
そ
れ
は
、自
分
ら
し
い
生
き
方
。

今
日
か
ら
、ブ
レ
な
い
人
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。



P01-04、07-08 心理学監修 ： 北里大学 一般教育部特別研究員 西本 真寛 ／ P05-06 体幹トレーニング監修 ： TEETER TOTTER

「
ブ
レ
な
い
人
」っ
て
ど
ん
な
人
で

し
ょ
う
？ 

多
く
の
人
が
思
い
描
く

の
は
、自
分
の
核
を
も
っ
て
い
る
の

に
ど
こ
か
柔
軟
で
し
な
や
か
さ
を

併
せ
も
っ
て
い
る
よ
う
な
人
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。そ
し
て
最
近
再
び

注
目
さ
れ
て
い
る「
体
幹
」、つ
ま
り

は
身
体
の
柱
を
備
え
た
人
も
ま
た

自
分
の
芯
を
も
っ
た「
ブ
レ
な
い

人
」。心
身
に
自
分
ら
し
い
柱
を

も
っ
て
い
る
人
は
、や
は
り
か
っ
こ
い

い
気
が
し
ま
す
。

こ
の
心
と
身
体
の
両
面
で「
ブ
レ

な
い
人
」に
な
る
た
め
に
自
転
車
運

動
は
有
効
？ 

と
い
う
の
が
今
号
の

テ
ー
マ
。「
身
体
の
柱
」で
あ
る
体
幹

に
つ
い
て
は
、ペ
ダ
リ
ン
グ
の
引
き
足

時
に
上
半
身
と
下
半
身
を
つ
な
ぐ

唯
一
の
筋
肉
で
あ
る
大
腰
筋
が
活

発
に
働
く
こ
と
が
確
認
さ
れ
て
お

り
、こ
の
大
腰
筋
を
積
極
的
に
使

う
こ
と
で
体
幹
が
鍛
え
ら
れ
ま
す
。

つ
ま
り
、自
転
車
運
動
に
よ
っ
て
身

体
の
柱
が
鍛
え
ら
れ「
ブ
レ
な
い
身

体
」を
得
ら
れ
る
の
で
す
。一
方
、

「
ブ
レ
な
い
心
」を
つ
く
る
た
め
に

は
、さ
ま
ざ
ま
な
ス
ト
レ
ス
と「
ど

う
向
き
合
う
か
」が
重
要
に
な
り

ま
す
。そ
の
カ
ギ
と
な
る
の
が
、「
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
」と「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ

ス
」と
い
う
心
理
学
の
考
え
方
。こ

れ
ら
を
日
常
生
活
で
意
識
す
る
こ

と
で
、ス
ト
レ
ス
に
効
果
的
に
対
処

す
る
、あ
る
い
は
上
手
く
付
き
合
う

こ
と
が
で
き
、さ
ま
ざ
ま
な
出
来

事
に
惑
わ
さ
れ
ず
、良
い
精
神
状
態

を
維
持
す
る
こ
と
が
で
き
る
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。こ
の「
レ
ジ
リ
エ
ン

ス
」と「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」が
自
転

車
運
動
と
ど
う
関
わ
る
の
か
？ 

心

理
学
を
ご
専
門
と
さ
れ
て
い
る
西

本
さ
ん
に
教
え
て
い
た
だ
き
ま
す
。

自
分
ら
し
い
生
き
方
の

「
軸
」を
身
に
つ
け
る
、

自
転
車
の
可
能
性
。

東京大学大学院医学系研究科修了。
組織における健康づくり、特にメンタル
ヘルスが専門。経済産業省の健康経
営オフィスレポートの策定などに参画す
る他、ヘルスケア・アプリの開発支援な
ども行っている。

北里大学 一般教育部特別研究員
 西本 真寛

今
日
か
ら
、

ブ
レ
な
い
人
。

ほ
し
い
の
は
、「
し
な
や
か
さ
」
と
「
た
く
ま
し
さ
」
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大
腰
筋
は
上
半
身
と
下
半
身
を

つ
な
ぐ
唯
一
の
筋
肉
で
、身
体
の
大

黒
柱
と
も
言
わ
れ
て
い
ま
す
。膝

を
持
ち
上
げ
る
動
作
や
、姿
勢
を

ま
っ
す
ぐ
に
維
持
す
る
と
き
に
使

わ
れ
る
筋
肉
で
あ
り
、動
作
を
支

え
る
要
で
す
。大
腰
筋
が
衰
え
る
と

つ
ま
ず
き
や
す
く
な
り
、さ
ら
に
は

寝
た
き
り
の
状
態
を
招
い
て
し
ま

う
こ
と
に
も
。大
腰
筋
は
い
く
つ
に

な
っ
て
も
歩
け
る
身
体
を
維
持
す

る
た
め
に
非
常
に
重
要
な
筋
肉
で

あ
る
と
注
目
さ
れ
て
い
ま
す
。

大
腰
筋
を
鍛
え
る
に
は
日
頃
か

ら
階
段
を
上
る
な
ど
、太
も
も
を

使
う
動
作
を
意
識
す
る
こ
と
が
と

て
も
大
切
。実
は
自
転
車
の
ペ
ダ
リ

ン
グ
は
、ク
ラ
ン
ク
の
長
さ
分
、例
え

ば
1
6
5
ミ
リ
の
ク
ラ
ン
ク
長
さ
だ

と
直
径
で
33
セ
ン
チ
の
円
運
動
に

な
っ
て
い
て
、大
き
く
膝
を
上
げ
下

げ
す
る
運
動
に
な
り
ま
す
。こ
れ

は
、階
段
を
一
段
飛
ば
し
で
上
る
の

と
同
程
度
の
動
き
に
な
っ
て
お
り
、

大
腰
筋
へ
の
働
き
か
け
が
強
い
運

動
で
あ
る
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

平
坦
な
道
に
加
え
て
上
り
坂
な

ど
の
少
し
キ
ツ
イ
時
間
を
取
り
入

れ
る
こ
と
で
さ
ら
に
大
腰
筋
を
鍛

え
る
こ
と
が
可
能
に
。自
転
車
運
動

が
身
体
の
大
黒
柱
を
育
み
、「
ブ
レ

な
い
身
体
」を
つ
く
っ
て
く
れ
る
こ

と
は
間
違
い
な
い
よ
う
で
す
。

太
も
も
を
動
か
す
ペ
ダ
リ
ン
グ
運
動
で

身
体
の「
柱
」大
腰
筋
が
鍛
え
ら
れ
る
。

心
理
学
的
に
ブ
レ
な
い
と
は
、

「
感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
で
き
て

い
る
こ
と
」だ
そ
う
で
す
。こ
れ
は
、

怒
り
や
不
安
な
ど
の
感
情
を
感
じ

た
と
き
に
、感
情
に
振
り
回
さ
れ
て

衝
動
的
な
行
動
を
と
っ
た
り
、我

慢
を
し
て
た
め
込
む
の
で
は
な
く
、

自
分
の
感
情
に
俯ふ

瞰か
ん

的
に
気
づ
き
、

落
ち
着
い
て
対
処
で
き
る
ス
キ
ル

を
指
し
ま
す
。

と
は
い
え
、い
つ
も
落
ち
着
い
て

対
処
す
る
こ
と
は
難
し
く
、人
間

関
係
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て

し
ま
う
こ
と
も
。「
上
手
く
い
か
な

い
と
き
に
、そ
の
状
況
を
学
び
と
し

て
前
向
き
に
受
け
止
め
、今
後
に
活

か
そ
う
と
す
る
の
が
レ
ジ
リ
エ
ン

ス
。こ
の
言
葉
に
は
復
元
力
と
い
う

意
味
が
あ
り
、落
ち
込
ん
だ
気
持

ち
か
ら
回
復
す
る
心
の
し
な
や
か

さ
の
こ
と
。そ
の
中
核
と
な
る
の
が

感
情
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
で
す
」と
西

本
さ
ん
。ま
た
、ス
マ
ホ
か
ら
あ
ふ

れ
る
通
知
や
、情
報
社
会
の
意
思
決

定
疲
れ
も
ス
ト
レ
ス
の
要
因
と
な

る
そ
う
。そ
こ
で
注
目
さ
れ
て
い
る

の
が
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
。「
マ
イ
ン
ド

フ
ル
な
状
態
で
は『
今
こ
こ
』に
集
中

し
な
が
ら
も
、自
分
の
状
態
を
俯

瞰
的
に
と
ら
え
る
よ
う
意
識
し
ま

す
。よ
く
瞑
想
や
座
禅
で
行
う
よ
う

な
注
意
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
す
ね
。

こ
れ
が
身
に
つ
く
と
感
情
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
力
も
上
が
り
、周
囲
に
惑
わ

さ
れ
ず
集
中
で
き
、ス
ト
レ
ス
を
抱

え
込
み
に
く
く
な
り
ま
す
」。

レ
ジ
リ
エ
ン
ス
を
高
め
る
た
め
に

は
、適
度
な
運
動
が
効
果
的
と
さ

れ
る
こ
と
、さ
ら
に
は
情
報
か
ら
遮

断
さ
れ
、か
つ
走
行
に
集
中
す
る
状

態
が
続
く
自
転
車
運
動
も
、マ
イ
ン

ド
フ
ル
な
状
態
を
つ
く
り
、ブ
レ
な

い
心
を
は
ぐ
く
む
可
能
性
が
十
分

に
あ
る
と
言
え
そ
う
で
す
。

運
動
が
し
ぼ
ん
だ
心
を
回
復
さ
せ
、

ス
ト
レ
ス
に
負
け
な
い
強
さ
を
つ
く
る
。

「ブレない身体」を支えるのは、身体の大黒柱と言われる「大腰筋」です。ここでは自転車

運動と大腰筋の関係と、「ブレない心」を育む自転車運動の可能性を考察。自転車に

乗る時間が、知らず知らずのうちに「ブレない人」へと導いてくれるかもしれません。

ブレない人になる   
自転車のある暮らし。
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楽
し
く
、気
持
ち
よ
く
、自
分
ら
し
く
。

そ
れ
ぞ
れ
の「
ブ
レ
な
い
人
」。

苦
手
だ
っ
た
上
り
坂
が

好
き
に
な
り
、

困
難
に
向
か
う
強
さ
が

身
に
つ
い
た
。

や
り
た
い
こ
と
が
増
え
て
、

こ
の
好
奇
心
に

素
直
で
い
い
と
思
え
る
。

つ
ね
に
気
持
ち
が

安
定
し
て
い
る
の
は

自
転
車
に
よ
る

効
果
な
の
か
も
。

ス
ト
レ
ス
を
抱
え
て
も

前
向
き
に
な
れ
る
。

自
転
車
は
生
活
に

欠
か
せ
な
い
相
棒
。

ブレないカラダをつくる 体幹トレーニング

いまから約10年前、メタボ気味でヒザに水がたま

り、医者からヒザを使う運動を勧められて自転車

をはじめました。最初は1日20kmの距離や上り坂

がツラくて何度も止めたいと思っていたのです

が、一つひとつ制覇していくごとに「坂大好き」に

変わりました。いまでは毎週70〜80kmをほとん

ど一人で走っていますが、ルートは大抵気の向く

まま。できないことに向かい、達成していくことで

強さが身についたように感じています。

杉本 勝久さん
（60代／会社員）

ブレない人

軽快車経験しかなかった私がスポーツバイクをは

じめて2年ほど。現在は月に1〜2回程度、仲間と

一緒に60〜70kmのサイクリングを楽しんでいま

す。もともと負けず嫌いな性格でもあり、上り坂

を走破する達成感が魅力ですね。仕事をしなが

ら自転車をはじめ好きなことが増えていき、やり

たいことが広がってきました。自分に無理をせ

ず、でも好奇心には素直に、自分らしいチャレン

ジを続けていきたいと思っています。

出口 恵理子さん
（40代／会社員）

ブレない人

仕事でもプライベートでも、どこに行くにも自転車

を利用しています。きっかけは友人が都内で自転車

通勤をしている姿に「私も」と重なったことでした。

季節の移り変わりに敏感になれること、毎日運動

したい気持ちが自転車通勤で満たされること、そし

て自転車を通じて多くの人と知り合えたことが私に

とっての自転車の魅力。自分の気持ちが安定したこ

とで周囲の人の機嫌に振り回されなくなったと感じ

ることも、自転車による変化なのかなと思います。

浜田 公子さん
（40代／会社員）

ブレない人

平日は自転車通勤で片道15km、休日時間があれ

ば郊外でヒルクライムを楽しんでいます。特に自

転車通勤は1日のスタートを気持ちよく切れて、帰

宅時もモヤモヤとした状態をリセットできること

が気に入っています。仕事で大きな目標に向かっ

て比較的ストレスのかかることをしていても、引き

ずることなく気持ちを切り替えられるため、いつ

も前向きでいられます。この健康的な生活リズム

が、いまの私にとって欠かせなくなっています。

青木 孝哲さん
（40代／会社役員）

ブレない人

身
体
の
バ
ラ
ン
ス
を

真
ん
中
に
キ
ー
プ

ピ
ラ
ー
ズ
～
ニ
ー・ト
ゥ・エ
ル
ボ
ー
～

❶
四
つ
這
い
に
な
り
ま
す
。

❷�

体
幹
を
ま
っ
す
ぐ
に
保
ち
な

が
ら
、左
ヒ
ジ
と
右
ヒ
ザ
を

く
っ
つ
け
ま
す
。

❸�

左
手
と
右
足
を
ま
っ
す
ぐ
に

伸
ば
し
ま
す
。

❹
②
〜
③
を
繰
り
返
し
ま
す
。

m
enu.01

良
い
姿
勢
を
保
ち
な
が
ら

前
屈
し
て
い
き
ま
し
ょ
う

テ
ィ
ー
バ
ラ
ン
ス

❶�

片
足
で
立
っ
て
、反
対
側
の
足

を
後
方
へ
伸
ば
し
ま
す
。

❷�

足
か
ら
頭
ま
で
が
一
直
線
に
な

る
よ
う
に
身
体
を
キ
ー
プ
。

❸�

お
腹
と
背
中
で
身
体
を
支
え

ま
す
。

❹�

20
秒
間
姿
勢
を
キ
ー
プ
し
て

く
だ
さ
い
。

m
enu.02

上
半
身
を
ま
っ
す
ぐ
に

立
て
る
の
が
ポ
イ
ン
ト

ニ
ー
ハ
グ・ラ
ン
ジ

❶
片
足
で
立
っ
て
膝
を
抱
え
ま
す
。

❷�

両
手
を
耳
に
つ
け
て
、抱
え
た

足
を
前
方
に
踏
み
出
し
て
腰

を
落
と
し
て
い
き
ま
す
。

❸�

前
足
に
体
重
を
乗
せ
た
ら
、

蹴
っ
て
戻
り
ま
し
ょ
う
。

m
enu.03

得意な方からはじめて両方行いましょう。いずれも回数はきれいなフォームを維持できるのを目安に、記載の回数を参考に無理なく行ってください。

5
目安

回
10
目安

回
10
目安

回
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変えられない
失敗を思い出して

落ち込む

直接変えられない
未知による不安

唯一コントロールでき
悪いことばかりではない
（状況が変化する）

カコやミライに
振り回されず、イマに集中して
注意をコントロールする、
マインドフルなチカラも
ストレス対策に有効

脚の引き上げ時
に活性化する

大腰筋

33
cm

脚の上げ下げ

※クランク165mm
の場合

　  ペダリング中の脚の動きと
大腰筋への働きかけ

ペダリングで
使用する筋肉

図①　　マインドフルネスと思考の時間軸のイメージ図③

伊藤義徳（2017）「実践で学ぶマインドフルネスのABC」（マインドフルネス学会研修）を参考に作成

　　レジリエンスの概念図②

Patterson JL, Goens GA, Reed DE,AASA (2009). 
Resilient leadership for turbulent times. R&L Educationを参考に作成

レジリエンス＝
心の復元力が低いと

「心の健康度」が低い状態
が続いてしまう

ペダリング運動は
階段一段飛ばしに

相当する
脚の動きに！

仕事で
ミスをして
しまった！

どうして
こんなことに…

今度からは
気をつけよう。
この学びを
活かそう

気になって
仕事が

手に付かない。
やる気がおきない

時 間

心
の
健
康
度

高

低

レジリエンス
がない場合

レジリエンス
がある場合

ストレス
要因

イマ

カコ ミライ

「
最
近
つ
ま
ず
き
や
す
く
な
っ
た
」

「
す
り
足
気
味
に
な
っ
た
気
が
す
る
」と

い
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？�

そ
れ

は
下
半
身
の
衰
え
に
よ
る「
ブ
レ
て
い

る
身
体
」の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
人
は
足
か
ら
老
化
す
る
」と
言
わ
れ

る
ほ
ど
、し
っ
か
り
と
歩
け
る
身
体
を

維
持
す
る
こ
と
は
と
て
も
重
要
。柱
が

あ
る
＝
ブ
レ
な
い
身
体
を
支
え
て
い
る

の
は
、下
肢
の
筋
肉
と
と
も
に
腰
の
脊

柱
と
太
も
も
の
大
腿
骨
を
つ
な
ぐ
大

腰
筋
で
、こ
こ
を
鍛
え
る
に
は
主
に
ス

ク
ワ
ッ
ト
や
筋
力
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
が
必

要
で
す
。で
も
そ
ん
な
キ
ツ
イ
運
動
を

取
り
入
れ
ら
れ
な
い
と
い
う
人
に
は
、

自
転
車
運
動
で
も
大
腰
筋
が
鍛
え
ら

れ
る
可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

階
段
を
上
が
る
と
き
の
膝
を
引
き

上
げ
る
動
作
は
大
腰
筋
に
直
接
ア
プ

ロ
ー
チ
し
て
い
ま
す
。実
は
自
転
車
運

動
も
こ
の
動
作
と
同
様
の
動
き
。上
記

の
図
に
あ
る
よ
う
に
、股
関
節
が
深
く

曲
が
り
、膝
を
引
き
上
げ
る
動
作
で

大
腰
筋
を
使
っ
て
お
り
、直
径
で
約
33

セ
ン
チ
の
円
運
動
を
し
て
い
る
こ
と
に

な
り
ま
す
。自
転
車
は
座
っ
て
い
る
た

め
ラ
ク
に
感
じ
ま
す
が
、そ
の
動
き
は

階
段
を
一
段
飛
ば
し
て
い
る
の
と
同

様
。平
坦
な
道
よ
り
も
坂
道
を
上
る
、

筋
ト
レ
を
意
識
し
て
い
つ
も
よ
り
1

段
小
さ
な
ギ
ア
に
す
る
。膝
の
引
き
上

げ
を
意
識
し
て
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
行
う

な
ど
に
よ
っ
て
、大
腰
筋
と
下
肢
の
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
に
効
果
的
で
す
。

ブ
レ
な
い「
心
」の
キ
ー
ワ
ー
ド
、「
レ

ジ
リ
エ
ン
ス
」と「
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
」

と
は
、い
っ
た
い
ど
の
よ
う
な
も
の
で

し
ょ
う
か
。

私
た
ち
の
生
活
は
ト
ラ
ブ
ル
や
人

間
関
係
な
ど
で
ス
ト
レ
ス
を
抱
え
が

ち
。何
ら
か
の
ダ
メ
ー
ジ
が
生
じ
た
と

き
に
、レ
ジ
リ
エ
ン
ス
＝
心
の
し
な
や

か
さ
が
高
い
と
そ
の
ダ
メ
ー
ジ
を
抱
え

る
時
間
を
長
引
か
せ
ず
、心
が
健
康
的

な
状
態
に
戻
り
や
す
く
な
り
ま
す
。ダ

メ
ー
ジ
に
し
な
や
か
に
対
応
す
る
た
め

の
ポ
イ
ン
ト
は
ス
ト
レ
ス
の
要
因
を
一

度
受
け
止
め
つ
つ
、次
の
学
び
と
し
て

活
か
そ
う
と
す
る
姿
勢
。レ
ジ
リ
エ
ン

ス
を
高
め
る
方
法
の
一
つ
に
定
期
的
な

運
動
が
挙
げ
ら
れ
て
お
り
、日
常
的
に

取
り
入
れ
や
す
い
自
転
車
運
動
も
効

果
的
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

ま
た
ス
マ
ホ
社
会
の
現
代
で
は
、ど

こ
に
い
て
も
通
知
に
追
い
か
け
ら
れ
、

自
分
の
注
意
を
ど
こ
に
向
け
る
か
自

分
で
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
に
く
い
状
況
。

さ
ら
に
、ど
こ
に
い
て
も
い
ろ
い
ろ
な

こ
と
が
出
来
て
し
ま
う
現
代
は
、と
も

す
れ
ば
目
の
前
の
こ
と
に
集
中
し
に
く

い
環
境
で
す
。そ
こ
で
注
目
さ
れ
る
の

が
、マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
。過
去
や
未
来

の
思
考
に
振
り
回
さ
れ
ず
、い
ま
コ
コ

の
体
験
に
注
意
を
向
け
よ
う
と
す
る

こ
と
で
、注
意
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
力
を

高
め
る
方
法
で
す
。瞑
想
や
座
禅
が
有

名
で
す
が
、一
人
で
走
行
に
集
中
す
る

自
転
車
運
動
も
同
様
の
効
果
が
あ
る

可
能
性
も
。注
意
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が

身
に
つ
く
と
、感
情
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

力
も
上
が
り
、ス
ト
レ
ス
を
抱
え
込
み

に
く
い
、「
ブ
レ
な
い
心
」に
近
づ
く
こ

と
が
期
待
で
き
ま
す
。

膝を引き上げる動作で、身体の大黒柱「大腰筋」へアプローチ。ストレスを上手くコントロールして心のブレを防ぐ。

「ブレない人」になる、こころとからだの働き。
ブレない人、それは心身の強さとしなやかさによって「軸」が育まれている人ではないでしょうか。

身体の柱でもある大腰筋と自転車運動の関係や、ストレスと上手くつきあう
感情のコントロールの方法をチェックして、心身の軸を鍛えてください。
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39歳のときに泉州国際市民マラソン（現：KIX泉州国際マラソン）に出場、完走して以来ランニ
ングを続けて40代からトライアスロンにも挑戦。2011年、自転車練習中の事故をきっかけに、

「タイムを競うよりも単に走れる喜び」を感じるように。“ジェットコースターの坂”が有名な皆生トラ
イアスロンにも毎年のように出場している一方、仕事では平成27年、堺市役所に自転車まちづ
くり部が発足して以来部長を務める。大阪府岸和田市出身。60歳。

堺市 建設局 自転車まちづくり部 部長 貝塚 耕一 

プライベートでは毎年トライアスロンの大会に出場するほどの鉄人ぶり。今年の皆生トライアスロンには落選で参加できなかったものの、
過去の思い出を聞くと「嫁・娘・孫と一緒にゴールした瞬間、うれしくて泣いてしまった」というエピソードが。

堺に点在する魅力スポットを散
走でつなぎ、まちの回遊性を高
めてにぎわいづくりにつなぐこ
とがSAKAI散走のコンセプト。
古墳めぐりなど地元住民にとっ
ても新鮮な体験となるテーマ
を設定することで、まちを深掘
りし、地元愛を育むきっかけに。

「平成30年度 第7回 自転車利用環境向上会議in堺」が10月
26日・27日に開催されるため、自転車まちづくり部をあげて企画
と運営を推進。毎年地域を変えて行われるこの会議に、貝塚部
長自ら「堺市で行いたい」と手を挙げ実施に至ったそう。「全国に
自転車のまち堺をアピールしたい」と意気込む貝塚部長。

文
化
、歴
史
、食
。

点
在
す
る
堺
の
魅
力
と
人
を

つ
な
ぐ「
散
走
」を
実
践
。

散
走
と
は
速
さ
を
競
わ
ず
、文
化
や
歴

史
に
ふ
れ
た
り
、食
を
楽
し
ん
だ
り
と
、ま

さ
に
散
歩
す
る
よ
う
に
自
転
車
で
町
を

楽
し
む
こ
と
で
す
。散
走
の
コ
ン
セ
プ
ト

に
共
感
し
た
貝
塚
さ
ん
は
、さ
っ
そ
く
堺

市
の
取
り
組
み
と
し
て
導
入
す
る
こ
と
を

決
定
。「
こ
ん
な
楽
し
み
方
が
あ
る
の
か

と
最
初
は
驚
き
で
し
た
。自
転
車
は
幅
広

い
年
齢
の
人
が
一
緒
に
で
き
る
ツ
ー
ル
で

あ
り
、ゆ
っ
く
り
走
れ
ば
身
体
に
負
担
が

な
く
健
康
に
い
い
。サ
イ
ク
リ
ス
ト
限
定

で
は
な
く
、す
べ
て
の
人
に
自
転
車
で
こ

の
町
を
健
康
的
に
楽
し
ん
で
も
ら
う
方

法
と
し
て
何
も
か
も
が
フ
ィ
ッ
ト
し
た
の

で
す
」。堺
市
は
歴
史
的
な
名
所
が
多
く
、

食
文
化
も
豊
か
な
町
。「
堺
市
に
た
く
さ

ん
点
在
す
る
名
所
を
市
民
に
も
観
光
客

に
も
広
げ
る
方
法
は
な
い
か
と
思
っ
て
い

た
と
き
の
散
走
と
の
出
会
い
だ
っ
た
」と

振
り
返
り
ま
す
。こ
う
し
て
散
走
に
共
感

し
た
市
民
の
方
々
と
一
緒
に『
百
舌
鳥（
も

ず
）古
墳
群
め
ぐ
り
散
走
』『【
和
】の
一
日

散
走
』『
堺
夕
日
散
走
』な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

テ
ー
マ
で
散
走
体
験
を
提
供
。「
あ
え
て

対
象
を
堺
市
民
に
限
定
せ
ず
に
あ
ら
ゆ

る
人
に
堺
市
に
関
心
を
も
ち
、魅
力
を
実

感
し
て
も
ら
う
き
っ
か
け
に
な
る
こ
と
が

目
標
」だ
と
貝
塚
さ
ん
は
話
さ
れ
ま
す
。

こ
う
し
て
散
走
体
験
の
回
を
重
ね
、参
加

者
が
増
え
て
い
く
中
で
、貝
塚
さ
ん
た
ち

は
新
た
な
局
面
を
迎
え
ま
す
。そ
れ
は

「
散
走
体
験
が
一
過
性
の
イ
ベ
ン
ト
と
し

て
終
わ
っ
て
し
ま
っ
て
い
な
い
か
」と
い
う

課
題
。も
っ
と
散
走
を
定
着
さ
せ
て
い
き

た
い
。リ
ピ
ー
ト
参
加
を
含
め
た
利
用
者

の
裾
野
を
広
げ
た
い
。そ
の
思
い
か
ら
見

出
し
た
答
え
は『
散
走
ア
ン
バ
サ
ダ
ー
』と

い
う
ど
こ
に
も
な
い
取
り
組
み
で
し
た
。

独
自
の
方
法
で
、ア
イ
デ
ア
で
、

自
転
車
の
楽
し
さ
を

市
民
に
広
く
根
付
か
せ
て
い
く
。

「
散
走
体
験
を
長
く
続
け
ら
れ
る
活
動

と
し
て
堺
市
に
根
付
か
せ
る
た
め
に
考
え

を
出
さ
れ
た
の
が
S
A
K
A
I
散
走
ア

ン
バ
サ
ダ
ー
の
養
成
で
す
。広
く
一
般
か

ら
応
募
し
て
も
ら
い
、認
定
者
に
は
安
全

に
楽
し
く
走
行
で
き
る
コ
ー
ス
設
定
や

現
地
で
の
ガ
イ
ド
役
を
担
当
し
て
い
た
だ

き
ま
す
」。散
走
を
通
じ
て
堺
の
魅
力
を

感
じ
た
人
が
、語
り
部
と
な
っ
て
ま
た
堺

の
魅
力
を
広
げ
て
い
く
。こ
の
ユ
ニ
ー
ク

な
養
成
講
座
を
告
知
し
た
と
こ
ろ
、ほ
ぼ

定
員
を
満
た
す
ほ
ど
の
応
募
が
あ
っ
た
そ

う
。養
成
講
座
の
実
施
に
は
市
民
団
体
や

地
元
の
自
転
車
店
な
ど
と
官
民
一
緒
に

な
っ
て
散
走
で
堺
市
を
盛
り
上
げ
る
機

運
が
高
ま
っ
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
貝
塚
さ
ん
が
次
の
目
標
と
し
て

取
り
組
ん
で
い
る
の
は
自
転
車
通
勤
者

の
拡
大
。「
ま
ず
は
自
分
た
ち
か
ら
と
、堺

市
役
所
の
職
員
を
対
象
に
し
た
自
転
車

通
勤
セ
ミ
ナ
ー
を
実
施
し
ま
し
た
。み
ん

な
が
自
転
車
通
勤
を
す
る
中
で
気
づ
く

課
題
点
を
拾
い
出
し
、将
来
的
に
は
堺
市

内
の
企
業
に
提
案
し
て
い
き
た
い
」と
語

り
ま
す
。で
き
な
い
こ
と
を
並
べ
る
よ
り

も
ど
う
す
れ
ば
実
現
で
き
る
か
を
考
え
、

行
動
し
て
い
く
の
が
貝
塚
さ
ん
流
の
リ
ー

ダ
ー
シ
ッ
プ
。な
ぜ
こ
の
ス
ピ
ー
ド
で
こ

れ
だ
け
の
取
り
組
み
を
推
進
で
き
る
の
か

を
聞
い
て
み
る
と「
知
っ
て
ま
す
？『
も
の

の
始
ま
り
な
ん
で
も
堺
』と
い
っ
て
、堺
市

は
昔
か
ら
い
ろ
ん
な
こ
と
を
は
じ
め
る
町

な
ん
で
す
。自
転
車
利
用
推
進
も
私
ひ
と

り
の
力
で
は
な
く
市
民
の
皆
さ
ん
の
協
力

が
あ
っ
て
こ
そ
。『
市
民
力
』が
高
い
と
い

う
堺
市
の
強
み
を
活
か
し
て
、堺
独
自
の

や
り
方
で
さ
ら
に
発
展
さ
せ
て
い
き
た
い

で
す
」。ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
、自
転
車
ま

ち
づ
く
り
部
の
リ
ー
ダ
ー
と
し
て
、ふ
た

つ
の
目
を
も
つ
貝
塚
さ
ん
の
牽
引
に
よ
っ

て
、堺
市
な
ら
で
は
の
ユ
ニ
ー
ク
な
自
転

車
の
ま
ち
へ
と
加
速
し
て
い
ま
す
。

ト
ラ
イ
ア
ス
リ
ー
ト
と
し
て
、

堺
市
の
職
員
と
し
て
、

自
転
車
と
関
わ
る
2
つ
の
顔
。

40
代
で
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
を
は
じ
め
、

競
技
自
転
車
に
出
会
っ
た
貝
塚
さ
ん
。毎

年
各
地
で
行
わ
れ
て
い
る
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ

ン
大
会
に
参
加
す
る
た
め
、愛
車
の
ロ
ー

ド
バ
イ
ク
で
の
練
習
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
に

日
々
励
ん
で
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま
す
。通
勤

も
岸
和
田
市
か
ら
堺
市
ま
で
片
道
18
㎞

を
走
り
抜
く
自
転
車
通
勤
。60
歳
と
は

思
え
な
い
引
き
締
ま
っ
た
身
体
は
さ
す
が

ア
ス
リ
ー
ト
で
あ
り
、そ
の
肉
体
だ
け
で

な
く
誰
も
が
感
じ
る
バ
イ
タ
リ
テ
ィ
が
貝

塚
さ
ん
か
ら
漂
っ
て
い
ま
す
。「
鉄
人
レ
ー

ス
で
有
名
な
皆
生
ト
ラ
イ
ア
ス
ロ
ン
に
は

毎
年
出
場
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
が
、自
転

車
練
習
中
の
事
故
で
ケ
ガ
を
し
て
以
来
、

自
分
の
身
体
で
走
れ
る
こ
と
が
た
だ
た

だ
う
れ
し
い
と
感
じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し

た
。私
自
身
、い
ま
は
タ
イ
ム
に
こ
だ
わ
ら

ず
、ゆ
っ
く
り
走
っ
て
大
会
そ
の
も
の
を

楽
し
み
、完
走
で
き
れ
ば
い
い
と
思
う
よ

う
に
な
り
ま
し
た
ね
」と
貝
塚
さ
ん
。ア

ス
リ
ー
ト
と
し
て
身
体
を
鍛
え
る
か
た

わ
ら
、お
仕
事
で
は
堺
市
役
所
自
転
車
ま

ち
づ
く
り
部
の
部
長
と
し
て
、自
転
車
を

活
か
し
た
ま
ち
づ
く
り
に
取
り
組
み
中
。

貝
塚
さ
ん
が
注
目
し
、か
つ
率
先
し
て
導

入
を
決
め
た
の
は
、「
散
走（
さ
ん
そ
う
）」

と
い
う
自
転
車
の
楽
し
み
方
で
し
た
。

点在する堺の魅力をつなげる「散走」を
独自のアイデアと行動力で実践。

貝塚 耕一 さん

WebもCheck! Cyclingood Webサイトにも、貝塚さんのインタビューを掲載します。10月には更新予定。こちらもぜひ！

大小路筋

履中天皇陵古墳

履中天皇陵古墳旧堺燈台
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自転車のある健康的なライフスタイルを
人に、地域に届けるShop Report

07

65
年
間
、日
光
の
町
で

自
転
車
が
も
た
ら
す

楽
し
さ
を
伝
え
続
け
て
。

サイクルショップ
かみやま

代表
神山 稔さん

自
転
車
通
学
禁
止
だ
か
ら
こ
そ

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
が
レ
ジ
ャ
ー

と
し
て
人
気
の
日
光
。

栃
木
県
の
北
西
部
に
位
置
す
る
日
光

市
。山
々
に
囲
ま
れ
た
の
ど
か
な
こ
の
町

で
65
年
以
上
に
も
わ
た
っ
て
自
転
車
販
売

店
を
営
ん
で
い
る
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
か

み
や
ま
さ
ん
は
現
在
、3
代
目
の
神
山
稔

さ
ん
が
代
表
を
務
め
ら
れ
て
い
ま
す
。「
日

光
市
は
少
し
特
殊
な
町
で
し
て
、軽
快

車
、い
わ
ゆ
る
マ
マ
チ
ャ
リ
に
乗
る
人
は

ほ
と
ん
ど
い
ま
せ
ん
。そ
れ
は
市
内
の
中

学
・
高
校
が
自
転
車
通
学
を
禁
止
し
て
い

る
か
ら
な
の
で
す
」。通
学
に
自
転
車
を

使
用
し
な
い
こ
と
か
ら
そ
の
ま
ま
利
用
す

る
機
会
を
失
い
、自
転
車
に
乗
れ
な
い
大

人
も
多
い
の
だ
と
か
。そ
の
一
方
で
自
転

車
を
レ
ジ
ャ
ー
と
し
て
楽
し
む
人
は
多
く

「
休
日
の
遊
び
と
し
て
M
T
B
を
購
入
す

る
中
高
生
も
目
立
つ
」と
話
さ
れ
ま
す
。

そ
の
た
め
、お
店
で
扱
う
自
転
車
は
基
本

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
の
み
。「
1
9
9
6
年
か

ら
海
外
ブ
ラ
ン
ド
の
輸
入
自
転
車
の
取

と
健
康
の
関
わ
り
が
わ
か
り
や
す
く
、初

心
者
の
方
に
も
読
ん
で
い
た
だ
き
や
す
い

の
で
、ほ
ぼ
全
号
を
フ
ァ
イ
リ
ン
グ
し
て

置
い
て
い
ま
す
し
、バ
ッ
ク
ナ
ン
バ
ー
を
お

渡
し
す
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。デ
ー
タ
が

記
載
さ
れ
て
い
る
の
で
説
明
し
や
す
く
、

健
康
づ
く
り
に
ど
う
良
い
の
か
を
理
解
し

て
も
ら
い
や
す
い
の
が
う
れ
し
い
で
す
」と

お
っ
し
ゃ
い
ま
す
。健
康
を
意
識
し
て
自

転
車
を
は
じ
め
る
人
は
や
は
り
40
代
が

多
く
、自
転
車
を
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
に
活

か
し
て
も
ら
う
た
め
の
後
押
し
と
し
て
も

役
立
っ
て
い
る
よ
う
で
す
。

も
っ
と
日
光
の
魅
力
を

体
験
・
実
感
し
て
も
ら
い
た
い
と

ポ
タ
リ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
を
開
催
。

神
山
さ
ん
が
お
店
の
経
営
と
共
に
力

を
入
れ
て
い
る
の
が
自
転
車
イ
ベ
ン
ト
へ

の
参
画
。ツ
ー
ル
・
ド
・
日
光
に
サ
ポ
ー
ト

ラ
イ
ダ
ー
や
メ
カ
ニ
ッ
ク
と
し
て
参
加
し

て
い
る
だ
け
で
な
く
、神
山
さ
ん
が
発
起

人
と
な
っ
て
5
年
前
か
ら
開
催
し
て
い
る

り
扱
い
を
開
始
し
て
、現
在
、日
光
市
で

の
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
専
門
店
は
当
店
だ
け

で
す
。そ
の
た
め
昔
か
ら
長
く
ご
愛
顧
い

た
だ
い
て
い
る
地
元
の
お
客
さ
ま
が
ほ
と

ん
ど
で
す
ね
」と
神
山
さ
ん
は
笑
顔
を
見

せ
ま
す
。

健
康
を
意
識
し
は
じ
め
る

40
代
以
上
の
人
に
こ
そ

自
転
車
を
活
用
し
て
ほ
し
い
。

常
連
の
お
客
さ
ま
が
多
い
中
、紹
介
な

ど
で
新
し
い
方
が
来
店
さ
れ
た
と
き
に
ご

要
望
や
自
転
車
を
は
じ
め
る
理
由
を
お

聞
き
し
な
が
ら
活
用
さ
れ
て
い
る
の
が
本

紙
サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
だ
そ
う
。「
自
転
車

の
が『
日
光
春
ポ
タ
』で
す
。「
日
光
に
点

在
す
る
名
所
を
ポ
タ
リ
ン
グ
感
覚
で
気

軽
に
楽
し
ん
で
も
ら
い
た
い
と
い
う
思
い

か
ら
こ
の
企
画
を
始
め
、毎
回
1
0
0
名

ほ
ど
の
方
に
参
加
い
た
だ
い
て
い
ま
す
。

日
光
に
は
食
の
名
店
も
た
く
さ
ん
あ
る

の
で
1
5
0
0
円
分
の
ラ
ン
チ
チ
ケ
ッ
ト

を
つ
け
て
自
転
車
だ
け
で
な
い
楽
し
さ
を

体
験
い
た
だ
い
て
い
ま
す
」。今
後
は
ガ
イ

ド
役
を
設
定
し
て
、少
人
数
単
位
で
散
策

が
で
き
る
よ
う
に
し
た
い
と
豊
富
を
語

る
神
山
さ
ん
。地
元
の
人
と
じ
っ
く
り
、

し
っ
か
り
つ
な
が
り
な
が
ら
、自
転
車
の

あ
る
健
康
的
な
暮
ら
し
の
魅
力
を
こ
の

日
光
の
町
で
着
実
に
広
げ
て
い
ら
っ
し
ゃ

い
ま
す
。

1「日光はすぐそばに山があり、レジャーとして楽しむには絶好の環境で、日光東照宮
だけでない名所もたくさん。この町の奥深さを地元の人や観光客にもっと知ってもらう
ために自転車は最適なツールだと考えています」と神山さん。 2「自転車は販売して
終わりでなく、メンテナンスのアフターサービスやきめ細かなフォローが大切」というの
が神山さんのモットー。初心者には乗り降りの仕方やパンク修理の方法など、ご要望
に合わせて丁寧に対応。 34日光市では唯一の海外ブランドメーカー認定正規販
売店。スポーツバイクを買う、相談するなら神山さんというポジションを長きにわたって
確立。 56お店の一角にあるサイクルカフェコーナーでは無料のセルフコーヒーを
サービス。サイクリング中の方が気軽に立ち寄り、交流できる場にしている。ここに
Cyclingoodのバックナンバーを置き、誰もがいつでも読める状態に。

2

3

4

56

サイクルショップ
かみやま 【�栃木県�】
〒321-1422�
栃木県日光市宝殿30-9
URL�:�
https://www.facebook.com/
cs.kamiyama

1
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「走る」をもっと楽しく

ハンドサインの出し方駐停車しているクルマを
追い越す場合

うしろから
来るクルマを
確認

1

自分が行く方向を
ハンドサインで

合図

2

再度、後方の
ドライバーへ
アイコンタクト

3
or

止まります

右折します
右へ出ます

左折します

自転車のある健康的なライフスタイルを
人に、地域に届けるShop Report

07

ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
の
練
習
の
た
め
に
神

山
さ
ん
の
お
店
で
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
購

入
。ス
ピ
ー
ド
ス
ケ
ー
ト
と
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
は
姿
勢
や
使
う
筋
肉
が
同
様
な
の
で
、

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
た
め
の
自
転
車
は
不

可
欠
な
ん
で
す
」。

■ 

直
希
さ
ん

「
私
は
社
会
人
に
な
っ
て
ス
ピ
ー
ド
ス

ケ
ー
ト
の
現
役
を
退
き
、現
在
は
趣
味
と

し
て
自
転
車
を
続
け
て
い
ま
す
。日
光
の

自
然
を
巡
る
の
が
好
き
で
、ク
ル
マ
で
は

侵
入
で
き
な
い
小
田
代
ヶ
原
と
い
う
美
し

い
湿
原
ま
で
走
る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

走
っ
て
い
る
途
中
で
神
山
さ
ん
の
サ
イ
ク

ル
カ
フ
ェ
に
立
ち
寄
っ
て
雑
談
す
る
こ
と

も
。自
転
車
の
こ
と
な
ら
何
で
も
相
談
で

き
る
頼
も
し
い
存
在
だ
と
い
つ
も
感
じ
て

い
ま
す
」。

|
|
お
父
さ
ま
は
現
在
ま
た
自
転
車
を

楽
し
ま
れ
て
い
る
そ
う
で
す
ね
？

■ 

和
宏
さ
ん

「
は
い
。直
希
が
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
楽
し

ん
で
い
る
姿
に
触
発
さ
れ
て
、欲
し
く

な
っ
て
き
ま
し
て
。相
談
す
る
な
ら
神
山

さ
ん
だ
と
お
店
に
伺
い
、サ
イ
ズ
感
や
乗

り
や
す
さ
な
ど
を
じ
っ
く
り
吟
味
し
て
も

ら
っ
て
選
び
ま
し
た
。な
ん
せ
30
年
の
ブ

ラ
ン
ク
で
す
か
ら
ね（
笑
）。こ
の
お
店
の

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ク
ラ
ブ
の
メ
ン
バ
ー
と

な
っ
て
、自
転
車
イ
ベ
ン
ト
の
ス
タ
ッ
フ
と

し
て
も
参
加
さ
せ
て
も
ら
う
な
ど
活
動
の

幅
が
広
が
っ
た
こ
と
を
う
れ
し
く
感
じ
て

い
ま
す
。そ
れ
に
自
転
車
を
始
め
て
か
ら

何
よ
り
体
調
が
良
く
な
り
ま
し
た
。6
年

間
で
8
㎏
ほ
ど
体
重
が
落
ち
て
身
体
が

軽
く
な
っ
た
こ
と
も
喜
ん
で
い
ま
す
」。

サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
か
み
や
ま
の
お
客

さ
ま
で
あ
る
高
柴
和
宏
さ
ん
は
、先
代
が

代
表
を
さ
れ
て
い
た
頃
か
ら
の
お
付
き
合

い
。い
ま
で
は
息
子
の
直
希
さ
ん
と
共
に

神
山
さ
ん
に
自
転
車
を
相
談
し
、と
き
に

は
一
緒
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し
む
ご
関

係
だ
そ
う
で
す
。

　
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
か
み
や
ま
さ
ん

　
の
お
客
さ
ま

　
高
柴 

和
宏
さ
ん  

直
希
さ
ん  

親
子

|
|
サ
イ
ク
ル
シ
ョ
ッ
プ
か
み
や
ま
さ
ん
と
の

お
付
き
合
い
が
始
ま
っ
た
き
っ
か
け
は
？

■ 

和
宏
さ
ん

「
私
が
小
学
生
の
と
き
に
子
ど
も
用
の

自
転
車
を
買
っ
て
も
ら
っ
た
の
が
最
初
で

す
。も
う
40
年
以
上
前
に
な
り
ま
す
ね
。

そ
の
後
高
校
生
に
な
っ
て
ス
ピ
ー
ド
ス

ケ
ー
ト
の
練
習
の
た
め
に
神
山
さ
ん
の

お
店
で
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
購
入
し
ま
し

た
。社
会
人
に
な
っ
て
か
ら
は
ス
ピ
ー
ド

ス
ケ
ー
ト
も
自
転
車
も
関
わ
ら
な
く
な

り
遠
の
い
て
い
た
の
で
す
が
、直
希
が
高

校
生
に
な
っ
て
私
と
同
じ
よ
う
に
ス

自転車を
再開して

体調が良好！

高柴 和宏さん

日光の自然を
感じて走るのが

気持ちいい

高柴 直希さん

日
光
で
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
の
相
談
を

す
る
な
ら
迷
い
な
く
神
山
さ
ん
。

丁
寧
な
対
応
で
と
て
も
心
強
い
で
す
。

自
転
車
走
行
中
の
ハ
ン
ド
サ
イ
ン

（
合
図
）を
皆
さ
ん
ご
存
知
で
し
ょ
う
か
。

「
あ
れ
は
グ
ル
ー
プ
で
走
る
と
き
に
使

う
も
の
じ
ゃ
な
い
の
？
」「
軽
快
車
な
ら

必
要
な
い
ん
じ
ゃ
な
い
の
？
」と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
が
、

ハ
ン
ド
サ
イ
ン
は
自
分
が
次
に
ど
の
よ

う
な
行
動
を
す
る
か
、と
い
う
意
思
を

表
す
た
め
に
周
囲
と
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ

ン
を
と
る
も
の
で
す
。自
転
車
走
行
は

基
本
、車
道
の
左
側
。と
い
う
こ
と
は
周

囲
に
ク
ル
マ
が
い
る
こ
と
が
当
た
り
前

な
の
で
、こ
の
よ
う
な
ハ
ン
ド
サ
イ
ン
で

意
思
表
示
を
す
る
こ
と
は
安
全
性
を
高

め
る
た
め
に
も
と
て
も
重
要
に
な
っ
て

き
ま
す
。

覚
え
て
お
き
た
い
基
本
の
動
作
は
以

下
の「
左
折
」「
右
折
・
右
に
出
る
」「
止
ま

る
」の
3
種
類
。イ
ラ
ス
ト
に
あ
る
よ
う

に
、特
に
駐
停
車
中
の
ク
ル
マ
を
追
い

越
す
た
め
に
右
に
出
る
際
は
、後
ろ
を

確
認
し
て
か
ら
右
手
を
出
し
、で
き
れ

ば
後
方
の
ド
ラ
イ
バ
ー
に
ア
イ
コ
ン
タ

ク
ト
す
る
こ
と
で
互
い
が
意
識
し
合
う

こ
と
が
で
き
安
心
感
が
増
し
ま
す
。た

だ
し
こ
の
動
作
は
片
手
を
離
す
こ
と
に

な
り
、バ
ラ
ン
ス
を
崩
し
た
り
蛇
行
し

て
し
ま
う
と
い
う
こ
と
に
な
り
か
ね
な

い
た
め
、一
層
の
注
意
が
必
要
で
す
。

皆
さ
ん
は
こ
の
ハ
ン
ド
サ
イ
ン
を
で

き
ま
す
か
？ 

片
手
を
離
し
て
も
ふ
ら

つ
き
ま
せ
ん
か
？ 

も
ち
ろ
ん
、体
力
や

バ
ラ
ン
ス
感
覚
に
不
安
が
あ
る
な
ら
ハ

ン
ド
サ
イ
ン
を
無
理
に
し
な
く
て
大

丈
夫
で
す
。
た
だ
、体
幹
を
し
っ
か
り

鍛
え
て「
ブ
レ
な
い
身
体
」に
な
れ
ば
、

ス
マ
ー
ト
に
ク
ル
マ
や
周
囲
に
意
思

表
示
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
力
の
高
い
走
行
を
実
現

で
き
ま
す
。

体幹のある「ブレない身体」で、
左折・右折・止まるのハンドサインをスマートに。

（参考資料 ： Enjoy 自転車 life in Kyoto）
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春

冬

土

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

五季 ： 土用
五色 ： 黄
五味 ： 甘味
臓腑 ： 胃、肌肉、
 脾、口唇
五情 ： 思

秋
五季 ： 秋
五色 ： 白
五味 ： 辛味
臓腑 ： 肺、大腸、
 皮毛、鼻
五情 ： 悲

夏

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

［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2018年

10月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

今号の特集にご協力いただいた
西本さんのインタビューを「Health」
で、そして現代自転車考Peopleに
ご登場いただいた堺市役所の貝塚
さんのインタビューを「Life」にて、
Cyclingood Webサイトで10月から
順次アップしていきます。こちらもど
うぞご覧ください。

心と身体の軸をつくることをテーマにした今号の「ブレない人」特集いかが
でしたでしょうか。大腰筋を鍛えて身体の柱をつくり、ストレスに上手く対処する
自転車運動の可能性をご紹介しました。自転車を暮らしに取り入れながら、
強くてしなやかな「ブレない人」をめざしてくださいね。

　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_019

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）

「玄米」と「体幹」で暑すぎた
夏の疲れを残さずパワーアップ。

「今年の夏は暑かった！」ですね。

40℃を超えた地域が多く、夏バテし

て大変だったという経験をもつ方は

多いかもしれません。この厳しい夏

の暑さの影響は秋以降の身体に少

なからずあるため、いまのうちにパ

ワーを蓄えてリセットしておく必要が

あります。

夏の暑さで弱った身体を改善する

ための食としておすすめなのが玄

米。パワーの源となる血行を促進す

る働きがあり、さらに海藻や豆、発酵

物との相性も抜群。これらの食材と

の相乗効果で乾燥しがちな身体に

潤いを与え、冷えた身体をあたため

るという秋の季節にうれしい効果が

期待できます。

食で夏の疲れを解消し、パワーを

つけたら体幹トレーニングを習慣に。

これは「 鍛える」というより身体に

「軸」をつくるのが目的です。「固め

る」「動かす」の2つの動きで体幹の

筋肉に刺激を与えて身体の軸をつ

くり、腕や足にかかる負担を軽減さ

せてしなやかな動きをつくります。

さあこれで「ブレない身体」へ。自

転車運動と合わせて、万全な秋の

身体へと仕上げていきましょう。

●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。

身体の軸でラクに

「固める」
ザ・体幹トレーニング

＜Plank＞

「動かす」
バランスをとりながら捻る
＜ヨガストレッチ＞

お尻を締めて、腹を固める
体幹（胴体）をまっすぐ伸ばした

姿勢をつくります。

2方向へ動かすことで、
バランスを取りながら

捻りを加えます。

玄米で血行を促進

玄米の土鍋炊き
材料

◦玄米5合◦水6カップ（水は玄米
に対して１カップ多くする）
 
作り方

❶  玄米をボウルに入れる。
❷ 水を注ぎ、両手でお米をこすり合

わせるように3〜4回水を取り替え
ながら洗う。（これによって玄米の

周りを覆っている糠に傷がつき、
水分が浸透しやすくなる）

❸ 鍋に米と水を入れ、強火で沸騰さ
せ、湯気がふきだしたら、弱火にし
て20分火にかけてから止める。

❹ ③の蓋を開けずに、そのまま20分
蒸らす。

❺ ④をしゃもじで、天地返しをして混
ぜたら出来上がり。

五目かやく
材料

◦ひらたけしめじ1パック（舞茸でも
OK）◦油大さじ2◦生姜2片（みじん
切り）◦ごま油小さじ1◦醤油大さじ
5◦塩小さじ1◦長葱1本（小口切
り）◦青しそ5枚（細切り）
A◦こんにゃく1枚 （霰切り）◦人参
1/3本（粗切り）◦ごま適宜
B ◦ひじき20g乾物（水で戻す）◦油

揚げ2枚（0.5㎝四角切り）◦きび
糖大さじ4◦ミックスビーンズ60g

（缶詰または戻してあるもの）

作り方
❶ 熱したフライパンに、ひらたけしめ

じを入れ、香りがたつまで乾煎りを
する。

❷ ①に油、生姜を入れて炒めた後
に、Aを加える。

❸ Bをさらに加え、油が全体に混
ざったら醤油を回し入れて一煮立
ちしたら、塩、ごま油、青しそ、長葱
を入れて出来上がり。

【五目かやくのおすすめアレンジ】
◦ごはんに混ぜてかやくごはん
◦水を切った豆腐と合わせて白和え
◦湯がいた青菜と合わせて青菜和え


