
行
こ
う
。新
し
い
自
分
へ
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。 013
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P.01-08監修 ： 早稲田大学人間科学学術院 竹中 晃二 教授
撮影協力 ： 兵庫県立一庫公園

こ
の
春
、

自
分
の
意
志
で

は
じ
め
る
。動
か
す
。

運
動
は
続
け
ら
れ
な
い
も
の
。

だ
か
ら
こ
そ「
楽
し
さ
」と

「
続
け
る
工
夫
」で
挫
折
を
避
け
る
。

春
め
い
た
気
候
に
な
り
、「
さ
あ
、そ
ろ
そ
ろ
運
動
を

は
じ
め
よ
う
」と
気
持
ち
を
新
た
に
し
て
い
る
方
も
多

い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。新
し
い
ス
ポ
ー
ツ
ウ
エ
ア

を
購
入
し
た
り
、活
動
内
容
を
記
録
で
き
る
ス
マ
ホ
ア

プ
リ
を
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し
た
り
と
準
備
は
O
K
、気
合

い
も
充
分
。で
も
ち
ょ
っ
と
待
っ
て
く
だ
さ
い
、こ
ん
な

ふ
う
に「
は
じ
め
よ
う
」と
準
備
を
整
え
た
そ
の
運
動
習

慣
が
過
去
に
長
続
き
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？「
い

つ
の
ま
に
か
止
め
て
し
ま
っ
て
い
た
」と
い
う
こ
と
に
な
っ

て
い
ま
せ
ん
か
？
実
は
健
康
心
理
学
を
専
門
と
さ
れ
て

い
る
竹
中
先
生
の
お
話
で
は「
運
動
な
ど
の
健
康
活
動

は
基
本
、続
か
な
い
も
の
」な
の
だ
そ
う
で
す
。

「
痩
せ
た
い
、体
力
を
つ
け
た
い
、な
ど
の
理
由
で
運
動

を
生
活
に
取
り
入
れ
た
と
し
て
も
、『
雨
で
運
動
で
き
な

い
』『
仕
事
が
忙
し
く
な
っ
て
無
理
』な
ど
の
さ
ま
ざ
ま
な

理
由
で
い
つ
し
か
止
め
て
し
ま
う
人
が
ほ
と
ん
ど
で
す
。

こ
う
し
た『
続
け
ら
れ
な
い
理
由
』を
運
動
習
慣
の
ス

テ
ー
ジ
別
に
洗
い
出
し
て『
続
け
ら
れ
る
』よ
う
に
働
き
か

け
る
こ
と
が
私
の
主
な
研
究
対
象
で
す
」と
竹
中
先
生
。

こ
の
ス
テ
ー
ジ
別
と
は
、運
動
を
す
る
気
が
な
い
状
況
か

ら
運
動
を
6
カ
月
以
上
継
続
し
て
い
る
状
況
ま
で
を『
前

熟
考
』『
熟
考
』『
準
備
』『
実
行
』『
維
持
』の
5
つ
の
ス
テ
ー
ジ

（
変
容
プ
ロ
セ
ス
）に
区
分
し
た
の
も
の
で
、そ
れ
ぞ
れ
の

状
況
に
応
じ
た
工
夫
や
仕
掛
け
に
よ
っ
て
、運
動
を
継
続

し
や
す
く
な
る
よ
う
働
き
か
け
て
い
き
ま
す
。こ
の
よ
う

な
継
続
の
工
夫
に
加
え
、大
事
な
こ
と
は「
運
動
そ
の
も
の

の
楽
し
さ
」な
の
だ
そ
う
。「
体
重
を
何
㎏
落
と
す
な
ど

の
目
標
達
成
の
た
め
の
運
動
で
は
な
く
、そ
の
運
動
を
す

る
こ
と
が
お
も
し
ろ
い
、快
感
に
な
る
と
い
う
こ
と
が
継

続
の
一
番
の
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
で
す
。爽
快
感
が
伴
う
自
転

車
な
ら
楽
し
さ
や
気
持
ち
良
さ
を
感
じ
や
す
い
で
す
ね
」

と
竹
中
先
生
が
話
さ
れ
る
よ
う
に
、自
転
車
に
よ
る
運
動

習
慣
は
継
続
し
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ
る
の
か
も
。今

回
の
特
集
で
は
自
ら
の
意
志
で
運
動
を
行
う
と
い
う
意

味
の「
ワ
ー
ク
ア
ウ
ト
」を
テ
ー
マ
に
、自
転
車
運
動
を
長

く
継
続
さ
せ
る
コ
ツ
を
合
わ
せ
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

1975年早稲田大学教育学部卒業。1990
年Boston University 大学院博士課程修
了。Ed.D.（Boston University）、博士（心理
学）九州大学。専門は健康心理学、応用健
康科学。総合的な健康プログラムとしてのヘ

ルスプロモーション活動の実践およびス
モールチェンジ方略を用いた健康

づくり行動の普及啓発な
どを行っている。

早稲田大学人間科学学術院
竹中 晃二 教授
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止めない、あきらめない、自転車運動継続のステップ。

How to
Cycling Workout

自転車運動を意識する

スポーツバイクを体験する

自転車による運動時間をつくる

長く、楽しく運動する工夫をする

身体の変化を感じる

Cyclingood 03Cyclingood04

自
転
車
が
、

  

　
身
体
と
習
慣
を
変
え
る

    

　
　
パ
ー
ト
ナ
ー
に
な
る
。

ま
ず
は
自
転
車
に
乗
れ
る
自
信
を
つ
け
て
、　

止
め
な
い
サ
イ
ン
を
生
活
に
仕
掛
け
る
。

長
距
離
を
走
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
も
油
断
は
禁
物
。

飽
き
な
い
工
夫
を
行
い
、身
体
の
変
化
に
つ
な
げ
る
。

ま
っ
た
く
運
動
を
す
る
気
の
無
い
状
況
を『
前

熟
考
ス
テ
ー
ジ
』、運
動
を
し
て
い
な
い
け
ど
や
り

た
い
意
志
は
あ
る
状
況
を『
熟
考
ス
テ
ー
ジ
』と
言

い
ま
す
。今
回
は
こ
の
熟
考
ス
テ
ー
ジ
か
ら
自
転
車

運
動
を
ど
の
よ
う
に
取
り
入
れ
て
い
く
か
を
考
え

て
い
き
ま
し
ょ
う
。竹
中
先
生
は「
自
転
車
を
買
う

こ
と
を
た
め
ら
う
な
ら
、例
え
ば
最
近
増
え
て
い

る
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
の
レ
ン
タ
ル
サ
ー
ビ
ス
を
利
用

し
て
み
る
の
も
一
つ
の
方
法
。自
分
で
も
乗
れ
る

と
い
う
自
信
を
得
て
、走
っ
て
み
て
気
持
ち
い
い
と

感
じ
る
こ
と
で
、自
転
車
運
動
を
取
り
入
れ
た
い

と
い
う
能
動
的
な
気
持
ち
に
な
る
で
し
ょ
う
」と

の
こ
と
。こ
の
段
階
を
経
て
い
つ
で
も
自
転
車
に
乗

れ
る
環
境
が
整
っ
た
ら
、次
は
運
動
を
不
定
期
に

行
う『
準
備
ス
テ
ー
ジ
』へ
。こ
こ
で
重
要
に
な
る
の

は
、実
現
可
能
な
無
理
の
な
い
運
動
計
画
。「
最
初

か
ら
高
い
目
標
を
掲
げ
ず
、ま
ず
は
で
き
る
範
囲

か
ら
は
じ
め
る
こ
と
を
意
識
し
、そ
れ
を
続
け
ら

れ
る
よ
う
に
自
分
で
工
夫
す
る
こ
と
が
大
事
で

す
」。例
え
ば
通
勤
や
買
い
物
の
手
段
を
自
転
車
に

変
え
て
乗
る
機
会
を
増
や
す
、自
転
車
運
動
を
行

う
計
画
を
カ
レ
ン
ダ
ー
に
書
き
込
ん
で
目
に
ふ
れ

や
す
く
す
る
、自
転
車
や
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
玄
関
に
置

い
て
意
識
す
る
よ
う
に
す
る
な
ど
、自
転
車
に
乗

る
サ
イ
ン
を
生
活
に
仕
掛
け
る
こ
と
も
有
効
な
の

だ
そ
う
。「
準
備
ス
テ
ー
ジ
は
ま
だ
、時
間
が
な
い
、

疲
れ
る
な
ど
や
ら
な
い
理
由
を
挙
げ
た
く
な
る

時
期
で
す
。運
動
す
る
と
ど
ん
な
良
い
こ
と
が
あ

る
の
か
を
意
識
す
る
こ
と
で
、運
動
を
生
活
習
慣

と
し
て
定
着
さ
せ
や
す
く
な
り
ま
す
」。

こ
の『
準
備
ス
テ
ー
ジ
』は
ま
だ
不
定
期
に
し
か

運
動
を
行
わ
な
い
状
況
。つ
ま
り「
運
動
す
る
」

「
し
な
い
」が
心
の
中
で
揺
れ
動
い
て
い
る
た
め
、

こ
こ
で
運
動
習
慣
を
確
実
な
も
の
に
し
て
お
く
必

要
が
あ
り
ま
す
。「
家
族
や
友
人
に
自
転
車
運
動

を
し
て
い
る
と
宣
言
を
す
る
、週
に
何
日
、何
㎞

走
る
と
い
う
具
体
的
な
計
画
を
設
定
し
て
お
く

と
運
動
の
習
慣
を
強
め
る
こ
と
が
で
き
ま
す
」。

こ
う
し
て
準
備
ス
テ
ー
ジ
を
乗
り
切
る
と
、『
実

行
ス
テ
ー
ジ
』へ
。運
動
し
て
い
る
と
胸
を
張
っ
て

言
え
る
自
信
が
つ
き
、自
転
車
で
長
距
離
を
走
る

こ
と
に
も
抵
抗
を
感
じ
に
く
く
な
っ
て
い
る
状
況

で
す
。も
う
万
全
か
と
思
い
き
や「
い
や
、こ
の
時

期
は
ま
た
倦
怠
期
に
陥
り
や
す
く
、飽
き
た
り
、

た
ま
に
し
か
運
動
し
な
い
準
備
ス
テ
ー
ジ
に
逆
戻

り
し
て
し
ま
う
こ
と
も
多
い
ん
で
す
」と
竹
中
先

生
。サ
イ
ク
リ
ン
グ
の
コ
ー
ス
に
変
化
を
つ
け
る
、運

動
を
停
止
す
る
期
間
は
2
週
間
ま
で
と
し
て
完

全
停
止
を
防
ぐ
な
ど
、こ
の
時
期
で
も
な
お
飽
き

な
い
、止
め
な
い
工
夫
が
必
要
だ
そ
う
で
す
。

6
カ
月
以
上
運
動
習
慣
が
続
い
た
と
こ
ろ
で

『
維
持
ス
テ
ー
ジ
』に
到
達
。こ
こ
ま
で
来
る
と
、有

酸
素
運
動
の
効
果
に
よ
る
体
脂
肪
・
体
重
の
減
少

や
、脚
筋
力
の
ア
ッ
プ
、階
段
を
上
が
っ
て
も
息
が

上
が
り
に
く
い
な
ど
の
身
体
の
変
化
を
し
っ
か
り

と
感
じ
ら
れ
ま
す
。せ
っ
か
く
の
こ
の
身
体
を
維

持
す
る
た
め
に
も
逆
戻
り
は
防
ぎ
た
い
も
の
。た

ま
に
は
好
き
な
も
の
を
買
っ
た
り
と
自
分
へ
の
ご

ほ
う
び
を
行
い
な
が
ら
、さ
ら
に
自
転
車
と
一
緒

に
健
康
体
へ
の
道
を
進
ん
で
い
き
ま
し
ょ
う
。
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観
光
地
の
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
に

も
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
の
貸
し
出

し
が
増
え
て
い
る
模
様
。普
段

乗
ら
な
い
タ
イ
プ
の
自
転
車
に

乗
っ
て
み
る
と
、そ
の
違
い
に

驚
く
か
も
。こ
の
一
度
の
経
験
が

「
ま
た
乗
り
た
い
」気
持
ち
に
つ

な
が
り
ま
す
。

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
の

レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル
を
利
用

プ
ロ
の
ス
ピ
ー
ド
を
間
近
で
見

る
と
乗
り
た
い
気
持
ち
に
！ 

5
月
に
日
本
の
8
カ
所
で

レ
ー
ス
が
開
催
さ
れ
る「
ツ

ア
ー
・
オ
ブ
・
ジ
ャ
パ
ン
」な
ど

プ
ロ
の
ロ
ー
ド
レ
ー
サ
ー
に
よ

る
迫
力
満
点
の
レ
ー
ス
を
観

戦
し
て
み
ま
せ
ん
か
？

自
転
車
好
き
が
集
ま
る

本
気
レ
ー
ス
を
観
戦

最
近
は
自
転
車
イ
ベ
ン
ト
の

中
で
も
家
族
向
け
の
も
の
が

増
え
て
き
て
い
ま
す
。以
前
サ

イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
W
e
b
で
ご

紹
介
し
た「
バ
イ
ク
ロ
ア
」も

そ
の
一
つ
。親
子
で
気
軽
に
参

加
で
き
る
競
技
が
充
実
し
て

い
ま
す
。

家
族
で
楽
し
め
る

イ
ベ
ン
ト
に
参
加

A 常に新しい楽しみを作って
飽きない工夫を

竹中先生のお話にもあったように、飽きない、楽しむ工夫
を自らポジティブに作っていくことが大切です。旅先でサ
イクリングの時間を設けたり、目的地を変えたり自転車で
走る先にある楽しみを広げていきましょう。

A 荷物は
コンパクトにまとめて

初夏の頃に10〜20㎞程度のサイクリン
グを行うなら、お金やスマホなどの必需
品以外にタオル、ドリンク、エネルギー補
給用の食べ物を用意。運動中は15分ご
とに水分を摂るように心がけましょう。荷
物はできるだけ軽く、小さくまとめて走行
中に負荷にならないようにするのが一般
的です。 ［協力：管理栄養士 河南こころ］

A クルマが少なく
風景が変化する道

クルマや人が多い道はストレスを感じや
すく、同じような風景が続く単調な道は
飽きやすいという面が。適度なアップダ
ウンがあって風景が変わり、またクルマ
や人が少ない道を選ぶと初心者でも集
中して走ることができます。

A 自分の身を守るために
装着を

特にスピードの出やすいスポーツバイク
走行時は自分の身を守るためにも着用
したいものです。ヘルメット着用が当たり
前になる日は近いかも？

A 走行後は早めに糖質＆
たんぱく質を摂取

バテずに走るためには、走行前にご飯や
パン、パスタなどの炭水化物を摂り、エ
ネルギーを満タンに。また走った後の疲
労回復には糖質とたんぱく質の摂取が
おすすめ。プロテインなら「リカバリー」
と表記されているものが疲労回復を目
的とした内容（成分）になっています。

［協力：管理栄養士 河南こころ］

自
転
車
運
動
を
、快
適
に
安
心
し
て

楽
し
む
た
め
の
基
礎
知
識
を
紹
介
。

き
ち
ん
と
準
備
を
し
て

長
く
続
く
運
動
習
慣
に

つ
な
げ
て
く
だ
さ
い
。

走
り
出
す
前
に
、

知
っ
て
お
き
た
い

あ
れ
こ
れ
。

こういうことも

Cycling Workout
をはじめたくなる

きっかけに。

Q長
く
続
け
る

コ
ツ
は
？

Qど
ん
な
風
に
荷
物
を

ま
と
め
た
ら
い
い
？

Qど
ん
な
コ
ー
ス
が

走
り
や
す
い
？

Qシ
ュ
ー
ズ
は

ど
ん
な
タ
イ
プ

で
も
い
い
の
？

Qヘ
ル
メ
ッ
ト
っ
て

か
ぶ
る
べ
き
？

Q栄
養
面
で

気
を
つ
け
る

こ
と
は
？

自転車運動習 慣を後押しする

Cycling  Workout

A ソールが固めの
シューズがおすすめ

靴底が柔らかすぎるとペダルを踏んだ力がロ
スしやすく、足が疲れやすいと考えられている
ため、ソールが固いサイクリングシューズもオ
ススメ。また靴ひもがギアに絡まるケースもあ
るので、引っかからないようなデザインを選ぶ
ようにしましょう。

［   旅 先で 気 軽 に体 験   ］ ［   速さとパワーを体 感   ］ ［ 家族と一緒に自転車遊び ］

A 汗をコントロールする
素材がおすすめ

汗をかいてもすぐに乾く速乾素材のイン
ナーに、風を防ぐウィンドブレーカーな
ど変化しやすい天候に合わせたウエア
をセレクト。ボトムは膝を曲げやすいスト
レッチ素材が走りやすく、裾が広がって
いるタイプには裾バンドを使ってギアの
絡まりを防ぐようにしましょう。

Q初
心
者
で
も

着
や
す
い

ウ
エ
ア
は
？



6カ月以内に実行しようと思っている。

6カ月以上継続している。 1カ月以内に実行しようと思っている。また不定期でも行っている。

前熟考ステージ

まずは活動的な生活をはじめる

この先、運動をする気がない

運動をはじめる

6カ月以内には運動を行う意志がある

熟考ステージ
運動を継続する

不定期に運動を行っている

準備ステージ
運動を止めない工夫をする

運動を行いはじめて6カ月未満

実行ステージ
運動を定着化する

運動を行いはじめて6カ月以上

維持ステージ

何かの運動を定期的に行っている。

変容プロセス確認チャート
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ま
ず
は
上
記
の
チ
ャ
ー
ト
で
あ
な
た

の
ス
テ
ー
ジ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
み
て
く

だ
さ
い
。サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
を
手
に
し

て
い
る
状
況
を
考
え
る
と「
運
動
を
は

じ
め
た
い
」と
思
っ
て
い
る
熟
考
ス

テ
ー
ジ
、ま
た
は
不
定
期
に
運
動
を

行
っ
て
い
る
準
備
ス
テ
ー
ジ
の
い
ず
れ

か
の
方
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。も
し
く
は「
運
動
す
る
気
が
な
い
」

前
熟
考
ス
テ
ー
ジ
の
方
も
い
ら
っ
し
ゃ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
ね
。

行
動
や
習
慣
を
劇
的
に
変
え
る
こ

と
は
難
し
い
し
、そ
う
簡
単
に
は
で
き

な
い
も
の
で
す
。で
も
心
の
ど
こ
か
で

「
や
ら
な
き
ゃ
」と
思
っ
て
い
る
。そ
の

心
と
行
動
の
ギ
ャ
ッ
プ
を
埋
め
る
ヒ
ン

ト
が
竹
中
先
生
が
提
唱
さ
れ
て
い
る

「
ス
モ
ー
ル
チ
ェ
ン
ジ
」と
い
う
考
え
方

で
す
。い
き
な
り
運
動
を
は
じ
め
る
の

が
難
し
い
前
熟
考
ス
テ
ー
ジ
の
人
は
、

運
動
が
も
た
ら
す
メ
リ
ッ
ト
を
理
解

し
、家
事
を
積
極
的
に
行
う
な
ど
の
活

動
量
を
上
げ
る
工
夫
を
取
り
入
れ
ま

す
。ま
た
、「
近
い
う
ち
に
運
動
を
は
じ

め
よ
う
」と
思
っ
て
い
る
熟
考
ス
テ
ー

ジ
の
人
は
、1
日
5
分
で
も
歩
い
て
み

る
、テ
レ
ビ
を
見
な
が
ら
椅
子
に
座
っ

て
膝
の
曲
げ
伸
ば
し
を
行
う
な
ど
、ほ

ん
の
少
し
で
も
で
き
る
こ
と
を
行
う
と

い
う
ス
タ
ー
ト
に
よ
っ
て
、「
小
さ
な
変

化
」＝
ス
モ
ー
ル
チ
ェ
ン
ジ
を
自
分
に

起
こ
し
て
い
き
ま
す
。

運
動
を
は
じ
め
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
ら
、次
の
目
標
は「
続
け
る
」こ
と
に

な
り
ま
す
。た
ま
に
し
か
行
っ
て
い
な
い

運
動
の
頻
度
を
上
げ
る
こ
と
は
意
外

と
難
し
い
も
の
。ま
ず
は
週
に
何
日
、ど

の
く
ら
い
の
運
動
を
行
う
か
と
い
う
目

標
を
立
て
、遂
行
し
て
い
き
ま
す
。こ
こ

で
や
る
気
を
保
つ
た
め
に
や
っ
て
お
き

た
い
の
が
日
々
の
運
動
内
容
の
記
録
。

自
転
車
運
動
な
ら
距
離
や
コ
ー
ス
、時

間
な
ど
を
記
録
し
、「
こ
ん
な
に
も
走

れ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
る
」と
い
う
自

覚
を
促
す
こ
と
で
運
動
を
当
た
り
前

の
も
の
に
し
て
い
き
ま
す
。こ
う
し
て

運
動
が
習
慣
化
し
た
ら
実
行
ス
テ
ー

ジ
に
移
り
、今
度
は「
や
め
な
い
」こ
と

が
目
標
に
。運
動
を
休
み
た
い
と
い
う

誘
惑
や
生
活
環
境
の
変
化
な
ど
に

よ
っ
て
、準
備
ス
テ
ー
ジ
に
戻
っ
て
し

ま
う
ケ
ー
ス
が
多
い
た
め
、運
動
の
内

容
に
変
化
を
つ
け
た
り
服
や
シ
ュ
ー
ズ

を
新
調
す
る
な
ど
の
ス
モ
ー
ル
チ
ェ
ン

ジ
で
気
持
ち
に
メ
リ
ハ
リ
を
つ
け
、飽

き
な
い
工
夫
を
す
る
こ
と
が
重
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。

そ
も
そ
も
運
動
習
慣
は
、健
康
な
状

態
を
維
持
し
、自
分
が
望
む
生
活
を
実

現
す
る
た
め
の
も
の
で
す
。運
動
す
る

こ
と
が
自
分
の
生
活
の
中
の「
楽
し
く
」

「
大
事
な
」時
間
に
な
る
よ
う
に
意
識

を
変
え
て
い
く
こ
と
が
、ス
テ
ー
ジ
を

上
げ
て
い
く
一
番
の
近
道
な
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
ね
。

まずできることに取り組むことが、スモールチェンジの第一歩。「続ける」「止めない」の連続で、運動を行うことを当たり前に。

運動を習慣化
できていない人

のための
ステージUPプラン

「前熟考」から「熟考」へ
ステージUP！

□ 運動を行うメリットを考えてみましょう。

□ 運動をできない理由は何でしょう。

□ 家事や徒歩の距離を延ばすなど 
　 活動機会を増やしましょう。

「熟考」から「準備」へ
ステージUP！

□ サイクリングや軽い筋トレなどの 
　 軽めの運動を少しずつはじめましょう。

□ 運動を続けて身体が変化している 
　 少し先の自分をイメージしてみましょう。

□ 軽い運動を続けられている自分をほめて 
　 「できる」自分を認めましょう。

「準備」から「実行」へ
ステージUP！

□ 簡単・普通・困難のレベル別の 
　 活動リストを作り、結果を記録しましょう。

□ 周囲に運動の継続を宣言し、自ら運動を 
　 意識づける仕掛けを作りましょう。

□ 雨の日など運動ができない状況でも 
　 代わりになる室内運動を行いましょう。

「実行」から「維持」へ
ステージUP！

□ これまでのプロセスを振り返り、 
　 「できる」自信を強く意識しましょう。

□ 運動習慣を妨げる要因を予測し、 
　 その回避策を考えておきましょう。

□ 運動を行ってきたことによる 
　 身体の変化（恩恵）を再確認しましょう。

小さな変化を積み重ねてステージを上げる、「スモールチェンジ」のコツ。
出来る範囲から運動を取り入れ、少しずつやり方や運動量を変えていくという考え方の「スモールチェンジ」。

自分のレベルで無理なく続けることを重視したこの方法なら、運動を「はじめる」「できる」「続けられる」を実現できそうです。
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松山のライオンズクラブに勤める渡部陽子さん、土居忍さん、白石正子さん、日野かおりさんが2016年に結成。
ライオンズクラブの会員である井上さんや岩崎さんなど、自転車好きのメンバーも参加しながら、愛媛県やその近県
を自転車で楽しむツアーを2カ月に1度程度実践。次回は「ラーツー」（ラーメンツアー）を企画したいとか。

LIONS OFFICE 
サイクリングクラブ
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サ
イ
ク

リ
ン
グ
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー
で
あ
る
、渡
部

さ
ん
、土
居
さ
ん
、白
石
さ
ん
の
3
名
と

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
が
出
会
っ
た
の
は
、

2
0
1
6
年
2
月
の
こ
と
。愛
媛
県
環
境

政
策
課
が
地
球
温
暖
化
対
策
の
一
環
と
し

て
、ク
ル
マ
や
バ
イ
ク
で
通
勤
を
し
て
い
る

人
に
自
転
車
に
乗
り
換
え
て
も
ら
い
、環

境
面
と
健
康
面
の
効
果
を
測
定
す
る「
自

転
車
ツ
ー
キ
ニ
ス
ト
モ
ニ
タ
ー
事
業
」に
彼

女
た
ち
3
名
が
参
加
し
た
そ
の
様
子
を
取

材
す
る
た
め
に
伺
い
ま
し
た
。当
時
、渡
部

さ
ん
以
外
の
2
名
は
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に

乗
っ
た
経
験
が
ほ
と
ん
ど
な
く
、「
私
た
ち

に
乗
れ
る
の
？
」と
い
う
ス
タ
ー
ト
だ
っ
た

に
も
関
わ
ら
ず
、す
ぐ
さ
ま
自
転
車
の
魅

力
に
夢
中
に
な
っ
て
い
っ
た
そ
う
。「
自
転

車
通
勤
だ
と
不
思
議
と
気
持
ち
よ
く
家
を

出
ら
れ
る
」「
膝
へ
の
負
担
が
な
く
、ち
ょ
う

ど
い
い
運
動
が
で
き
る
」「
何
よ
り
乗
れ
る

こ
と
で
自
分
に
自
信
が
つ
い
た
」な
ど
の
価

値
を
実
感
し
た
彼
女
た
ち
、自
転
車
ツ
ー

キ
ニ
ス
ト
モ
ニ
タ
ー
事
業
の
終
了
後
に
そ

れ
ぞ
れ
自
転
車
を
揃
え
、つ
い
に
こ
の
サ
イ

ク
リ
ン
グ
ク
ラ
ブ
を
発
足
す
る
ま
で
に
。今

で
は
同
僚
の
日
野
さ
ん
が
メ
ン
バ
ー
に
加

わ
り
、2
カ
月
に
1
回
程
度
の
ペ
ー
ス
で
40

〜
50
㎞
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
る

と
い
う
情
報
を
聞
き
つ
け
、再
度
松
山
市

に
取
材
へ
。そ
こ
に
は
以
前
よ
り
も
ま
す
ま

す
元
気
に
朗
ら
か
に
自
転
車
を
楽
し
ん
で

い
る
皆
さ
ん
の
姿
が
あ
り
ま
し
た
。

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
未
経
験
の

女
性
た
ち
が
ハ
マ
っ
た

そ
の
変
化
の
要
因
。

地
元
を
深
掘
り
す
る

み
ん
な
で
ゆ
っ
く
り
走
る

と
い
う
楽
し
み
方
。

こ
の
日
集
ま
っ
て
く
だ
さ
っ
た
の
は
、

L
I
O
N
S 

O
F
F
I
C
E 

サ
イ
ク

リ
ン
グ
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー
4
名
以
外

に
、仕
事
で
つ
な
が
り
の
あ
る
井
上
さ

ん
、岩
崎
さ
ん
、そ
し
て
渡
部
さ
ん
の
息

子
さ
ん
の
晃
生（
こ
う
き
）く
ん
の
計
7

名
。み
ん
な
愛
車
を
た
ず
さ
え
て
こ
の
日

の
天
候
の
よ
う
な
晴
れ
晴
れ
と
し
た
表

情
を
さ
れ
て
い
ま
す
。さ
っ
そ
く
最
初
の

目
的
地
で
あ
る
松
山
市
三
津
浜
を
め
ざ

し
て
出
発
。お
目
当
て
の
醤
油
屋
さ
ん
は

定
休
日
だ
っ
た
も
の
の「
こ
こ
の
近
く
に

美
味
し
い
天
ぷ
ら
屋
さ
ん
が
あ
る
よ
」と

い
う
井
上
さ
ん
の
発
案
で
、素
早
く
軌
道

修
正
。揚
げ
た
て
の
ア
ツ
ア
ツ
天
ぷ
ら
を

頬
ば
っ
て
い
た
ら「
あ
の
店
は
な
ん
や
ろ

う
ね
」と
言
い
な
が
ら
そ
れ
ぞ
れ
が
近
隣

を
自
由
に
ふ
ら
り
。井
上
さ
ん
と
岩
崎
さ

ん
は
他
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ク
ラ
ブ
に
所
属

さ
れ
て
い
て
、お
互
い
予
定
が
合
え
ば
参

加
し
合
う
、そ
ん
な
ゆ
る
や
か
な
関
係
が

続
い
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
今
治
ま
で
か
き
氷
を
食
べ
に
行
っ
た

り
、地
元
の
お
菓
子
工
場
を
見
学
し
て
か

ら
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ロ
ー
ド
を
走
っ
た
り
」

と
渡
部
さ
ん
が
こ
れ
ま
で
の
活
動
を
振

り
返
れ
ば「
か
き
氷
の
前
に
カ
レ
ー
食
べ

た
よ
ね
」「
食
べ
て
ば
っ
か
り
や
ん（
笑
）」

と
ま
る
で
女
子
会
の
に
ぎ
や
か
さ
。大
抵

は
行
き
た
い
と
こ
ろ
へ
目
標
を
定
め
、自

分
た
ち
の
ペ
ー
ス
で
休
憩
し
た
り
、写
真

を
撮
っ
た
り
し
な
が
ら
ゆ
っ
た
り
と
移
動

す
る
こ
と
が
多
い
そ
う
で
す
。「
自
転
車
で

列
に
な
っ
て
走
っ
て
い
た
ら
急
に
渡
部
さ

ん
が
止
ま
る
か
ら『
ど
う
し
た
ん
？
』と

思
っ
て
近
づ
い
た
ら『
ミ
ン
ト
が
群
生
し

と
る
！
』と
取
り
に
行
っ
て
い
た
こ
と
も

あ
っ
た
よ
ね
」と
ま
た
爆
笑
。ゆ
っ
く
り
走

る
か
ら
目
に
つ
く
も
の
が
増
え
、思
い
の

ま
ま
に
止
ま
れ
る
こ
と
も
ま
た
自
転
車

な
ら
で
は
の
楽
し
み
方
に
。こ
う
い
う
思

わ
ぬ
出
来
事
も
、彼
女
た
ち
の
刺
激
に

な
っ
て
い
る
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

人
や
コ
ト
を
つ
な
い
で

生
活
に
変
化
を
も
た
ら
す
、

自
転
車
の
魅
力
。

愛
媛
県
に
は
自
転
車
を
乗
せ
ら
れ
る

電
車「
サ
イ
ク
ル
ト
レ
イ
ン
」が
運
行
し
て

い
る
た
め
、「
行
き
は
自
転
車
、帰
り
は
サ

イ
ク
ル
ト
レ
イ
ン
で
」と
電
車
を
活
用
し
て

無
理
な
く
予
定
を
組
め
る
の
も
魅
力
な
の

だ
そ
う
。も
と
も
と
運
動
が
苦
手
だ
っ
た

土
居
さ
ん
は
こ
の
メ
ン
バ
ー
の
ア
ク
テ
ィ
ブ

さ
に
影
響
を
受
け
、今
で
は
フ
ル
マ
ラ
ソ

ン
に
も
挑
戦
中
だ
と
か
。ま
た「
自
転
車
で

自
分
に
自
信
が
つ
い
た
」と
話
さ
れ
て
い

た
白
石
さ
ん
は「
少
し
ず
つ
自
転
車
用
の

ア
イ
テ
ム
を
揃
え
る
こ
と
も
楽
し
み
の
ひ

と
つ
」と
買
い
物
を
楽
し
み
、ラ
ン
ニ
ン
グ

や
山
登
り
が
趣
味
の
日
野
さ
ん
は「
自
転

車
な
ら
み
ん
な
で
ワ
イ
ワ
イ
と
楽
し
め
る

の
が
う
れ
し
い
」と
話
さ
れ
ま
す
。

今
ま
で
行
か
な
か
っ
た
場
所
へ
。初
め

て
の
道
を
通
っ
て
。そ
の
す
べ
て
の
時
間

を
共
有
す
る
こ
と
で
楽
し
さ
や
気
持
ち

良
さ
ま
で
共
感
で
き
る
。そ
れ
が
皆
さ
ん

の
関
係
を
さ
ら
に
強
く
し
、愛
媛
へ
の
地

元
愛
を
大
き
く
育
ん
で
い
る
こ
と
に
も
つ

な
が
っ
て
い
る
こ
と
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し

た
。「
自
転
車
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
コ
ト
や
人

を
つ
な
ぐ
ツ
ー
ル
だ
と
感
じ
ま
す
」と
土

居
さ
ん
が
お
話
し
さ
れ
て
い
た
よ
う
に
、

い
ろ
い
ろ
な
つ
な
が
り
を
強
く
、広
く
変

化
さ
せ
て
い
く
自
転
車
の
あ
る
生
活
が
、

彼
女
た
ち
の
笑
顔
の
素
に
な
っ
て
い
る
こ

と
は
間
違
い
な
い
よ
う
で
す
。

1約80mを結ぶ市営渡船の「三津の渡し」。生
活の足として地域住民に愛されている。 2井上
さんおすすめの天ぷら屋さん。海の幸を生かした
さまざまな天ぷらにみんな目移り。 3アツアツの
揚げたて天ぷらを頬ばりながら談笑。この後皆さ
ん「もう1個食べたい！」と店内へ。

3 2 1

つながる楽しさ。感じる気持ち良さ。
それを原動力に、愛媛を走る。
LIONS OFFICE サイクリングクラブ

People
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＋αの掛け合わせで、
自転車の楽しさを人に、地域に届ける

Shop Report

Cyclingood 11Cyclingood12

誰
も
が
入
り
や
す
い

オ
ー
プ
ン
な
お
店
を
め
ざ
し
て
。

お
店
の
正
面
に
立
つ
と
ま
ず
感
じ
る
の

は
開
放
感
の
あ
る
広
い
間
口
。左
側
の
扉

か
ら
入
る
と
カ
ウ
ン
タ
ー
と
テ
ー
ブ
ル
席

の
あ
る
カ
フ
ェ
＆
ダ
イ
ニ
ン
グ
ス
ペ
ー
ス

に
、右
側
の
扉
か
ら
入
る
と
ズ
ラ
リ
と
並

ぶ
自
転
車
と
グ
ッ
ズ
の
コ
ー
ナ
ー
に
続
く

と
い
う
2
つ
の
顔
を
も
つ
R
i
n
z 

T
O
K
Y
O
さ
ん
。ガ
ー
リ
ッ
ク
の
香
ば

し
い
匂
い
が
漂
う
と
て
も
自
転
車
シ
ョ
ッ

プ
と
は
思
え
な
い
こ
の
店
づ
く
り
に
は
、

代
表
の
友
村
さ
ん
と
オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ
の

鴫
原
さ
ん
の
2
人
の
思
い
が
込
め
ら
れ
て

い
ま
す
。

「
私
が
自
転
車
販
売
店
に
勤
め
て
い
た

と
き
に
、料
理
人
の
鴫
原
が
お
客
と
し
て

来
店
し
た
の
が
僕
ら
の
出
会
い
で
す
。次

第
に
2
人
の
思
い
が
繋
が
っ
て
、従
来
の

自
転
車
店
と
は
異
な
る
新
し
い
コ
ン
セ
プ

ト
で
お
店
を
作
り
た
い
と
意
気
投
合
し

た
の
が
は
じ
ま
り
で
し
た
」。ス
ポ
ー
ツ
バ

イ
ク
系
の
シ
ョ
ッ
プ
に
つ
き
ま
と
う
敷
居

の
高
い
イ
メ
ー
ジ
を
払
拭
し
、も
っ
と
広

く
多
く
の
人
に
自
転
車
の
魅
力
を
感
じ

て
も
ら
え
る
場
を
作
り
た
い
…
。そ
の
思

い
が
結
実
し
た
の
が
、本
格
イ
タ
リ
ア
ン

と
自
転
車
と
い
う
、希
有
な
シ
ョ
ッ
プ
ス

タ
イ
ル
だ
っ
た
の
で
す
。

自
然
と
自
転
車
に
興
味
が

わ
い
て
い
く
空
間
と
雰
囲
気
。

ふ
ら
り
と
コ
ー
ヒ
ー
を
飲
み
に
、あ
る

い
は
ラ
ン
チ
や
デ
ィ
ナ
ー
の
食
事
を
楽
し

み
に
来
店
さ
れ
た
近
所
の
方
が
、自
然
と

店
内
に
レ
イ
ア
ウ
ト
さ
れ
た
自
転
車
に

興
味
を
感
じ
、友
村
さ
ん
や
鴫
原
さ
ん
と

自
転
車
ト
ー
ク
が
は
じ
ま
る
、と
い
う
の

イタリアンやコーヒーをきっかけに
自転車の楽しさにつなげていく。

そんなフラットな出逢いをここで。

が
R
i
n
z 

T
O
K
Y
O
さ
ん
で
の
よ

く
あ
る
風
景
。そ
の
た
め「
初
心
者
の
方

が
受
け
入
れ
や
す
い
よ
う
、価
格
帯
は

10
万
円
程
度
ま
で
で
、シ
ン
プ
ル
な
デ
ザ

イ
ン
が
中
心
に
な
る
よ
う
意
識
し
て
い
ま

す
」と
友
村
さ
ん
。こ
う
し
て
自
転
車
に

出
合
い
、ご
購
入
と
な
り
、納
車
の
タ
イ
ミ

ン
グ
に
な
る
と「
お
一
人
40
分
程
度
は
乗

り
方
の
ご
説
明
を
し
ま
す
。変
速
や
ペ
ダ

リ
ン
グ
に
つ
い
て
は
自
分
が
ラ
ク
に
乗
れ

る
こ
と
を
意
識
す
る
よ
う
に
説
明
す
る

な
ど
、難
し
い
理
屈
を
並
べ
な
い
よ
う
気

を
つ
け
て
い
ま
す
。購
入
後
、気
軽
に
メ
ン

テ
や
相
談
が
出
来
る
関
係
を
築
く
た
め

に
も
大
切
な
時
間
で
す
ね
」と
友
村
さ
ん

が
話
さ
れ
る
よ
う
に
、隅
々
に
ま
で

R
i
n
z
流
が
貫
か
れ
て
い
ま
す
。

美
味
し
く
、正
し
く
、

一
皿
に
も
栄
養
バ
ラ
ン
ス
を
。

料
理
に
も
手
を
抜
か
ず
、毎
日
築
地
市

場
の
食
材
を
使
っ
た
本
格
イ
タ
リ
ア
ン
を

提
供
し
て
い
る
こ
と
も
R
i
n
z
流
。1

人
で
料
理
を
手
が
け
て
い
る
鴫
原
さ
ん
は

「
美
味
し
さ
だ
け
で
な
く
き
ち
ん
と
丁
寧

に
作
っ
た
も
の
を
お
出
し
す
る
こ
と
を
大

事
に
し
て
い
ま
す
。一
皿
の
中
に
も
栄
養
バ

ラ
ン
ス
を
考
え
て
、一
人
暮
ら
し
の
方
や

お
子
さ
ん
に
も
ま
た
食
べ
た
い
と
思
っ
て

も
ら
え
る
オ
リ
ジ
ナ
ル
メ
ニ
ュ
ー
を
創
作

し
て
い
ま
す
」と
話
し
ま
す
。食
と
コ
ト
を

つ
な
げ
た
新
し
い
交
流
の
場
を
作
り
た

か
っ
た
と
い
う
鴫
原
さ
ん
の
夢
と
、ハ
ー
ド

ル
の
高
さ
を
感
じ
さ
せ
な
い
自
転
車
店
を

追
い
求
め
た
友
村
さ
ん
の
熱
意
が
ひ
と
つ

に
な
っ
た
R
i
n
z 

T
O
K
Y
O
。食
と

自
転
車
と
い
う
健
や
か
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ

ル
に
繋
が
る
2
つ
の
扉
は
、こ
の
街
の
人

に
大
き
く
開
か
れ
て
い
ま
す
。

123鴫原さんによるフードは旬の食材
を使ったものが中心。ホタルイカとアボガ
ドと菜の花のタルタルなど、独創性の高
さが際立つ。  4外はお客さまの駐輪ス
ペースに加え、ときには試乗車をスタンバ
イすることも。  5開放感のあるカフェ＆
ダイニング入り口部分。コーヒーのテイク
アウトもでき、ふらりとコーヒーだけを買
い求められるお客さまも。ちなみにコー
ヒーはニュージーランドのALLPRESS 
ESPRESSO。

13

4
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Rinz TOKYO
代表

友村 武志さん（写真右）
オーナーシェフ

鴫
し ぎ

原
は ら

 政和さん（写真左）

〒112-0003
東京都文京区春日2-1-11

URL :  www.r inz. tokyo

カ ケ ル × S H O P  01

Rinz TOKYO
【 東京都：リンズトーキョー 】



「走る」をもっと楽しく

C a f e＆D i n i n g×自転 車

＋αの掛け合わせで、
自転車の楽しさを人に、地域に届ける

Shop Report

Cyclingood 13Cyclingood14

か
け
、こ
の
2
台
目
の
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を

購
入
し
て
、通
勤
に
も
使
用
し
て
い
ま
す
。

|
|
R
i
n
z 

T
O
K
Y
O
さ
ん
と
は

ど
ん
な
お
付
き
合
い
で
す
か
？

則
雄
さ
ん
　
孫
を
連
れ
て
家
族
み
ん
な

で
食
事
に
来
る
こ
と
が
増
え
、そ
の
流
れ

で
ス
タ
ッ
フ
の
方
と
自
転
車
の
話
を
す
る

こ
と
も
多
い
で
す
。サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
出

た
帰
り
に
は
R
i
n
z
さ
ん
に
立
ち
寄

る
と
い
う
の
が
定
着
し
て
き
ま
し
た
ね
。

卓
馬
さ
ん
　
月
に
2
〜
3
回
ほ
ど
仕
事

帰
り
に
お
店
に
足
を
運
ん
で
い
ま
す
。部

品
の
相
談
を
し
て
い
る
と
か
な
り
の
確
率

で
妻
か
ら「
R
i
n
z
さ
ん
に
い
る
ん
で

し
ょ
？
」と
電
話
が
入
る
ん
で
す
よ

（
笑
）。何
で
も
話
が
で
き
て
、頼
も
し
い

存
在
で
す
。

|
|
自
転
車
の
魅
力
を
ど
の
よ
う
に

感
じ
ら
れ
て
い
ま
す
か
？

則
雄
さ
ん
　
私
は
ド
ラ
イ
ブ
が
好
き
で
、

自
転
車
で
も
ス
ポ
ー
ツ
カ
ー
に
通
じ
る

ス
ピ
ー
ド
感
や
一
体
感
を
感
じ
ら
れ
る
の

が
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。サ
ド
ル
の
革
の

手
入
れ
方
法
を
友
さ
ん
に
教
わ
り
、今
で

は
フ
ィ
ッ
ト
感
が
良
く
な
っ
て
こ
う
い
う

変
化
も
う
れ
し
く
思
っ
て
い
ま
す
。

卓
馬
さ
ん
　
通
勤
で
使
う
と
気
分
が
リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
る
の
が
い
い
で
す
ね
。職

場
の
仲
間
と
1
シ
ー
ズ
ン
に
1
〜
2
回

2
0
0
㎞
程
度
走
り
に
行
く
こ
と
も
楽

し
み
に
な
り
ま
し
た
。そ
れ
に
父
親
と
自

転
車
の
話
題
で
盛
り
上
が
る
こ
と
が
増

え
た
の
も
良
か
っ
た
と
感
じ
て
い
ま
す
。

|
|
R
i
n
z 

T
O
K
Y
O
さ
ん
で

自
転
車
を
購
入
さ
れ
た
き
っ
か
け
は
？

則
雄
さ
ん
　
私
は
こ
の
近
所
に
住
ん
で
い

ま
し
て
、オ
ー
プ
ン
す
ぐ
に
妻
と
二
人
で
訪

れ
た
の
が
最
初
で
す
。て
っ
き
り
イ
タ
リ
ア

ン
の
お
店
だ
と
思
っ
て
い
た
の
で
す
が
片

側
が
自
転
車
の
お
店
に
な
っ
て
い
て
す
ぐ

さ
ま
壁
面
に
飾
ら
れ
た
B
r
u
n
o
に
目

が
留
ま
り
ま
し
た
。こ
の
よ
う
な
ス
ポ
ー

ツ
バ
イ
ク
に
乗
っ
た
こ
と
は
一
度
も
無
か
っ

た
の
で
す
が「
欲
し
い
」と
感
じ
、友
さ
ん

（
友
村
さ
ん
）に
相
談
し
て
こ
の
ミ
ニ
ベ
ロ

を
購
入
し
た
の
で
す
。

卓
馬
さ
ん
　
私
は
職
場
に
自
転
車
好
き

の
方
が
い
て
、以
前
か
ら
興
味
を
も
っ
て
い

ま
し
た
。な
か
な
か
買
う
き
っ
か
け
が
な

か
っ
た
の
で
す
が
、父
親
が
ミ
ニ
ベ
ロ
を

買
っ
た
と
聞
き
、私
も
R
i
n
z
さ
ん
へ
。

最
初
に
入
門
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
購
入
し
て

仲
間
と
4
0
0
㎞
の
ロ
ン
グ
ラ
イ
ド
に
挑

戦
し
た
と
こ
ろ
、い
ろ
い
ろ
と
欲
が
出
て
き

ま
し
て
。改
め
て
友
さ
ん
に
相
談
を
持
ち

自
転
車
の
タ
イ
ヤ
に
き
ち
ん
と
空
気

が
入
っ
て
い
る
と
、ペ
ダ
リ
ン
グ
が
軽
く

な
り
ス
ム
ー
ズ
で
な
め
ら
か
な
走
行
を

楽
し
め
ま
す
。と
い
う
こ
と
は
、空
気
が

入
っ
て
い
な
い
と
ペ
ダ
ル
が
重
く
感
じ
、

進
み
も
遅
く
な
っ
て
し
ま
う
こ
と
に
…
。

気
づ
か
な
い
う
ち
に
不
快
の
原
因
に
な

る
タ
イ
ヤ
の
空
気
、減
っ
て
か
ら
入
れ
る

の
で
は
な
く「
定
期
的
に
入
れ
る
」習
慣

に
変
え
て
、い
つ
で
も
気
持
ち
の
良
い
乗

り
味
を
楽
し
め
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

空
気
を
入
れ
る
バ
ル
ブ
に
は
主
に
3

タ
イ
プ
あ
り
、自
転
車
の
種
類
に
よ
っ
て

使
い
分
け
さ
れ
て
い
ま
す
。軽
快
車
に

使
わ
れ
て
い
る
の
は「
英
式
」で
最
も
な

じ
み
の
あ
る
形
状
。
そ
し
て
一
部
の
ス

ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
使
わ
れ
て
い
る「
米

式
」、ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
多
い「
仏
式
」

と
そ
れ
ぞ
れ
使
用
す
る
空
気
入
れ
は
異

な
り
ま
す
。自
分
の
自
転
車
の
バ
ル
ブ

が
ど
の
タ
イ
プ
か
を
確
認
し
、ス
ポ
ー
ツ

バ
イ
ク
用
の
空
気
入
れ
を
用
意
す
る
こ

と
が
必
要
で
す
。

空
気
を
適
切
に
入
れ
て
お
く
こ
と
で

自
転
車
を
こ
ぐ
と
き
の
路
面
抵
抗
が

少
な
く
な
り
、疲
れ
に
く
く
な
る
と
い

う
メ
リ
ッ
ト
も
。
し
か
し
パ
ン
パ
ン
に

入
れ
す
ぎ
て
し
ま
う
と
衝
撃
を
吸
収

す
る
力
が
弱
ま
り
、乗
り
心
地
の
悪
さ

や
滑
り
や
す
さ
に
つ
な
が
る
た
め
注
意

が
必
要
で
す
。空
気
を
入
れ
る
と
き
は

タ
イ
ヤ
の
側
面
に
書
か
れ
て
い
る
適

正
空
気
圧
を
参
考
に
、タ
イ
ヤ
の
キ
ズ

や
ヒ
ビ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
な
が
ら
行
う
こ

と
が
お
す
す
め
。自
転
車
に
乗
る
頻
度

に
応
じ
て
定
期
的
に
空
気
を
入
れ
、

「
安
心
」も
い
っ
ぱ
い
に
膨
ら
ま
せ
て
お

き
ま
し
ょ
う
。

気持ち良さや安心まで膨らむ、
定期的な空気入れ習慣。

空気が2〜3日で
減る場合は
虫ゴムを点検。

バルブの穴の中央にある
突起凸(空気抜きボタン)を押すと、

空気を排出できる。

高圧にも耐えられ
空気圧を

調整しやすい。

英 式
主に

軽快車

米 式
主に

一部のスポーツバイク

仏 式
主にロードバイク・

クロスバイク・MTB

一緒にサイクリングする機会があまり無いため「家族み
んなで那須高原に行って走ってみたいね」とお二人。卓
馬さんの5歳になるご長男もRinzさんで自転車を購入し
て色を差し替えるなどのカスタマイズを行ったらしく、親
子三代でお気に入りの自転車でのサイクリングが実現
する日は近いよう。

Rinz TOKYOで
自転車の楽しさに出合った

黒木則雄さん（写真右）

黒木卓馬さん（写真中央）

も
し
こ
こ
が
自
転
車

だ
け
の
お
店
だ
っ
た
ら
、

き
っ
と
立
ち
寄
っ
て

な
か
っ
た
と
思
い
ま
す

家
族
で
食
事
を
楽
し
ん
で
、

自
転
車
の
相
談
も
で
き
る
。

こ
の
気
軽
さ
が

い
い
で
す
ね

U s e r ' s  I n t e r v i e w
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CyclingoodのWebサイトはもうご

覧になっていますか？エディター＆フォ

トグラファーの石川さんと一緒にカメ

ラを携えて自転車で町を巡ったLifeの

「日常を旅にする自転車×カメラ」が全

3回分UPしています。今回の特集で

ご協力いただいた竹中先生のHealth

コンテンツも近々UP予定。ぜひご覧

くださいね！

今号から新たに「カケルSHOP」ページがスタートしました。どんどん変化
していく自転車販売店の「今」を、お客さまとの関係を交えてお届けしたいと
思っています。Rinz TOKYOさんのお料理はどれも丁寧に作られていて本
当に美味しかったですよ♪

　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_013

アンケートにご協力お願いします。

WEB ユニークなコンテンツ、更新中です！
cyclingood.shimano.co.jp

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）

水分も疲れも流し出す。
心身をリセットする、初夏の過ごし方。

LIFE Eat&Rest

肌寒さが完全に抜け、初夏並みの

暑さを感じる日が増えるこれからの季

節。カラっと爽やかな気候が続くとい

いのですが、気温の上昇と共に湿気

も高まり不快に感じる日も多くなってき

ます。そうなるとつい、冷たい飲み物に

手を伸ばしてしまいお腹はチャポチャ

ポ、外はジメジメと「水分」を溜め込ん

でしまいがちな状況に。この季節は適

度な運動で発汗を促すと共に水分コ

ントロールを意識することが良いコン

ディションを保つカギになります。

まず、おすすめの運動が森の中を

走るサイクリング。フィトンチッドと呼

ばれる木の匂い（成分）は樹木が葉や

根から分泌することで、細菌や害虫を

遠ざけ、樹木自身の成長を優位にす

る働きをもっています。これには人をリ

ラックスさせて、落ち込んだ気分を高

揚させる効果も。森の中や樹木の多

い公園を自転車で走ることで次第に

気分が落ち着き、悩みや不安を遠ざけ

る効果が期待できます。汗ばむ程度

に森林サイクリングを楽しんだら、休

憩のドリンクにはこのハイビスカス水

を。ハイビスカスには腎の働きを高め

て体内水分を調節し、循環させる働き

があります。さらに細胞の新陳代謝を

促すライムやオレンジは疲労や日焼け

によいと言われています。ペパーミント

やレモングラスの爽やかな香りが、森

林浴のリラックス効果と相まって心地

よいひとときを与えてくれます。

帰宅後は入浴で汗を流したら、万

能のツボと呼ばれる「湧泉」をマッ

サージ。腎の働きを高め、体内水分

を調節し、血液の循環を良くするこの

ツボを刺激することで、身体の中に

もスッキリとした爽快感を感じられる

でしょう。

水分だけでなく、疲れや不安まで流

し出してくれるこの時期おすすめの過

ごし方。心と身体のリセットに、ぜひお

試しください。

気力や生命力が湧く
足裏のツボ「湧

ゆう
泉
せん
」

テニスボールを使って
「湧泉」に刺激

●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。

土踏まずのやや上、足の指を曲げたときに
ちょうどくぼむ場所が「湧泉」。気力や生命力
が泉のように湧くツボと言われています。

椅子に座り、テニスボールを湧泉に当てて
グッと踏みつぶすように当てます。力を入れ
すぎず、リラックスしながらがおすすめ。

Rest やる気まで湧く

Eat 体内水分を調節

材料
◦お湯500㏄◦ハイビスカスの花5ｇ
◦ペパーミント3ｇ◦レモングラス大さじ1  
◦生姜1片（スライス）◦オレンジ1個

（1.5㎝厚さ輪切り）◦ライム1/4個
（串切り）
※ ハイビスカスの花が手に入らない場

合は、ローズヒップ・ハイビスカス
ティーでもOK。

作り方
❶  小鍋にお湯を沸かし、ハイビスカ

ス、レモングラス、生姜を入れて再
沸騰させる。

❷ ①を冷ます。
❸  ②からハイビスカス、レモングラス

を取り出す。
❹  ③にオレンジ、ペパーミントを入

れ、ライムをギュッと搾って出来
上がり。

クエン酸たっぷりの
アグデハマイカ〜ハイビスカス水

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

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

（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。


