
か
し
こ
い
暮
ら
し
は
、朝
は
じ
ま
る
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。 015
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Circadian Rhythm
サーカディアンリズム

く
と「
体
内
時
計
に
は
親
時
計
と
子
時
計

が
あ
り
ま
す
。親
時
計
は
脳
の
視し

交こ
う

叉さ

上じ
ょ
う

核か
く

と
い
う
領
域
で
、こ
こ
が
皮
膚
、骨
、臓

器
な
ど
全
身
に
あ
る
細
胞
、子
時
計
を
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。朝
目
覚
め
る
と

き
に
目
か
ら
入
る
光
が
視
交
叉
上
核
に
届

き
、そ
こ
か
ら
全
身
の
細
胞
に【
起
き
ろ
】

と
命
令
が
行
き
わ
た
る
の
で
す
」。こ
の
朝

の
光
が
体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
す
る
の
に

最
も
重
要
な
要
素
。そ
し
て
、身
体
を

し
っ
か
り
と
目
覚
め
さ
せ
る
た
め
の
朝

食
、ホ
ル
モ
ン
の
分
泌
を
刺
激
す
る
運
動

も
体
内
時
計
の
ズ
レ
を
戻
す
に
は
有
効
な

の
だ
そ
う
で
す
。中
で
も
運
動
に
つ
い
て
は

「
自
転
車
運
動
は
毎
日
手
軽
に
取
り
入
れ

や
す
い
手
段
で
す
」と
の
こ
と
。但
し
、実

は
生
体
リ
ズ
ム
を
考
慮
し
た
運
動
の
タ
イ

ミ
ン
グ
と
強
度
の
コ
ツ
が
あ
る
そ
う
で
す
。

そ
れ
で
は
次
の
ペ
ー
ジ
か
ら
体
内
時
計
と

上
手
に
付
き
合
う
た
め
の
、自
転
車
運
動

を
取
り
入
れ
た「
か
し
こ
い
」暮
ら
し
方
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

私
た
ち
の
身
体
に
あ
る
体
内
時
計
の

実
態
に
つ
い
て
さ
ら
に
詳
し
く
先
生
に
聞

「
疲
れ
が
た
ま
っ
て
だ
る
い
」「
眠
気
が

抜
け
な
い
」な
ど
多
く
の
社
会
人
が
抱
え

が
ち
な
日
々
の
不
調
。季
節
の
変
わ
り
目

だ
か
ら
？
風
邪
気
味
だ
か
ら
？
と
考
え

が
ち
で
す
が
そ
の
不
調
、も
し
か
す
る
と

体
内
時
計
の
狂
い
が
原
因
な
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。吉
備
国
際
大
学
の
山
口
先
生

に
体
内
時
計
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
お
聞
き
す

る
と「
人
は
体
温
や
血
圧
、ホ
ル
モ
ン
の
分

泌
な
ど
、身
体
の
基
本
的
な
働
き
を
約

24
時
間
の
リ
ズ
ム
で
変
化
さ
せ
て
い
ま

す
。こ
れ
は
地
球
の
自
転
に
従
っ
て
効
率

良
く
生
き
る
た
め
に
備
わ
っ
て
い
る
シ
ス

テ
ム
で
す
が
、人
の
体
内
時
計
を
厳
密
に

計
る
と
24
時
間
以
上
の
人
が
ほ
と
ん
ど

な
の
で
す
」。つ
ま
り
24
時
間
を
超
え
る

生
体
リ
ズ
ム
と
地
球
の
自
転
と
の
間
に
ズ

レ
が
生
じ
、こ
の
ズ
レ
が
体
内
時
計
を
狂

わ
せ
て
疲
れ
や
だ
る
さ
な
ど
の
不
調
に

影
響
し
て
い
る
の
だ
と
か
。朝
シ
ャ
キ
ッ
と

起
き
ら
れ
な
い
の
は
体
内
時
計
が
狂
っ
て

い
る
ひ
と
つ
の
目
安
。こ
の
狂
い
を
日
々

リ
セ
ッ
ト
す
る
こ
と
が
、良
い
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
を
保
つ
コ
ツ
な
の
で
す
。

だ
る
さ
や
眠
気
が
抜
け
な
い
。

そ
の
理
由
は

体
内
時
計
の
狂
い
か
も
。

体
内
時
計
を

と
と
の
え
る
カ
ギ
は

「
光
」「
食
事
」そ
し
て「
運
動
」。

博士（健康科学）・健康体育学修士。
2003年から東北大学未来科学技術共同研究セ
ンター特別研究員。2004年に吉備国際大学社
会福祉学部健康スポーツ福祉学科講師に就任
し、2009年社会学部スポーツ社会学科講師、
2011年より同学科准教授などを経て2017年よ
り社会科学部スポーツ社会学科教授。

吉備国際大学 社会科学部 
スポーツ社会学科 健康スポーツコース
教授 山口 英峰

自 転 車 で 、 か し こ い 暮 ら し 。

P01-08 監修
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Evening
会
社
を
出
る
時
間
が
17
時
台
に
な
る

こ
と
が
多
い
方
に
グ
ッ
ド
ニ
ュ
ー
ス
で
す
。

山
口
先
生
に
よ
る
と「
実
は
体
内
時
計
で

は
、筋
力
な
ど
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
グ
ッ

と
高
ま
る
ピ
ー
ク
が
16
時
か
ら
17
時
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。た
だ
、現
代
人
の
入

眠
時
間
が
遅
く
な
っ
て
き
て
い
る
影
響

も
あ
り
、最
近
で
は
18
時
頃
ま
で
は
負
荷

の
あ
る
運
動
に
適
し
た
時
間
帯
だ
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
」。つ
ま
り
こ
の
時
間

帯
に
自
転
車
で
帰
宅
す
る
な
ら
、息
が
上

が
る
程
度
の
強
め
の
運
動
強
度
を
意
識

す
る
の
が
効
果
的
。交
通
量
の
少
な
い
道

で
い
つ
も
よ
り
少
し
ス
ピ
ー
ド
を
上
げ
て

み
る
、坂
道
を
積
極
的
に
上
る
な
ど
、ト

レ
ー
ニ
ン
グ
的
な
走
行
を
実
践
す
る
の

が
良
い
そ
う
で
す
。「
気
を
つ
け
て
も
ら

い
た
い
の
が
、就
寝
前
の
強
い
運
動
は
逆

効
果
で
あ
る
と
い
う
こ
と
。眠
り
に
つ
く

2
〜
3
時
間
前
は
リ
ラ
ッ
ク
ス
し
て
過
ご

す
方
が
ス
ム
ー
ズ
な
眠
り
に
つ
な
が
り
、

ひ
い
て
は
翌
朝
の
良
い
目
覚
め
に
も
影
響

し
ま
す
」。帰
宅
時
な
ら
汗
を
か
く
ほ
ど

の
強
い
運
動
で
も
帰
っ
て
お
風
呂
に
入
れ

ば
気
持
ち
良
さ
も
ひ
と
し
お
。運
動
の
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
上
が
る
こ
の
時
間
帯
こ

そ
、う
ま
く
活
用
し
た
い
で
す
ね
。

体 内 時 計 を と と の え る 、 か し こ い 自 転 車 運 動 。

時
間
に
も
気
持
ち
に
も

ゆ
と
り
を
も
っ
て
、ゆ
っ
た
り
と
出
勤
。

運
動
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
の
高
ま
る
夕
刻
は
、

息
が
上
が
る
く
ら
い
の
走
行
で
。

Morning
「
朝
活
」と
い
う
言
葉
が
定
着
し
て
、

運
動
や
習
い
事
な
ど
出
勤
前
の
時
間
を

有
意
義
に
活
用
す
る
社
会
人
が
増
え
て

い
る
よ
う
で
す
が「
起
き
て
す
ぐ
の
激

し
い
運
動
は
N
G
で
す
。そ
の
理
由
は
起

き
抜
け
の
身
体
は
水
分
量
が
少
な
く
、

身
体
の
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
低
い
状
況
。

脳
の
命
令
も
全
身
に
行
き
届
い
て
お
ら

ず
、身
体
が
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
な
状
態
で
す
。

さ
ら
に
、朝
は
心
筋
梗
塞
な
ど
心
疾
患

の
発
症
リ
ス
ク
が
高
い
時
間
帯
で
あ
る

こ
と
か
ら
朝
の
激
し
い
運
動
は
注
意
が

必
要
で
す
」と
山
口
先
生
。朝
に
運
動
す

る
な
ら
、起
き
て
1
時
間
は
食
事
や
水

分
を
摂
っ
て
ゆ
っ
く
り
過
ご
し
て
か
ら
ヨ

ガ
や
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
の
軽
い
運
動

を
行
う
の
が
ベ
ス
ト
。自
転
車
の
場
合
は

「
通
勤
と
し
て
自
転
車
を
利
用
す
る
な

ら
、あ
ま
り
無
理
を
せ
ず
軽
い
ペ
ダ
リ
ン

グ
で
リ
ズ
ミ
カ
ル
に
す
る
の
が
い
い
で

し
ょ
う
」と
の
こ
と
。と
い
う
こ
と
は
、時

間
ギ
リ
ギ
リ
に
家
を
出
る
の
で
は
な
く
、

余
裕
が
で
き
る
よ
う
早
め
の
出
発
が
必

要
に
。眠
気
が
高
ま
る
昼
食
後
に
も
軽

く
運
動
す
る
と
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
効
果
が
期

待
で
き
る
よ
う
で
す
。
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朝
の
日
光
が

体
内
時
計
を
リ
セ
ッ
ト
。

運
動
は
、朝
は
ゆ
っ
た
り

夕
刻
は
し
っ
か
り
。

朝
食
で
、全
身
の
細
胞
を

目
覚
め
さ
せ
る
。

就
寝
前
は
強
い
光
を

避
け
て
リ
ラ
ッ
ク
ス
。

何
時
に
入
眠
し
て
も
、朝
起
き
る
時

間
を
一
定
に
し
て
生
活
リ
ズ
ム
を
安
定

さ
せ
る
こ
と
が
体
内
時
計
を
狂
わ
せ
な

い
コ
ツ
で
す
。目
覚
め
を
良
く
す
る
に
は

寝
室
の
カ
ー
テ
ン
を
少
し
開
け
て
朝
日

を
感
じ
る
環
境
に
し
て
お
く
の
が
良
い

そ
う
。起
き
た
ら
太
陽
の
光
を
し
っ
か
り

浴
び
て
、気
持
ち
よ
く
一
日
の
ス
タ
ー
ト

を
切
り
ま
し
ょ
う
。

酸
素
摂
取
量
や
全
身
反
応
時
間
な
ど

多
く
の
機
能
が
最
も
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を

発
揮
す
る
の
が
16
〜
18
時
頃
。強
め
の

運
動
に
効
果
的
な
時
間
帯
で
あ
る
と
言

え
、自
転
車
に
限
ら
ず
筋
ト
レ
な
ど
の

さ
ま
ざ
ま
な
運
動
に
お
す
す
め
で
す
。

一
方
、朝
目
覚
め
て
す
ぐ
や
就
寝
前
は

負
荷
の
あ
る
運
動
を
避
け
、心
拍
数
を

上
げ
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

体
内
時
計
の
司
令
塔
で
あ
る
脳
が
起

き
て
も
、子
時
計
は
ま
だ
し
っ
か
り
起
動

し
て
い
ま
せ
ん
。こ
の
子
時
計
を
動
か
す

ス
イ
ッ
チ
が
朝
食
。胃
を
働
か
せ
る
こ
と

で
全
身
の
細
胞
が
始
動
モ
ー
ド
に
な
っ
て

い
き
ま
す
。朝
食
に
は
神
経
伝
達
物
質
の

セ
ロ
ト
ニ
ン
を
多
く
含
む
卵
や
納
豆
、バ

ナ
ナ
を
食
べ
る
と
細
胞
の
活
性
化
に
効

果
的
だ
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

眠
る
前
ま
で
ス
マ
ホ
を
手
放
せ
な
い

状
態
に
な
っ
て
い
ま
せ
ん
か
？
ス
マ
ホ
や

蛍
光
灯
な
ど
の
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
体
内

時
計
を
狂
わ
せ
や
す
い
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。就
寝
前
は
明
か
り
を
落
と
し
て

好
き
な
音
楽
を
聞
い
た
り
読
書
を
し
て

リ
ラ
ッ
ク
ス
。体
温
が
下
が
り
、副
交
感

神
経
が
活
性
化
さ
れ
、良
質
な
眠
り
に
つ

き
や
す
く
な
り
ま
す
。

寝室のカーテンは少し開けておいて。

自転車通勤は、朝晩の運動にぴったり。

食べることで、頭と身体が一致。

スマホは置いて、のんびりと。

体
内
時
計
を

コン
ト
ロ
ー
ル

す
る
コツ

難
易
度
の
高
い
仕
事
は

脳
が
ア
ク
テ
ィ
ブ
な

午
前
中
に
制
す
。

午
後
、ど
う
し
て
も
眠
い
。

と
い
う
と
き
の

15
分
昼
寝
の
す
す
め
。

最
適
な
睡
眠
時
間
は

7
時
間
？ 

8
時
間
？

そ
の
答
え
は
遺
伝
子
の
中
に
。

　

脳
が
最
も
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
働

く
時
間
帯
、そ
れ
は
午
前
中
な
の

だ
そ
う
。集
中
力
が
高
ま
り
、冴

え
た
状
態
で
あ
る
た
め
、思
考
力

や
ア
イ
デ
ア
が
求
め
ら
れ
る
難

易
度
の
高
い
仕
事
は
午
前
中
に

行
う
の
が
効
率
が
良
い
の
だ
と

か
。難
し
い
仕
事
が
午
前
中
に
片

付
く
と
、午
後
か
ら
は
そ
れ
以
外

の
仕
事
に
気
持
ち
よ
く
取
り
組

め
ま
す
ね
。

　

体
内
時
計
の
リ
ズ
ム
に
は
眠

く
な
る
ピ
ー
ク
が
あ
り
ま
す
。そ

の
ひ
と
つ
が
午
後
の
早
い
時
間

帯
。頭
が
ぼ
ー
っ
と
し
て
ど
う
し

て
も
仕
事
が
進
ま
な
く
な
っ
た

ら
、思
い
切
っ
て
昼
寝
で
リ
セ
ッ

ト
す
る
の
が
有
効
な
の
だ
そ
う
。

た
だ
し
時
間
は
15
分
程
度
に
。寝

す
ぎ
て
し
ま
う
と
か
え
っ
て
疲
労

感
が
強
く
な
る
た
め
、ソ
フ
ァ
に

も
た
れ
る
な
ど
の
姿
勢
で
目
を

閉
じ
ま
し
ょ
う
。

　

夜
11
時
に
は
入
眠
し
た
方
が

い
い
と
か
、睡
眠
時
間
は
7
時
間

必
要
と
か
、良
質
な
眠
り
に
つ
い

て
諸
説
あ
り
ま
す
が
、実
は
適
切

な
睡
眠
時
間
は
一
概
に
言
え
ず

個
人
差
が
あ
る
そ
う
で
す
。遺
伝

的
な
要
因
も
左
右
す
る
ら
し
く
、

体
内
時
計
に
マ
ッ
チ
し
た
睡
眠

時
間
は
自
分
で
確
認
す
る
し
か

無
い
よ
う
。せ
っ
か
く
の
眠
り
を

妨
げ
な
い
室
内
環
境
に
も
意
識

す
る
の
が
お
す
す
め
で
す
。

ズ レ を 戻 し て か ら だ リ セ ッ ト 。
か しこ い 暮 らし を つ くる コ ツ    

何気なくしていることが、実は体内時計を狂わせる原因になっている？！からだをあるべき状態にリセットする暮らしの心得を紹介します。



体温は
16時頃が

ピークになる
リズム

多くの
運動機能の
ピークは

16時前後！

　　 各運動機能のピーク時刻 体内時計がリセットされる主な要因と
体内時計が乱れた場合の影響

体
内
時
計
が

リ
セ
ッ
ト
さ
れ
る

主
な
要
因

な
ど
に
よ
っ
て

体
内
時
計
が
乱
れ
た

状
態
が
続
く
と…

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7（時）

　　 1日の体温の変化

睡眠障害

太陽の光

食 事

運 動

免疫機能
低下

集中力の
欠損

作業能力
の低下

精神的・
肉体的疲労

病気に
かかりやすくなる

（精神的疾患・
生活習慣病：高血圧・

肥満）

メンタルヘルス
の低下

（ストレス・抑うつ症状・
不安・いらだちなど）

交
代
勤
務
夜
更
か
し

睡
眠
不
足
起
床
時
間
の
後
退

O2

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 1 2 3 4 5 6 7（時）

36.5

37.0

水泳記録（泳速）

耐疲労

筋持久力

握力

肘屈曲力

全身反応時間

換気量

心拍数

酸素摂取量

直腸温

図1

図2

データ出典 ： 吉備国際大学 社会科学部 スポーツ社会学科 山口英峰 教授

データ出典 ： Chsrles et al. MSSE（review）. 1985
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「
体
内
時
計
が
狂
っ
て
い
る
」と
自

覚
す
る
こ
と
は
難
し
い
で
す
が
、日
々

の
生
活
習
慣
か
ら
体
内
時
計
が
乱
れ

が
ち
な
状
態
か
ど
う
か
を
判
断
す
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。『
決
ま
っ
た
時
間

に
起
床
で
き
な
い
』『
夜
更
か
し
し
が

ち
』『
夜
中
に
長
時
間
コ
ン
ビ
ニ
に
い

る
こ
と
が
多
い
』『
仕
事
が
昼
夜
交
代

の
シ
フ
ト
制
』『
眠
る
直
前
ま
で
ス
マ

ホ
や
パ
ソ
コ
ン
を
触
っ
て
い
る
』に
当

て
は
ま
る
人
は
要
注
意
。コ
ン
ビ
ニ
の

蛍
光
灯
や
ス
マ
ホ
・
P
C
な
ど
か
ら

発
せ
ら
れ
る
ブ
ル
ー
ラ
イ
ト
は
、眠
る

前
に
浴
び
る
と
交
感
神
経
を
刺
激
し

て
眠
り
に
く
い
身
体
に
な
っ
て
い
き
ま

す
。こ
の
よ
う
な
習
慣
や
不
規
則
な

生
活
が
体
内
時
計
を
少
し
ず
つ
狂
わ

せ
、う
つ
病
、免
疫
機
能
の
低
下
、生

活
習
慣
病
な
ど
の
疾
病
に
つ
な
が
っ

て
し
ま
う
こ
と
も
あ
る
た
め
、不
調
を

感
じ
た
段
階
で
生
活
習
慣
を
改
め
る

こ
と
が
重
要
で
す
。ま
ず
は
つ
い
し
て

し
ま
い
が
ち
な
夜
更
か
し
を
改
め
、決

ま
っ
た
時
間
に
起
き
て
朝
の
光
を
浴

び
る
習
慣
な
ら
無
理
な
く
は
じ
め
ら

れ
そ
う
。早
寝
、早
起
き
、規
則
正
し

い
生
活
と
い
う
基
本
に
立
ち
返
る
こ

と
が
、体
内
時
計
の
時
刻
合
わ
せ
に
つ

な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

前
述
し
た
よ
う
に
、体
内
時
計
の
周

期
は
地
球
の
自
転
の
24
時
間
を
少
し

オ
ー
バ
ー
す
る
約
25
時
間
の
人
が
多

く
、こ
れ
を
サ
ー
カ
デ
ィ
ア
ン
リ
ズ
ム

（
概
日
リ
ズ
ム
）と
言
い
ま
す
。

人
の
身
体
に
お
け
る
体
温（
図
1
）・

心
拍
数
・
血
圧
な
ど
は
、朝
は
低
く
16

時
く
ら
い
に
最
も
高
く
な
っ
て
夜
に
下

が
る
リ
ズ
ム
を
も
っ
て
い
ま
す
。こ
の
よ

う
な
生
体
応
答
と
連
動
し
て
、運
動
パ

フ
ォ
ー
マ
ン
ス（
図
2
）は
16
時
前
後
に

集
中
し
て
お
り
、現
在
で
は
体
内
時
計

を
上
手
く
活
用
し
て
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

行
っ
て
い
る
ア
ス
リ
ー
ト
も
目
立
っ
て

き
て
い
ま
す
。

私
た
ち
の
身
体
は
基
本
的
に
こ
う

し
た
一
定
の
リ
ズ
ム
で
動
い
て
い
ま

す
。そ
の
リ
ズ
ム
を
乱
す
生
活
が
長
引

く
と
不
調
に
留
ま
ら
ず
疾
病
に
つ
な

が
る
一
方
で
、身
体
の
ピ
ー
ク
時
間
を

上
手
く
活
用
す
れ
ば
運
動
効
果
を
高

め
る
こ
と
が
で
き
る
の
は
う
れ
し
い
情

報
で
す
。良
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
保
つ

体
内
時
計
と
の
付
き
合
い
方
、ぜ
ひ
皆

さ
ん
も
日
々
の
生
活
に
お
役
立
て
く

だ
さ
い
。

体内時計の状態を知る手がかりは自分の生活習慣。体温などの変化に連動して、運動のパフォーマンスは16時頃に最大化。

運動効 率を上げる。不調を防ぐ。体内時計との付き合い方。
規則正しい生活が良いコンディションにつながる、という基本的な概念を裏付けるひとつの要因が体内時計のメカニズム。

私たちの体内で時を刻む「時計」を常に正しい状態に保つことで、不調だけでなくさまざまな病気の予防にもつながるようです。
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日本オラクル（株）の社員として勤務する傍ら、2015年から休暇を利用して自転車で日本を走り、その走行距離に応じて
寄付金を募る「Cycling For Charity」を実践。2015年は東京から東北へ536km、2年目の2016年は長崎から神戸
へ1,049kmサイクリングし、賛同者から集まった寄付金は2年合計で240万円に。これは全額NPO団体に寄付され、
今年2017年は北海道をゴールに走行距離2,000km、寄付金500万円を目標にチャレンジを行った。

高橋 陽介 Cycling For Charity 代表

17月8日に東京の駒沢公園でスタートセレモニーを行
い、有志メンバーとともに出発。 2出発して3日目。足
の疲労をマッサージでほぐす極楽タイム。 3北海道に
入ってからのサポートメンバー交代。後ろのクルマは全
行程を共にしたサポートカー。 4Week2と3のメンバー
によるジンギスカンの合同食事会。地域のごちそうはメ
ンバー全員の何よりの楽しみ。 5ツアーも終盤。短め
のコースの日は自転車の整備を入念にしてからスター
ト。 6北海道の大自然を満喫し、8月3日無事に完走。 
7みんなの熱いメッセージが書かれたペナント。実は支
笏湖以降で紛失していたものの、拾った方が送り届け
てくださったという心温まるエピソードに。 567 3 2 14

WebもCheck! Cyclingood Webサイト「Social」でも、高橋さんのインタビューを紹介します。11月の公開をお楽しみに！ ▶ cyclingood.shimano.co.jp

https://www.facebook.com/cyclingforcharityjapan/?fref=ts

URL  https://www.cyclingforcharityjapan.com/

今年のプロジェクトの詳細をFacebookでぜひ！

子どもの健全な育成をめざして。
自転車で広がる、チャリティの輪。

Cycling For Charity
代表 高橋 陽介さん

People

夏
で
し
た
。思
い
つ
き
か
ら
出
発
ま
で

１
ヶ
月
し
か
な
か
っ
た
た
め
、急
い
で
準

備
を
し
て
東
京
か
ら
東
北
へ
。1
キ
ロ
あ

た
り
の
金
額
を
各
自
で
決
め
て
も
ら
っ

て
、距
離
に
応
じ
て
寄
付
金
を
お
願
い
し

ま
す
と
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
で
告
知
を
す
る

と
、93
名
も
の
ス
ポ
ン
サ
ー
が
集
ま
り
、

63
万
円
ほ
ど
の
寄
付
金
に
な
り
ま
し
た
。

こ
の
活
動
の
輪
を
も
っ
と
広
げ
て
い
き
た

い
、と
今
年
3
回
目
を
迎
え
る
こ
と
に

と
話
す
高
橋
さ
ん
が
、な
ぜ
自
転
車
で
日

本
を
走
り
、そ
の
走
行
距
離
に
応
じ
て
賛

同
者
が
寄
付
を
す
る
と
い
う
オ
リ
ジ
ナ
ル

の
チ
ャ
リ
テ
ィ
活
動
を
は
じ
め
よ
う
と
思

わ
れ
た
の
か
。そ
し
て
3
年
目
の
今
年
は
ど

の
よ
う
な
内
容
で
、ど
の
よ
う
な
結
果
と

な
っ
た
の
か
。報
告
会
を
終
え
た
ば
か
り
の

高
橋
さ
ん
に
、お
話
を
お
聞
き
し
ま
し
た
。

社
会
貢
献
に
関
心
の
あ
る
人
に

参
加
し
や
す
く
す
る
た
め
の

「
自
転
車
」と
い
う
選
択
。

「
一
番
最
初
に
自
転
車
で
走
っ
て
み
よ

う
、で
き
れ
ば
社
会
貢
献
活
動
に
な
る
形

で
、と
思
い
つ
い
た
の
は
2
0
1
5
年
の

な
っ
た
の
で
す
」。も
と
も
と
高
橋
さ
ん
は

ア
メ
リ
カ
生
活
が
長
く
、ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

活
動
を
身
近
に
感
じ
て
育
っ
た
た
め
、

「
日
本
で
は
社
会
貢
献
に
参
画
し
た
く
て

も
ど
う
す
れ
ば
い
い
か
わ
か
ら
な
い
人
が

多
い
と
感
じ
て
い
ま
し
た
。な
ら
ば
そ
れ

が
好
き
な
こ
と
、楽
し
い
こ
と
な
ら
壁
を

感
じ
ず
に
参
加
し
や
す
く
な
る
の
で
は
と

考
え
た
の
で
す
」。で
は
な
ぜ
自
転
車
に
よ

る
活
動
に
さ
れ
た
の
か
を
お
聞
き
し
て
み

る
と
、「
確
か
に
、私
は
バ
ス
ケ
ッ
ト
ボ
ー

ル
や
サ
ッ
カ
ー
も
好
き
で
す
が
、自
転
車

の
魅
力
は
誰
も
が
一
度
は
乗
っ
た
こ
と
の

あ
る
も
の
で
あ
り
、そ
れ
だ
け
参
加
へ
の

ハ
ー
ド
ル
が
低
く
な
る
こ
と
に
あ
る
と
考

え
て
い
ま
す
。自
転
車
の
タ
イ
プ
も
多
く
、

ど
ん
な
人
で
も
自
分
に
合
っ
た
も
の
を
選

択
で
き
ま
す
よ
ね
。そ
し
て
乗
っ
て
い
て

気
持
ち
い
い
、楽
し
い
。こ
れ
は
他
に
な
い

大
き
な
価
値
だ
と
思
い
ま
す
」。

困
っ
て
い
る
子
ど
も
を

救
い
た
い
。そ
の
強
い
想
い
が
、

活
動
を
推
進
す
る
エ
ン
ジ
ン
。

3
回
目
と
な
る
今
年
は
、1
週
間
ご
と

の
コ
ー
ス
を
設
定
し
、そ
れ
ぞ
れ
一
緒
に

走
る
サ
イ
ク
リ
ス
ト
と
、宿
泊
や
食
事
の

手
配
な
ど
を
行
う
サ
ポ
ー
タ
ー
に
よ
る

チ
ー
ム
を
編
成
。こ
の
中
に
は
ス
ポ
ー
ツ

バ
イ
ク
の
ビ
ギ
ナ
ー
も
含
ま
れ
て
い
た
た

め
、「
と
も
か
く
全
員
が
無
事
に
完
走
す

る
こ
と
が
大
事
だ
っ
た
」と
高
橋
さ
ん
は

振
り
返
り
ま
す
。さ
ら
に「
現
地
の
方
の

あ
た
た
か
な
も
て
な
し
、ビ
ギ
ナ
ー
の
メ

ン
バ
ー
が
自
転
車
を
乗
り
こ
な
せ
る
よ
う

に
な
っ
た
な
ど
、参
加
メ
ン
バ
ー
が
そ
れ

ぞ
れ
に
何
か
を
つ
か
ん
だ
経
験
に
な
っ
た

こ
と
も
、と
て
も
う
れ
し
か
っ
た
」と
笑
顔

を
見
せ
ま
す
。

高
橋
さ
ん
が
寄
付
金
を
贈
呈
さ
れ
る

先
は
、主
に
児
童
養
護
施
設
の
子
ど
も
た

ち
。日
本
に
は
3
万
人
の
子
ど
も
が
親
と

離
れ
て
施
設
で
暮
ら
し
て
い
る
と
い
う
現

状
と
、そ
の
子
ど
も
た
ち
が
抱
え
る
さ
ま

ざ
ま
な
問
題
に
直
面
し
た
こ
と
が
、こ
の

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
年
ご
と
に
拡
大
さ
せ
、

何
と
し
て
も
成
功
さ
せ
る
と
い
う
強
い

動
機
に
な
っ
て
い
っ
た
そ
う
で
す
。「
人
の

育
成
に
関
わ
り
た
い
と
い
う
思
い
が
私
自

身
の
根
っ
こ
に
あ
り
ま
す
。困
っ
て
い
る

子
ど
も
た
ち
に
で
き
る
こ
と
を
大
き
く

す
る
に
は
、た
く
さ
ん
の
人
に
協
力
、賛

同
し
て
い
た
だ
く
必
要
が
あ
り
ま
し
た
。

そ
れ
が
無
事
に
達
成
で
き
、今
は
本
当
に

安
堵
し
て
い
ま
す
」。そ
う
、今
回
の
走
行

距
離
は
目
標
以
上
の
2
5
5
1
㎞
、そ
し

て
寄
付
金
は
5
0
0
万
円
を
超
え
る
金

額
に
。こ
の
活
動
が
施
設
の
子
ど
も
た
ち

は
も
ち
ろ
ん
、高
橋
さ
ん
の
思
い
に
賛
同

し
た
す
べ
て
の
人
の「
育
ち
」に
も
影
響
し

て
い
る
こ
と
は
、報
告
会
に
参
加
さ
れ
て

い
た
メ
ン
バ
ー
一
人
ひ
と
り
の
誇
ら
し
い

笑
顔
が
物
語
っ
て
い
ま
し
た
。

目
標
は
寄
付
金
5
0
0
万
円
。

東
京
〜
北
海
道
を
自
転
車
で

走
り
抜
く
3
回
目
の
挑
戦
。

2
0
1
7
年
9
月
某
日
。サ
イ
ク
リ

ン
グ
・
フ
ォ
ー
・
チ
ャ
リ
テ
ィ
の
報
告
会
の

会
場
で
あ
る
都
内
の
レ
ス
ト
ラ
ン
に
、50

人
を
超
え
る
老
若
男
女
が
集
ま
っ
て
い

ま
し
た
。小
学
生
も
い
れ
ば
外
国
人
の

方
々
も
い
る
こ
の
会
場
で
は
、再
会
を
喜

び
合
う
姿
が
あ
ち
ら
こ
ち
ら
で
見
ら
れ

ま
す
。高
橋
さ
ん
が
主
宰
し
て
い
る
今
年

の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
・
フ
ォ
ー
・
チ
ャ
リ
テ
ィ

の
目
標
は
、東
京
か
ら
北
海
道
の
女
満

別
ま
で
の
走
行
距
離
2
0
0
0
㎞
、寄

付
金
は
5
0
0
万
円
。こ
れ
ま
で
の
過

去
２
回
は
高
橋
さ
ん
を
含
め
て
サ
イ
ク

リ
ス
ト
１
〜
２
名
と
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
メ
ン

バ
ー
数
名
の
小
規
模
の
活
動
で
し
た
が
、

今
年
は
東
京
か
ら
北
海
道
ま
で
を
4
区

間
に
分
け
、1
区
間
1
週
間
で
コ
ー
ス

を
設
定
。W
e
e
k
1
〜
4
の
チ
ー
ム

を
作
成
し
て
チ
ー
ム
ご
と
に
リ
レ
ー
し

て
い
く
過
去
最
大
規
模
の
内
容
で
行
わ

れ
ま
し
た
。

「
好
き
な
こ
と
で
社
会
貢
献
を
し
た
い
」



＋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

自転車×美容室
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さ
あ
、お
も
し
ろ
い
こ
と
を
一
緒
に
。

人
が
循
環
す
る
町
に
、

自
転
車
で
つ
な
が
り
を
つ
く
る
。広
げ
る
。

数
々
の
自
転
車
経
験
を
生
か
し
、

つ
く
ば
市
に
念
願
の

シ
ョ
ッ
プ
を
オ
ー
プ
ン
。

ま
る
で
倉
庫
の
よ
う
に
見
え
る
外
観
か

ら
中
に
足
を
踏
み
入
れ
る
と
、自
転
車
の

作
業
場
、パ
ー
ツ
や
フ
レ
ー
ム
が
並
ぶ

シ
ョ
ッ
プ
ス
ペ
ー
ス
、ア
ッ
ト
ホ
ー
ム
な
雰

囲
気
の
美
容
室
、そ
し
て
カ
フ
ェ
の
よ
う
な

共
有
ス
ペ
ー
ス
が
中
央
の
空
間
を
ぐ
る
り

と
囲
む
よ
う
に
並
ぶ
店
づ
く
り
。こ
こ

「
T
A
S 

P
A
R
K
」さ
ん
は
、自
転
車
販

売
を
行
う「
T
A
S 

C
Y
C
L
E
」と
美

容
室
の「
T
A
S 

B
E
A
U
T
Y
」が
一
緒

に
な
っ
た
ユ
ニ
ー
ク
な
お
店
で
す
。T
A
S 

C
Y
C
L
E
代
表
の
福
田
さ
ん
が
美
容
室

を
経
営
す
る
廣
山
さ
ん
と
一
緒
に
こ
の
お

店
を
始
め
た
の
は
4
年
前
の
2
0
1
3

年
。中
学
生
の
頃
か
ら
数
々
の
自
転
車
を

乗
り
こ
な
し
、そ
の
後
メ
ッ
セ
ン
ジ
ャ
ー
や

自
転
車
販
売
店
で
の
店
長
を
経
て
茨
城
県

つ
く
ば
市
に「
自
転
車
の
い
ろ
い
ろ
な
楽
し

さ
を
こ
の
地
域
の
人
に
知
っ
て
ほ
し
い
」と

オ
ー
プ
ン
。と
は
い
え
、つ
く
ば
市
に
は「
都

内
か
ら
妻
の
地
元
の
水
戸
市
に
行
く
と
き

に
、た
ま
た
ま
通
り
か
か
っ
た
の
が
き
っ
か

け
で
こ
こ
に
店
を
持
ち
た
い
と
考
え
る
よ

う
に
な
っ
た
ん
で
す
」と
福
田
さ
ん
。一
体
ど

ん
な
と
こ
ろ
が
魅
力
だ
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

大
学
生
や
転
勤
の
会
社
員
な
ど

人
の
入
れ
替
わ
り
が
多
い
の
が

こ
の
町
の
特
徴
。

「
つ
く
ば
市
は
研
究
所
や
大
学
が
多
く
、

町
も
き
れ
い
に
整
備
さ
れ
て
い
る
の
で
、こ

こ
に
住
む
人
に
は
ス
マ
ー
ト
な
自
転
車
が

似
合
う
と
直
感
的
に
感
じ
ま
し
た
」。役
所

で
統
計
調
査
資
料
を
確
認
し
て
通
勤・通
学

の
人
口
を
見
込
み
、競
合
店
を
調
べ
て
自
店

の
方
向
性
を
確
認
。山
が
近
い
と
い
う
立
地

に
も
惚
れ
込
み
、M
T
B
を
中
心
に
車
種
に

こ
だ
わ
ら
な
い
福
田
さ
ん
の
ス
タ
イ
ル
が
定

ま
っ
て
い
き
ま
し
た
。現
在
、月
に
一
度
程

度
、お
客
さ
ん
と
一
緒
に
山
や
砂
浜
を
走
る

イ
ベ
ン
ト
を
企
画
し
、地
域
の
人
に
自
転
車

な
ら
で
は
の
楽
し
さ
や
気
持
ち
よ
さ
を
伝

え
て
い
ま
す
。「
こ
の
町
は
転
勤
で
住
ん
で
い

る
方
や
大
学
生
が
多
い
の
で
、そ
れ
だ
け
こ

こ
を
離
れ
る
人
が
多
い
の
が
現
状
で
す
。人

が
循
環
す
る
町
な
ん
で
す
ね
。寂
し
さ
も
あ

り
ま
す
が
、こ
こ
を
離
れ
て
か
ら
も
顔
を
出

し
て
く
れ
る
お
客
さ
ま
も
多
く
、そ
れ
は
と

て
も
う
れ
し
い
し
励
み
に
な
っ
て
い
ま
す
」。

美
容
室
と
の
相
互
作
用
で
、

未
経
験
の
お
客
さ
ま
と

接
点
が
持
て
る
の
が
強
み
。

わ
ず
か
4
年
ほ
ど
で
仲
間
の
輪
を
広
げ

て
こ
ら
れ
た
の
は
、福
田
さ
ん
の
お
人
柄
に

加
え
、美
容
室
と
一
緒
と
い
う
お
店
の
構

成
に
も
理
由
が
あ
る
よ
う
で
す
。「
お
子
さ

ん
を
連
れ
て
ご
夫
婦
で
来
店
さ
れ
、奥
さ

ん
は
美
容
室
、ご
主
人
は
子
ど
も
と
一
緒

に
自
転
車
を
見
て
、そ
の
後
ご
主
人
と
奥

さ
ん
は
交
代
、と
い
う
風
に
過
ご
し
て
い
た

だ
く
こ
と
も
よ
く
あ
り
ま
す
」。こ
う
し
て

自
転
車
を
よ
く
知
ら
な
い
方
と
も
接
点
が

で
き
、「
こ
れ
に
乗
る
と
楽
し
い
よ
」「
お
も

し
ろ
い
こ
と
が
で
き
る
よ
」と
福
田
さ
ん
だ

け
で
な
く
、そ
こ
に
居
合
わ
せ
た
常
連
客
か

ら
声
が
か
か
る
こ
と
も
。自
転
車
を
売
る

と
い
う
よ
り
、自
転
車
で
で
き
る
こ
と
を
伝

え
、そ
の
楽
し
さ
の
体
験
を
共
有
す
る
こ
と

で
、着
実
に
仲
間
を
増
や
し
て
い
る
T
A
S 

C
Y
C
L
E
。人
が
循
環
す
る
こ
の
町
で
、

ま
た
新
し
い
人
が
こ
の
店
を
訪
れ
、自
転
車

の
い
ろ
い
ろ
な
魅
力
に
出
会
っ
て
い
か
れ
る

の
は
間
違
い
な
い
よ
う
で
す
。

1お店の内装、実は福田さんの手作り。自分の手で店を作りた
いというDIY精神で、雑貨屋さんのような雰囲気作りを心がけ
たのだそう。 23商品ラインナップは「自分が欲しいと感じる
もの」が中心。都内でしか扱っていないようなアイテムを取り入
れるなど、個性のある品揃えを実践。 4オリジナルのユニ
フォームはお店のロゴを作成した知人のデザイナーによるも
の。このユニフォームでROADやMTBなどのレースに参戦。 

美容室の「TAS BEAUTY」オーナーの廣山晃さん。美容師でありながら福田さんの結婚式のプ
ランニングを任されたほどのアイデアマンで、その企画力も福田さんを魅了。お店のビジョンやビ
ジネスについて語っているうちに2人でやることが当たり前のようになっていき、店づくりが決
まっていったのだそう。売上第一よりもお客さまのために何ができるかを大切にしたいという思
いが一致し、このショップのスタイルが定まっていったのだとか。

2

3 4

TAS CYCLE
代表取締役

福田 貴也さん

〒305-0033
茨城県つくば市東新井38-6
URL : www.taspark.com

カ ケ ル × S H O P  03

TAS CYCLE（TAS PARK）
【 茨城県：タス サイクル/ タス パーク 】
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「走る」をもっと楽しく

1.0
視力

0.5

明るいときと夕暮れどきにおける視力のちがい

高コントラスト

低コントラスト高コントラスト
明るいとき 夕暮れどき明るいとき 夕暮れどき

1.1 0.7
0.9

0.3

＋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

自転車×美容室

Cyclingood 13Cyclingood14

で
よ
く
山
を
走
っ
て
い
た
の
で
意
気
投
合

す
る
の
に
時
間
は
か
か
り
ま
せ
ん
で
し

た
。だ
い
た
い
週
に
一
度
は
こ
こ
に
顔
を

出
し
て
、福
田
さ
ん
に
相
談
に
乗
っ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
し
、美
容
室
に
も
お
世
話

に
な
っ
て
い
ま
す
。私
の
自
転
車
は
他
店

で
購
入
し
た
も
の
で
す
が
、福
田
さ
ん
に

カ
ス
タ
ム
を
お
願
い
し
ま
し
た
。ア
ス

リ
ー
ト
路
線
で
は
な
く
、自
転
車
を
楽
し

む
こ
と
を
大
事
に
し
て
い
る
福
田
さ
ん
の

ス
タ
イ
ル
は
、取
り
扱
い
の
パ
ー
ツ
に
も
現

れ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。こ
の
お
店
で
出

会
っ
た
仲
間
は
多
く
、仕
事
以
外
で
友
人

が
増
え
た
こ
と
も
あ
り
が
た
い
と
感
じ
て

い
ま
す
。

　
T
A
S 

C
Y
C
L
E
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
寺
澤 

正
裕
さ
ん 

紗
和
子
さ
ん

こ
の
お
店
は
ず
っ
と
気
に
な
っ
て
い
た

の
で
す
が
、な
か
な
か
訪
問
す
る
機
会
が

な
か
っ
た
ん
で
す
。と
こ
ろ
が
今
年
の
5

月
に
僕
の
自
転
車
を
探
そ
う
と
思
い
つ

き
、た
ま
た
ま
近
く
を
通
っ
て
い
た
の
で

入
店
し
た
の
が
生
活
を
変
え
る
大
き
な

分
岐
点
と
な
り
ま
し
た
。「
み
ん
な
で
筑

波
山
に
行
っ
て
る
ん
で
す
よ
」「
こ
ん
な
こ

と
も
で
き
ま
す
よ
」と
福
田
さ
ん
に
勧
め

ら
れ
て
初
め
て
M
T
B
を
購
入
。も
う

す
っ
か
り
ハ
マ
っ
て
し
ま
っ
て
、今
で
は
週

に
一
度
は
福
田
さ
ん
た
ち
と
一
緒
に
山
に

通
っ
て
い
ま
す
。こ
の
一
台
が
あ
る
だ
け

で
こ
ん
な
に
生
活
が
楽
し
く
な
る
も
の
か

と
驚
き
で
す
。さ
ら
に
自
転
車
に
乗
る
時

間
が
増
え
た
こ
と
で
、体
重
が
減
っ
て
健

康
体
に
な
り
ま
し
た
。こ
れ
ま
で
は
休
日

は
何
と
な
く
過
ご
し
て
し
ま
う
こ
と
が
多

か
っ
た
の
が
、早
朝
か
ら
自
転
車
で
遊
ん

で
午
後
か
ら
も
ア
ク
テ
ィ
ブ
に
過
ご
す
こ

と
が
増
え
、生
活
に
メ
リ
ハ
リ
が
で
き
た

と
妻
も
喜
ん
で
く
れ
て
い
ま
す
。

「
近
所
に
住
ん
で
い
る
の
で
、な
ん
の
お

店
か
な
？
と
思
っ
て
」と
立
ち
寄
ら
れ
る
お

客
さ
ま
が
多
い
の
が
T
A
S 

C
Y
C
L
E

さ
ん
の
特
徴
の
よ
う
。自
転
車
を
す
で
に

持
っ
て
い
る
方
が
相
談
に
来
ら
れ
た
り
、

ま
っ
た
く
そ
の
気
が
な
か
っ
た
の
に
気
づ

け
ば
購
入
、そ
し
て
毎
週
山
通
い
へ
と
ラ
イ

フ
ス
タ
イ
ル
が
様
変
わ
り
し
た
お
客
さ
ま

も
。す
っ
か
り
町
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
と
し
て

存
在
感
を
高
め
て
い
る
こ
の
お
店
の
姿
か

ら
も
、自
転
車
に
は
人
の
暮
ら
し
を
健
康

的
に
、よ
り
お
も
し
ろ
い
も
の
に
変
え
る
力

が
あ
る
こ
と
が
よ
く
わ
か
り
ま
す
。

　
T
A
S 

C
Y
C
L
E
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
神
波 

修
一
郎
さ
ん

オ
ー
プ
ン
当
初
に
店
の
前
を
通
っ
て

「
あ
、自
転
車
屋
さ
ん
な
ん
だ
」と
気
づ
い

て
入
っ
て
み
た
の
が
最
初
の
き
っ
か
け
で

す
。も
と
も
と
自
転
車
が
趣
味
で
、M
T
B

MTBにすっかりハマった
ご主人を奥様も応援

寺澤 正裕さん
紗和子さん

自転車を楽しむ福田さんの
スタイルに共感された

神波 修一郎さん

い
つ
も
誰
か
が
こ
こ
に
い
て

好
き
な
こ
と
を
し
て
時
間
を
過
ご
す
。

自
転
車
屋
さ
ん
と
い
う
よ
り

居
心
地
の
い
い
大
事
な
場
所
で
す
ね
。

夕
方
の
日
暮
れ
ど
き
に
自
転
車
や
ク

ル
マ
に
乗
っ
て
い
て「
ど
う
も
視
界
が
ぼ

や
け
る
」と
い
う
経
験
を
し
た
こ
と
は
あ

り
ま
せ
ん
か
？ 

こ
れ
は
単
に
周
囲
が
暗

く
な
っ
て
い
る
か
ら
だ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。陽
の
あ
る
明
る
い
時
間
帯
に
比
べ

て
、夕
暮
れ
ど
き
は
視
力
が
低
下
し
、コ

ン
ト
ラ
ス
ト
比
に
よ
っ
て
も
見
え
方
が
異

な
る
そ
う
で
す
。下
記
の
グ
ラ
フ
に
あ
る

よ
う
に
、周
囲
と
物
体
の
コ
ン
ト
ラ
ス
ト

が
強
い
状
況（
モ
ノ
と
周
囲
の
境
界
が

く
っ
き
り
し
て
い
る
）で
は
、明
る
い
と

き
と
夕
暮
れ
ど
き
で
の
視
力
の
差
は
そ

ん
な
に
あ
り
ま
せ
ん
が
、コ
ン
ト
ラ
ス
ト

が
弱
い
状
況（
モ
ノ
と
周
囲
の
境
界
が
ぼ

ん
や
り
し
て
い
る
）で
は
夕
暮
れ
ど
き
の

視
力
が
大
き
く
低
下
し
て
い
る
の
が
わ

か
り
ま
す
。さ
ら
に
夕
方
に
な
る
と
1
日

の
疲
れ
で
注
意
力
が
低
下
し
、意
識
が

散
漫
に
な
り
や
す
い
こ
と
も
交
通
事
故

が
16
時
か
ら
18
時
に
一
番
多
く
起
こ
っ
て

い
る
理
由
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ク
ル
マ
を
運
転
す
る
と
き
も
、自
転

車
で
走
っ
て
い
る
と
き
も
特
に
こ
の
時

間
帯
は
自
分
だ
け
で
な
く
周
辺
に
い
る

全
員
が
見
え
に
く
く
な
っ
て
い
る
と
意

識
し
て
対
策
を
取
る
こ
と
が
必
要
で

す
。自
転
車
の
場
合
は
前
照
灯
と
尾
灯

を
点
灯
す
る
こ
と
が
基
本
で
す
が
、こ

れ
は
複
数
付
け
て
い
る
方
が
良
い
と
さ

れ
て
い
ま
す
。ま
た
前
照
灯
は
点
滅
で

な
く
点
灯
モ
ー
ド
に
す
る
方
が
周
囲
か

ら
認
識
さ
れ
や
す
く
、さ
ら
に
衣
服
や

持
ち
物
に
L
E
D
ラ
イ
ト
や
反
射
材
を

付
け
て
目
立
つ
よ
う
に
し
て
お
く
と
存

在
感
と
安
心
感
が
高
ま
り
ま
す
。

日
暮
れ
が
早
く
な
る
こ
の
季
節
は

「
ま
だ
時
間
が
早
い
か
ら
」と
考
え
ず
、

周
囲
が
見
え
に
く
い
と
感
じ
た
ら
す
ぐ

に
点
灯
。こ
の
素
早
い
判
断
と
対
策
で
、

事
故
を
防
ぐ
と
い
う
周
囲
へ
の
思
い
や

り
が
生
ま
れ
ま
す
。

夕暮れどきに多い交通事故。
その理由を理解して、きっちりライトオン。

情報提供 ：  「おもいやりライト運動」 http://www.omoiyari-light.com/ 
 夕暮れ時の視認性研究レポート：北里大学 医療衛生学部 川守田先生に聞く視覚から見る夕暮れ時の特徴



［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2017年

10月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

CyclingoodのWebサイトはご

覧になっていますか？ 10月は今回

の特集でご協力いただいた山口

先生の「Health」をアップ。さらに

現代自転車考peopleの高橋さん

も11月に再編集してお届けしま

す。秋の夜長に読書感覚でゆった

りとお読みくださいね。

「体内時計」ってなんだかわかるようでわからない…。今回の特集ではそ
んなもやもやを吹き飛ばすかのように山口先生がわかりやすく解説してくだ
さいました。朝の光を浴びること、朝食をきちんと摂ること、そして身体のリズ
ムを理解して運動を取り入れること。何気なくしていることの意味を知ると、
より効果を感じられそうです。ぜひ皆さんも実践してください！

　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_015

アンケートにご協力お願いします。

ユニークなコンテンツ、更新中です！

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）

レンコンときのこの秋スープ

乾燥から肺を守って
身体にも体力を養う「収穫」の季節に。

収穫の秋は人間の身体にとっても

体力を養う“収穫”の時期。夏の間

活発に動いていた“陽気”を体内に

収める時期でもあるため、激しい運動

をし過ぎると陽気を発散してしまい、

冬になって体調を崩しやすくなりま

す。さらに秋は乾燥によって肺を傷め

やすい季節。肺は水分代謝、免疫機

能の活性化などの役割を担っている

ため、肺が傷むと免疫力が落ちやす

く、呼吸器系疾患やじんましんなどの

症状が出やすくなります。

秋を健やかに過ごすために、まず

は肺を元気にする肩甲骨の間のツボ

“肺兪（ハイユ）”と“膈兪（カクユ）”

を就寝前にマッサージ。凝り固まりが

ちな背中をほぐすことで良い寝つきに

もつながります。また、食に取り入れ

たいのがレンコンで、呼吸器を乾燥か

ら守り、潤し、肺にこもった熱を取って

粘膜を保護する効果も。細菌やウイ

ルスに強く、免疫力を高めるきのこ類

と一緒に摂れば、さらに効果が期待で

きます。

運動は無理をせず、早寝早起きな

どの規則正しい生活で乾燥に強い

身体へ。このライフスタイルは体内時

計のリセットにもつながりますね。

●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。

材料
◦ごぼう15cm（皮付きのまま粗めのみじん切り）◦玉ねぎ半分（3mmスライ
ス）◦ニンニク1片（みじん切り）◦生姜1片（みじん切り）◦レンコン3cm

（0.5cmスライス）◦豆乳300ml◦お湯100ml◦オリーブ油大さじ3◦粟（あ
わ）小2◦塩・白コショウ各適宜
［乾物］
◦エノキ1/4（石づきを取ってほぐす）◦舞茸1/4（ほぐす）◦マッシュルーム3
個（3mmスライス）◦人参3cm（皮付きのまま3mmスライス）◦大根もしくは
紅芯大根（皮付きのまま3mmスライス）

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。

背中のツボで肺を元気に

大きな深呼吸で空気を送り、
背中の張りをほぐす。

肺を元気に、寝付きも良くなる
「肺

ハイ
兪

ユ
」と「膈

カク
兪

ユ
」のツボ。

❷両腕を開きながら鼻から大きく息を吸う

両腕を天井方向に伸ばした状態から、肩甲骨でバス
タオルを挟むように両腕を伸ばし胸を開きます。

❶丸めたバスタオルを背中に置いて寝転がる

肩甲骨の間の背骨に添わせるようにバスタオルを
セットし、大きく深呼吸を繰り返します。背中が膨ら
み空気が入ってくるのを感じましょう。

肩甲骨の間には“肺兪”と“膈兪”のツボがあります。
ここを刺激することで、肺を元気にするだけでなく浅
い呼吸や寝つきの悪さの要因である背中の張りの
改善にもつながります。

乾物の作り方
❶ ザルを用意し、すべての材料を重

ならないように並べる。
❷ 風通しの良い晴れた日に、4時間～

半日干しておく。

レンコンときのこの秋スープの作り方
❶  鍋にオリーブ油、ニンニク、生姜、

ごぼうを入れてから弱火にして香
りをたたせる。

❷ 玉ねぎを入れて透明になるまで炒
める。

❸ すべての乾物とレンコンを加えて
炒める。

❹粟、水を入れ15～20分位煮る。
❺ 豆乳を注ぎひと煮立ちしたら塩・

コショウを入れて味を整え出来
上がり。

❶

❷

乾燥から身体を守る


