
子
ど
も
は
何
を

身
に
つ
け
る
？

気持ちいい方へ、こぎだそう。 014



「
小
学
生
に
な
る
ま
で
に
自
転
車
に
乗
れ
る
よ

う
に
な
っ
て
ほ
し
い
」。こ
れ
は
多
く
の
保
護
者
が

感
じ
る
思
い
だ
そ
う
で
す
。な
ん
と
な
く
早
い

う
ち
か
ら
自
転
車
に
乗
れ
る
方
が
い
い
と
さ
れ

て
き
た
こ
の
理
由
を
解
明
す
る
た
め
、今
回
は

川
崎
医
療
福
祉
大
学
で
主
に
運
動
と
環
境（
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
）や
学
童
期
の
運
動
能
力

を
研
究
さ
れ
て
い
る
西
本
准
教
授
に
お
話
を
伺

い
ま
し
た
。先
生
は「
4
歳
の
子
ど
も
の
平
均
的

な
運
動
能
力
は
、片
足
立
ち
で
わ
ず
か
5
秒
間

と
バ
ラ
ン
ス
感
覚
は
未
熟
な
状
態
で
す
。し
か
し

こ
の
時
期
は
人
間
の
発
育
の
中
で
脳
や
脊
髄
を

司
る
神
経
系
の
成
長
が
著
し
く
、6
歳
頃
ま
で

に
自
転
車
を
通
じ
て
バ
ラ
ン
ス
能
力
な
ど
の
運

動
機
能
を
促
進
す
る
こ
と
は
健
全
な
発
育
の
た

め
に
も
ベ
ス
ト
な
タ
イ
ミ
ン
グ
だ
と
思
い
ま
す
」

と
の
こ
と
。で
は
自
転
車
で
ど
ん
な
運
動
機
能
が

向
上
す
る
と
考
え
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

理
学
療
法
士
で
も
あ
る
西
本
先
生
が
主
に
研

究
さ
れ
て
い
る
の
が
、脳
科
学
を
元
に
し
た
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
。コ
ー
デ
ィ

ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
と
は
7
項
目
に
お
よ
ぶ「
人
の

調
整
力
」で
あ
り
、運
動
の
質
を
高
め
る
た
め
の

リ
ハ
ビ
リ
の
あ
り
方
を
追
究
さ
れ
て
い
ま
す
。こ

の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
の
7
項
目
を
よ
く

見
る
と
、自
転
車
運
動
で
身
に
つ
く
可
能
性
が

高
そ
う
な
内
容
ば
か
り
。「
エ
ビ
デ
ン
ス
が
あ
る

わ
け
で
は
な
い
の
で
断
言
は
で
き
ま
せ
ん
が
、重

心
を
身
体
の
中
心
で
保
つ
バ
ラ
ン
ス
能
力
、ペ
ダ

リ
ン
グ
に
よ
る
変
換
能
力
や
リ
ズ
ム
能
力
、周
辺

の
状
況
変
化
を
感
知
す
る
識
別
能
力
や
そ
れ
に

応
じ
て
動
く
反
応
能
力
な
ど
、自
転
車
走
行
中

の
さ
ま
ざ
ま
な
状
況
で
身
に
つ
く
力
が
多
い
と

思
い
ま
す
」と
西
本
先
生
。自
転
車
に
乗
り
は
じ

め
る
こ
と
の
多
い
4
歳
頃
か
ら
小
学
校
に
入
る

6
歳
頃
ま
で
の
子
ど
も
に
と
っ
て
、こ
の
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
と
共
に
ど
ん
な
力
が
身
に

つ
く
の
か
を
探
っ
て
み
ま
す
。

幼
児
期
の
う
ち
に
、

自
転
車
に
乗
れ
る
よ
う
に

な
っ
て
お
く
方
が
い
い
理
由
。

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力

と
呼
ば
れ
る「
調
整
力
」が

自
転
車
運
動
で
。

未
来
を

は
ぐ
く
む

自
転
車
。

イントロ バリエB
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自転車に
「乗れる」「乗れない」で

何が変わる？

4〜6歳のうちに自転車に乗れることは、
決して高いレベルの運動能力を獲得で
きることにつながりません。しかし、自転
車に乗れたことによる恐怖心の排除は、
その後の他の運動に対するチャレンジに
良い影響をもたらす可能性があります。

脳
が
働
く
た
め
の
基
盤
と
な
る
神
経

回
路
は
6
歳
ま
で
に
80
％
完
成
す
る
と

言
わ
れ
て
お
り
、低
負
荷
の
運
動
で
も

刺
激
と
な
っ
て
、さ
ま
ざ
ま
な
神
経
回

路
の
形
成
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。幼
児
の
う
ち
は
、運
動
・
知

覚
・
知
能
・
認
知
・
言
語
が
相
互
に
影
響

し
な
が
ら
発
達
す
る
た
め
、6
歳
ま
で

に
感
覚
と
運
動
の
統
合
を
行
っ
て
お
か

な
け
れ
ば「
も
っ
た
い
な
い
」状
況
。自

転
車
運
動
は
複
数
の
動
作
を
同
時
に
行

う
運
動
で
あ
り
、ま
た
周
囲
の
変
化
に

対
応
す
る
知
覚
や
認
知
能
力
も
使
う

な
ど
、こ
の
時
期
に
発
達
す
べ
き
機
能

を
伸
ば
す
こ
と
の
で
き
る
運
動
だ
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

集
中
力
や
モ
チ
ベ
ー
シ
ョ
ン
を
上
げ
、さ

ら
な
る
成
功
体
験
に
つ
な
が
り
や
す
い

と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。こ
の
点
自
転

車
は
、恐
怖
心
が
強
い
子
ど
も
の
場
合

は
コ
マ
付
き
か
ら
は
じ
め
る
こ
と
も
で

き
、次
第
に「
乗
れ
る
」自
信
を
つ
け
や

す
い
ア
イ
テ
ム
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

力
」。手
と
お
尻
で
身
体
を
支
え
な
が

ら
、左
右
交
互
に
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
し
て
重

心
を
身
体
の
真
ん
中
に
保
ち
続
け
る
と

い
う
独
自
の
動
作
は
、ま
さ
に
無
意
識
の

重
心
移
動
の
繰
り
返
し
。こ
れ
は
自
分

自
身
の
身
体
の
動
き
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で

き
る
こ
と
に
つ
な
が
り
、さ
ま
ざ
ま
な

運
動
の
能
力
向
上
に
関
わ
っ
て
い
く
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
を
ひ
と
こ

と
で
言
う
と「
調
整
力
」。身
体
の
大
き

さ
や
物
と
の
距
離
感
を
調
整
す
る「
定

位
能
力
」や
状
況
の
変
化
に
応
じ
て
動

作
を
素
早
く
切
り
替
え
る「
変
換
能

力
」、2
つ
以
上
の
動
作
を
同
時
に
行
え

る「
連
結
能
力
」な
ど
7
項
目
に
分
類
さ

れ
て
い
ま
す
。自
転
車
運
動
は
こ
の
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
を
総
合
的
に
高
め

る
運
動
で
あ
る
と
考
え
ら
れ
、中
で
も

特
に
優
れ
て
い
る
の
が
身
体
の
軸
を
保

ち
な
が
ら
運
動
で
き
る「
バ
ラ
ン
ス
能

バ
ラ
ン
ス
能
力
を
は
じ
め
、

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン

能
力
に
影
響
。

子
ど
も
の
運
動
能
力
の
発
達
を
妨
げ

る
一
番
の
要
因
、そ
れ
は「
恐
怖
心
」で

す
。自
転
車
運
動
な
ら
ば「
転
け
る
の
が

怖
い
」、鉄
棒
の
逆
上
が
り
な
ら
ば「
落

ち
る
の
が
怖
い
」と
考
え
る
傾
向
が
あ

り
ま
す
。も
ち
ろ
ん
個
人
差
は
あ
り
ま

す
が
、こ
の
恐
怖
心
を
少
し
で
も
乗
り

越
え
、小
さ
な
こ
と
で
も「
出
来
た
！
」

と
い
う
体
験
を
す
る
と
、脳
に
分
泌
さ

れ
る
ド
ー
パ
ミ
ン
が
身
体
を
動
か
し
、

最
大
の
敵
、

恐
怖
心
に
打
ち
勝
つ

段
階
的
練
習
。

子
ど
も
が
雲う
ん

梯て
い

を
し
て
い
て
手
を
滑

ら
せ
て
落
ち
た
場
合
、こ
の
子
に
と
っ
て

落
ち
た
こ
と
は
一
人
称
経
験
と
な
り
ま

す
。「
雲
梯
を
し
た
ら
落
ち
る
」記
憶
が

残
っ
て
避
け
る
よ
う
に
な
る
こ
と
も
あ

る
一
方
で
、失
敗
し
た
経
験
か
ら「
ど
う

し
た
ら
今
度
は
落
ち
な
い
か
」と
自
ら

工
夫
し
、恐
怖
心
を
克
服
す
る
ケ
ー
ス

も
。こ
れ
は「
フ
ィ
ー
ド
フ
ォ
ワ
ー
ド
」と

呼
ば
れ
る
運
動
学
習
過
程
の
中
の
ひ
と

つ
で
あ
り
、子
ど
も
の
運
動
能
力
を
高
め

る
重
要
な
サ
イ
ク
ル
に
な
り
ま
す
。こ
の

「
失
敗
し
な
い
よ
う
に
す
る
た
め
に
は
」

と
考
え
て
ト
ラ
イ
し
続
け
る
経
験
を
す

る
こ
と
に
も
、自
転
車
は
適
し
て
い
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。4
歳
か
ら
6
歳
の
子

ど
も
に
と
っ
て
、自
転
車
は
少
し
ハ
ー
ド

ル
の
高
さ
を
感
じ
る
乗
り
物
。失
敗
を

し
な
が
ら「
ど
う
し
た
ら
乗
れ
る
よ
う

に
な
る
の
か
」と
考
え
続
け
て
い
く
機
会

と
し
て
、さ
ま
ざ
ま
な
能
力
を
伸
ば
す

こ
と
が
期
待
で
き
ま
す
。

「
失
敗
し
な
い
よ
う
に
」と

自
ら
工
夫
す
る

一
人
称
経
験
。

こ
の
年
代
に

最
も
発
達
す
る

神
経
回
路
に
働
き
か
け
る
。

自
転
車
が
子
ど
も
の
ち
か
ら
を

は
ぐ
く
む
4
つ
の

考
察
。

川崎医療福祉大学
医療技術学部 健康体育学科
教育学修士 理学療法士
准教授　西本 哲也

学術修士（教育学）・理学療法士。
1996年より川崎医療福祉大学医療
技術学部リハビリテーション学科助手。
2001年より同学科講師。2011年より
川崎医療福祉大学医療技術学部健康
体育学科講師。2012年より准教授。

お話しいただく先生
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子
ど
も
用
自
転
車
を
選

ぶ
際
に
重
要
な
の
は
、

自
転
車
サ
イ
ズ
と
子
ど

も
の
身
長
と
の
適
性
で

す
。1
0
0
㎝
の
身
長

な
ら
16
イ
ン
チ
程
度
と

年
齢
よ
り
も
身
長
で
選

び
、必
ず
実
際
に
乗
っ

て
み
て
か
ら
選
ぶ
よ
う

に
し
ま
し
ょ
う
。

幼
児
お
よ
び
児
童（
13

歳
未
満
）は
保
護
者
と

の
同
乗
時
を
含
め
て
ヘ

ル
メ
ッ
ト
の
着
用
に
努

め
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ

ん
。転
倒
な
ど
に
よ
る

頭
部
の
事
故
か
ら
守
る

た
め
に
も
着
用
す
る
習

慣
を
つ
け
て
お
く
こ
と

が
望
ま
し
い
で
す
。

一
番
の
買
い
替
え
タ
イ

ミ
ン
グ
は
、身
体
と
自

転
車
の
サ
イ
ズ
が
合
わ

な
く
な
っ
た
場
合
で

す
。サ
ド
ル
を
上
げ
て

も
ペ
ダ
リ
ン
グ
が
窮
屈

に
な
っ
た
り
、地
面
に

足
が
着
き
す
ぎ
る
場

合
は
買
い
替
え
の
検
討

が
必
要
で
す
。

ペ
ダ
ル
の
付
け
外
し
に

は
専
用
の
ペ
ダ
ル
レ
ン

チ
か
、15
㎜
の
ス
パ
ナ
、ペ

ダ
ル
軸
に
六
角
穴
が
開

い
て
い
る
場
合
は
6
㎜

の
六
角
レ
ン
チ
の
い
ず

れ
か
を
使
用
し
ま
す
。た

だ
し
、右
ペ
ダ
ル
は
右
ね

じ
、左
ペ
ダ
ル
は
逆
ね
じ

に
な
っ
て
い
る
こ
と
に

注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

※
作
業
は
個
人
の
責
任
で

行
っ
て
く
だ
さ
い
。自
信
が
な

い
場
合
は
、販
売
店
に
ご
相
談

く
だ
さ
い
。

「
自
転
車
の
乗
り
方
を
子
ど
も
に
ど
う

教
え
れ
ば
い
い
か
わ
か
ら
な
い
」と
い
う
お

悩
み
に
お
答
え
す
べ
く
、今
回
は
指
導
員

の
方
に
ご
協
力
い
た
だ
き
ノ
ウ
ハ
ウ
を
教

え
て
も
ら
い
ま
し
た
。徳
田
さ
ん
に
よ
る
と

「
ま
ず
楽
し
く
乗
る
雰
囲
気
作
り
が
大
切

で
す
。褒
め
て
励
ま
し
て
、一
つ
ず
つ
出
来

る
こ
と
を
増
や
す
こ
と
で
自
転
車
へ
の
恐

怖
心
を
無
く
し
て
い
き
ま
す
」と
の
こ
と
。

基
本
的
に
子
ど
も
は
恐
が
り
で
あ
り
、恐

怖
心
か
ら
ハ
ン
ド
ル
を
離
し
て
し
ま
う
子

ど
も
も
い
る
ほ
ど
だ
そ
う
。レ
ッ
ス
ン
の
最

初
に
ス
タ
ン
ド
を
立
て
た
ま
ま
ペ
ダ
ル
を

回
し
て『
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
る
と
止
ま
る
』

こ
と
を
徹
底
し
て
い
る
の
も
恐
怖
心
を
無

く
す
た
め
の
も
の
。そ
し
て「
保
護
者
の
方

は
早
く
乗
れ
る
よ
う
に
な
っ
て
欲
し
い
と

思
わ
れ
が
ち
で
す
が
焦
り
は
禁
物
。子
ど

も
が
こ
の
プ
ロ
セ
ス
を
確
実
に
自
分
の
も

の
に
し
て
い
る
か
を
見
極
め
、ひ
と
つ
一
つ

出
来
た
こ
と
を
お
子
さ
ん
と
喜
び
合
っ
て

欲
し
い
で
す
」と
徳
田
さ
ん
。焦
ら
ず
ゆ
っ

く
り
、ぜ
ひ
自
転
車
の
楽
し
さ
を
お
子
さ

ん
に
伝
え
て
あ
げ
て
く
だ
さ
い
。

自転車乗り方教室
指導員 徳田 勇さん（写真左）
 山本 伸二さん（写真右）

自転車博物館サイクルセンター 
大仙公園自転車ひろばで行っている

「自転車乗り方教室」の詳細は
http://www.bikemuse.jp/seminar/biginner/

乗
れ
な
い

　
　
子
ど
も
が

 

乗
れ
る
よ
う
に

な
る
ま
で
。

世
界
が
変
わ
る
、

人
生
初
の
体
験
。

1
ペダルを外して

歩く
まずは自転車に慣れることが大事です。ペダ
ルを外した状態で左側に立ち、8の字のコース
をハンドルを動かしながら歩いて操作感と正
しい立ち位置を身につけます。

2
蹴りながら進み

ブレーキ＆着地
ペダルの無い状態のままサドルにまたがり、
蹴って進む、足を上げる、ブレーキ、足を地面
に着けるという一連の動作を繰り返し。ブ
レーキ操作とバランスを取ることに慣れます。

4
ペダルをこいで

進む
いよいよペダルをこいで進みます。大人が左側
に立って肩や背中を支え、自走できる時間を
少しずつ長くしていきます。下を見がちになる
ため目線は前へ、が鉄則。

6
安定して

長く走る
自分でこぎ出し、安定して長く走れるようにな
ればほぼ「乗れた」ことに。肩に力が入ってお
らず、思いのままにこぎ出す、走る、止まるとい
う一連の動作がスムーズにできればOKです。

ふらつきながらも少しずつ距離を延ばせるようになれば後は慣れるだけ。
「乗れるようになった子どもの笑顔が何よりの励み」と指導員のおふたり。

ほんの少しの地面の傾斜を利用することで、前に進みやすく足を上げている時間が長くなりやすい。
ふらつきが心配な場合は肩や背中に軽く手を添えて声かけを。

子どもはどうしても足元を見がち。見た方向に自転車が進むことを何度も伝える指導員さん。
進行方向に大人が立って待ってあげることも安心感に。

最初に指導員さんが手でペダルを回してブレーキをかけることを何度も練習。
ブレーキをかければ車輪が止まることを記憶させ、恐怖心を減らしていく。

3
スタンドを立て

ペダルを回す
step.2の動作がしっかり身についたら次にペ
ダルを装着し、スタンドを付けて止まったまま
またがりペダリング。左右を交互に踏み込んで
ペダルを動かすことを覚えます。

5
ペダリングの練習

スタート＆

子どもはまだ下肢の筋力が弱いため、こぎ出し
や踏み込んでペダリングすることが苦手です。
惰性で動いているのではなく、しっかりとペダ
ルを踏んで回転させ、進むことを習得します。

?
自
転
車
を

買
う
と
き
の

注
意
点
は
？

こ
ん
な
時

ど
う
す
れ
ば
い
い
の
？

親
の
ギ
モ
ン

?
子
ど
も
に

ヘ
ル
メ
ッ
ト

は
必
要
？

?
自
転
車
を

買
い
替
え
る

タ
イ
ミ
ン
グ
は
？

?
ペ
ダ
ル
の

付
け
外
し
に

必
要
な
工
具
は
？

サ
ド
ル
の
高
さ
は
…

ペ
ダ
ル
を
外
し
て
い
る
と
き
は

両
足
を
着
け
て
か
か
と
が

浮
く
程
度
。

ペ
ダ
ル
を
装
着
し
た
ら

少
し
サ
ド
ル
を
上
げ
て

つ
ま
先
が
し
っ
か
り
着
く
程
度
。

「自転車に乗ることが楽しい」
そう子どもに感じさせることが
大切です。



これら7つの能力が、状況に応じて相互に関連し合い、
身体を巧みに動かせるチカラに。

想定されるコーディネーション能力と
自転車運動の関係

身体の軸を保ちながら
運動できる。

自転車で最も身につくと考えられ
ているバランス能力。こぐ動作で
重心を保って前進させるため、体
幹を鍛えることにもつながります。

バランス能力

一定のリズム（調律）に
合わせて動く。

ペダリングは一種のリズム運動
だと言われています。一定のリズ
ムでこぎつづけることはタイミン
グを掴む能力にもつながります。

リズム能力

刺激に
反応して動く。

向かい風で足にしっかりと力を入
れる、転けそうになったときにバ
ランスを戻すなどの瞬時の反応
も自転車走行中に多い動作です。

反応能力

身体の大きさや物との
距離感を調整する。

自転車で走行中に前の信号に気
づき、自らのブレーキ操作でス
ピードを落とすなどの場合も距離
感をつかむきっかけになります。

定位能力

状況の変化に応じて
動作を素早く切り替える。

路面状況、交通量など、自転車走
行中は周囲の環境が変化しやす
く、それに応じた動作へと「変換」
させることが常に必要になります。

変換能力

手足や頭部と視覚の
関係をつかみ、動かす。

自転車は主に手足で操作し、進行
の決定には視覚が大いに関係し
ています。変化する情報を処理し
ながら動作する力が養われます。

識別能力

2つ以上の動作を
同時に行う。

ハンドルを持ち、手でブレーキを
かけ、足はペダリングを続ける自
転車運動は複数の動作を連結し
て同時に行うのが特徴です。

連結能力

スキャモン（Scammon,1930）の発育発達曲線

誕生から20歳までの
発育量を100％とした割合

0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

生殖器型

一般型
身長・体重・
胸腹部臓器
など

神経系型
脳や脊髄などの
中枢神経

リンパ系型
扁桃、リンパ節
などのリンパ組織

12歳でほぼ
100％に！6歳で

約80％！
100

80

60

40
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0

120

140

160

180

200
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あ
っ
と
い
う
間
に
変
化
す
る
子
ど

も
の
成
長
。幼
児
期
ほ
ど
発
育
は
著

し
く
、体
型
も
出
来
る
こ
と
も
ど
ん
ど

ん
変
わ
っ
て
い
き
ま
す
。「
発
育
」と
ひ

と
く
く
り
に
す
る
と
、臓
器
や
筋
肉
、

神
経
な
ど
が
す
べ
て
少
し
ず
つ
成
長

し
て
い
く
イ
メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
が
、

実
は
年
代
ご
と
に
そ
れ
ぞ
れ
の
発
育

ス
ピ
ー
ド
が
大
き
く
異
な
っ
て
い
ま

す
。そ
れ
を
表
し
て
い
る
の
が
こ
の
ス

キ
ャ
モ
ン
の
発
育
発
達
曲
線
で
す
。

こ
の
グ
ラ
フ
を
見
る
と
、身
長
や
体

重
、胸
腹
部
の
臓
器
を
表
す「
一
般
型
」

は
乳
幼
児
期
ま
で
に
急
速
に
発
達
し
、

そ
の
後
一
旦
ゆ
る
や
か
に
。思
春
期
頃

に
再
び
急
激
に
発
達
し
、大
人
の
身
体

に
な
っ
て
い
く
の
が
特
徴
で
す
。と
こ

ろ
が
脳
や
脊
髄
に
関
わ
る「
神
経
系

型
」は
、6
歳
ま
で
に
80
％
、12
歳
頃
で

ほ
ぼ
1
0
0
％
に
達
し
、そ
の
後
大
き

な
成
長
は
見
ら
れ
な
い
模
様
。特
に
急

激
な
上
昇
を
描
く
6
歳
頃
ま
で
に
、

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
や
活
動
に
よ
っ
て

神
経
回
路
に
刺
激
を
与
え
、回
路
を

張
り
巡
ら
せ
る
よ
う
に
促
す
こ
と
が

健
や
か
な
成
長
に
有
効
だ
と
考
え
ら

れ
ま
す
。

で
は
こ
の
神
経
系
型
が
張
り
巡
ら

さ
れ
て
い
く
大
事
な
時
期
に
、自
転
車

運
動
で
ど
の
よ
う
な
効
果
が
期
待
で

き
る
の
か
を
考
え
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

西
本
先
生
が
研
究
さ
れ
て
い
る

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
が
、具
体

的
に
自
転
車
運
動
と
ど
の
よ
う
に
関

わ
っ
て
い
る
の
か
を
考
察
し
て
み
ま

す
。上
記
7
つ
の
項
目
は
、神
経
系
の

発
達
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
能
力
。こ

れ
ら
の
能
力
を
子
ど
も
の
う
ち
に
遊

び
や
運
動
な
ど
を
通
じ
て
育
む
こ
と

で
、そ
の
後
に
通
じ
る「
身
体
を
巧
み

に
動
か
す
能
力
」に
つ
な
が
り
、あ
ら
ゆ

る
ス
ポ
ー
ツ
に
対
応
で
き
る
土
台
を

形
成
で
き
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

第
一
線
で
活
躍
す
る
ス
ポ
ー
ツ
選
手

も
注
目
し
て
い
る
と
い
う
こ
の
コ
ー

デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
、ど
う
や
ら
自

転
車
運
動
と
も
関
わ
り
が
あ
る
と
言

え
そ
う
で
す
。

自
転
車
は
ま
ず
、足
を
着
け
ず
に
自

分
の
身
体
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な
が

ら
前
進
す
る
乗
り
物
で
あ
る
こ
と
。そ

し
て
手
足
を
使
い
、複
数
の
動
作
を
一

度
に
行
う
運
動
で
あ
る
こ
と
。さ
ら
に

移
動
に
よ
る
周
辺
環
境
の
変
化
が
著

し
く
、都
度
判
断
し
な
が
ら
動
作
を

変
え
る
必
要
が
あ
る
こ
と
な
ど
が
、

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
能
力
を
高
め
る

こ
と
に
つ
な
が
る
よ
う
で
す
。将
来
に

役
立
つ
チ
カ
ラ
を
育
む
こ
と
が
期
待

で
き
る
自
転
車
運
動
、健
や
か
な
成

長
だ
け
で
な
く
子
ど
も
の
未
来
を
切

り
拓
く
可
能
性
も
秘
め
て
い
ま
す
。

神経回路の発育は、12歳頃に100％になるという事実。運動能力の土台を形成する、コーディネーション能力の可能性。

自転車運 動で身につく？！ 子どものコーディネーション能力。
特集ページでご紹介した西本先生が研究されているコーディネーション能力について改めて解説。

20歳までの発育状況と関連づけて、自転車運動がどのように各能力の向上に関わるのかをまとめます。
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東京で編集者として勤めていた際に自転車メッセンジャーに惹かれ、国内外のメッセンジャーが集う催しや大会の取材にカメラ片手
に奔走。その後、雑誌『PAPERSKY』のBicycle Clubキャプテンとして自転車の楽しさと日本各地の魅力を結びつけるツアー＜
ツール・ド・ニッポン＞の企画・運営を担当。京都を拠点に約4年間活動し、今春からは新潟に拠点を移して新たなステージを迎える。

自転車アクティビスト KaO

は
じ
ま
り
は
、

自
転
車
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
へ
の

強
い
好
奇
心
。

渋
滞
が
続
く
都
心
の
街
並
み
を
颯
爽

と
走
り
行
く
自
転
車
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
。そ

の
無
駄
の
な
い
動
き
、引
き
締
ま
っ
た
ス
タ

イ
ル
、太
陽
の
光
に
輝
く
自
転
車
の
ボ

デ
ィ
に
魅
せ
ら
れ
た
こ
と
が
、K
a
O
さ
ん

が
自
転
車
ア
ク
テ
ィ
ビ
ス
ト
へ
の
道
を
拓

く
最
初
の
扉
で
し
た
。東
京
で
編
集
者
と

し
て
勤
め
る
か
た
わ
ら
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー

の
写
真
を
撮
り
は
じ
め
、つ
い
に
は
海
外

の
サ
イ
ク
ル
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
・ワ
ー
ル
ド

チ
ャ
ン
ピ
オ
ン
シ
ッ
プ
ス
の
取
材
に
も
遠

征
。こ
う
し
て
自
転
車
の
美
し
さ
、楽
し
さ

に
ど
ん
ど
ん
の
め
り
込
み
、2
0
0
8
年

頃
か
ら
は
世
界
を
旅
す
る
ト
ラ
ベ
ル
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
誌『
P
A
P
E
R
S
K
Y
』の

B
i
c
y
c
l
e 

C
l
u
b
キ
ャ
プ
テ
ン

に
就
任
。ラ
イ
タ
ー
業
か
ら
次
第
に
自
転
車

の
ツ
ア
ー
を
自
ら
企
画
す
る
よ
う
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。「
最
初
に
私
が
企
画
し
た
の

が
2
0
1
0
年
の
ツ
ー
ル
･
ド・キ
ョ
ウ
ト

で
し
た
。京
都
へ
の
憧
れ
と
興
味
が
募
り
、

休
日
に
足
を
運
ん
で
自
転
車
で
町
を
め
ぐ

る
小
旅
行
を
企
画
し
ま
し
た
。地
下
水
を

汲
ん
で
お
店
に
運
び
、そ
こ
で
コ
ー
ヒ
ー
と

和
菓
子
を
い
た
だ
く
と
い
う
内
容
で
、こ
の

頃
か
ら
そ
の
町
な
ら
で
は
の
楽
し
み
方
を

大
切
に
し
て
い
ま
し
た
ね
」。そ
の
後
フ

リ
ー
ラ
ン
ス
と
な
り『
自
転
車
ア
ク
テ
ィ
ビ

ス
ト
』と
し
て
の
活
動
が
本
格
化
。K
a
O

さ
ん
が
ど
の
よ
う
に
こ
の
仕
事
に
取
り
組

ま
れ
て
い
る
の
か
、そ
の
内
側
に
迫
り
ま
す
。

30
名
を
ガ
イ
ド
す
る
こ
と
も
K
a
O
さ
ん

の
担
当
。ち
な
み
に
2
0
1
4
年
の
ツ
ー

ル
・
ド
・
ニ
ッ
ポ
ン
が
丹
波
篠
山
、尾
道
、

鳥
取
、大
分
の
4
箇
所
で
開
催
さ
れ
た
こ

と
か
ら
も
、そ
の
行
動
範
囲
の
広
さ
に
も

驚
か
さ
れ
ま
す
。ツ
ア
ー
の
企
画
に
あ

た
っ
て
は
、必
ず
自
分
で
現
地
に
赴
き
、

ど
ん
な
場
所
で
ど
ん
な
体
験
を
し
て
も

ら
う
こ
と
が
こ
の
土
地
の
魅
力
を
最
も

強
く
感
じ
て
も
ら
え
る
か
を
一
番
に
考
え

る
の
が
K
a
O
さ
ん
流
。有
名
な
観
光
ス

ポ
ッ
ト
よ
り
も
、そ
こ
で
出
会
う
人
、で

き
ご
と
の
魅
力
を
重
視
し
て
コ
ー
ス
を

選
定
し
て
い
く
の
だ
そ
う
で
す
。「
ツ
ー

自
分
が
感
じ
た

こ
の
町
な
ら
で
は
の
楽
し
さ
を

み
ん
な
と
共
有
し
た
い
だ
け
。

K
a
O
さ
ん
が
こ
れ
ま
で
自
転
車
ア

ク
テ
ィ
ビ
ス
ト
と
し
て
活
動
さ
れ
て
き
た

主
な
2
つ
の
柱
、そ
れ
が
P

 

A

 

P

 
E
 R 

S
K
Y
の『
ツ
ー
ル
・
ド
・
ニ
ッ
ポ
ン
』と

『
京
都
、自
転
車
ラ
ン
デ
ブ
ー
』の
企
画・運

営
で
す
。い
ず
れ
も
自
転
車
を
使
っ
て
地
域

の
魅
力
を
深
掘
り
す
る
こ
と
が
目
的
で
、

開
催
場
所
の
選
定
か
ら
コ
ー
ス
の
設
定
、

食
事
や
宿
泊
先
、立
ち
寄
り
ス
ポ
ッ
ト
な

ど
の
交
渉
に
加
え
、当
日
は
参
加
者
20
〜

ル
・
ド
・
ニ
ッ
ポ
ン
の
と
き
は
、他
の
ス

タ
ッ
フ
と
一
緒
に
チ
ー
ム
と
し
て
取
り
組

み
、訪
問
者
と
し
て
そ
の
土
地
が
ど
う
映

る
か
、印
象
づ
け
ら
れ
る
か
を
大
事
に
し

て
い
ま
す
。一
方
、自
転
車
ラ
ン
デ
ブ
ー
は

私
個
人
の
活
動
と
し
て
、そ
の
町
の
住
人

の
視
点
で
京
都
に
い
る
人
や
で
き
ご
と
と

の
接
点
を
ど
う
つ
く
る
か
と
い
う
こ
と
を

意
識
し
て
い
ま
し
た
」。そ
う
、K
a
O
さ

ん
は
2
0
1
3
年
か
ら
約
4
年
間
、京
都

に
移
住
し
て
仲
間
の
力
を
借
り
な
が
ら

1
人
で
自
転
車
ラ
ン
デ
ブ
ー
を
企
画
・
運

営
さ
れ
て
い
た
の
で
す
。本
当
に
、こ
の
パ

ワ
ー
と
行
動
力
に
驚
か
さ
れ
ま
す
。

町
の
魅
力
を
五
感
で

感
じ
取
る
に
は

や
っ
ぱ
り
自
転
車
が
一
番
。

ツ
ア
ー
を
考
え
る
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、

多
く
の
人
を
集
め
て
行
動
を
共
に
す
る

こ
と
も
そ
う
簡
単
な
こ
と
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。そ
れ
で
も
K
a
O
さ
ん
は「
自
分
が

い
い
と
思
っ
た
こ
と
、楽
し
い
こ
と
を
た

だ
み
ん
な
に
も
知
っ
て
欲
し
い
、喜
ん
で

も
ら
い
た
い
だ
け
」と
笑
顔
で
話
し
ま
す
。

も
と
も
と
は
海
外
の
友
人
が
来
日
し
た

際
に
ガ
イ
ド
を
引
き
受
け
た
も
の
の「
自

分
は
日
本
の
こ
と
を
わ
か
っ
て
い
な
い
」

と
痛
感
し
た
こ
と
が
、自
転
車
を
使
っ
た

地
域
の
イ
ベ
ン
ト
企
画
を
は
じ
め
る
よ
う

に
な
っ
た
原
点
な
の
だ
そ
う
。そ
し
て
自

転
車
そ
の
も
の
に
つ
い
て
も「
私
は
サ
イ

ク
リ
ス
ト
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、自
転
車

を
暮
ら
し
の
道
具
と
し
て
と
て
も
大
切
に

し
て
い
ま
す
。日
々
の
お
も
し
ろ
い
こ
と

を
発
見
す
る
た
め
の
大
事
な
パ
ー
ト
ナ
ー

で
す
ね
。走
る
気
持
ち
良
さ
、立
ち
止

ま
っ
て
見
渡
す
風
景
。そ
の
町
の
魅
力
を

五
感
で
感
じ
取
る
に
は
自
転
車
が
一
番
だ

と
思
っ
て
い
ま
す
」と
話
し
ま
す
。

こ
の
春
か
ら
新
潟
に
拠
点
を
移
し
、新

た
な
ス
テ
ー
ジ
を
踏
み
出
し
た
K
a
O
さ

ん
。「
こ
れ
か
ら
こ
の
町
の
も
つ
本
質
的

な
魅
力
を
自
分
な
り
に
発
掘
し
て
、こ
こ

に
住
む
者
と
し
て
い
つ
か
自
転
車
で
め
ぐ

る
ツ
ア
ー
を
提
供
し
た
い
で
す
ね
」と
抱

負
を
話
し
ま
す
。き
っ
と
K
a
O
さ
ん
の

企
画
な
ら
、一
般
的
な
ツ
ア
ー
と
は
ま
っ

た
く
異
な
る
視
点
で
新
潟
の
お
も
し
ろ

さ
を
体
験
さ
せ
て
も
ら
え
る
は
ず
。そ
の

日
が
来
る
の
は
そ
う
遠
い
未
来
で
は
な

さ
そ
う
で
す
。

1京都の宗派の違う2つのお寺のご住職と和菓子作家さんによる
〝禅〟をテーマにした自転車ランデブー。 2「ツール・ド・ニッポンin奥能
登」では、能登半島の突先の町・珠洲の秋祭りを、地域の人に交じって
存分に堪能。 3丹後半島で行われた「ツール・ド・ニッポンin京都/丹
後」は、ツールド史上3本の指に入るほどアップダウンが険しいルート。
それでも地元の美味しい食材や美しい風景によって初心者にも満足
感の高いツアーに。 4点在する古墳に歴史ロマンを感じ、大和野菜や
地域の人たちとの交流を楽しんだ「ツール・ド・ニッポンin奈良/天理」。 4

2

1

日本にひそむ、おもしろい人・コトを
自転車で発掘し、体験を共有。

People　

自転車アクティビスト KaOさん

3

WebもCheck! Cyclingood Webサイト 「Life」にもKaOさんが登場。KaOさんならではの京都ガイドは必見！ ▶ cyclingood.shimano.co.jp
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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
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「
好
き
」が
詰
ま
っ
た

お
も
ち
ゃ
箱
の
よ
う
な
店
内
。

元
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ
ザ
イ
ナ
ー
だ
っ
た

小
倉
さ
ん
が
1
9
9
5
年
に
オ
ー
プ
ン
。

当
初
は
海
の
近
く
で
の
サ
ー
フ
シ
ョ
ッ
プ

だ
っ
た
そ
う
で
す
が「
当
時
の
サ
ー
フ
ィ
ン

の
お
店
は
初
心
者
に
は
入
り
に
く
い
イ

メ
ー
ジ
が
強
か
っ
た
の
で
、あ
え
て
サ
ー

フ
ブ
ラ
ン
ド
で
は
な
く
ア
メ
リ
カ
ン
イ
ン

ポ
ー
ト
を
中
心
に
取
り
扱
っ
て
い
ま
し

た
」と
小
倉
さ
ん
。自
分
が
好
き
な
ア
イ

テ
ム
に
こ
だ
わ
り
、他
と
同
じ
で
は
な
い

お
店
を
、と
い
う
思
い
は
そ
の
ま
ま
に
、現

在
は
和
歌
山
城
を
望
む
こ
の
場
所
で
、自

転
車
＆
カ
フ
ェ
＆
ウ
ェ
ア
・
雑
貨
を
取
り

扱
う
ス
タ
イ
ル
で
展
開
し
て
い
ま
す
。「
う

ち
の
子
に『
お
父
さ
ん
は
い
い
よ
ね
、毎

日
楽
し
そ
う
で
』と
言
わ
れ
る
く
ら
い
気

軽
な
感
じ
で
や
っ
て
ま
す（
笑
）」と
い
う

エ
ピ
ソ
ー
ド
に
も
納
得
で
き
る
ほ
ど
、店

内
は
ま
る
で
お
も
ち
ゃ
箱
に
い
る
か
の
よ

う
な
楽
し
い
雰
囲
気
。無
造
作
に
置
か
れ

た
T
シ
ャ
ツ
や
バ
ッ
グ
、壁
に
掛
け
ら
れ

た
自
転
車
す
べ
て
が
そ
れ
ぞ
れ
存
在
感

を
出
し
な
が
ら
も
ひ
と
つ
に
ま
と
ま
っ
て

い
る
こ
と
か
ら
も
、瞬
時
に
小
倉
さ
ん
の

セ
ン
ス
の
高
さ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
す
。

B
M
X
は
子
ど
も
の
特
技
に

な
る
と
指
導
を
開
始
。

自
転
車
の
取
り
扱
い
を
は
じ
め
た
の

は
今
か
ら
5
年
ほ
ど
前
。そ
の
き
っ
か
け

は
B
M
X
や
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
ブ
ラ
ン

ド
の
輸
入
卸
の
会
社
と
の
取
り
引
き
が

は
じ
ま
り
、ア
パ
レ
ル
の
取
り
扱
い
か
ら

自
然
と
自
転
車
へ
と
広
が
っ
て
い
っ
た
の

だ
そ
う
で
す
。「
自
転
車
用
の
ス
ケ
ー
ト

ボ
ー
ド
ラ
ッ
ク
か
ら
知
っ
た
フ
ェ
ア
デ
ー

お
も
し
ろ
く
、か
っ
こ
よ
く
、気
持
ち
よ
く
。

そ
ん
な
毎
日
を
、自
転
車
と
と
も
に

こ
の
町
の
人
へ
。

ル
と
い
う
ユ
ル
い
ブ
ラ
ン
ド
が
気
に
な

り
、以
前
か
ら
ず
っ
と
自
分
は
い
つ
か
自

転
車
に
手
を
伸
ば
す
だ
ろ
う
と
感
じ
て

い
た
ん
で
す
」。こ
れ
を
機
に
ご
自
身
も

B
M
X
の
練
習
を
開
始
。友
人
た
ち
と

動
画
サ
イ
ト
を
見
な
が
ら
技
を
磨
き
、今

で
は
お
子
さ
ん
た
ち
へ
の
指
導
も
さ
れ
て

い
ま
す
。「
子
ど
も
に
B
M
X
を
教
え
は

じ
め
た
の
は
、こ
れ
は
こ
の
子
の
特
技
に

な
る
と
思
っ
た
か
ら
で
す
。自
転
車
に
上

手
く
乗
れ
る
と
、道
を
走
っ
て
い
る
だ
け

で
も
創
造
力
を
鍛
え
る
こ
と
が
で
き
る

の
が
い
い
で
す
ね
。今
で
は
近
所
の
子
ど

も
も
一
緒
に
教
え
て
い
ま
す
」。

ク
ル
マ
社
会
で
あ
る
和
歌
山
に

自
転
車
の
楽
し
さ
を
広
げ
た
い
。

そ
し
て
、自
転
車
の
楽
し
さ
は
こ
の
町

に
住
む
大
人
の
世
代
に
も
。m
a
i
n
さ

ん
で
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
初
め
て
出
会
っ

た
お
客
さ
ま
が
増
え
て
き
て
い
る
も
の
の
、

「
和
歌
山
は
ク
ル
マ
社
会
で
、な
か
な
か

自
転
車
に
戻
っ
て
も
ら
い
に
く
い
土
地
柄

で
す
。で
も
少
し
走
れ
ば
海
が
あ
り
、サ
イ

ク
リ
ン
グ
に
は
絶
好
の
環
境
。こ
の
夏
は

早
朝
に
水
着
の
ま
ま
で
自
転
車
で
海
ま

で
行
っ
て
、ひ
と
泳
ぎ
し
よ
う
か
と
目
論

ん
で
い
る
ん
で
す
よ
」と
笑
う
小
倉
さ
ん
。

ま
る
で
少
年
の
よ
う
に
、「
自
転
車
で
何

か
お
も
し
ろ
い
こ
と
」を
探
し
続
け
る
そ

の
ス
タ
イ
ル
に
共
感
し
た
お
客
さ
ま
が
仲

間
と
な
っ
て
、そ
の
輪
が
広
が
っ
て
い
る

の
は
間
違
い
な
い
様
子
。自
転
車
も

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
の
一
部
と
と
ら
え
、毎
日
を

「
お
も
し
ろ
く
」「
か
っ
こ
よ
く
」「
気
持
ち

よ
く
」し
た
い
と
い
う
小
倉
さ
ん
な
ら
で

は
の
感
性
が
、こ
の
町
に
根
づ
き
は
じ
め

て
い
る
よ
う
で
す
。

12店の一角には小倉さんが愛してやまないアメリカンインポートの
ウェアやシューズ、バッグなどが無造作に。何気なく置かれているよう
でもセンスがキラリ。 3自転車はシンプルなアメリカンブランドのプレ
イバイクを中心に取り扱い。台数は少ないものの、お客さまの要望に応
じて「コレ」という一台を提案。 4化学調味料を使わずスパイスの配
合から手作りしているカレー、名古屋から太めのパスタを取り寄せて
いるナポリタン、そして野菜たっぷりのタコス。どこにでもあるようでこ
こでしか味わえないこだわりが隠し味。
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m
a
i
n
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
山
本 

浩
嗣
さ
ん 

あ
さ
美
さ
ん 

　
　
　 

晴
一
朗
く
ん

こ
の
ロ
ン
グ
テ
ー
ル
バ
イ
ク
、元
は
普

通
の
自
転
車
だ
っ
た
の
で
す
が
、後
ろ
の

子
乗
せ
を
後
か
ら
小
倉
く
ん
に
付
け
て

も
ら
っ
た
ん
で
す
。晴
一
朗
を
自
転
車
に

乗
せ
て
走
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
頃
に
、

「
普
通
の
子
乗
せ
よ
り
も
こ
っ
ち
の
方
が

断
然
楽
し
い
！
」と
お
す
す
め
さ
れ
ま
し

て
、じ
ゃ
あ
お
願
い
し
ま
す
と（
笑
）。小

倉
く
ん
の
言
う
と
お
り
、こ
れ
に
し
て
大

正
解
で
し
た
ね
。何
よ
り
子
ど
も
が
喜
び

ま
す
し
、安
全
性
も
し
っ
か
り
。私
も
と
て

も
気
に
入
っ
て
い
た
の
で
す
が
最
近
は
子

ど
も
が
大
き
く
な
っ
て
、こ
の
子
ど
も
用

自
転
車
に
変
わ
っ
て
し
ま
い
、僕
の
後
ろ

に
乗
っ
て
く
れ
な
く
な
っ
て
寂
し
く
感
じ

て
い
ま
す
。で
も
お
か
げ
で
と
て
も
自
転

車
を
好
き
に
な
っ
て
く
れ
た
よ
う
で
、妻

ま
で「
私
も
欲
し
い
」と
言
い
出
し
、我
が

家
の
自
転
車
は
す
べ
て
小
倉
く
ん
の
セ
レ

ク
ト
に
。家
族
み
ん
な
で
町
を
走
る
楽
し

さ
を
日
々
味
わ
っ
て
い
ま
す
。

　
m
a
i
n
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
浦
久
保 

弘
樹
さ
ん

こ
の
自
転
車
と
も
う
一
台
、B
M
X
を

こ
こ
で
購
入
し
ま
し
た
。小
倉
さ
ん
が
山

を
走
り
に
行
っ
た
り
と
自
転
車
で
い
ろ
ん

な
遊
び
方
を
さ
れ
て
い
る
の
で
楽
し
そ
う

だ
な
と
思
っ
て
。す
っ
か
り
影
響
を
受
け

て
い
ま
す
ね（
笑
）。小
倉
さ
ん
は
絶
対
自

分
が
い
い
と
思
う
も
の
だ
け
を
お
す
す
め

し
て
く
れ
る
の
で
、購
入
の
際
も
い
く
つ

か
を
提
示
し
て
も
ら
っ
て
そ
の
中
か
ら
選

ん
で
ま
す
。そ
こ
は
も
う
、間
違
い
な
い
と

絶
大
な
信
頼
を
寄
せ
て
い
ま
す
。

　
m
a
i
n
さ
ん
の
お
客
さ
ま
④

　
神
田 

匡
兄
さ
ん

小
倉
さ
ん
か
ら
買
っ
た
自
転
車
は
全

部
で
4
台
。好
き
な
ブ
ラ
ン
ド
を
扱
っ
て

い
る
シ
ョ
ッ
プ
が
和
歌
山
に
は
他
に
な

く
、m
a
i
n
さ
ん
が
家
の
近
所
に
あ
っ

て
ほ
ん
と
う
れ
し
い
で
す
。ア
パ
レ
ル
も

m
a
i
n
さ
ん
で
買
う
こ
と
が
多
く
、僕

に
と
っ
て
小
倉
さ
ん
は
遊
び
を
含
め
た
ラ

イ
フ
ス
タ
イ
ル
全
般
を
教
え
て
く
れ
る
ま

さ
に
師
匠
。ま
だ
実
現
し
て
い
ま
せ
ん

が
、み
ん
な
で
ツ
ー
リ
ン
グ
に
行
け
た
ら

い
い
な
と
思
っ
て
い
ま
す
。

と
が
な
く
、長
い
間
ク
ル
マ
中
心
の
生
活
で

し
た
。小
倉
さ
ん
と
は
以
前
か
ら
の
知
り

合
い
だ
っ
た
の
で「
自
転
車
欲
し
い
な
」と

言
っ
て
み
た
と
こ
ろ
、こ
れ
を
お
す
す
め
さ

れ
ま
し
た
。私
か
ら
は
自
転
車
に
対
し
て

何
も
要
望
し
て
い
な
か
っ
た
の
で
す
が
、ひ

と
目
で
か
わ
い
い
！ 

と
気
に
入
り
O
K
！  

今
は
こ
の
自
転
車
を
主
に
通
勤
に
使
っ
て

い
ま
す
。気
に
な
る
場
所
に
立
ち
寄
っ
た

り
、気
持
ち
の
い
い
景
色
を
通
勤
中
に
見

ら
れ
る
こ
と
も
気
に
入
っ
て
い
ま
す
。こ
の

自
転
車
を
購
入
し
て
か
ら
、自
分
で
も
活

動
的
に
な
っ
た
と
思
い
ま
す
ね
。

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
の
取
材
に
と
、た

く
さ
ん
の
お
客
さ
ま
が
愛
車
の
自
転
車

を
携
え
て
集
ま
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

ご
覧
の
通
り
年
齢
・
性
別
は
バ
ラ
バ
ラ
と

い
う
ユ
ニ
ー
ク
な
メ
ン
バ
ー
。み
な
さ
ん
こ

の
お
店
の
近
く
に
お
住
ま
い
で
、遊
び
に

く
る
感
覚
で
お
店
に
立
ち
寄
ら
れ
る
こ

と
が
多
い
よ
う
で
す
。

　
m
a
i
n
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
山
中 

由
美
さ
ん

自
転
車
は
マ
マ
チ
ャ
リ
し
か
乗
っ
た
こ

小倉さんの長男で
最近野球にもハマっている

小倉 仁
に

鼓
こ

くん

子乗せもキッズバイクも
すべて小倉さんにお任せ

山本 浩嗣さん
あさ美さん
晴一朗くん

遊びもファッションも
影響を受けている

浦久保 弘樹さん（写真左）
神田 匡兄さん（写真右）

初スポーツバイクで
自転車通勤をはじめた

山中 由美さん

小倉兄弟の練習風景を見て
BMXに興味をもった

北村 颯
そう

大
た

くん（写真右）

小倉家次男の

小倉愛
あい

空
く

くん（写真左）

小
倉
さ
ん
が
選
ん
で
く
れ
た

自
転
車
な
ん
だ
か
ら
大
丈
夫
。

み
ん
な
そ
う
思
っ
て
い
ま
す
よ
。

U s e r ' s  I n t e r v i e w

あ
な
た
が
自
転
車
の
乗
り
方
を
最
後

に
教
わ
っ
た
の
は
い
つ
で
す
か
？
お
そ
ら

く「
補
助
輪
を
外
し
た
と
き
」と
答
え
る

人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。自

転
車
は
ク
ル
マ
と
違
っ
て
免
許
が
あ
る

わ
け
で
な
く
、正
し
い
乗
り
方
を
教
わ

る
機
会
が
少
な
い
た
め
、大
人
で
あ
っ
て

も『
運
転
テ
ク
ニ
ッ
ク
』に
個
人
差
が
生

じ
て
い
る
の
が
実
状
で
す
。そ
こ
で
今

回
は
大
人
の
皆
さ
ん
に
も
初
心
に
戻
っ

て
い
た
だ
き
、「
止
ま
る
」「
曲
が
る
」「
走

る
」と
い
う
自
転
車
走
行
の
基
本
を
ご

紹
介
し
ま
す
。

ま
ず「
止
ま
る
」。皆
さ
ん
は
一
度
で

も
思
い
切
り
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
た
経
験

は
あ
り
ま
す
か
？
急
停
車
は
で
き
る
だ

け
避
け
た
い
も
の
で
す
が
、ど
の
く
ら

い
の
強
さ
で
ブ
レ
ー
キ
を
か
け
れ
ば
、

ど
の
く
ら
い
の
距
離
で
止
ま
る
こ
と
が

で
き
る
か
と
い
う
感
覚
を
つ
か
ん
で
お

く
こ
と
は
と
て
も
大
切
。人
通
り
の
無

い
安
全
な
場
所
で
ブ
レ
ー
キ
の
強
さ
と

停
止
ま
で
の
距
離
の
関
係
を
試
し
て
お

く
と
い
い
で
し
ょ
う（
※
）。次
に「
曲
が

る
」。
自
転
車
を
思
い
通
り
の
方
向
に

進
ま
せ
る
に
は
、前
輪
・
後
輪
の
位
置
関

係
や
重
心
が
ど
こ
に
あ
る
か
を
把
握
し

て
い
る
か
が
重
要
で
す
。た
と
え
ば
左

カ
ー
ブ
は
得
意
だ
け
ど
右
カ
ー
ブ
は

苦
手
、
な
ん
て
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん

か
？
重
心
を
意
識
し
、左
右
ど
ち
ら
も

同
じ
よ
う
に
曲
が
れ
る
技
術
を
磨
い
て

お
き
た
い
も
の
で
す
。そ
し
て
最
後
に

「
走
る
」。こ
れ
は
誰
も
が
で
き
て
い
る

と
思
い
が
ち
で
す
が
、白
線
の
上
か
ら

外
れ
な
い
よ
う
に
真
っ
直
ぐ
走
る
こ
と

は
意
外
と
難
し
い
も
の
。目
線
は
真
っ

直
ぐ
、遠
く
を
見
る
イ
メ
ー
ジ
で
、フ
ラ

フ
ラ
し
な
い
で
進
め
る
よ
う
に
な
り
た

い
で
す
ね
。

こ
の
よ
う
な
当
た
り
前
の
よ
う
で
な

か
な
か
意
識
す
る
こ
と
の
な
い
動
作
を

き
ち
ん
と
習
得
し
て
こ
そ
、安
全
に
、

し
っ
か
り
と
自
転
車
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

で
き
る「
上
級
ド
ラ
イ
バ
ー
」に
。ぜ
ひ

ご
自
身
の
運
転
技
術
を
見
直
し
て
み
ま

せ
ん
か
？

※  

急
ブ
レ
ー
キ
に
よ
る
転
倒
に
は
十
分 

ご
注
意
く
だ
さ
い
。

止まる・曲がる・走るの正しい基本動作で
めざそう上級ドライバー。

協力 ： （株）地域資源バンクNIU 
（http://cyclinganzen.blog.fc2.com/）

㈱地域資源バンクNIUさんによる交通安全教習では、「曲がる」
の実践をこのようなジグザグ走行で体験。上手くコントロールで
きないことを知ることで、正しい乗り方の重要性を伝えている。
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CyclingoodのWebサイト、続々と

コンテンツを更新しています。今号の

現代自転車考Peopleにご登場いた

だいたKaOさんの「Life」、そして花王

和歌山工場さんの自転車通勤健康プ

ログラムについて取材させていただい

た「Social」も前後編がアップしてい

ます。自転車がもたらすさまざまな楽し

さを、ぜひチェックしてくださいね。

特集やWellnessTalkでお伝えした「子どもの発育と自転車」、実は子ど
もをテーマにするのはCyclingoodフリーペーパー初の試みです。子どもに
とっての自転車っていったいどうなんだろう？ という疑問について、西本先生
が丁寧にお答えくださいました。7月中にはWebサイト「Health」にもご登場
いただく予定ですよ！

　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_014

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
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楽しい夏のサイクリングは、
「湿」対策でさらにスッキリ！

LIFE Eat&Rest

いよいよ夏本番！ この夏は子どもと

一緒にサイクリングで遠出をしたいと

考えている方も多いのでは。熱中症や

日焼けの対策と同時に、この時期気

遣っていただきたいのが身体に溜まり

がちな湿気です。活動的になって立っ

て歩くことが増え、摂取する水分量も

増えることなどからこの時期は主に下

半身に「湿」を溜め込みやすくなると

考えられています。下半身がだるい、あ

るいはサイクリングの前後に体調を整

えたいというときに食とストレッチの両

面からケアを行いましょう。まず食につ

いては胃の強化に役立つキャベツ、

水分や気を巡らせるのに効果的なラ

イム・バジル・アーモンドを具材に使っ

たブリトーをサイクリングのお供に。ス

パイスやビネガーの成分も手伝って

体力消耗を防ぎ、疲れた身体に元気

をチャージしてくれます。そしてサイクリ

ングの後には、脚の疲労回復のツボ

「承筋」と「承山」をグリグリとマッサー

ジ。椅子に座って脚を組み、膝でツボ

を押し当てる、あるいは親子で就寝前

にストレッチを行うのもおすすめです。

バテがちな夏だからこそ良いコン

ディションを保って楽しい夏の思い

出をたくさん作ってくださいね。

●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。

Eat 水分や気を巡らせる

材料
［ブリトー生地（8枚分）］
◦強力粉150ｇ◦薄力粉50ｇ◦塩小さじ
1/2◦ぬるま湯100ml◦オリーブ油大さじ2
［ビーツディップ］
◦ビーツ水煮250ｇ◦豆乳大さじ3◦ク
リームチーズ200ｇ
［チリコンカルネ］
◦ニンニク3個（みじん切り）◦牛豚
合挽き肉250ｇ◦セロリ1/2（みじん
切り）◦トマト缶（カット）1/2缶◦チリ
パウダー大さじ5◦ローリエ2枚◦砂
糖大さじ2◦リンゴ酢大さじ5◦オリー
ブ油大さじ2
［その他の具材］
◦ライム1/2個（スライス）◦プチトマト
8個（半分にカット）◦きゅうり1本 5㎝長
さスティック◦バジルの葉10～12枚位
◦アボカド1個（1㎝角に切る）◦アーモ
ンド20粒（刻む）◦パプリカ1/2個 5㎝
長さスティック◦紫キャベツ（なければ
キャベツ）千切り3枚分

ブリトー生地の作り方
❶  材料をすべてボウルに入れて生地

をひとかたまりになるまで練る。
❷①を30分程休ませる。
❸ 8等分にし、一つずつ麺棒で伸ばす。
❹フライパンで両面焼く。
ビーツディップの作り方
❶  室温に戻したクリームチーズに、すべ

ての材料を入れる。
❷ビーツをつぶしながら混ぜ合わせる。
※ フードプロセッサーがある方は、すべての

材料を入れて混ぜ合わせる。
チリコンカルネの作り方
❶  フライパンにオリーブ油を敷き、ニンニク、

セロリを中火で香りが立つまで炒める。
❷ すべての材料を加えて弱火で30分間

煮る。
仕上げ

❶  ブリトー生地を置き、チリコンカルネ
大さじ1を敷く。

❷ その他の具材をすべてのせて、クル
リと巻いて出来上がり。

ビーツのディップとチリコンカルネのブリトー
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

春

冬

五季 ： 春
五色 ： 青
五味 ： 酸味
臓腑 ： 胆、肝、
 眼、筋
五情 ： 怒

五季 ： 冬
五色 ： 黒
五味 ： 鹹味（塩辛い味）
臓腑 ： 腎、膀胱、
 骨、耳
五情 ： 怖 夏

五季 ： 夏
五色 ： 赤
五味 ： 苦味
臓腑 ： 心、小腸、
 血脈、舌
五情 ： 喜

土秋

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。

Rest 脚の疲れスッキリ

親子でどうぞ。ふくらはぎを伸ばす
ペアストレッチ。

脚の疲労を回復させるツボ
「承

しょう
筋
きん
」と「承

しょう
山
ざん
」。

❶仰向けに寝転がります。
❷ パートナーの足を持ち上げ、肩にかけて支

えます。
❸ 持ち上げた足のつま先をもって、足首を上に上

げるようにパートナーの方向へ押し込みます。
❹ ふくらはぎの伸びる感覚が出てきたら20秒

伸ばしてあげてください。

どちらも疲れやすいふくらはぎ筋肉の真ん中にある押し
やすいツボです。座っているときに脚を組み片足の膝で
グリグリとツボを押すのが効果的です。


