
動いて、使って、強くする
身体のエンジン。

気持ちいい方へ、こぎだそう。



そ
も
そ
も
代
謝
と
は
何
か
を
宮
地
先
生

に
伺
う
と
、「
私
た
ち
が
生
命
活
動
を
維
持

す
る
た
め
に
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
り
出
す
仕
組

み
の
こ
と
」な
の
だ
そ
う
。体
外
か
ら
取
り

入
れ
た
栄
養
素
を
消
化
・
吸
収
し
て
エ
ネ
ル

ギ
ー
に
変
え
、骨
や
血
液
、筋
肉
を
作
り
、老

廃
物
を
排
出
す
る
、こ
の
一
連
の
流
れ
を
総

エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝（
＝
代
謝
）と
呼
び
ま
す
。

生
き
る
た
め
の

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
生
成
す
る
、

身
体
の
中
で
起
こ
る
化
学
反
応
。

代謝とは？

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
は
、体
温
維
持
や
呼

吸
な
ど
生
き
る
た
め
に
必
要
な
基
礎
代
謝
、

歩
行
な
ど
活
動
に
使
う
活
動
代
謝
、食
事
の

消
化
・
吸
収
の
た
め
に
内
臓
が
働
く
食
事
誘

発
性
熱
生
産
の
3
種
類
。「
一
般
的
に
基
礎

代
謝
が
6
割
、活
動
代
謝
が
3
割
程
度
を
占

め
ま
す
。バ
ラ
ン
ス
に
は
個
人
差
が
あ
り
、運

動
量
な
ど
に
よ
っ
て
変
化
し
ま
す
」。

代
謝
は

大
き
く
3
種
類
に

分
類
さ
れ
る
。

代謝の種類

総
エ
ネ
ル
ギ
ー
代
謝
と
は
、「
端
的
に
言
え

ば
一
日
に
使
わ
れ
る
全
て
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
消

費
量
の
こ
と
」だ
と
、宮
地
先
生
。代
謝
が
下

が
れ
ば
、エ
ネ
ル
ギ
ー
と
し
て
使
わ
れ
な
か
っ

た
栄
養
素
が
脂
肪
と
し
て
体
内
に
蓄
積
さ

れ
、肥
満
の
原
因
に
。さ
ら
に
、エ
ネ
ル
ギ
ー
が

不
足
す
る
と
筋
肉
や
内
臓
が
衰
え
、体
温
の

低
下
や
低
血
圧
、将
来
的
な
疾
患
に
も
つ
な

が
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

身
体
の
不
調
、活
力
の
低
下
、

肥
満
や
メ
タ
ボ
。

代
謝
低
下
の
サ
イ
ン
は
全
身
に
。

身体の変化と
代謝の関係

じ
っ
と
す
る
よ
り
、動
き
出
そ
う
。

小
さ
な
行
動
の
積
み
重
ね
が

身
体
を
変
え
る
。

最
近
、こ
ん
な
こ
と
が
気
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？

その不調、
原因かもしれません。
の低下が代謝

電
車
で
は
ま
っ
さ
き
に
空
席
を
探
す
。階
段
に
は
目
も
く
れ
ず
エ

ス
カ
レ
ー
タ
ー
。そ
ん
な
行
動
に
心
当
た
り
の
あ
る
方
は
、代
謝

の
低
下
が
進
ん
で
い
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。日
々
の
行
動
が
、身
体

の
エ
ン
ジ
ン
と
も
言
え
る
筋
肉
の
代
謝
に
影
響
を
与
え
、体
重
の

増
加
や
体
力
の
低
下
、冷
え
や
不
眠
と
い
っ
た
不
調
を
引
き
起
こ

し
ま
す
。そ
こ
で
今
回
は
、よ
く
耳
に
す
る
け
れ
ど
実
態
が
分
か
り

に
く
い「
代
謝
」を
特
集
。ま
ず
は
そ
の
基
本
を
3
つ
の
ポ
イ
ン
ト

か
ら
確
認
し
ま
し
ょ
う
。

太
り
や
す
いす

ぐ
息
が

上
が
る

寝
付
き

が
悪
い

疲
れ

や
す
い

低
血
圧

冷
え
性

朝
が
苦
手

1965年愛知県生まれ。鹿屋体育大学
スポーツ課程卒業後、川崎医療福祉大
学助教授、米国コロラド大学客員研究
員を経て、国立健康・栄養研究所部長
として勤務。

早稲田大学 
スポーツ科学学術院 
スポーツ科学部 宮地 元彦 教授

監修 P0１～08

教えていただく先生
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生きるためのエネルギーを生み出す代謝。この身体のエンジンが働く仕組みと、
不調を引き起こす原因や改善方法を宮地先生に教えていただきます。

よ
く
、「
基
礎
代
謝
を
上
げ
る
と
痩
せ
る
」と
い
っ
た
フ
レ
ー

ズ
を
耳
に
し
ま
す
が
、基
礎
代
謝
は
生
ま
れ
も
っ
た
内
臓
の

大
き
さ
や
、内
臓
を
動
か
す
筋
肉
量
、腸
管
の
長
さ
な
ど
に

依
存
し
ま
す
。代
謝
の
良
し
悪
し
は
基
礎
代
謝
だ
け
で
な
く
、

摂
取
カ
ロ
リ
ー
と
消
費
エ
ネ
ル
ギ
ー
の
バ
ラ
ン
ス
で
決
ま
り
ま

す
。代
謝
の
低
下
だ
け
で
な
く
、摂
取
量
が
消
費
量
を
上
回

り
、代
謝
の
シ
ス
テ
ム
が
う
ま
く
回
ら
ず
さ
ま
ざ
ま
な
異
常

を
引
き
起
こ
す
状
態
も
、身
体
の
不
調
に
つ
な
が
り
ま
す
。

代
謝
の
良
し
悪
し
は

日
々
の
食
事
と

活
動
量
の
バ
ラ
ン
ス
。

筋
肉
が
代
謝
に
与
え
る
大
き
な
影
響
と
し
て
、血
流
の

促
進
が
あ
り
ま
す
。血
流
が
良
く
な
る
と
、摂
取
し
た
栄
養

素
が
筋
肉
や
内
臓
な
ど
す
み
ず
み
ま
で
届
き
、老
廃
物
の

排
出
も
ス
ム
ー
ズ
に
。ま
た
、全
身
で
生
産
さ
れ
る
さ
ま
ざ

ま
な
代
謝
物
も
、血
流
に
の
っ
て
必
要
な
場
所
へ
と
供
給
さ

れ
ま
す
。そ
れ
ら
の
積
み
重
ね
に
よ
っ
て
、糖
尿
病
や
心
臓

病
と
い
っ
た
生
活
習
慣
病
の
予
防
に
つ
な
が
り
ま
す
。

筋
肉
を
動
か
し

血
流
が
促
進
さ
れ
る
と
、

好
影
響
が
全
身
に
！

み
な
さ
ん
は
毎
日
朝
食
を
食
べ
ま
す
か
？
食
事
は
カ
ロ

リ
ー
を
摂
取
す
る
と
同
時
に
、代
謝
を
促
す
た
め
、食
事
を

抜
く
と
代
謝
が
低
下
し
ま
す
。さ
ら
に
、筋
肉
の
生
成
に
必
要

な
た
ん
ぱ
く
質
が
不
足
す
る
と
筋
肉
が
分
解
・
減
少
し
て
し

ま
い
ま
す
。忙
し
く
て
朝
食
を
抜
き
が
ち
な
方
や
、痩
せ
よ

う
と
思
っ
て
過
度
な
食
事
制
限
を
行
っ
て
い
る
方
、ま
ず
は
食

べ
る
こ
と
か
ら
、代
謝
の
ス
イ
ッ
チ
を
オ
ン
に
し
ま
し
ょ
う
。

代
謝
の
第
一
歩
は
食
事
か
ら
。

ム
リ
な
ダ
イ
エ
ッ
ト
や

不
規
則
な
生
活
は
悪
影
響
。

筋
肉
を
意
識
的
に
動
か
せ
ば
そ
の
日
の
う
ち
に
代
謝
は

向
上
し
ま
す
が
、変
化
は
身
体
の
内
側
に
と
ど
ま
り
、代
謝

が
上
が
っ
た
と
実
感
す
る
こ
と
は
な
か
な
か
難
し
い
も
の
で

す
。2
カ
月
程
度
は
か
か
る
と
考
え
、地
道
な
運
動
を
続
け

て
2
カ
月
前
よ
り
も
体
型
は
ど
う
か
？
冷
え
症
や
寝
付
き

は
ど
う
か
？
と
比
べ
て
み
ま
し
ょ
う
。

身
体
の
変
化
を
実
感
す
る
に
は

少
な
く
と
も
２
カ
月
。

長
期
ス
パ
ン
で
考
え
よ
う
。

代
謝
の
低
下
は
10
代
後
半
か
ら
は
じ
ま
り
ま
す
が
、60

代
ま
で
は
な
だ
ら
か
に
推
移
し
ま
す
。加
齢
と
と
も
に
代
謝

が
落
ち
て
太
り
や
す
く
な
っ
た
と
感
じ
る
な
ら
、そ
れ
は
加

齢
の
せ
い
だ
け
で
な
く
、食
習
慣
や
、運
動
不
足
に
よ
る
筋

肉
量
の
低
下
に
要
因
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
よ
。

ピ
ー
ク
は
10
代
後
半
。

筋
肉
量
の
減
少
、臓
器
の
衰
え

に
よ
り
じ
わ
じ
わ
と
低
下
。

効
率
良
く
代
謝
を
上
げ
る
に
は
、大
き
な
筋
肉
を
動
か
す

こ
と
が
有
効
。下
半
身
の
太
も
も
や
ふ
く
ら
は
ぎ
に
は
身
体

の
中
で
も
特
に
大
き
な
筋
肉
が
集
ま
っ
て
お
り
、歩
く
・
走
る

な
ど
脚
を
使
っ
た
行
動
を
普
段
よ
り
意
識
す
る
だ
け
で
も

そ
の
日
の
代
謝
量
は
向
上
し
ま
す
。そ
の
点
、自
転
車
は
脚

を
大
き
く
か
つ
強
く
動
か
す
こ
と
が
で
き
、効
果
的
で
す
。

筋
肉
量
の
大
半
を
占
め
る

下
半
身
を
使
う
こ
と
で
、

効
率
良
く
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
。

代
謝
に
は
食
事
が
重
要
だ
と
話
し
ま
し
た
が
、そ
れ
と

同
様
に
、運
動
に
よ
っ
て
筋
肉
を
つ
け
る
こ
と
や
、そ
の
筋
肉

を
使
う
こ
と
も
大
切
で
す
。筋
肉
は
身
体
を
支
え
る
と
同

時
に
、多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
し
、体
温
を
作
り
出
す

働
き
を
担
っ
て
い
ま
す
。体
温
が
上
が
れ
ば
基
礎
代
謝
が
活

発
に
な
り
、栄
養
素
を
効
率
良
く
消
費
で
き
ま
す
。代
謝
に

と
っ
て
食
事
と
運
動
は
、コ
イ
ン
の
表
裏
の
よ
う
に
切
り
離

せ
な
い
も
の
と
言
え
ま
す
。

筋
肉
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
て

下
が
り
が
ち
な
代
謝
を

キ
ー
プ
＆
ア
ッ
プ
。

意
外
に
思
わ
れ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、実
は
脳
も
多
く

の
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し
て
い
ま
す
。例
え
ば
自
転
車
は
、転

ば
な
い
よ
う
に
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
な
ど
の
複
雑
な
作
業
を

要
し
、脳
を
刺
激
し
て
脳
の
血
流
を
促
進
す
る
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

エ
ネ
ル
ギ
ー
を
多
く
消
費
す
る

脳
に
刺
激
を
与
え
て

代
謝
が
さ
ら
に
ア
ッ
プ
！

知 って お き た い

生
活
が
乱
れ
る
と
代
謝
が
下
が
る
の
は
当
た
り
前
。

の 仕 組 み と
運 動 と の 関 係 。

代謝運
動
す
る
と
代
謝
が
上
が
る
。そ
の
理
由
は 

筋
肉
量
U
P
と
血
行
促
進
。
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活動時のエネルギー消費量は、

国立健康・栄養研究所の『改訂

版「身体活動のメッツ（METs）

表」』（2012）より算出。また、国

民健康栄養調査（2018）から

20歳から69歳の平均体重（男

性66.2kg、女性53.1kg）を算

出し、消費カロリーを計算して

います。

消費カロリーは低いけれど、下
半身の筋肉を動かし、筋肉のポ
ンプ作用で血流UP！

座位が続きがちなデスクワー
ク。立ったまま打ち合わせをす
るなど、30分に1回程度立ち上
がるとGOOD！

日々の家事や買い物も、実は
ちゃんとカロリーを消費してい
ます。週に1度を目安に、遠くの
スーパーも活用してみては？

運動効果だけでなく、新鮮な景
色は脳にも刺激に。ただし食べ
歩きの誘惑には要注意。

お出かけや通勤、現状の移動手段
を見直すと、意外と自転車でも行
けそうな場所がありませんか？「よ
り動く方法」を選ぶと、自然と代謝
を上げる生活スタイルに。

電車のイス取りゲームから離脱し
て、立ってみるだけでも運動に。
しっかり踏ん張って体幹トレーニ
ングや、景色を眺めながらかかと
の上げ下げで効果UP！!

今
日
か
ら
は
じ
め
る
、身
体
が
変
わ
っ
て
い
く
。

下
半
身
の
筋
肉
を
使
う
た
め
に
意
識
し
た
い
の
は
、「
座
っ
て
い
る
時
間
を
減
ら
す
こ
と
」。

こ
こ
か
ら
は
、代
謝
を
上
げ
る
た
め
の
具
体
的
な
行
動
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

脱・低
代
謝
ラ
イ
フ

意外と使っている！？

日常の中の
消費カロリー

し
ん
ど
い
の
は
ム
リ
！

と
い
う
人
の
た
め
の
、

本
気
で

変
え
た
い
人
の

運
動
不
足
は
分
か
っ
て
い
て
も
、な
か
な
か
は
じ
め
ら
れ

な
い
の
が
正
直
な
と
こ
ろ
。ま
ず
は
無
意
識
に
行
っ
て
い

る
生
活
習
慣
か
ら
見
直
し
て
み
ま
し
ょ
う
。

ち
ょ
い
足
し
運
動
習
慣

運
動
強
度
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
や
す
く
続

け
や
す
い
自
転
車
で
、ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
ス

タ
ー
ト
。本
気
で
変
え
る
に
は
、ア
ク
テ
ィ

ブ
な
運
動
が
不
可
欠
で
す
。

代
謝
U
P
の

自
転
車

ト
レ
ー
ニ
ン
グ

平日の通勤や通学に自転車を取り入れるのも効果的ですが、より
効果を実感したいのであれば、週末によりアクティブなトレーニン
グをプラス。週3回、1日合計50分程度からはじめてみましょう。

週3日を目標に！

筋肉をつけて代謝UPを意識するなら、勾配のある道を。負荷が
かかって筋肉を多く使う上り坂と、ラクに走れる下り坂や平坦な
道を組み合わせると、運動強度をコントロールできて効果的。

積極的に上り坂にトライ！

ただ黙々とトレーニングを続けるのは誰でも難しいもの。山道を
登りきった先に絶景が見えるなど、自分にとってのご褒美を作っ
ておくと、楽しみながら続けることができます。

絶景やおいしいものなど
プラスアルファの楽しみを。

夏でも靴下を履くほどの冷え性で、長年悩んでいました。ジムもヨ
ガも長続きせず、半ば諦めていたところ、子どもの付き添いではじ
めたロードバイクに夢中に。カフェやごはんを目的に毎週末乗る
ようになり、徐々に距離が伸びてきた頃、気づけば靴下ナシで秋
まで過ごせるようになっていました。現在は体力もついてきたの
で、しまなみ海道走破やビワイチを家族で楽しんでいます。

悩みのタネの冷え性が改善して、
身体の変化を実感！ 40代・清水裕紀子さん

男性24kcal

女性20kcal

上り
3分で

男性21kcal

女性17kcal

10分で

男性52kcal

女性42kcal

15分で

男性104kcal

女性84 kcal

20分で

男性122kcal

女性98 kcal

30分で

男性24 kcal

女性19 kcal

10分で
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　　　 筋肉の面積変化データ②

　　ヒトの臓器・組織における安静時代謝量
糸川嘉則ほか,栄養学総論 改定第3版,南江堂,141-164,2006.より改変

図

　　　 ヒトの加齢に伴う1日あたりのエネルギー消費量の変化データ①

Daily energy expenditure through the human life course.
H. Pontzer, Y. Yamada, H. Sagayama, et al

Science 13 Aug 2021  Vol 373, Issue 6556  pp. 808-812  DOI: 10.1126/science.abe5017
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ピークは
10代後半頃。

20代から
60代までは
ほとんど安定。

継続的な
自転車運動によって、
脚の筋肉を鍛えられた
ことが明らか！

代謝量が大きい
部位の中でも
骨格筋は鍛える
ことができる！

体
格
で
調
整
し
た
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量

年齢（歳）
100 20 30 40 50 60 70 80 90 100

●被験者／健康な大学生（8名）　
●実験内容／週3回、1日30分、運動強度
60%HRR（軽く息が上がる程度の強さ）
の自転車運動　●期間／7週間

男性
女性

男性
女性

脳（1.4kg）
 20%

骨格筋※（28kg）

 22%

肝臓（1.8kg）
 21%

心臓（0.3kg）

 9%

その他（23.2kg）

 16%

脂肪組織（15kg）

 4%

腎臓（0.3kg）

 8%
※骨格に沿って付いている筋肉のこと

体重
70kg

膝を曲げる運動で使う
太もも後ろ側の筋肉
（ハムストリングス）の面積

膝を伸ばす運動で使う
太もも前側の筋肉
（大腿四頭筋）の面積

56.64cm2

59.16cm2

59.43cm2

61.73cm2

43.84cm2

45.95cm2

9.75cm2

10.34cm2

28.70cm2

29.37cm2

27.70cm2

28.00cm2

0 10 20 300 10 20 30 40 50 60 70

70%

50%

30%

面積 面積

運動前

運動後

運動前

運動後

運動前

運動後

運動前

運動後

運動前

運動後

運動前

運動後

4.5%
UP!

6.0%
UP!

3.9%
UP!

4.8%
UP!

＊ ＊

＊

＊
＊

大腿骨の長さを100％としたときに、膝から30％、50％、
70％の長さにあたる部位の断面積を測定

＊ ： p<0.05  ＊＊ ： p<0.01  運動前対運動後　（p値：統計的仮説検定において、設定した仮説が正しいかどうかを判定するための基準値の一つ。）

プレスリリースより引用し作成（https://www.nibiohn.go.jp/eiken/info/pdf/Science_210813_TEE_NIBIOHN_Web.pdf）

加
齢
に
よ
る
身
体
の
変
化
の
中
で

も
、脂
肪
が
つ
き
や
す
く
な
る
こ
と
は

よ
く
知
ら
れ
て
い
ま
す
。よ
く
、「
年
齢

を
重
ね
る
と
代
謝
が
落
ち
て
太
り
や
す

く
な
る
」と
言
わ
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま

す
が
、本
当
に
そ
う
な
の
で
し
ょ
う
か
？

こ
の
疑
問
を
明
ら
か
に
し
た
の
が
、

2
0
2
1
年
に
発
表
さ
れ
た
上
記
の

研
究
結
果
で
す
。世
界
29
カ
国
、生
後

8
日
か
ら
95
歳
ま
で
の
6
千
6
0
0

人
以
上
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
、つ

ま
り
代
謝
量
を
分
析
し
た
デ
ー
タ
で
、

右
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費
量
の
グ
ラ
フ

を
見
る
と
10
代
後
半
に
代
謝
の
ピ
ー
ク

を
迎
え
、そ
の
後
30
代
～
50
代
ま
で
は

ほ
と
ん
ど
変
わ
ら
な
い
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。男
性
に
お
い
て
は
20
代
前
半
よ

り
も
30
代
前
半
の
総
エ
ネ
ル
ギ
ー
消
費

量
の
ほ
う
が
低
く
な
っ
て
お
り
、こ
れ
が

30
歳
以
降
の
中
年
太
り
の
一
因
で
は
あ

り
ま
す
。し
か
し
左
側
の
体
格
で
の
調

整
を
行
っ
た
グ
ラ
フ
を
見
て
も
、男
女

と
も
に
中
年
期
の
代
謝
量
は
ほ
ぼ
一
定

で
あ
り
、60
代
以
降
に
な
っ
て
か
ら
年

に
0
7̇
％
減
速
す
る
こ
と
が
分
か
り

ま
す
。こ
の
結
果
か
ら
、40
代
頃
か
ら

「
年
々
太
り
や
す
く
な
っ
て
き
た
」と
感

じ
る
原
因
は
、決
し
て
代
謝
だ
け
で
は

説
明
で
き
な
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

で
は
、太
り
や
す
く
な
る
原
因
は
何

な
の
で
し
ょ
う
か
？
食
事
や
生
活
リ
ズ

ム
な
ど
も
考
え
ら
れ
ま
す
が
、大
き
な

要
因
は
運
動
量
や
活
動
量
の
低
下
、筋

肉
を
使
っ
て
い
な
い
こ
と
で
は
な
い
か

と
考
え
ら
れ
ま
す
。そ
こ
で
、次
の
ペ
ー

ジ
で
は
代
謝
と
運
動
の
関
係
を
見
て
い

き
ま
す
。

ま
ず
、上
記
の
図
で
ヒ
ト
の
臓
器
な

ど
の
安
静
時
代
謝
量
を
確
認
し
ま
す
。

安
静
時
の
代
謝
比
率（
単
位
当
た
り
の

代
謝
量
）は
、骨
格
筋
・
肝
臓
・
脳
が
全

身
の
半
数
以
上
を
占
め
る
こ
と
が
分

か
り
ま
す
。骨
格
筋
と
は
、身
体
を
支

え
動
か
す
た
め
に
使
わ
れ
る
筋
肉
の
こ

と
。じ
っ
と
し
て
い
る
安
静
状
態
で
も

骨
格
筋
は
代
謝
率
が
高
く
、活
動
時
に

は
そ
の
割
合
は
さ
ら
に
高
く
な
り
ま

す
。脳
や
肝
臓
は
意
識
的
に
大
き
く
す

る
こ
と
が
難
し
い
一
方
、骨
格
筋
は
鍛

え
る
こ
と
が
可
能
で
あ
る
た
め
、代
謝

の
維
持
・
向
上
に
は
筋
肉
へ
の
ア
プ

ロ
ー
チ
が
有
効
と
言
え
ま
す
。

で
は
、骨
格
筋
を
鍛
え
る
方
法
と
し

て
、自
転
車
運
動
の
効
果
を
見
て
み
ま

し
ょ
う
。デ
ー
タ
②
で
は
、被
験
者
に

週
3
日
、1
日
30
分
の
自
転
車
運
動
を

7
週
間
継
続
し
て
も
ら
い
、骨
格
筋
の

一
つ
で
あ
る
太
も
も
の
筋
肉
の
面
積
を

測
定
。そ
の
結
果
、運
動
前
よ
り
も
面

積
が
増
加
し
て
お
り
、自
転
車
運
動
が

脚
の
筋
肉
の
向
上
に
効
果
が
あ
る
こ

と
が
分
か
り
ま
し
た
。

「
近
頃
太
り
や
す
く
な
っ
て
き
た
」と

感
じ
た
と
き
は
、代
謝
の
せ
い
に
せ
ず
、

ま
ず
は
活
動
量
が
減
っ
て
い
な
い
か
見

直
し
を
。ア
ク
テ
ィ
ブ
な
運
動
で
な
く

て
も
、1
日
の
中
で
座
っ
て
い
る
時
間

を
減
ら
す
こ
と
か
ら
活
動
量
を
増
や

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。座
る
よ
り
も
立

つ
、止
ま
る
よ
り
も
歩
く
、ク
ル
マ
よ
り

も
自
転
車
を
選
ぶ
な
ど
、で
き
る
こ
と

か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

意外と減らない、中年期の代謝量。高い代謝率を占める骨格筋・肝臓・脳の中で、唯一鍛えられるのが骨格筋。

「加齢とともに太りやすくなってきた」。ホントに代謝のせい？
長引く疲労感や体重の増加に対して、「代謝が落ちてきたからだ」と思われるかもしれませんが、本当にそうでしょうか？

代謝と加齢の関係や、代謝を上げる自転車運動の効果をご紹介します。
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1〜6夏休みを利用した2022
年のスペイン旅の風景。灼熱の
中、きびしい上り坂も粘り強く親
子で走り、500kmを完走。各国
からのサイクリストや地元の人
との交流が励みや喜びとなり、
走り続ける原動力に。

健太郎くん（写真上）にスペインの旅を振り返ってもらうと、
「いろんな困ったことがあったけど、宿の人に助けられたりと
なんとかなってきた。しんどいこともこの旅の間だけだと思う
とがんばれる」という感想。康次郎くん（写真下）は「自転車
で走るのがしんどかった。でも食べ物がおいしかった」「ス
ペイン人と友達になってサッカーをした」と素直なコメント。

自
分
の
体
験
が
こ
ん
な
に
も

影
響
を
与
え
て
い
る
実
感
が
、

家
族
で
冒
険
す
る
き
っ
か
け
に
。

達
さ
ん
の
家
族
で
走
る
自
転
車
旅
へ

の
思
い
は
、お
2
人
の
新
婚
旅
行
の
エ
ピ

ソ
ー
ド
か
ら
も
、う
か
が
い
知
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。「
新
婚
旅
行
に
選
ん
だ
の
は

ハ
ワ
イ
で
開
催
さ
れ
る
ホ
ノ
ル
ル
セ
ン

チ
ュ
リ
ー
ラ
イ
ド
で
し
た
。1
6
0
㎞
を

自
転
車
で
走
る
イ
ベ
ン
ト
に
し
た
の
は
、

単
純
に
彼
女
と
一
緒
に
ハ
ワ
イ
の
自
然
の

中
を
走
り
、自
転
車
の
魅
力
を
知
っ
て
ほ

し
か
っ
た
か
ら
な
の
で
す
が
…
」と
達
さ

ん
が
話
せ
ば
、「
ペ
ダ
ル
と
足
を
固
定
す

る
ビ
ン
デ
ィ
ン
グ
を
外
す
こ
と
が
で
き
ず

に
コ
ケ
て
ば
か
り
で
本
当
に
大
変
で
し

た
。主
人
の
鬼
指
導
を
受
け
て（
笑
）、な

ん
と
か
走
破
。現
地
の
皆
さ
ん
の
応
援
に

パ
ワ
ー
を
も
ら
っ
た
こ
と
は
は
っ
き
り
と

覚
え
て
い
ま
す
」と
佳
香
さ
ん
。ま
さ
に

自
転
車
が
伴
走
す
る
よ
う
に
坂
本
夫
婦

の
暮
ら
し
が
は
じ
ま
り
ま
し
た
。

そ
の
後
長
男
の
健
太
郎
く
ん
、次
男
の

康
次
郎
く
ん
が
誕
生
し
、達
さ
ん
の
中
で

『
家
族
で
世
界
を
自
転
車
で
走
る
』思
い

が
よ
り
一
層
ふ
く
ら
ん
で
い
き
ま
す
。「
講

演
会
で
お
話
し
す
る
機
会
が
増
え
て
、本

当
に
た
く
さ
ん
の
共
感
の
声
を
い
た
だ
き

ま
し
た
。私
の
海
外
で
の
経
験
が
、こ
ん

な
に
も
た
く
さ
ん
の
人
の
心
を
動
か
し
、

影
響
を
与
え
て
い
る
。そ
の
実
感
か
ら
、

家
族
と
一
緒
に
世
界
を
走
れ
ば
子
ど
も

た
ち
に
何
か
を
伝
え
ら
れ
る
の
か
も
し
れ

な
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
」

と
達
さ
ん
は
話
し
ま
す
。こ
う
し
て『
坂

本
家
世
界
6
大
陸
大
冒
険
』が
ス
タ
ー

ト
。と
は
い
え
5
歳
と
2
歳
の
子
ど
も
を

連
れ
た
海
外
の
冒
険
は「
子
ど
も
の
世
話

だ
け
で
も
手
が
い
っ
ぱ
い
の
上
、私
は
ス

ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
不
慣
れ
で
、予
想
が
つ

か
な
い
海
外
で
の
生
活
…
。最
初
の
頃
は

本
当
に
大
変
で
し
た
」と
佳
香
さ
ん
は
振

り
返
り
ま
す
。

ク
ル
マ
で
は
得
ら
れ
な
い

喜
び
と
素
晴
ら
し
さ
を

家
族
で
共
有
で
き
る
幸
せ
。

『
坂
本
家
世
界
6
大
陸
大
冒
険
』は
、

コ
ロ
ナ
禍
の
国
内
旅
を
挟
み
な
が
ら

2
0
2
2
年
の
夏
に
8
回
目
を
迎
え
、ス

ペ
イ
ン
へ
。ブ
ル
ゴ
ス
を
出
発
し
、キ
リ
ス

ト
教
三
大
聖
地
の
ひ
と
つ
サ
ン
テ
ィ
ア

ゴ・
デ・コ
ン
ポ
ス
テ
ー
ラ
ま
で
の
お
よ
そ

5
0
0
㎞
を
約
30
日
間
で
走
り
抜
け
ま

し
た
。今
回
は
三
男
の
大
和
く
ん
が
2
歳

と
幼
い
こ
と
に
加
え
、佳
香
さ
ん
が
体
調

を
崩
し
、灼
熱
の
暑
さ
に
子
ど
も
た
ち
も

バ
テ
て
し
ま
う
ハ
プ
ニ
ン
グ
が
続
き
ま
し

た
が「
楽
し
か
っ
た
」と
笑
顔
を
見
せ
る

皆
さ
ん
。そ
れ
は
こ
れ
ま
で
の
チ
ャ
レ
ン

ジ
も
順
調
な
こ
と
ば
か
り
で
は
な
か
っ
た

経
験
が
影
響
し
て
い
る
よ
う
で
す
。「
予

定
し
て
い
た
宿
に
泊
ま
れ
な
く
な
っ
た

り
、大
雨
で
道
が
寸
断
さ
れ
て
走
れ
な
く

な
っ
た
り
と
、こ
れ
ま
で
も
ピ
ン
チ
は

数
々
あ
り
ま
し
た
。け
れ
ど
そ
の
都
度
な

ん
と
か
な
っ
て
き
ま
し
た
し
、多
く
の
人

の
助
け
で
良
い
方
に
転
ん
だ
こ
と
も
た
く

さ
ん
。子
ど
も
た
ち
に
は
こ
う
い
う
経
験

を
通
じ
て
、『
ど
ん
な
こ
と
が
あ
っ
て
も
大

丈
夫
』と
い
う
し
な
や
か
さ
を
身
に
つ
け

て
ほ
し
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
達
さ
ん
。

佳
香
さ
ん
も「
自
転
車
旅
の
大
変
さ
は
私

が
一
番
感
じ
て
い
ま
す
。そ
れ
で
も
続
け

て
い
る
の
は
、自
転
車
で
し
か
味
わ
え
な

い
喜
び
が
あ
る
か
ら
。大
和
を
身
ご
も
っ

て
い
る
と
き
に
ク
ル
マ
で
伴
走
し
た
の
で

す
が
、自
転
車
で
走
る
と
き
と
比
べ
て
楽

し
さ
は
半
減
。自
転
車
だ
か
ら
出
会
え
る

人
が
い
て
広
が
る
交
流
が
あ
る
、そ
の
素

晴
ら
し
さ
を
家
族
で
共
有
で
き
る
こ
と

が
こ
の
旅
を
続
け
て
い
る
一
番
の
理
由
で

す
ね
」と
話
し
ま
す
。

予
想
外
の
こ
と
が
起
こ
っ
て
も
こ
の
家

族
な
ら
必
ず
乗
り
越
え
ら
れ
る
と
い
う

強
い
絆
。頼
も
し
さ
が
増
し
て
い
く
子
ど

も
た
ち
の
成
長
を
毎
年
感
じ
な
が
ら
、

『
チ
ー
ム
坂
本
家
』は
こ
れ
か
ら
も
世
界

へ
羽
ば
た
く
翼
を
大
き
く
育
ん
で
い
く
よ

う
で
す
。

WebもCheck! 坂本さんファミリーの冒険をインタビュー形式で詳しくお伝えする、Cyclingood Webサイト「Life」を3月公開予定。こちらもぜひ！
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1

株式会社ミキハウス勤務。1992年早稲田大学政経学部経済学科卒業後、
同社に入社。1995年9月26日～1999年12月28日まで異例の4年3ヶ月の
有給休暇を取得し、単独自転車世界一周で5万5千㎞走破。帰国後、旅の様
子をまとめた書籍『やった。』や『ほった。』などの印税で、世界一周中にお世話
になったギニアの村で井戸掘りや診療所を設立。ブータンでの教育支援プロ
ジェクト実施。会社勤務の傍ら、国内外で講演活動を続ける。2015年からは
家族全員で自転車による「世界6大陸大冒険」にチャレンジ中。

坂本 達さん 佳香さん  健太郎くん 康次郎くん 大和くん ご一家

「何が起こっても大丈夫」という
しなやかさを身につける、
世界をめぐる家族の冒険。

坂本 達
たつ

 さんファミリー

自
転
車
世
界
一
周
を
達
成
し
、

家
族
と
一
緒
に
ま
た
世
界
へ
。

20
代
の
と
き
に
5
万
5
千
㎞
に
お
よ

ぶ
自
転
車
世
界
一
周
を
達
成
し
た
坂
本

達
さ
ん
。こ
の
チ
ャ
レ
ン
ジ
の
一
部
始
終

は
書
籍『
や
っ
た
。』に
収
め
ら
れ
、達
さ

ん
が
感
じ
る
旅
先
で
の
素
直
な
心
境

や
、人
々
と
の
出
会
い
に
感
謝
す
る
真
摯

な
姿
勢
に
フ
ァ
ン
を
増
や
し
続
け
て
い

ま
す
。世
界
一
周
の
冒
険
を
終
え
た
約

10
年
後
に
佳
香
さ
ん
と
結
婚
し
、現
在

は
12
歳
、10
歳
、3
歳
の
3
人
の
お
子
さ

ん
を
も
つ
5
人
フ
ァ
ミ
リ
ー
に
。達
さ
ん

の
世
界
一
周
へ
の
思
い
は
途
絶
え
る
こ
と

は
な
く
、長
男
の
健
太
郎
く
ん
が
5
歳
に

な
っ
た
2
0
1
5
年
に
自
転
車
に
よ
る

「
坂
本
家
世
界
6
大
陸
大
冒
険
」を
ス

タ
ー
ト
さ
せ
て
ニ
ュ
ー
ジ
ー
ラ
ン
ド
へ
。

当
時
、奥
さ
ん
の
佳
香
さ
ん
は
ス
ポ
ー

ツ
バ
イ
ク
経
験
が
浅
く
、乗
り
慣
れ
な
い

状
況
で
し
た
が
、こ
の
旅
を
き
っ
か
け
に

自
転
車
の
素
晴
ら
し
さ
を
感
じ
る
よ
う

に
な
っ
た
そ
う
で
す
。家
族
と
一
緒
に
走

る
こ
と
を
大
切
に
、そ
の
後
も
毎
年
夏
休

み
を
利
用
し
た
自
転
車
に
よ
る
冒
険
を

実
践
し
て
い
る
坂
本
フ
ァ
ミ
リ
ー
。達
さ

ん
の
自
転
車
家
族
旅
に
か
け
る
思
い
は
、

書
籍
に
も
記
さ
れ
て
い
る「
一
人
で
は
何

も
で
き
な
い
」、「
人
を
突
き
動
か
す
こ
と

が
で
き
る
の
は
人
で
し
か
な
い
」と
い
う

信
念
が
根
付
い
て
い
る
よ
う
で
す
。

Facebook : facebook.com/tatsu.aroundtheworld

Instagram
もCheck!

▼
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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

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）
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」という言葉をご存知で

すか？人は自然の摂理に従って変化し

ながら生きていくという東洋医学の思

想で、季節によって身体の中で負担が

かかる臓器も変化していくと考えられ

ています。一年で一番寒い冬は、元気

の源を貯蔵する「腎」の働きが低下す

る季節。「腎」の機能を向上させるに

は、冬に旬を迎える海の幸を使った鍋

料理が効果的です。魚介類は「腎」を

補うだけでなく、身体の基となるたんぱ

く質が豊富。血流を促す働きがあるサ

フランを加えたブイヤベースにすること

で、身体が芯から温まります。食事とと

もに、日常の中でも身体を温めるに

は、かかとを上げて背伸びの運動を。

ふくらはぎの筋肉を使うことで足から

心臓へと血液を送り返し、滞りがちな

下半身の血流を促すことができます。

たんぱく質を摂り込み、血流を促進し

て全身に栄養を届けることで、代謝と

いう身体のエンジンも温まってきます。

●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。

下半身から血流を促す

「腎」の機能を高め元気を回復

冬の寄せ鍋ブイヤベース

材料（3人前）
◦真鱈3切れ/生または甘塩（5㎝
カット）◦あさり6個◦ムール貝（あ
れば12個）◦海老3尾◦イカ150g

（5㎝カット）◦大根250g（0.5㎝イ
チョウ切り）◦人参50g（0.5㎝半月
切り）◦白菜100g（3枚位ざく切り）
◦春菊50g（1/3束位3㎝カット）
◦ニンニク（3片スライス）◦醤油大
さじ3◦サフラン2つまみ◦塩小さじ
2◦オリーブ油大さじ4◦水1ℓ

作り方
❶�鍋にオリーブ油を引き、ニンニク、

大根、人参を入れ中火で10分ソ
テーする。

❷�水、サフランを加えてひと煮立ち
させる。

❸�鱈、あさり、ムール貝、海老、イカ、
白菜を加え中火でフタをして、15
分煮る。

❹�醤油、塩、春菊を入れて5分煮たら
出来上がり。

［ワンポイント］
・ �お好みで豆腐やお餅をプラス
・ �残ったスープは、ご飯とチーズを加

えてリゾットに

ふくらはぎの筋肉を使って血流UP
デスクワークで固くなったり、日中の外歩きで疲労したりすると、ふくらはぎの筋肉が収縮せ
ずに血流が滞りがちに。特に血流が滞りやすい夕方以降の時間にふくらはぎの筋肉を動か
すことで、むくみや疲労感が改善されます。

①�脚を骨盤幅に開き、つま先を正
面へ向けて立ち、かかとの上げ
下げをゆっくり20回～30回繰
り返します。不安定な場合は壁
に手をついてもOK。

ふくらはぎの筋肉を鍛えるカーフレイズ

②�母指球と小指球に体重をかけ
て重心を真上に上げるイメージ
で。足首を動かしてふくらはぎの
筋肉を使うことがポイントです。

「走る」をもっと楽しく

予想されます。そこで改めて、自転車の

ルールを定めた「自転車安全利用五

則」を見てみましょう。「①自転車は車道

通行が原則、左側を通行 歩道は例外、

歩行者を優先」「②交差点では信号と

一時停止を守って、安全確認」「③夜間

はライトを点灯」「④飲酒運転は禁止」

「⑤ヘルメットを着用」。実はこの五則

も、元は「子どもはヘルメット着用」だっ

たルールが昨年11月に「全年齢に推

奨」、さらに今年4月からは道路交通法

シェアサイクルの増加や電動アシスト

付き自転車の普及など自転車利用が広

がる中、自転車が関与する交通事故が

全国で相次いでいます。これを受けて

警視庁では昨年10月から交通違反の

取り締まり強化に乗り出しました。これま

で「警告」にとどめていたケースでも、悪

質な場合は積極的に「赤切符」（交通

切符）を交付するそうです。現在は警視

庁が管轄する東京都内のみに限られま

すが、今後この流れが全国にも広がると

の一部改正により「全年齢に着用努力

義務」へと変更予定です。自転車の利

用機会が増加し、社会の注目が自転車

利用者の振る舞いに向いている今、

ルールを守ることが、みんなの快適な自

転車環境につながります。

安全も、快適も、守りたい。
今こそルールの
再確認を。

元気が不足しがちな冬。
食事と運動でエンジンに火をつける。

「自転車安全利用五則」以外にも、ぜひ極めたい「自転車“道”」を紹介する
Webコンテンツ「Social」など、自転車にまつわる情報を発信中！ さらに近日、
今回の特集を深堀りしてお伝えする「Health」を公開します。お楽しみに！

ユニークなコンテンツ、更新中です!

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。




