激で身体を継続して

温め、気持ちをリラックスさせて、免疫

機能を高める効果があります。ツボに

貼ってじわじわと温かさを感じる時間

が、寒さと慌ただしさで硬くなりがちな

心身を解きほぐしてくれます。

●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。

お灸で内側から温める

胃腸を温め冷え・乾燥を防ぐ

台湾風あんかけご飯
材料

［台湾風あんかけご飯］（たっぷり4人前）
◦ニンニク30ｇ（みじん切り）◦生姜
30g（みじん切り）◦レンコン200g

（皮付きのまま0.5㎜スライス）◦エリ
ンギ2本（縦0.5㎜スライス）◦冷凍
シーフードミックス250g～300g◦白
菜1/4株（太めの千切り）◦サラダ油
大さじ2◦ごま油大さじ2◦水2カップ

（400cc）◦水溶き片栗粉（片栗粉・
水各大さじ2）◦炊いた白米適宜

［合わせ調味料］
◦醤油大さじ4◦塩大さじ1◦コショ
ウ適宜◦五香紛大さじ1

［薬味］
◦万能ねぎ1/2束（2㎝にカット）◦
三つ葉1/2束（2㎝にカット）◦ゆず
1個（くし切り）

作り方
❶�厚手の鍋にサラダ油、ごま油、ニ

ンニク、生姜を入れ、弱火で2分ほ
ど香りが立つまでゆっくり炒める。

❷�レンコンを入れ中火で透き通るま
で炒める。※ニンニク、生姜が焦げ
ないように気をつけて下さい。

❸�エリンギ、冷凍のままシーフードミッ
クスを加え全体に油をまわす。

❹�白菜、水を入れフタをして中火で
10分ほど蒸す。

❺�合わせ調味料を入れて煮立たせ、
水溶き片栗粉を少しずつ加えてと
ろみをつける。

❻�お皿に盛ったご飯にかけ、お好み
で薬味をのせて出来上がり。

水分代謝を促すくるぶしのツボ

太渓（たいけい） お灸の使い方

レシピの詳細やお灸の使い方の解説をWEBサイトで公開予定！

冷えやすい時期は、腎経のツボ「太渓」の温めを。腎は体内で熱をつくり出す「産熱」をつか
さどるため、「太渓」を刺激することで余分な水分の代謝を促し、冷えから身体を守ります。

https://cyclingood.shimano.co.jp/life/

内くるぶしとアキレス腱のあいだのくぼんだ
ところが「太渓」です。

台座にシールがついたタイプがおすすめ。
火をつけてツボに貼るだけで簡単です。ド
ラッグストアなどで販売されています。

出典:「薄暮時間帯における交通事故防止」(警察庁)　https://www.npa.go.jp/bureau/traffic/anzen/hakubo.html

「走る」をもっと楽しく

察庁によると、死亡事故が最も多い時

間帯は17〜19時台。さらに、10〜12月

は薄暮（日没前後1時間）の時間帯の

死亡事故が最多に。それだけ、この時

期の夕暮れは注意が必要です。

自転車走行時には、早めのライト点

灯や周囲の安全確認はもちろん、目立

つ色の服を着てクルマや歩行者に自

分の存在をアピールすることが事故防

止につながります。服以外にも、バッグ

枕草子に「秋は夕暮れ」と表現され

ているように、この時期は太陽が沈む

風景が印象的な季節です。夕暮れを黄
たそ

昏
がれ

時
どき

とも言いますが、これは薄暗くなる

と人の顔がよく見えず「誰
たれ

ぞ彼
かれ

」と言っ

たことが語源なのだとか。この時間帯

は実際に、モノと周囲の境界がぼんや

りしてクルマや自転車、歩行者が見え

にくく、距離や速度も判断しにくくなる

ため、事故が起こりやすくなります。警

やストールに明るい色を選ぶ、反射材

がついたキーホルダーを身につけるな

どの工夫で、美しい黄昏時を安心して

過ごしましょう。

美しい秋の夕暮れどき、
明るい服で

ドライバーにアピールを。

慌ただしくなる季節は
上手に時短＆お灸でリラックス。

自転車と健康のデータ集「Health Data File」をご利用いただいている各
地の自治体さんのリストに加え、全国のフリーペーパー配布先も更新。さら
に、フリーペーパーのバックナンバーもダウンロードしやすくなっています。

WEBサイトがプチリニューアル！

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

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。




