
自
転
車
が
連
れ
て
く
る

不
思
議
な
心
地
よ
さ
の

理
由
を
探
し
に
。
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自転車に乗るとどうして「気持ちいい」と感じるのでしょうか。
あの不思議な心の感覚の理由を確かめるために、
感性工学の研究者である井口教授を訪ねました。

な
ぜ
、

自
転
車
は

こ
ん
な
に
も

気
持
ち
よ
い

の
だ
ろ
う
？

感
性
工
学
と
い
う
分
野
が
確
立
さ

れ
は
じ
め
た
の
は
2
0
0
0
年
の
頃
。

工
学
の
研
究
対
象
を
人
間
に
踏
み
込

ん
で
い
こ
う
と
い
う
流
れ
が
あ
り
、自

動
車
開
発
に
も「
人
間
中
心
設
計
」と

い
う
考
え
方
が
取
り
入
れ
ら
れ
て
き

ま
し
た
。そ
の
頃
の
自
動
車
業
界
は
各

社
と
も
に
テ
ク
ノ
ロ
ジ
ー
の
進
化
が
進

み
、速
度
や
性
能
な
ど
で
は
差
異
が
つ

か
な
い
状
況
。そ
こ
で
人
間
を
主
体
に

し
た「
快
適
性
」と
い
う
付
加
価
値
に

よ
っ
て
、独
自
性
を
追
求
す
る
よ
う
に

変
化
し
て
い
っ
た
の
で
す
。

し
か
し
、人
間
が
感
じ
る「
快
適
性
」

は
実
は
一
定
し
て
い
ま
せ
ん
。た
と
え

ば
空
調
を
快
適
な
温
度
に
設
定
し
て
い

て
も
、人
間
に
は
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
・リ
ズ

ム
と
言
わ
れ
る
体
内
時
計
が
あ
り
、体

温
や
ホ
ル
モ
ン
分
泌
、神
経
活
動
は
常

に
変
動
し
て
い
ま
す
。こ
う
し
た
微
細

な
人
間
の
変
化
に
製
品
が
対
応
で
き
て

な
い
、と
い
う
と
こ
ろ
に
感
性
工
学
が

新
た
な
付
加
価
値
を
も
た
ら
す
可
能

性
が
あ
る
の
で
す
。

私
は
、自
転
車
と
ク
ル
マ
は
成
り
立

ち
が
似
て
い
る
と
感
じ
て
い
ま
す
。ク
ル

マ
は
速
く
、パ
ワ
フ
ル
に
、効
率
的
に
走

行
で
き
る
よ
う
に
F
1
カ
ー
の
開
発

を
進
め
、そ
の
技
術
を
大
衆
車
へ
と
移

行
さ
せ
て
き
ま
し
た
。自
転
車
も
同
様

に
、世
界
ト
ッ
プ
ク
ラ
ス
の
レ
ー
サ
ー
に

見
合
う
ハ
イ
レ
ベ
ル
な
仕
様
を
一
般
向

け
の
ス
ポ
ー
ツ
車
に
応
用
し
、普
及
さ

せ
て
い
ま
す
。し
か
し
こ
れ
か
ら
は
、生

活
者
を
起
点
に
し
た
デ
ザ
イ
ン
、仕
様
、

機
能
を
取
り
入
れ
て
い
く
べ
き
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。自
転
車
が
も
た
ら
す

「
気
持
ち
よ
さ
」は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や

オ
ー
ト
バ
イ
で
感
じ
る
も
の
と
は
異
な

り
ま
す
。自
転
車
の
特
性
を
生
か
し
て
、

「
も
っ
と
人
を
幸
せ
に
す
る
」「
使
っ
て

幸
せ
に
な
れ
る
」乗
り
物
に
さ
ら
に
進

化
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
る
と
期
待
し

て
い
ま
す
。

特有の気持ちよさを
もたらす自転車は
人を幸せにする乗り物へ
もっと進化させることが
できます。

1976年東京理科大学卒業。1979
年（株）豊田中央研究所に入社し、
感性工学による快適性、安全性を
追究した自動車の開発に従事。
1996年名古屋工業大学大学院博
士号取得の後、2003年日本人間
工学会認定人間工学専門家資格
取得。2013年より工学部部長。

中京大学 工学部
機械システム工学科
井口 弘和 教授

P01〜06監修 ： 中京大学 工学部 機械システム工学科   井口 弘和 教授
撮影協力 ： しぜんバル パプリカ食堂 ヴィーガン／カンテ・グランデ うつぼ公園店
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Cycling

深く。しっかりと。状況を味わう。

速度に呼応する一体感。

Walking

ど
う
や
ら
気
持
ち
よ
さま

で
違
う
ら
し
い
。

「
自
転
車
は
風
を
切
っ
て
走
る
の
が

気
持
ち
い
い
」と
よ
く
言
わ
れ
て
い
ま

す
。で
も
風
を
切
る
な
ら
オ
ー
ト
バ
イ

だ
っ
て
同
じ
の
は
ず
。そ
こ
で
井
口
教

授
に
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
、オ
ー
ト
バ
イ
と
自

転
車
の
気
持
ち
よ
さ
の
違
い
に
つ
い
て

た
ず
ね
て
み
ま
し
た
。

「
自
転
車
運
動
は
坂
道
を
下
っ
た
と

き
の
ス
ピ
ー
ド
感
、視
界
の
変
化
、重

力
の
変
化
が
特
徴
的
で
す
。景
色
の
移

ろ
い
を
目
で
、耳
で
し
っ
か
り
と
捉
え

ら
れ
る
の
は
自
転
車
が
一
番
。視
界
が

流
れ
て
い
く
あ
の
体
験
は
ウ
ォ
ー
キ
ン

グ
に
は
あ
り
ま
せ
ん
し
、エ
ン
ジ
ン
音

が
響
く
オ
ー
ト
バ
イ
で
は
鳥
の
さ
え

ず
り
や
虫
の
声
ま
で
聞
き
取
る
こ
と

は
難
し
い
で
し
ょ
う
」。視
覚
と
聴
覚

に
心
地
よ
い
刺
激
を
得
る
に
は
自
転

車
が
最
も
適
し
て
い
る
一
方
で
、「
自

分
の
興
味
や
関
心
を
よ
り
深
掘
り
す

る
な
ら
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
が
い
い
で
す

ね
。自
分
の
歩
調
に
応
じ
て
風
が
生
ま

れ
、歩
み
を
止
め
る
と
視
界
も
留
ま

る
。注
視
し
て
景
色
や
状
況
を
味
わ

う
に
は
歩
く
こ
と
が
一
番
で
す
」と
井

口
教
授
は
話
し
ま
す
。

さ
ら
に
井
口
教
授
は
、乗
り
物
と
し

て
の
一
体
感
も
自
転
車
が
優
れ
て
い
る

と
話
を
続
け
ま
す
。「
も
ち
ろ
ん
オ
ー

ト
バ
イ
も
一
体
感
の
あ
る
乗
り
物
で
す

が
、エ
ン
ジ
ン
で
駆
動
す
る
分
乗
せ
ら

れ
て
い
る
感
覚
に
近
い
。自
転
車
は
自

分
の
足
で
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
続
け
る
た

め
、速
度
と
足
の
動
き
が
リ
ン
ク
し
て

オ
ー
ト
バ
イ
よ
り
も
一
体
感
を
感
じ

や
す
い
の
で
す
」。実
は
こ
の
ペ
ダ
リ
ン

グ
に
も
気
持
ち
よ
さ
の
秘
密
が
あ
る
と

か
。「
ペ
ダ
リ
ン
グ
後
に
足
を
止
め
て
も

自
転
車
は
し
ば
ら
く
滑
走
を
続
け
ま

す
よ
ね
。自
分
が
動
か
な
く
て
も
刺
激

を
受
け
続
け
ら
れ
る
あ
の
気
持
ち
よ

さ
は
、ま
る
で
ジ
ブ
リ
映
画
で
主
人
公

が
浮
遊
し
て
い
る
シ
ー
ン
を
思
わ
せ
ま

す
。あ
の
滑
ら
か
な
走
り
は
ス
キ
ー
の

滑
走
に
も
似
て
い
て
、浮
遊
す
る
よ
う

な
解
放
感
が
自
転
車
特
有
の
気
持
ち

よ
さ
だ
と
思
い
ま
す
」。浮
か
ぶ
よ
う

に
。飛
ぶ
よ
う
に
。景
色
や
音
を
感
じ

な
が
ら
流
れ
に
身
を
任
せ
て
い
ら
れ
る

あ
の
瞬
間
が
他
で
は
得
ら
れ
な
い「
自

転
車
の
気
持
ち
よ
さ
」の
理
由
の
ひ
と

つ
の
よ
う
で
す
。
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Color
［  色  ］

フレームの色に個性が見える。
「ファッションやメイクに代表されるように色は自分
の気持ちを表現するもの」と井口教授。先生の研究
では外交的で活発な人は黄色を好み、中庸（平均
的）なタイプの人は落ち着いた青や緑を好む傾向が
あるそう。あなたのその自転車のフレームカラーに
も性格が表れているかも？

Gear
［  ギア ］

オンに。オフに。気持ちのシフト。
スピードを上げたいときはシフトアップ、ゆっくり走
りたいときはシフトダウンと、ペダリングと気持ちを
つなぐスイッチとも言えるギア。気持ちをリラックス
させたいときはゆったりとしたリズムを一定に刻む
のがポイントです。

Coasting
［  コースティング  ］

チチチという機械音が気持ちに響く。
ペダリングで足を止めた状態でそのまま滑走するこ
とを「コースティング」と言いますが、このときに「チ
チチ」と聞こえるのがラチェット音。スピードによって
変化するこの音も気持ちに響き、メカの操作感が
アップ。このような機械音を意識しながらコースティ
ングを行うのも、自転車ならではの楽しみです。

Material
［  素 材  ］

使いやすさか、所有感か。
自転車と人の身体の接点は、サドル、ハンドル、ペダ
ルの3箇所。この3点の触感は気持ちよさを左右する
重要なポイントになると井口教授は話します。「グリッ
プしやすさならラバー製になりますが、本革は使い込
むごとに変色して、まるで万年筆のような所有感が生
まれます」とのこと。自分だけの一台に時間をかけて
仕上げていくというのも、楽しみ方のひとつです。

Fashion
［  服 装  ］

風を味方にするコーディネート。
自転車競技では空気抵抗を軽減するために肌にピ
タッと密着したウェアを着用するのが主流ですが、
街乗りの場合は自由。シャツやストールが風になび
く姿は気持ちよさを周囲に伝えると共に、春や夏の
時期は身体に風が通る爽快感を味わえます。

Position
［  姿 勢  ］

上体で変化する乗り心地。
上体を起こして走る軽快車はサドルのクッション性が
高く、言わば自動車のセダンのようなゆったりとした
居住性である一方、上体を前屈みにして風の抵抗を
軽減するスポーツバイクはまさにスポーツカーのよう
な「攻める」乗り心地。同じ自転車でもポジションに
よってまったく異なるため、乗り味、つまりは「居住性」
を意識した自転車選びもぜひ。

 目 で 、耳 で 、肌 で 。
自 転 車 は こ ん な にも 、感 性 を 刺 激 して い る 。



鋭
い

押
さ
れ
る

涼
し
い

鎮静

快

覚醒
不
快

重
い

傾
い
た

つ
ま
ら
な
い

自転車は快適性が持続する

ペース130の「快適感」の経時変化

自転車は気持ちよくて、すっきり

ペースの違いによる
自転車・ウォーキングの印象分布

自転 車 運 動は 気 持ちいい。 その特性を実験で調べてみると…。

自転 車とウォーキングで 　 ペ ースを合 わせて測 定

　　　自転車走行中の「気分」を測定した結果がこちら。ウォーキング　 を対象に、3分ごとに「足取り」「スピード感」「爽快感」「疲労感」の
　印象評価をしてもらい、ペースによる違い、　時間経過による変化を抽出しました。  

モ
ヤ
モ
ヤ
し
た

真
っ
直
ぐ
な

疲
れ
な
い（
身
体
的
）

穏
や
か
な

の
ん
び
り
し
た

軽
や
か

落
ち
着
い
た

安
心
な

滑
ら
か
な

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
項
目

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
項
目

心
地
よ
い（
心
理
的
）

お
も
し
ろ
い

充
実
し
た（
心
理
的
）

ワ
ク
ワ
ク
す
る

明
る
い

充
実
し
た（
身
体
的
）

進
む目
が
覚
め
る

痛
い

疲
れ
る（
身
体
的
）

暑
い

疲
れ
る（
心
理
的
）

不
安
定
な

引
っ
張
ら
れ
る

窮
屈
な

緊
張
し
た

狭
い

地
味鈍
い

不
満
な（
身
体
的
）

淀
ん
だ

イ
ラ
イ
ラ
す
る

不
安
な

心
地
悪
い（
心
理
的
）

嫌
い

暗
い

憂
鬱
な不
快
な

ど
ん
よ
り
し
た

進
ま
な
い

遅
い

ゆ
っ
た
り
し
た

リ
ラ
ッ
ク
ス
し
た

歩/
分90

漕/
分90

歩/
分130

サイクリング
測定方法（30分）

ウォーキング
測定方法（30分）●メトロノームのテンポに合わせてペダルのこぎ方を統制

●速度・ペダル回転数を測定
※自転車のスピードはほぼ一定に、ギアで回転数を調整。

90漕/分遅
こ
ぎ 110漕/分普

通 130漕/分速
こ
ぎ

●メトロノームのテンポに合わせて歩調を統制
●歩行距離、歩行速度を測定
※90・110・130（歩／分）でスピードがアップ。

90歩/分遅
歩
き 110歩/分普

通 130歩/分速
歩
き

被験者　男性14名  平均年齢21.6±2.6歳　
身長171.7±6.7cm　体重68.7±11.3kg　　

実験実施期間　2014年10月29日～12月12日
Kansei-Bicycle project
中京大学 工学部 機械システム工学科 感性工学研究室
株式会社地域資源バンクNIU
株式会社シマノ

漕/
分130

Wellness Talk

歩/
分110

健
康
的

快
適
な

好
き

漕/
分110

Start 3分 6分 9分 12分 15分 18分 21分 24分 27分 30分

どちら
でもない

やや快

快

非常に快

やや不快

不快

非常に
不快

歩/分
130

漕/分
130
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「
気
持
ち
い
い
」と
表
現
さ
れ
る
こ
と

の
多
い
自
転
車
走
行
時
の
気
分
。こ
の
気

持
ち
よ
さ
を
詳
し
く
解
明
す
る
た
め
に
、

速
こ
ぎ
・
普
通
・
遅
こ
ぎ
の
3
種
類
の

ペ
ー
ス
で
各
30
分
間
こ
い
で
も
ら
い
ま
し

た
。ま
た
、も
っ
と
も
メ
ジ
ャ
ー
な
運
動

で
あ
る
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
も
同
じ
ペ
ー
ス

（
速
歩
き
・
普
通
・
遅
歩
き
）で
各
30
分
間

歩
い
て
も
ら
い
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
と
の
違

い
を
比
較
し
ま
し
た
。

こ
の
実
験
の
興
味
深
い
と
こ
ろ
は
運

動
終
了
後
の
気
分
だ
け
を
調
査
す
る
の

で
は
な
く
、運
動
中
の
気
分
変
化
を
確

認
し
た
こ
と
。非
常
に
不
快
～
非
常
に

快
適
ま
で
の
7
段
階
の
気
分
を
3
分
ご

と
に
記
録
し
、さ
ら
に
運
動
後
の
気
分
を

形
容
詞
で
表
現
し
て
も
ら
い
、ペ
ー
ス
の

違
い
に
よ
る
サ
イ
ク
リ
ン
グ
と
ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
の
印
象
を
分
析
し
ま
し
た
。上
図
の

右
は
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
と
サ
イ
ク
リ
ン
グ
、

そ
れ
ぞ
れ
速
い・
普
通
・
遅
い
3
種
類
の

ペ
ー
ス
、合
計
6
タ
イ
プ
の
運
動
後
の
気

分
が
ど
の
場
所
に
位
置
す
る
か
を
示
し

た
も
の
で
す
。た
と
え
ば
横
軸
な
ら
右
に

行
け
ば
行
く
ほ
ど
快
適
に
感
じ
て
い
る

こ
と
を
意
味
し
て
い
ま
す
が
、サ
イ
ク
リ

ン
グ
は
ど
の
ペ
ー
ス
で
も
快
適
と
感
じ
て

い
る
の
が
わ
か
り
ま
す
。

次
に
気
分
の
変
化
を
時
間
軸
で
追
っ

た
の
が
左
の
グ
ラ
フ
で
す
。自
転
車
は「
や

や
快
」と
い
う
感
情
が
最
後
ま
で
持
続
し

て
い
ま
す
が
、ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
徐
々
に

低
下
。同
じ
ペ
ー
ス
1
3
0
で
も
サ
イ
ク

リ
ン
グ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
印
象
に
違
い

が
出
ま
し
た
。

も
う
一
度
右
の
図
を
見
て
み
ま
し
ょ

う
。速
こ
ぎ（
ペ
ー
ス
1
3
0
）の
位
置
は

そ
の
近
く
に「
進
む
」や「
目
が
覚
め
る
」と

い
っ
た
表
現
が
あ
り
、一
方
で
同
じ
ペ
ー
ス

で
あ
る
速
歩
き（
ペ
ー
ス
1
3
0
）で
は

「
窮
屈
な
」や「
心
理
的
に
疲
れ
る
」と
い
っ

た
表
現
が
近
く
に
あ
り
ま
す
。こ
の
理
由

は
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
が
、そ
も
そ

も
自
転
車
は
歩
行
よ
り
も
移
動
ス
ピ
ー
ド

が
速
い
た
め
、風
を
受
け
て
よ
り
爽
快
な

気
分
と
な
っ
て
い
る
こ
と
が
影
響
し
て
い

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。ま
た
速
こ
ぎ（
ペ
ー

ス
1
3
0
）で
は
速
度
は
一
定
に
保
た
れ

て
い
る
も
の
の
、軽
い
ギ
ア
へ
の
変
速
に

よ
っ
て
軽
快
な
ペ
ダ
リ
ン
グ
に
な
っ
た
こ

と
も
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
印
象
が
よ
り
ポ
ジ

ティ
ブ
だ
っ
た
理
由
か
も
知
れ
ま
せ
ん
。

こ
の
よ
う
に
、こ
の
実
験
で
は
サ
イ
ク

リ
ン
グ
と
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
で
は
同
じ
ペ
ー

ス
で
も
、そ
れ
ぞ
れ
の
運
動
が
与
え
る
印

象
に
違
い
が
あ
る
こ
と
が
明
ら
か
に
。ス

ピ
ー
ド
や
回
転
数
を
変
え
な
が
ら
、気
分

の
違
い
を
意
識
的
に
感
じ
取
っ
て
み
る
こ

と
も
、自
転
車
の
楽
し
み
方
の
ひ
と
つ
か

も
知
れ
ま
せ
ん
。

30
分
間
の
運
動
中
、

3
分
ご
と
に
気
分
を
調
査
。

サ
イ
ク
リ
ン
グ
は

総
じ
て
快
適
な
印
象
。

自
転
車
は
30
分
運
動
し
て
も
、

快
適
な
気
分
が
持
続
す
る
。

サ
イ
ク
リ
ン
グ
は
や
っ
ぱ
り

気
持
ち
よ
か
っ
た
?!
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競
技
者
と
し
て
の
限
界
。そ
し
て

監
督
と
し
て
目
標
の
舞
台
へ
。

「
高
校
を
卒
業
す
る
ま
で
帰
宅
部
、大

学
で
は
農
学
部
だ
っ
た
ん
で
す
よ
。大
学

1
年
生
の
と
き
に
初
め
て
レ
ー
ス
に
出

場
し
て
、ビ
ギ
ナ
ー
ク
ラ
ス
で
は
あ
る
も

の
の
6
位
に
入
賞
。こ
れ
で
帰
宅
部
で
も

や
れ
ば
で
き
る
ん
だ
と
感
じ
、も
っ
と
上

を
め
ざ
し
た
い
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た

の
で
す
」。大
学
院
に
進
み
、研
究
対
象
を

運
動
生
理
学
に
変
え
て
自
身
の
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
を
科
学
的
に
分
析
し
な
が
ら
競

技
力
を
向
上
。こ
の
頃
か
ら
五
輪
出
場
を

目
標
に
ス
キ
ル
を
磨
き
続
け
、つ
い
に
五

輪
の
選
考
会
へ
。し
か
し
…「
箸
に
も
棒

「
自
転
車
の
町
」で

多
気
町
の
活
性
化
を
め
ざ
す
。

「
地
域
に
活
か
す
、自
転
車
の
チ
カ
ラ
」

で
町
の
活
性
化
を
め
ざ
す
三
重
県
多
気

郡
多
気
町
。か
つ
て
ド
ラ
マ
化
さ
れ
た

「
高
校
生
レ
ス
ト
ラ
ン
」で
も
注
目
を
集

め
た
こ
の
町
は
、松
阪
駅
か
ら
ク
ル
マ
で

20
分
ほ
ど
の
山
あ
い
に
あ
り
ま
す
。こ
こ

に
移
住
し
、自
治
体
と
連
携
し
な
が
ら
自

ら
ス
コ
ッ
プ
を
持
っ
て
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ

ク
の
コ
ー
ス
を
開
拓
し
、「
自
転
車
の
ま

ち
づ
く
り
」に
奔
走
し
て
い
る
の
が
西
井

匠
さ
ん
。現
在
は
奥
さ
ま
が
立
ち
上
げ
た

（
株
）地
域
資
源
バ
ン
ク
N
I
U
の
役
員

と
し
て
、マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
の
イ
ベ
ン
ト

企
画
と
運
営
、地
元
の
子
ど
も
た
ち
へ
の

自
転
車
教
室
な
ど
自
転
車
を
通
じ
た
多

気
町
の
活
性
化
に
取
り
組
ん
で
い
ら
っ

し
ゃ
い
ま
す
。と
こ
ろ
が
こ
の
西
井
さ
ん
、

こ
れ
ま
で
の
経
歴
を
見
る
と
実
に
多
才
。

自
転
車
競
技
者
で
も
あ
り
、ス
ポ
ー
ツ
科

学
の
博
士
で
も
あ
り
、そ
し
て
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
な
ど
の
国
際
試
合
で
は
マ
ウ
ン
テ

ン
バ
イ
ク
日
本
代
表
チ
ー
ム
の
監
督
で
も

あ
っ
た
と
い
う
さ
ま
ざ
ま
な「
顔
」を
も
つ

異
色
の
キ
ャ
リ
ア
。ど
ん
な
と
き
に
も
自

転
車
が
そ
ば
に
あ
っ
た
と
い
う
そ
の
人
生

に
つ
い
て
、今
回
じ
っ
く
り
と
お
話
し
を

聞
い
て
み
ま
し
た
。

「
こ
こ
は
も
と
銭
湯
だ
っ
た
ん
で
す
よ
。

さ
あ
ど
う
ぞ
」と
迎
え
て
く
だ
さ
っ
た
の

は
引
っ
越
し
て
間
も
な
い
新
オ
フ
ィ
ス
。

木
の
香
り
が
漂
う
空
間
に
お
邪
魔
し
て

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
が
ス
タ
ー
ト
。さ
っ
そ
く
で

す
が
西
井
さ
ん
、な
ぜ
こ
ん
な
に
も「
自

転
車
」だ
っ
た
の
で
す
か
？

に
も
か
か
ら
な
い
現
実
を
目
の
当
た
り
に

し
ま
し
た
。も
う
競
技
者
と
し
て
は
こ
こ

が
限
界
だ
と
は
っ
き
り
と
自
覚
し
た
の
で

す
」。競
技
者
以
外
に
も
自
転
車
と
関
わ

る
方
法
は
あ
る
。偶
然
に
も
先
輩
の
誘
い

で
ロ
ー
ド
実
業
団
チ
ー
ム
の
ス
タ
ッ
フ
に

抜
擢
さ
れ
、海
外
レ
ー
ス
に
も
選
手
と
共

に
参
加
。こ
う
し
た
経
験
を
積
み
重
ね
て

き
た
実
績
が
認
め
ら
れ
、マ
ウ
ン
テ
ン
バ

イ
ク
日
本
代
表
チ
ー
ム
の
コ
ー
チ
、さ
ら

に
は
監
督
に
就
任
。そ
し
て
2
0
0
8

年
、北
京
五
輪
。選
手
と
共
に
目
標
の
舞

台
に
立
ち
ま
し
た
。「
自
分
の
予
想
と
は

裏
腹
に
、選
手
と
同
じ
く
ら
い
ナ
ー
バ
ス

に
な
っ
て
い
た
自
分
が
い
ま
し
た
。順
位

だ
け
で
な
く
五
輪
独
特
の
空
気
に
の
み

込
ま
れ
て
し
ま
い
、ト
ッ
プ
ア
ス
リ
ー
ト

を
間
近
に
見
て
、『
こ
ん
な
す
ご
い
山
を

ど
う
や
っ
て
登
る
ん
だ
』と
途
方
に
暮
れ

ま
し
た
ね
」。し
か
し
こ
の
経
験
を
糧
に
、

自
転
車
日
本
代
表
チ
ー
ム
の
総
監
督
を

務
め
た
2
0
1
4
年
の
ユ
ー
ス
オ
リ
ン

ピ
ッ
ク
で
は
メ
ダ
ル
ま
で
あ
と
一
歩
の
4

位
を
獲
得
。若
い
世
代
が
育
っ
て
き
て
い

る
た
め「
五
輪
で
の
メ
ダ
ル
は
夢
じ
ゃ
な

い
」と
西
井
さ
ん
は
前
を
向
き
ま
す
。

知
り
尽
く
し
た
こ
の
価
値
を

今
度
は
社
会
に
還
元
す
る
番
。

競
技
者
か
ら
指
導
者
へ
と
経
験
を
積

み
上
げ
、そ
の
後
大
学
教
員
や
国
立
系
医

療
セ
ン
タ
ー
で
の
研
究
職
を
経
て
自
転

車
研
究
の
道
へ
。自
転
車
と
健
康
の
関
わ

り
を
明
ら
か
に
す
る
実
験
に
携
わ
る
中

で
、「
自
分
が
自
転
車
を
通
じ
て
得
た
も

の
を
社
会
に
還
元
し
た
い
と
い
う
思
い
が

強
く
な
っ
て
い
き
ま
し
た
。私
が
こ
の
身

で
知
り
尽
く
し
た
自
転
車
の
魅
力
や
価

値
を
今
度
は
世
の
中
に
伝
え
て
い
く
番

だ
と
考
え
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
」。そ

ん
な
折
、多
気
町
の
町
お
こ
し
の
担
当
者

と
出
会
い
、こ
の
町
に
潜
む
た
く
さ
ん
の

魅
力
を
知
っ
た
西
井
さ
ん
。自
転
車
と
地

域
資
源
の
活
用
が
結
び
つ
き
、町
お
こ
し

の
ひ
と
つ
と
し
て「
自
転
車
の
町
」へ
の
取

り
組
み
が
は
じ
ま
っ
た
の
で
す
。

高
校
生
の
と
き
の
出
合
い
か
ら
途
切

れ
る
こ
と
な
く
自
転
車
と
共
に
し
て
き

た
西
井
さ
ん
の
半
生
。さ
ま
ざ
ま
な
立
場

で
携
わ
っ
て
き
た
そ
の
理
由
に
つ
い
て

「
最
初
は
意
味
も
な
く
好
き
と
い
う
気
持

ち
だ
け
で
し
た
。そ
の
好
き
が
関
わ
る
ほ

ど
も
っ
と
も
っ
と
と
興
味
が
広
が
っ
て
今

に
至
っ
て
い
る
ん
だ
と
思
い
ま
す
。山
に

は
た
く
さ
ん
の
登
山
道
が
あ
り
ま
す
よ

ね
。枝
分
か
れ
し
て
い
る
道
を
常
に
自
分

で
選
択
し
な
が
ら
頂
上
を
め
ざ
し
て
登

り
続
け
て
い
る
、そ
ん
な
感
じ
に
近
い
で

す
」と
語
り
ま
す
。こ
れ
か
ら
は
自
転
車

を
も
っ
と
人
に
愛
着
を
も
た
れ
る
存
在

に
変
え
て
い
き
た
い
と
話
す
西
井
さ
ん
。

山
を
登
る
ほ
ど
に
景
色
が
変
わ
っ
て
い
く

よ
う
に
、西
井
さ
ん
が
見
渡
す
先
に
は
自

転
車
の
新
し
い
可
能
性
が
次
々
と
広
が
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。

現在企画を進めているのが多気町の「バックヤード」をめぐるサイクリングツアー。農家のビニールハウスや
桧の製材所など「地元の人でもあまり知らない」まさに町の裏側をめぐるコース。「リアルな田舎の日常を体験
してもらいたい」とコース選定に町を走る日々。

1地域資源の活用、町の発展に
二人三脚で取り組む西井さんご
夫婦。この日は10月に行われる

「勢和多気ヤマジテカップ」につ
いて打ち合わせ中。 2中学生と
一緒に地域の魅力を再発見した
マップをハンカチに。 34地域
物産店の食堂をリノベーション
し、シェフが日替わりでランチを提
供する「サラダボール」はNIU代
表である奥さまのプロデュース。

「人」も大事な地域資源と考える
会社ならではの取り組み。 1234

西井 匠 （株）地域資源バンクNIU http://niu-mon.com

自転車競技者から指導者、研究者へ。
付き合うほどに、もっと知りたくなる。

西井 匠
TAKUMI NISHII

People
［  現 代 自 転 車 考  ］
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今号からレギュラーコンテンツ「現

代自転 車 考 」が「 現 代自転 車 考

People」としてリニューアル。豊かな

人生と自転車、楽しい暮らしと自転車

など、人と自転車のさまざまな関係性

をインタビューを通じてお伝えしてい

きます。次号もお楽しみに！

　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_011

アンケートにご協力お願いします。

「頑張らない」夜の過ごし方で、冬に備えた身体をつくる。

NEWS

今号から、ちょいと
リニューアルしました！

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）

LIFE
Eat&Rest

MORAL
「走る」をもっと楽しく

夕食を終えてお風呂に入り、ふう

と一息つく秋の夜長は、心と身体を

解放させてリラックスするのに最適

な時間。秋は夏の活動モードから冬

の冬眠モードへと移行していく時期

であり、さらには空気の乾燥によって

咳や喉の痛みなどの不調を抱えや

すくなるため、秋こそ夜の時間を有

意義に活用し、ゆったりと過ごすこと

が良いコンディションを保つ秘訣に

なります。

そのためのコツとしてまず取り入

れたいのが入浴。湯船に浸かること

で浮力が重力から身体を解放する

と共に、浴室の湿気が鼻や喉を潤

す効果も期待できます。身体が軽く

なったところで入浴後には肺や呼吸

器の乾燥を防ぐ働きがある和梨の

コンポートで身体の中にも潤いをプ

ラス。そのまま味わうだけでなく、コ

ンポートを紅茶や日本茶に入れてア

レンジすると、長く楽しむことができ

ます。

少し照明を落として好きな音楽を

聞いたり、読書をしたり、もしくは右

に記載した乾燥対策のツボをゆっく

りとマッサージするのも心地よいリ

ラックスタイムに。この何もしない

「頑張らない」時間を意識的につく

ることで、疲れがたまりにくく、風邪を

ひきにくいという、冬に備えた身体を

育むことができます。

疲労回復に効果的
「ヒートショックプロテイン療法」

乾燥対策のツボ「中府」を
回すようにマッサージ

●Eat（レシピ）の情報提供・協力　杉山映美子
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。

「熱刺激たんぱく療法」とも言
われる入浴法。身体の中に
不完全な形で存在しているた
んぱく質に温熱刺激を加える
ことにより、分化を促進して免
疫力向上、疲労回復を促すと
考えられています。

鎖骨外側の下方のくぼみから親指1本分下に
ある「中府」は、呼吸や保湿、乾燥対策に効
果のあるツボ。人差し指から小指の4本を揃え
て、指先でグリグリと硬いところを回すように
マッサージしましょう。目安は1回あたり7秒間
を左右3回繰り返します。

Rest 入浴＆ツボ押し

和梨のスパイスコンポート
【具材料】◦和梨2個◦クローブ15粒◦ブラックペッパー20粒◦カルダモン10粒
◦シナモン2本（５㎝程度）◦きび砂糖300ｇ◦レモン汁大さじ2杯◦白ワイン200ml

【作り方】
❶  和梨の皮をむいて半分に切る。
❷ 厚手の鍋、もしくはホーロー鍋に①の和梨を入れる。
❸ ②の鍋に他の材料をすべて入れ、フタをして弱火で15分間煮る。
❹③の鍋のフタをとり、そのまま冷ましてから、煮汁ごと器に移して冷蔵庫に入れる。

【おいしさ広がる、アレンジ術】
◦そのままカットしてデザートに。
◦温かい紅茶にカットしたコンポート入れて、甘みとスパイスの香りを楽しむ。
◦パウンドケーキの具として和梨を入れる。
◦ヨーグルトにのせる。 etc

Eat うるおう和梨

「自転車安全利用五則」では、夜

間は前照灯及び尾灯（または反射器

材）をつけることが義務づけられ、罰

則として5万円以下の罰金が定めら

れています。夜間、もしくはトンネルの

中などの暗い場所で灯りをつけるこ

とは、前方に障害物などの危険がな

いかを事前に察知するためだけでな

く、クルマや歩行者などの周囲に自

分の存在を知らせるためにも必要で

す。危険だから、法律で決まっている

から、罰金を払うのがイヤだからなど

の理由で灯火を意識することも大事

ですが、どうせならもっと気持ちよく、

ポジティブにこのようなルールを受け

止めて実践した方が良いとは思いま

せんか？

たとえばスポーツバイクでよく見か

ける尾灯の赤いランプ。後方に向け

た反射板があれば、尾灯は点滅での

走行が認められており、赤い光をチカ

チカと灯らせながら颯爽と走り行くそ

の後ろ姿にかっこよさを感じたことの

ある人は決して少なくないのではない

でしょうか。また、ライトをさらに明るい

ものに新調しただけで目の前がパッ

と開けてこれまで以上に安心感や安

堵感に包まれたというケースも。走行

中の暗闇の風景が明るくなることは、

夜間に走る気分まで変えてくれる可

能性を秘めています。

日没が早くなり、夜の時間が長くな

るこれからの季節。仕事帰りの気分ま

で明るく転換させる方法としての「ス

イッチオン」をぜひ習慣化したいもの

です。

ここでご紹介しているライト以外にもさまざまな明るさのライトがあります。乗る場所に適切な明るさの
ライトを選ぶようにしましょう。写真の充電式ライトは前照灯としての基準の明るさを満たしています。 

（画像提供：株式会社キャットアイ）

40℃のお湯に
10分程度
浸かるだけ！

仕事帰りの気分まで明るく変える
「スイッチオン」習慣のすすめ。


