
ゆ
っ
く
り
で
、
変
わ
る
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。 017



横
断
歩
道
を
歩
い
て
い
て
、信
号

が
赤
に
変
わ
り
そ
う
と
い
う
と
き
、

無
意
識
に
走
り
出
し
て
渡
り
き
っ
た

ら
息
が
ハ
ア
ハ
ア
と
い
う
状
況
、心
当

た
り
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？ 

ス
ロ
ー

ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
第
一
人
者
で
あ
る
田

中
宏
暁
先
生
は「
現
代
人
は
そ
の
く

ら
い
体
力
レ
ベ
ル
が
低
下
し
て
い
る
」

と
話
さ
れ
て
い
ま
す
。こ
の
話
に
ド

キ
ッ
と
し
た
方
は
、ま
さ
に
運
動
不
足

や
体
力
の
低
下
を
実
感
し
て
い
な
が

ら
ま
だ
具
体
的
な
行
動
に
取
り
組
め

て
い
な
い
は
ず
。で
も
も
う
そ
ろ
そ

ろ
、そ
の
習
慣
を
変
え
ま
せ
ん
か
？ 

今
回
の
テ
ー
マ
は「
ス
ロ
ー
」で
す
。

「
自
転
車
で
運
動
」と
い
う
と
ス
ト

イ
ッ
ク
に
走
る
イ
メ
ー
ジ
を
浮
か
べ
る

人
が
多
い
と
思
い
ま
す
が
、実
は
ス

ピ
ー
ド
を
落
と
し
て
ゆ
っ
く
り
走
っ

て
も
十
分
な
運
動
効
果
が
期
待
で
き

ま
す
。体
力
に
自
信
が
無
い
人
で
も

無
理
な
く
す
ぐ
に
は
じ
め
ら
れ
る
新

習
慣
、そ
の
効
果
と
実
践
法
を
ご
紹

介
し
て
い
き
ま
す
。

体
力
に
自
信
が
な
く
て
も
で
き
る
、

「
ゆ
っ
く
り
」走
る
自
転
車
運
動
。

身
体
を
動
か
す
き
っ
か
け
を
作
り
、

習
慣
を
変
え
る
。

こ
れ
な
ら
で
き
る
。ち
ょ
う
ど
い
い
。

P01-08 監修 ： 福岡大学 身体活動研究所  田中宏暁 所長（一部の内容を除く）
撮影協力 ：  工場跡  www.kojoato.jp

Slow Cycling
運 動 を は じ め ら れ な い 人 の 新 習 慣 。
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1947年生まれ。東京教育大学体育
学部卒、医学博士。専門は運動生理
学で、特に肥満・動脈硬化性疾患な
どの生活習慣病の治療と予防、健康
増進・競技力向上に有効な運動処
方に関する研究が主なテーマ。

福岡大学 身体活動研究所
所長  田中 宏暁

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
第
一
人
者
で

あ
り
、関
連
著
書
を
多
数
出
版
さ
れ
て

い
る
田
中
先
生
。一
緒
に
走
っ
て
い
る

人
と
笑
顔
で
話
が
で
き
る
程
度
の
ゆ
っ

く
り
と
し
た「
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
」で
、歩

幅
を
小
さ
く
、指
の
付
け
根
で
着
地
す

る
独
自
の
ジ
ョ
ギ
ン
グ
法
を
開
発
さ

れ
、運
動
を
楽
し
く
習
慣
化
す
る
大

切
さ
を
多
く
の
人
に
伝
え
ら
れ
て
い

ま
す
。先
生
が
長
年
研
究
さ
れ
て
き
た

ス
ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
の
メ
ソ
ッ
ド
は
同
じ

有
酸
素
運
動
で
あ
る
自
転
車
に
も
応

用
で
き
る
と
田
中
先
生
。「
自
転
車
は

と
て
も
優
れ
た
ツ
ー
ル
で
す
。ペ
ダ
リ
ン

グ
は
大
腿
筋
や
膝
関
節
、腸
腰
筋
に
も

働
き
か
け
る
動
作
で
あ
り
、何
よ
り

『
踏
み
込
む
』動
作
に
よ
っ
て
筋
力
ア
ッ

プ
が
望
め
ま
す
。自
転
車
で
も
ニ
コ
ニ
コ

ペ
ー
ス
で
、遠
い
と
こ
ろ
ま
で
気
持
ち

よ
く
運
動
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
」

と
の
こ
と
。先
生
が
健
康
づ
く
り
に
効

果
が
あ
る
と
推
奨
さ
れ
て
い
る
運
動

強
度
は
最
大
酸
素
摂
取
量
50
％
。こ
れ

が
ツ
ラ
さ
を
感
じ
ず
に
ラ
ク
に
で
き
る

運
動
強
度
で
あ
り
な
が
ら
心
臓
の
1

回
の
拍
動
で
出
る
血
液
量
が
最
大
と

な
り
、エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
脂
肪
を

最
も
使
う
効
果
が
あ
る
そ
う
。つ
ま

り
、メ
タ
ボ
対
策
の
ダ
イ
エ
ッ
ト
や
、血

流
の
促
進
に
よ
る
動
脈
硬
化
の
予
防

な
ど
の
効
果
が
期
待
が
で
き
る
の
で

す
。田
中
先
生
は「
こ
れ
ら
は
こ
の
強

度
だ
か
ら
こ
そ
得
ら
れ
る
運
動
効
果

で
す
。ゆ
っ
く
り
だ
か
ら
こ
そ
ム
リ
を

し
な
く
て
い
い
し
、誰
で
も
は
じ
め
や

す
く
続
け
や
す
い
。体
力
の
無
い
人
で

も
ス
ロ
ー
で
十
分
身
体
の
変
化
を
感

じ
ら
れ
ま
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。

ス
ロ
ー
テ
ン
ポ
に
よ
る
有
酸
素
運
動

の
効
果
は
他
に
も
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。先
生
の
ご
研
究
に
よ
る
と
内
臓
脂

肪
の
減
少
や
、糖
尿
病
、高
血
圧
の
改

善
な
ど
に
も
効
果
が
あ
り
、運
動
頻

度
を
高
め
た
り
続
け
る
期
間
が
長
く

な
る
ほ
ど
健
康
増
進
に
好
影
響
を
も

た
ら
す
そ
う
で
す
。さ
ら
に
身
体
だ
け

で
な
く
、脳
機
能
に
ま
で
良
い
影
響
が

あ
る
そ
う
。「
脳
と
有
酸
素
運
動
の
関

係
に
つ
い
て
は
国
内
外
で
研
究
が
進
ん

で
お
り
、私
た
ち
の
研
究
で
も
中
強
度

の
運
動
が
脳
機
能
を
活
性
化
さ
せ
る

働
き
が
あ
る
こ
と
が
判
明
し
て
い
ま

す
。運
動
に
よ
っ
て
最
大
酸
素
摂
取
量

が
伸
び
た
人
ほ
ど
脳
の
海
馬
と
い
う

部
位
の
一
部
の
容
量
が
増
え
、ア
ル
ツ

ハ
イ
マ
ー
予
防
に
効
果
が
あ
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。ま
た
、前
頭
葉
機

能
や
認
知
機
能
が
運
動
に
よ
っ
て
向
上

す
る
研
究
結
果
も
あ
り
、ス
ロ
ー
ペ
ー

ス
に
よ
る
効
果
は
脳
機
能
に
も
お
よ
ん

で
い
ま
す
」と
田
中
先
生
。記
憶
力
や

判
断
力
の
向
上
に
よ
っ
て
仕
事
の
効
率

が
上
が
り
、認
知
症
や
う
つ
病
の
予
防

に
も
つ
な
が
る
ス
ロ
ー
ペ
ー
ス
の
運
動
。

ツ
ラ
く
な
い
の
に
身
体
や
脳
の
状
態
を

プ
ラ
ス
に
変
え
て
く
れ
る
こ
の
運
動

法
、「
運
動
は
頑
張
っ
て
す
る
も
の
」と

思
っ
て
い
る
人
に
こ
そ
、健
康
的
な
春

の
ス
タ
ー
ト
に
お
す
す
め
で
す
。

ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で

ゆ
っ
く
り
走
る
だ
け
で
、

脂
肪
燃
焼
に
効
果
的
。

内
臓
脂
肪
や
血
糖
値
、

血
圧
な
ど
を
下
げ
、

さ
ら
に
脳
機
能
を
活
性
化
。

Slow Cycling
運 動 を は じ め ら れ な い 人 の 新 習 慣 。

スロージョギングで得られる効果は、同じ有酸素運動で

ある自転車でも同じだそうです。「ゆっくり走ってツラく

ないのに本当に運動効果があるの？」という疑問につ

いて、田中先生にお聞きしました。

Slowでも。
Slowだから。
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Course

Speed
Time

Gear

い
つ
も
同
じ
道
を
走
る
よ
り
も
、

日
々
コ
ー
ス
を
変
え
て
走
る
方
が
気

持
ち
的
に
も
新
鮮
で
楽
し
さ
が
増

し
ま
す
。季
節
の
変
化
を
感
じ
な
が

ら
走
る
行
程
そ
の
も
の
を
味
わ
う

こ
と
に
加
え
、折
り
返
し
地
点
に
こ

だ
わ
っ
て
み
る
の
も
お
す
す
め
。離

れ
た
場
所
に
あ
る
カ
フ
ェ
の
モ
ー
ニ

ン
グ
セ
ッ
ト
を
食
べ
に
行
く
、普
段
は

行
か
な
い
町
の
パ
ン
屋
さ
ん
を
目
当

て
に
す
る
な
ど
、少
し
遠
く
の
ス
ポ
ッ

ト
を
折
り
返
し
地
点
に
設
定
し
て

コ
ー
ス
を
広
げ
て
み
ま
し
ょ
う
。自

転
車
な
ら
意
外
と「
こ
ん
な
と
こ
ま

で
！
」と
自
分
で
も
驚
く
ほ
ど
の
距

離
を
ラ
ク
に
走
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。遠
い
と
諦
め
て
い
た
場
所
の
美

味
し
い
ウ
ワ
サ
を
チ
ェ
ッ
ク
し
て
、行

く
楽
し
み
を
作
っ
て
く
だ
さ
い
。

変
速
機
付
き
の
自
転
車
で
あ
れ

ば
さ
ら
に
ラ
ク
に
走
る
こ
と
が
で
き

ま
す
。上
り
坂
や
向
か
い
風
の
と
き

に
変
速
す
れ
ば
、ペ
ダ
リ
ン
グ
が
軽
や

か
に
な
っ
て
ツ
ラ
さ
を
大
幅
に
軽
減

で
き
、自
分
に
合
っ
た
リ
ズ
ム
に
フ
ィ
ッ

ト
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。上
手

く
変
速
す
る
こ
と
で
走
行
の
ラ
ク
さ

と
快
適
性
が
随
分
と
変
わ
り
ま
す
。

後
ろ
ギ
ア
の
場
合
、内
側
の
大
き

な
ギ
ア
は
踏
ん
で
も
ス
ピ
ー
ド
は
出

な
い
分
ク
ル
ク
ル
と
軽
く
回
せ
る
ペ

ダ
リ
ン
グ
に
な
り
、発
進
時
や
上
り

坂
に
適
し
て
い
ま
す
。外
側
の
小
さ

な
ギ
ア
に
な
る
ほ
ど
重
く
な
り
ま
す

が
、そ
の
分
ペ
ダ
ル
を
踏
む
と
、グ

ン
っ
と
ス
ピ
ー
ド
が
出
ま
す
。ゆ
っ
く

り
ラ
ク
に
走
る
な
ら
、内
側
の
大
き

め
の
ギ
ア
に
合
わ
せ
て
軽
快
に
走
り

ま
し
ょ
う
。

最
初
は
自
分
が
ど
の
く
ら
い
の
距

離
を
走
れ
る
の
か
、ど
の
く
ら
い
で

疲
れ
て
し
ま
う
の
か
想
像
が
つ
か
な

い
も
の
。運
動
習
慣
の
無
い
人
は
目

安
と
し
て
片
道
30
分
を
基
準
に
し
て

く
だ
さ
い
。も
ち
ろ
ん
、も
っ
と
走
れ

る
人
は
さ
ら
に
伸
ば
し
て
も
良
く
、

30
分
も
ム
リ
と
い
う
人
は
自
分
に

合
っ
た
時
間
で
O
K
。ま
ず
は
自
転

車
で
ゆ
っ
く
り
走
る
こ
と
に
慣
れ
て

い
き
ま
し
ょ
う
。

田
中
先
生
の
お
話
で
は
距
離
よ
り

も
時
間
を
目
安
に
す
る
方
が
良
い
と

の
こ
と
。そ
れ
は
同
じ
時
間
で
も
以

前
よ
り
疲
れ
を
感
じ
な
い
、い
つ
も
よ

り
遠
く
ま
で
来
て
い
る
と
い
う
成
長

を
感
じ
や
す
い
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

ま
ず
は
30
分
程
度
で
行
け
る
場
所
を

折
り
返
し
地
点
に
定
め
、往
復
1
時

間
を
ゆ
っ
く
り
走
り
ま
し
ょ
う
。

サ
ド
ル
の
高
さ
は
気
持
ち
よ
く

こ
ぎ
続
け
る
た
め
の
重
要
ポ
イ

ン
ト
。サ
ド
ル
に
腰
掛
け
て
足
を

地
面
に
つ
け
、つ
ま
先
が
着
く
程

度
が
ち
ょ
う
ど
い
い
高
さ
の
目

安
に
な
り
ま
す
。

サ
ド
ル
の
位
置
が
低
い
と

疲
れ
や
す
く
な
る
た
め
、

つ
ま
先
が
着
く
程
度
に
。

Slow Cycling
はじめて

コラム

ツ
ラ
さ
を
感
じ
な
い
運
動
強
度

で
行
う
ス
ロ
ー
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
の

で
、急
ぐ
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。上

記
の
軽
い
ギ
ア
に
合
わ
せ
て
ク
ル
ク

ル
と
軽
快
に
ペ
ダ
ル
を
回
す
よ
う
に

こ
ぎ
、速
さ
の
目
安
は
時
速
10
〜
15

㎞
程
度
。こ
れ
は
少
し
早
く
歩
く
く

ら
い
の
ペ
ー
ス
で
、田
中
先
生
が
推

奨
さ
れ
て
い
る
笑
顔
で
話
せ
る
程

度
の
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
に
匹
敵
し
ま

す
。息
が
上
が
ら
な
い
か
ら
体
力
が

持
続
し
や
す
く
、ペ
ダ
リ
ン
グ
が
軽

い
の
で
脚
の
張
り
も
感
じ
に
く
い
は

ず
。ま
ず
は
自
分
の
ペ
ー
ス
で
走
る

こ
と
に
慣
れ
、体
力
が
つ
い
て
く
れ

ば
、同
じ
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
で
も
自
然

と
ス
ピ
ー
ド
が
上
が
る
で
し
ょ
う
。

そ
う
な
れ
ば
距
離
を
延
ば
し
た
り

頻
度
を
上
げ
て
、運
動
効
果
を
高
め

て
い
き
ま
し
ょ
う
。

S l o w な運 動をはじめるなら自転 車 。息よりも気 持ちを弾ませて。

朝
ご
は
ん
を

目
的
に
す
る
な
ど

飽
き
な
い
工
夫
を
。

足
に
重
さ
を
感
じ
に
く
い

軽
め
の
ギ
ア
で
軽
快
に
。

ゆ
っ
く
り
だ
か
ら
疲
れ
に
く
い
。

ま
ず
は
片
道
30
分
を
目
安
に
。

ス
ピ
ー
ド
は

ゆ
っ
た
り
と
、

10
〜
15
㎞
/
h
で
。

荷
物
が
多
い
、あ
る
い
は
重
い
と

結
構
な
ス
ト
レ
ス
に
。お
金
、ス

マ
ホ
、タ
オ
ル
な
ど
必
要
な
モ
ノ

に
絞
っ
て
、ポ
ー
チ
な
ど
の
コ
ン

パ
ク
ト
に
収
ま
る
バ
ッ
グ
を
使
い

ま
し
ょ
う
。

ス
ロ
ー
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
習
慣

化
す
る
た
め
に
、ぜ
ひ
と
も
走

行
記
録
を
残
し
ま
し
ょ
う
。い

つ
、ど
れ
だ
け
、ど
こ
を
走
っ
た

の
か
が
ひ
と
目
で
わ
か
る
ア
プ

リ
を
使
う
と
、手
間
を
か
け
ず

に
記
録
で
き
、継
続
の
励
み
に

な
り
ま
す
。

リ
ュ
ッ
ク
や
ポ
ー
チ
で

荷
物
は
で
き
る
だ
け

コ
ン
パ
ク
ト
に
。

ギ
ア
に
裾
が
巻
き
込
ま
れ
て
汚

れ
る
の
を
防
ぐ
た
め
、ボ
ト
ム
は

細
身
の
タ
イ
プ
が
ベ
ス
ト
。足
の

動
き
を
妨
げ
な
い
ソ
フ
ト
な
素

材
の
方
が
ラ
ク
に
走
れ
ま
す
。

ボ
ト
ム
は
脚
を

動
か
し
や
す
い

ス
マ
ー
ト
な
タ
イ
プ
を
。

ア
プ
リ
で
ル
ー
ト
や

走
行
距
離
を
記
録
す
れ
ば

継
続
の
励
み
に
。

Slow Cycling
運 動 を は じ め ら れ な い 人 の 新 習 慣 。
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運動強度
52±7

（watts）

運動強度
67±10
（watts）

トレーニング
中断

トレーニング
開始

トレーニング
開始前

ニコニコペースで
トレーニング

ニコニコペースの範囲内
で少し運動強度を上げて

トレーニング

トレーニング
再開

トレーニング
開始 脱トレーニング

最高血圧

善玉（HDL）
コレステロール

の値

糖尿病の
指標となる
数値

最低血圧

　　  運動療法における安静時血圧の推移データ①

Kiyonaga A.et al. Hyperten. 1985 より

非常に
楽である

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20
かなり
楽である 楽である

やや
きつい きつい

かなり
きつい

非常に
きつい

ボルグの主観的運動強度

　　  トレーニングが血糖値に与える影響データ③

2002年3月に71歳で糖尿病を発症した患者の
トレーニング実施とHbA1cの推移

　　  トレーニングが善玉（HDL）コレステロールに与える影響データ②

平均年齢75.5歳の薬物療法中の高血圧患者に9カ月にわたって
ニコニコペースの運動をしてもらったときの善玉（HDL）コレステロール値の変化

Motoyama M. et al. Med Sci. Sports Exerc, 1998 より

安静状態を「6」として
10～12レベルに感じる

運動の強さが自分にとっての
ニコニコペース

運動開始から約半年で
HbA1Cが大幅にダウン

ニコニコペースの
運動を中断した途端

善玉（HDL）コレステロール
が減少

ニコニコペース
の運動で、
高血圧状態が
順調に正常値に

ルンルンペース ニコニコペース がんばりペース しかめっつら
ペース
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血
圧
（
m
m
H
g
）

田
中
先
生
が
提
唱
さ
れ
て
い
る
ス

ロ
ー
ジ
ョ
ギ
ン
グ
は
、人
と
話
せ
る
程

度
の
ゆ
っ
く
り
と
し
た
ス
ピ
ー
ド
で
走

る
こ
と
で
、体
力
に
自
信
が
無
い
人
に

も
は
じ
め
や
す
く
、継
続
し
や
す
い
こ

と
に
加
え
、確
か
な
健
康
効
果
と
体
力

の
向
上
を
得
ら
れ
る
と
い
う
特
性
を

も
っ
て
い
ま
す
。こ
こ
で
は
、先
生
の
書

籍
か
ら
関
連
す
る
実
験
デ
ー
タ
を
抜

粋
し
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
は
デ
ー
タ
①
の
血
圧
の
変
化

に
つ
い
て
。こ
ち
ら
は
12
名
の
高
血
圧

患
者
さ
ん
に
最
初
の
6
週
間
は
運
動

を
せ
ず
に
血
圧
を
観
察
し
、そ
の
後
1

日
1
時
間
、自
転
車
エ
ル
ゴ
メ
ー
タ
ー

で
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
を
週
3
回

実
施
し
て
血
圧
の
推
移
を
比
較
し
た

結
果
で
す
。運
動
開
始
後
4
週
目
に
血

圧
が
下
が
り
、そ
の
後
安
定
。10
週
目

に
体
力
測
定
を
す
る
と
体
力
の
向
上

が
見
ら
れ
た
た
め
、ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス

に
あ
た
る
強
度
を
見
直
し
て
運
動
を

継
続
し
た
と
こ
ろ
、さ
ら
に
血
圧
が
下

が
り
ま
し
た
。こ
の
結
果
か
ら
個
人
差

は
あ
る
も
の
の
、ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の

運
動
で
高
血
圧
状
態
が
改
善
さ
れ
る

効
果
が
判
明
。ま
た
70
％
最
大
酸
素

摂
取
量
を
超
え
る
高
強
度
の
運
動
よ

り
も
40
〜
60
％
最
大
酸
素
摂
取
量
の

軽
い
運
動
の
方
が
降
圧
効
果
が
期
待

で
き
る
そ
う
で
す
。

次
に
デ
ー
タ
②
を
見
て
み
ま
す
。善

玉（
H
D
L
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
は
健

康
体
の
人
ほ
ど
高
く
、脂
質
異
常
症
の

人
は
低
い
傾
向
が
あ
り
ま
す
。こ
の
調

査
で
は
高
血
圧
患
者
に
9
カ
月
に
わ

た
っ
て
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー
ス
の
運
動
を
し

て
も
ら
っ
た
と
こ
ろ
、特
に
6
カ
月
後

と
9
カ
月
後
に
数
値
が
上
昇
。と
こ
ろ

が
運
動
を
中
止
す
る
と
1
カ
月
後
に

は
数
値
が
下
が
っ
た
こ
と
か
ら
、善
玉

（
H
D
L
）コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
ニ
コ
ニ

コ
ペ
ー
ス
の
運
動
と
の
関
連
性
が
示

唆
さ
れ
て
い
ま
す
。運
動
を
中
断
す
る

と
数
値
が
変
動
す
る
の
は
デ
ー
タ
③

の
血
糖
値
の
推
移
に
も
。有
酸
素
運
動

に
は
血
糖
値
を
下
げ
る
働
き
の
あ
る

イ
ン
ス
リ
ン
の
反
応
を
改
善
さ
せ
る
効

果
が
あ
り
、こ
の
方
の
場
合
も
運
動
開

始
後
か
ら
半
年
以
内
に
は
糖
尿
病
の

指
標
で
あ
る
H
b
A
1
c
が
正
常
値

ま
で
下
が
っ
て
い
ま
す
。と
こ
ろ
が
運

動
を
中
断
し
た
と
こ
ろ
上
昇
傾
向
に

な
っ
た
た
め
、運
動
を
再
開
し
て
糖
尿

病
の
基
準
以
下
ま
で
改
善
し
ま
し
た
。

こ
れ
ら
の
結
果
か
ら
ニ
コ
ニ
コ
ペ
ー

ス
が
生
活
習
慣
病
予
防
に
効
果
が
あ

る
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。自
分
に
と
っ

て
の「
ニ
コ
ニ
コ
」が
ど
の
く
ら
い
の
強

度
か
を
上
記
の
図
を
参
考
に
し
て
、

「
笑
顔
」に
な
れ
る
身
体
と
コ
ン
デ
ィ

シ
ョ
ン
を
作
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

高強度よりも有効。運動開始4週目には血圧が正常レベルに。運動を中断すると改善した数値が変動。やっぱり継続も重要に。

S lowの有酸素運動が、健康づくりにいい理由。
体重や脂肪を落としたり、血糖値や血圧を正常値にするには、それなりに「キツい」運動が必要だと思われてきましたが、

ゆっくり走る「ツラくない」有酸素運動だからこその効果があります。その気になる研究結果を確認します。
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大阪市生まれ。兵庫県、愛知県、アラスカ州と移り住み、1993年北海道へ移住。1994年
から移住支援のNPO法人私設北海道開拓使の会事務局長、2000年からITベンチャー
支援インキュベーションカフェ札幌BizCafe（現NPO法人サッポロビスカフェ）事務局長を
経て2002年独立。その後、北海道内各自治体や企業でセミナーの企画や講師、企業コ
ンサルティングなどを務める。実業ではオリジナル自転車の販売や都市型サイクルツーリズ
ムを実践するSAPPORO BIKE PROJECT合同会社の代表を務める。

太田 明子 SAPPORO BIKE PROJECT合同会社 代表

1東急ハンズ札幌店での店頭展示があり、発売後2週間で100台を完売したサッポロバイク。「かっこいいものは売れる」
という太田さんの信念で、スタイリッシュなデザインにこだわった。 2札幌で活躍する革製品作家、24Kの高瀬季里子さ
んもサッポロバイクプロジェクトの協力メンバー。高瀬さんが創り出す洗練されたデザインに、太田さんも刺激を受けてい
るそう。 34高瀬さんデザインの自転車アイテム。北海道ならではの素材にこだわりたいという思いから、サドルもパンツ
ガードもエゾシカ製。シンプルなのに存在感のあるデザインには、長く使うことで変化を楽しみ、愛着を育てていきたいと
いう思いも。 5サッポロバイクプロジェクトの理念に共感された石狩市のNPOによる協力のもと産業イベントでも展示
販売し、その反響ぶりを肌で感じたのだとか。 6サッポロバイクのプロトタイプが到着した頃の1枚。予約販売開始の時
期で、期待と不安が入り交じる心境だったそう。

2

1

4

3

5

6

WebもCheck! CyclingoodWebサイトにも、太田さんのインタビューを掲載しています。こちらもぜひ！ ▶ https://cyclingood.shimano.co.jp/life/style11_1.html

車
椅
子
よ
り
も
遠
く
へ
。

病
気
の
不
安
を
か
き
消
し
た

自
転
車
が
も
た
ら
す『
風
』。

太
田
さ
ん
と
自
転
車
の
出
会
い
は
、結

婚
を
機
に
北
海
道
に
移
住
さ
れ
た
頃
に

遡
り
ま
す
。女
性
起
業
家
支
援
に
携
わ
る

こ
と
に
な
り
、「
女
性
起
業
家
の
イ
メ
ー

ジ
っ
て
ス
タ
イ
ル
が
良
く
て
シ
ュ
ッ
と
し
て

い
る
で
し
ょ
う
。私
も
そ
う
な
り
た
い
と

思
う
よ
う
に
な
っ
た
の
で
す
」。ご
主
人
が

お
好
き
な
ツ
ー
ル・
ド・フ
ラ
ン
ス
の
動
画

を
見
て
、自
転
車
な
ら
こ
の
選
手
の
よ
う

な
引
き
締
ま
っ
た
身
体
に
な
れ
る
と
ク
ロ

ス
バ
イ
ク
を
購
入
。ご
主
人
と
共
に
自
称

『
ロ
ン
グ
ポ
タ
ラ
ー
』と
し
て
ゆ
る
い
サ
イ

ク
リ
ン
グ
を
楽
し
ま
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

そ
う
で
す
。と
は
い
え
往
復
80
㎞
も
の
行

程
で
、「
半
年
ほ
ど
で
10
㎏
ほ
ど
体
重
が

落
ち
て
筋
肉
が
つ
き
、み
る
み
る
身
体
が

変
わ
り
ま
し
た
」と
ダ
イ
エ
ッ
ト
に
成
功
。

ふ
た
り
で
走
っ
て
い
る
と
子
ど
も
た
ち
が

手
を
振
っ
て
く
れ
た
り
、道
行
く
人
た
ち

か
ら「
か
っ
こ
い
い
ね
」と
声
を
か
け
ら
れ

る
こ
と
が
増
え
、さ
ま
ざ
ま
な
自
転
車
の

楽
し
さ
を
肌
で
感
じ
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ

た
そ
う
で
す
。

そ
ん
な
太
田
さ
ん
に
変
化
が
起
き
た
の

が
2
0
1
0
年
頃
の
こ
と
。太
田
さ
ん
は

股
関
節
が
先
天
的
に
短
く
、筋
肉
が
衰
え

て
く
る
と
軟
骨
が
す
り
減
っ
て
く
る
変
形

股
関
節
症
で
、次
第
に
痛
み
が
増
し
、歩

く
こ
と
が
不
自
由
に
な
っ
て
い
き
ま
し

た
。時
間
を
か
け
て
段
階
的
に
両
脚
を
手

術
す
る
こ
と
が
決
ま
り
、入
院
生
活
を
強

い
ら
れ
る
こ
と
に
。「
ず
っ
と
ベ
ッ
ド
に
寝

た
き
り
の
窮
屈
で
ツ
ラ
い
入
院
生
活
で
し

た
。手
術
を
受
け
る
た
び
に
麻
酔
の
リ
ス

ク
を
聞
か
さ
れ
、死
を
意
識
す
る
こ
と
が

何
度
も
あ
り
ま
し
た
」。再
び
以
前
の
よ
う

に
生
活
が
で
き
る
の
か
と
い
う
不
安
、悲

し
み
、無
情
に
襲
い
く
る
痛
み
。絶
望
的
な

状
況
の
中
で
、救
い
の
光
を
差
し
た
の
は
、

他
で
も
な
い
自
転
車
で
し
た
。「
杖
に
頼
る

生
活
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
と
先
生
か
ら

言
わ
れ
て
い
ま
し
た
が
、自
転
車
に
乗
っ
て

も
良
い
と
許
可
を
得
た
の
で
退
院
し
て
す

ぐ
に
自
転
車
に
乗
り
ま
し
た
。そ
の
と
き

に
風
が
通
り
抜
け『
あ
あ
、私
生
き
て

る
！
』と
い
う
満
ち
足
り
た
気
持
ち
に
包

ま
れ
た
こ
と
を
今
で
も
は
っ
き
り
覚
え
て

い
ま
す
」。車
椅
子
よ
り
自
転
車
の
方
が

自
由
に
遠
く
へ
行
け
る
と
、杖
を
自
転
車

に
括
り
つ
け
て
移
動
す
る
生
活
が
ス
タ
ー

ト
。そ
の
後
杖
が
無
く
て
も
歩
け
る
よ
う

に
な
っ
た
の
は「
自
転
車
運
動
の
効
果
か

も
」と
笑
顔
を
見
せ
ま
す
。

メ
タ
ボ
の
人
が
多
い
札
幌
市
の

課
題
解
決
に
、自
転
車
を

活
か
す
施
策
を
提
案
。

今
で
は
す
っ
か
り
病
気
を
克
服
さ
れ
た

太
田
さ
ん
で
す
が
、こ
の
入
院
生
活
で

「
健
康
的
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
実
現
す

る
こ
の
町
な
ら
で
は
の
ス
タ
イ
リ
ッ
シ
ュ

な
自
転
車
を
作
り
た
い
」と
い
う
構
想
を

描
き
、仲
間
と
と
も
に
サ
ッ
ポ
ロ
バ
イ
ク

の
開
発
、そ
し
て
1
0
0
台
完
売
と
い
う

夢
を
実
現
。現
在
は
、自
転
車
の
魅
力
を

多
く
の
人
に
発
信
す
る
活
動
に
精
力
的

に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。「
私
た
ち
が
め

ざ
し
て
い
る
の
は
自
転
車
販
売
を
極
め
る

こ
と
で
は
な
く
、自
転
車
を
自
身
の
健
康

や
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
活
か
す
人
を
こ
の

札
幌
の
町
に
増
や
す
こ
と
。ご
存
知
の
通

り
雪
の
多
い
こ
の
地
域
は
ク
ル
マ
通
勤
の

人
が
多
く
、な
か
な
か
自
転
車
へ
の
ス

イ
ッ
チ
が
難
し
い
状
況
で
す
。自
治
体
に

対
す
る
事
業
提
案
を
は
じ
め
、住
民
に
向

け
た
自
転
車
の
体
験
会
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ

プ
な
ど
の
企
画
を
行
い
な
が
ら
、『
自
転

車
の
ま
ち
札
幌
』を
必
ず
実
現
し
て
い
き

ま
す
」。現
在
太
田
さ
ん
が
め
ざ
し
て
い
る

の
は
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
ヘ
ル
ス
ケ
ア
コ
ン
サ

ル
テ
ィ
ン
グ
の
事
業
化
で
、メ
タ
ボ
の
人
が

多
い
札
幌
市
民
に
向
け
た
自
転
車
の
有

効
活
用
を
考
案
中
。太
田
さ
ん
自
身
が
強

く
感
じ
た
、自
転
車
が
も
つ
人
を
幸
せ
に

す
る
チ
カ
ラ
を
信
じ
て
ア
イ
デ
ア
の
実
現

に
向
か
わ
れ
て
い
ま
す
。

サ
ッ
ポ
ロ
バ
イ
ク
の
開
発・販
売

を
は
じ
め
、自
転
車
の
魅
力
を

北
海
道
の
人
に
広
め
て
。

「
札
幌
の
町
に
似
合
う
オ
リ
ジ
ナ
ル
の

自
転
車
を
作
り
た
い
」と
い
う
思
い
で
、

仲
間
と
共
に
自
転
車
の
商
品
企
画
・
製

造
・
販
売
を
手
が
け
ら
れ
た
太
田
さ
ん
。

サ
ッ
ポ
ロ
バ
イ
ク
と
名
付
け
ら
れ
た
こ
の

小
径
車
は
、碁
盤
の
目
の
よ
う
な
札
幌
の

街
並
み
を
軽
快
に
走
り
抜
く
ス
タ
イ

リ
ッ
シ
ュ
感
と
、冬
場
に
室
内
で
保
管
し

や
す
い
コ
ン
パ
ク
ト
さ
を
兼
ね
備
え
て
い

ま
す
。実
は
太
田
さ
ん
の
本
業
は
シ
ン
ク

タ
ン
ク
の
研
究
員
で
あ
り
、道
内
の
中
小

企
業
の
コ
ン
サ
ル
テ
ィ
ン
グ
や
起
業
家
育

成
が
ご
専
門
。自
転
車
と
は
ま
っ
た
く
無

縁
の
お
仕
事
で
す
が
、現
在
で
は
サ
ッ
ポ

ロ
バ
イ
ク
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
合
同
会
社
の
代

表
と
い
う
新
た
な
肩
書
き
が
加
わ
り
、都

市
型
サ
イ
ク
ル
ツ
ー
リ
ズ
ム
の
企
画
・
運

営
、サ
ッ
ポ
ロ
バ
イ
ク
ユ
ー
ザ
ー
を
対
象

と
し
た
ポ
タ
リ
ン
グ
の
実
施
な
ど
、自
転

車
の
楽
し
み
方
や
健
康
づ
く
り
に
役
立

つ
情
報
発
信
、体
験
機
会
の
提
供
に
も

積
極
的
に
取
り
組
ま
れ
て
い
ま
す
。太
田

さ
ん
が
こ
れ
ほ
ど
ま
で
に
自
転
車
に
惚

れ
込
ん
だ
の
は
、ご
自
身
の
ご
病
気
が
大

き
な
き
っ
か
け
だ
っ
た
そ
う
。「
今
の
私

が
あ
る
の
は
自
転
車
の
お
か
げ
」と
話
さ

れ
る
そ
の
経
緯
と
今
後
の
展
望
に
つ
い

て
お
聞
き
し
ま
す
。

身をもって実感した自転車の魅力を、
この町、札幌へ。

太田 明子さん
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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

自転車×CAFE×WEAR&GOODS

自
分
の
足
で
、人
生
の
楽
し
み
を

見
つ
け
て
い
く
。

そ
れ
が
自
転
車
の
お
も
し
ろ
さ
。

カ
フ
ェ
？
花
屋
？
と

見
間
違
う
、独
創
的
な
店
構
え
。

か
つ
て
は
自
動
車
メ
ー
カ
ー
の
エ
ン
ジ

ニ
ア
だ
っ
た
西
上
さ
ん
。退
職
後
に
知
人

か
ら
の
誘
い
で
山
奥
の
喫
茶
店
を
受
け

継
ぎ
、そ
の
後
ひ
ょ
ん
な
こ
と
か
ら
自
転

車
シ
ョ
ッ
プ
を
広
島
市
内
に
開
業
。当
時

は
2
人
で
の
経
営
で
し
た
が
、現
在
の
場

所
へ
移
転
し
て
2
0
1
5
年
に
再
オ
ー

プ
ン
。1
1
0
坪
の
広
々
と
し
た
店
内
に

は
6
名
の
ス
タ
ッ
フ
が
楽
し
そ
う
に
勤

務
さ
れ
て
い
ま
す
。店
に
入
る
と
右
側
に

カ
フ
ェ
ス
ペ
ー
ス
、左
側
に
は
生
花
を
ダ

イ
ナ
ミ
ッ
ク
に
飾
っ
た
コ
ー
ナ
ー
が
あ

り
、一
瞬「
何
屋
さ
ん
？
」と
考
え
て
し
ま

う
ほ
ど
。カ
フ
ェ
は
委
託
、生
花
の
ス

ペ
ー
ス
は
貸
し
出
し
て
い
る
ら
し
く
自
転

車
販
売
店
に
留
ま
ら
な
い
自
由
で
お
お

ら
か
な
雰
囲
気
が
感
じ
ら
れ
ま
す
。

自
転
車
の
普
遍
性
を
大
切
に
、

長
い
関
係
性
を
構
築
し
た
い
。

「
扱
っ
て
い
る
商
品
は
、基
本
的
に
モ

デ
ル
チ
ェ
ン
ジ
が
少
な
い
も
の
が
中
心
。

変
わ
ら
な
い
と
い
う
価
値
を
大
切
に
し

た
い
の
で
、メ
ン
テ
ナ
ン
ス
や
修
理
に
力

を
入
れ
、人
と
自
転
車
が
長
く
続
く
関

係
性
を
築
け
る
店
に
し
た
い
ん
で
す
」と

西
上
さ
ん
。な
る
ほ
ど
、メ
カ
ニ
ッ
ク
ピ
ッ

ト
が
3
カ
所
あ
る
の
は
そ
の
思
い
か
ら
の

よ
う
。「
将
来
的
に
は
売
る
自
転
車
が
な

く
な
る
か
も
で
す
ね
」と
笑
う
西
上
さ
ん

の
中
に
は
ポ
リ
シ
ー
が
し
っ
か
り
と
根
づ

い
て
い
て
、一
人
ひ
と
り
に
き
ち
ん
と
向

き
合
う
サ
ー
ビ
ス
を
大
切
に
し
た
い
と

話
さ
れ
ま
す
。そ
の
上
で「
自
転
車
を
通

じ
て
い
ろ
い
ろ
な
楽
し
さ
や
価
値
観
に

出
会
っ
て
も
ら
う
こ
と
も
僕
ら
の
役
割

だ
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
の
こ
と
。例
え
ば

あ
る
年
の
イ
ベ
ン
ト
で
は
、海
辺
に
集
合

し
て
ス
タ
ン
ド
ア
ッ
プ
パ
ド
ル
を
思
い
思

い
に
楽
し
も
う
と
い
う
内
容
。「
お
店
に

集
合
し
て
一
緒
に
行
く
の
で
は
な
く
、め

い
め
い
に
現
地
に
来
て
も
ら
い
ま
し
た
。

ど
の
道
で
行
く
か
を
考
え
る
こ
と
も
楽

し
さ
で
す
か
ら
」と
話
す
西
上
さ
ん
。新

た
な
楽
し
さ
に
出
会
う
き
っ
か
け
と
し

て
自
転
車
が
あ
り
、そ
の
楽
し
さ
が
人
生

を
豊
か
に
し
て
い
く
。人
生
の
豊
か
さ
を

手
に
入
れ
る
た
め
に
は
、そ
の
人
の
自
立

性
が
重
要
で
あ
る
と
い
う
の
が
西
上
さ

ん
の
思
想
。そ
の
た
め
ス
タ
ッ
フ
に
も

「
自
分
の
得
意
を
活
か
し
、考
え
て
行
動

す
る
」こ
と
の
大
切
さ
を
伝
え
ら
れ
て
い

ま
す
。

自
転
車
は
人
生
の
楽
し
み
に

出
会
う
た
め
の
ツ
ー
ル
。

S
N
S
や
ブ
ロ
グ
な
ど
で
の
積
極
的
な

配
信
も
グ
ラ
ン
ピ
ー
流
。ス
タ
ッ
フ
に
は
毎

日
Y
o
u
T
u
b
e
を
自
由
な
コ
ン
テ
ン
ツ

で
更
新
す
る
ル
ー
ル
が
あ
り
、ま
さ
に
自

主
的
・
自
発
的
な
ワ
ー
ク
ス
タ
イ
ル
を
実

現
さ
れ
て
い
ま
す
。西
上
さ
ん
が
大
事
に
し

て
い
る
人
生
を
楽
し
く
す
る
自
転
車
の
さ

ま
ざ
ま
な
姿
を
、接
客
を
通
じ
た
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
は
じ
め
、イ
ベ
ン
ト
、

W
e
b
メ
デ
ィ
ア
で
発
信
し
な
が
ら
グ
ラ

ン
ピ
ー
ブ
ラ
ン
ド
を
丁
寧
に
構
築
さ
れ
て

い
る
様
子
。「
ア
イ
ン
シ
ュ
タ
イ
ン
の
言
葉
に

あ
り
ま
し
た
よ
ね
。『
人
生
は
自
転
車
の
よ

う
な
も
の
だ
。倒
れ
な
い
よ
う
に
す
る
に
は

走
ら
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
』。そ
ん
な
風
に

前
向
き
な
人
生
の
き
っ
か
け
に
な
れ
る
店

で
あ
り
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
」と
話
す
西

上
さ
ん
が
次
に
ど
ん
な
構
想
を
描
い
て
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
か
、期
待
が
高
ま
り
ま
す
。

1取り扱うのは通勤やサイクリング、はたまたキャンプにも使えるような汎用性の高い
ものが充実。ロングテールバイクも目立ち、「自転車でどこかへ出かけて遊ぶ」スタイル
がここにも。 2西上さんが衝撃を受けたのがポートランドのベロカルト、という自転車
ショップ。メカニックピットを大きくとったレイアウトはその影響なのだそう。 34アウト
ドアブランドのウェアやグッズも販売。「自転車なら海にも山にも行けるので、ウェアは
幅広く取り扱っています」。 5知人に貸し出しているフラワースペース。外から覗いても
存在感があるため自転車ショップと気付かずに入店されるお客さまも。自転車と花のコ
ントラストが見事。 6修理やメンテナンスを大事にしているだけあって、次々と自転車
を持ち込むお客さまが目立つ店内。スタッフとお客さまがフランクに話し合う姿があち
こちに。 7カフェスペースは新田さんがオーナーを務める「NITTA COFFEE 
STAND」。朝7時からコーヒーが飲めるお店が近隣に無いこともあり、早朝から人気。

2

3

4

6

7

5

Grumpy
代表

西上 宏史さん

〒733-0822
広島県広島市西区庚午中1-18-32

ドルミ庚午101
URL : http://www.grumpy.jp/

カ ケ ル × S H O P  05

Grumpy
【 広島県：グランピー 】
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「走る」をもっと楽しく

＋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×CAFE×WEAR&GOODS

　
G
r
u
m
p
y
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
櫻
井 

亘
さ
ん

転
勤
で
広
島
に
来
ま
し
た
。私
の
好
き

な
タ
イ
プ
の
自
転
車
店
が
あ
る
と
聞
き
つ

け
、す
っ
か
り
グ
ラ
ン
ピ
ー
の
フ
ァ
ン
に
。

普
段
か
ら
日
帰
り
の
キ
ャ
ン
プ
イ
ベ
ン
ト

な
ど
が
多
く
、自
転
車
で
サ
ッ
と
行
っ
て

わ
い
わ
い
と
楽
し
む
こ
の
気
軽
さ
が
と
て

も
好
き
で
す
。一
人
じ
ゃ
な
か
な
か
で
き

な
い
こ
と
が
み
ん
な
と
で
き
る
の
が
あ
り

が
た
い
で
す
し
、日
常
の
楽
し
み
が
広
が

り
ま
し
た
。

　
G
r
u
m
p
y
さ
ん
の
お
客
さ
ま
④

　
岡
田 
雄
揮
さ
ん

「
お
し
ゃ
れ
な
自
転
車
が
あ
る
な
」と

思
い
つ
つ
、敷
居
の
高
さ
が
気
に
な
っ
て

い
た
の
で
す
が
、入
っ
て
み
る
と
と
て
も
フ

レ
ン
ド
リ
ー
な
接
客
で
店
員
と
お
客
の

壁
を
感
じ
ず
に
話
せ
る
の
に
驚
き
で
し

た
。以
前
は
カ
ー
ボ
ン
ロ
ー
ド
派
で
し
た

が
ス
タ
ッ
フ
と
話
し
て
い
る
う
ち
に
ク
ロ

モ
リ
の
魅
力
に
ど
っ
ぷ
り
ハ
マ
り
、3
台

購
入
。た
だ
走
る
だ
け
で
は
な
い
楽
し
さ

を
教
え
て
も
ら
っ
て
い
ま
す
。

生
花
が
飾
ら
れ
た
一
角
に
は
、新
田
さ

ん
の
カ
フ
ェ
で
買
っ
た
ド
リ
ン
ク
を
持
っ

て
気
軽
に
く
つ
ろ
げ
る
ス
ペ
ー
ス
が
。常

連
の
お
客
さ
ま
は
約
束
を
し
て
い
る
わ

け
で
も
な
く
こ
こ
に
集
ま
り
、ス
タ
ッ
フ

を
交
え
て
自
転
車
の
相
談
や
イ
ベ
ン
ト

の
打
合
せ
な
ど
を
日
常
的
に
楽
し
ま
れ

て
い
る
様
子
。ま
さ
に
こ
の
町
の『
や
ん

ち
ゃ
』な
大
人
が
集
う
ス
ペ
ー
ス
と
な
っ

て
い
ま
す
。

　
G
r
u
m
p
y
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
前
田 

克
也
さ
ん

自
転
車
が
欲
し
い
と
思
っ
て
い
た
と
き

に
こ
の
お
店
の
前
を
通
り
か
か
り
、「
カ

フ
ェ
？
自
転
車
店
？
」と
思
い
な
が
ら
扉

を
く
ぐ
っ
た
の
が
最
初
で
す
。実
は
他
の

お
店
で
相
手
に
し
て
も
ら
え
な
か
っ
た
経

験
が
あ
っ
た
の
で
す
が
、こ
こ
で
は
す
ぐ
に

打
ち
解
け
て
1
週
間
後
に
は
自
転
車
を

購
入
。ず
っ
と
ク
ル
マ
通
勤
だ
っ
た
の
が

自
転
車
に
代
わ
り
、健
康
的
な
生
活
に

な
っ
た
の
が
う
れ
し
い
で
す
ね
。

　
G
r
u
m
p
y
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
槇
田 

晴
吾
さ
ん

も
と
も
と
健
康
の
た
め
に
ト
ラ
イ
ア
ス

ロ
ン
を
め
ざ
し
て
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
に
乗
っ

て
い
ま
し
た
。で
も
あ
る
と
き
サ
イ
ク
ル

ジ
ャ
ー
ジ
を
着
る
こ
と
に
違
和
感
を
感

じ
る
よ
う
に
な
っ
て
、ネ
ッ
ト
で
調
べ
た

ら
グ
ラ
ン
ピ
ー
さ
ん
が
ヒ
ッ
ト
。家
か
ら

も
近
く
、と
に
か
く
全
部
が
か
っ
こ
い
い

と
飛
び
つ
き
、今
で
は
す
っ
か
り
常
連
で

す
。普
段
の
イ
ベ
ン
ト
な
ど
西
上
さ
ん
の

斬
新
な
ア
イ
デ
ア
に
は
い
つ
も
驚
か
さ
れ

て
い
ま
す
ね
。

どこに行くのも
クルマだった生活が

自転車で一変！

前田 克也さん

カーボンロード派から
クロモリ派に。

3台購入！

岡田 雄揮さん

日帰りキャンプなど
自転車で行く気軽な

イベントが楽しみ

櫻井 亘さん

西上さんが
創り上げる世界観に

ハマった

槇田 晴吾さん

く
だ
け
て
い
る
の
に
か
っ
こ
い
い
。

自
転
車
を
縁
に
、つ
な
が
っ
て

遊
ぶ
こ
の
関
係
が
心
地
い
い
で
す
。

自
転
車
活
用
推
進
法
と
い
う
法
律
を

ご
存
知
で
す
か
？ 

こ
れ
は
昨
年
の
5

月
1
日
に
施
行
さ
れ
た
、自
転
車
活
用

を
総
合
的
・
計
画
的
に
推
進
す
る
も
の

で
す
。自
転
車
は
二
酸
化
炭
素
を
排
出

し
な
い
エ
コ
な
乗
り
物
で
あ
る
こ
と
、

災
害
時
な
ど
で
も
機
動
的
に
活
用
で
き

る
こ
と
、さ
ら
に
は
健
康
づ
く
り
、交
通

渋
滞
の
緩
和
と
い
う
経
済
的
に
も
社
会

的
に
も
広
く
効
果
が
あ
る
こ
と
を
基
本

理
念
と
し
た
法
律
で
す
。

と
聞
く
と
な
ん
だ
か
難
し
そ
う
に
感

じ
ま
す
が
、自
転
車
が
も
た
ら
す
価
値

が
総
合
的
に
認
め
ら
れ
、こ
れ
か
ら
の

社
会
に
有
効
に
活
か
し
て
い
こ
う
と
い

う
動
き
に
な
る
こ
と
は
間
違
い
あ
り
ま

せ
ん
。こ
の
法
律
に
よ
っ
て
、ク
ル
マ
と

人
と
自
転
車
が
も
っ
と
気
持
ち
良
く
ス

ム
ー
ズ
に
行
き
交
う
ま
ち
づ
く
り
が
盛

ん
に
行
わ
れ
、I
o
T
や
A
I
の
発
達

に
よ
っ
て
あ
ら
ゆ
る
場
面
で
の
利
便
性

が
向
上
。サ
イ
ク
ル
ツ
ー
リ
ズ
ム
を
は

じ
め
自
転
車
を
楽
し
む
人
が
ど
ん
ど
ん

増
え
て
い
く
世
の
中
が
想
像
で
き
ま

す
。こ
の
法
律
は
今
年
の
夏
頃
に
は
具

体
的
な
施
策
が
策
定
さ
れ
、地
方
公
共

団
体
に
も
そ
の
動
き
が
波
及
し
て
い
き

ま
す
。つ
ま
り
、あ
な
た
の
街
に
も
近
い

将
来「
走
り
や
す
く
な
っ
た
」「
便
利
に

な
っ
た
」と
い
う
変
化
が
起
こ
る
可
能

性
が
十
分
に
あ
る
の
で
す
。

5
月
5
日
の
こ
ど
も
の
日
は
自
転

車
活
用
推
進
法
で
定
め
ら
れ
た「
自
転

車
の
日
」で
も
あ
り
、東
京
の
神
宮
外

苑
で「
サ
イ
ク
ル
ド
リ
ー
ム
フ
ェ
ス
タ
」

が
開
催
さ
れ
ま
す
。子
ど
も
向
け
の
企

画
や
安
全
講
習
会
、多
様
な
タ
イ
プ
の

自
転
車
の
試
乗
会
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

催
し
が
予
定
さ
れ
て
い
ま
す
。社
会
に

役
立
つ
自
転
車
の
在
り
方
を
考
え
る

き
っ
か
け
と
し
て
足
を
運
ん
で
み
て
は

い
か
が
で
す
か
？

もっと快適で便利に変わる。
自転車の価値を有効に活かす社会へ。

サイクルドリームフェスタの詳細はこちら。 ▶ http://www.bpaj.or.jp/cyclefesta2018/
自転車活用推進法の概要はこちら。 ▶ http://www.mlit.go.jp/road/bicycleuse/pdf/about.pdf
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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

［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2018年

4月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

今回の現代自転車考People

にご登場いただいた太田さんのイ

ンタビューをWebサイトの「Life」

でも掲載しています。「変形股関

節症」というご病気を自転車に乗

ることで改 善されたエピソード、

SAPPORO BIKEへの強い思い

をこちらでもぜひご確認ください。

暖かくなると、不思議と身体を動かしたくなりますね。運動をはじめたいけど
なかなかできないという方にも「Slow」ならムリなくでき、しかも健康効果を
しっかり得られることを今回の特集でご紹介しました。せっかくの気持ちいい
季節、自転車で風を感じて爽やかな運動習慣をはじめてくださいね。

　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_017

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）

豆乳パンペルデュ・サレ

不調知らずの身体のキモ！？
リラックスで「肝」を守る。

東洋医学では、春はポカポカ陽気

と共に“陽の気”が上昇し、新陳代謝

が活発になり、冬に溜まった老廃物

を発散すると言われています。そんな

春は、生活環境の変化などによって

知らないうちにストレスが溜まりやす

く、「肝」がダメージを受けやすい季

節でもあります。肝がダメージを受け

ると、イライラや憂鬱など精神的に不

安定になりやすく、身体的にも頭痛、

めまい、胃腸の不調、月経障害、むく

みなどのさまざまな不調をひき起こし

がちに。このような不調を感じたら、ま

ずは肝を休めるように意識することが

とても重要。積極的に身体をリラック

スさせ、気分的に解放感を感じる時

間を取り入れるようにしましょう。

朝は、余裕を持って早めに起床

し、左記のような手順で肝の経路で

ある足の内側から身体の前面をゆっ

くりとストレッチすると肝機能の向上

が期待できます。また、毎日の食事の

中にも肝を助けるひと工夫を。寒い

冬から暖かい春に向けては身体がま

だ完全に切り替わっていないため、

酸の香りでリラックスするのが効果

的です。食材には、生命力のある青

色の野菜を選ぶとより肝機能の働き

を活性化します。

この春は「肝」の不調を改善し、春

の陽気を思いきり楽しめる清々しい

身体でいいスタートを切りましょう。

●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。

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。

内側を伸ばして深呼吸

肝機能を高める、肝の経絡ストレッチ

肝の経絡は、足の内側〜身体の前面を通ります。このラインをしっかり伸ばし、“気持ちがい
い”と思うところで深呼吸しましょう。

❶足を開脚し背筋をまっすぐ伸ばし、身体
の前に手を置き少しずつ前に身体を倒して
いきます。足の内側が伸びたところでゆっく
り大きく深呼吸を３〜５回行います。

❷片手を天井方向へ伸ばし、身体を横に倒
していきます。足の内側〜肋骨がしっかりと
伸びるところまで倒し、肋骨を大きく膨らます
よう意識しながら、ゆっくり大きく深呼吸を３〜
５回繰り返します。左右ともに行いましょう。

材料
［卵液］
◦豆乳200cc◦卵2個◦塩小さじ2
◦コショウ適宜◦タイム1枝 
［飾り野菜］
◦ブロッコリー小房2（1/4にスライ
ス）◦マッシュルーム4枚（1/4にスラ
イス）◦スナップエンドウ4個◦アス
パラガス2本（縦半分に切る）◦紫ブ
ロッコリースプラウト適宜◦イタリア
ンパセリ1枝
［パン］
◦パンドミー2枚（角食も可）◦ライ麦
丸パン2個（プチフランスパンも可）
［果実］
◦モンキーバナナ2本（半分に切る・
普通のバナナだと1本）◦苺2個 

作り方
❶  バットに卵液の材料をすべて入れ

て混ぜ合わせる。
❷  パンを30分程卵液にしっかりと中

に染み渡るように浸す。
❸  フライパンを火にかけ、温かくなっ

たらオリーブ油をしき、卵液を含ん
だパンを中火で片面焼き、一度
皿へ取り出す。

❹  フライパンにオリーブ油をしき、飾り
野菜を並べてその上に焼いていな
い面のパンを戻し中火で2～3分。

❺  同じフライパンにバナナと苺を加
えて1分程火を通す。

❻  焼き色がついたら、パンをひっくり
返して出来上がり。

※  好みでメープルシロップを果実にかけても。

材料
［液］
◦酢200㎖◦水400㎖◦きび砂糖
大さじ4◦塩大さじ1◦ローリエ2枚
◦鷹の爪2本◦黒胡椒10粒
［桜とカリフラワー］
◦桜の塩つけ5個（水でさっと桜の
塩を流す）◦カリフラワー1/2房（小
房からはずす）
［黄色パプリカとレモン］

◦黄色パプリカ1個（一口大）◦レモ
ン1/2個（スライス）◦マスタードシー
ド小さじ1（無くても可）

作り方
❶   ［液］のすべての材料を鍋に入れ

火にかける。砂糖が溶け、一煮立
ちしたら火を止める。

❷  保存瓶に［液］以外の材料をそれ
ぞれの瓶へ。液を流し込む。 

「酸」でもやもやをスッキリ

【付け合わせ】 桜とカリフラワー / 黄色パプリカとレモン 




