
わ
た
し
は
、サ
ビ
な
い
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。
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今
回
の
特
集
テ
ー
マ
は「
サ
ビ
な
い
身
体
」で

す
。言
葉
と
し
て
は
よ
く
耳
に
し
ま
す
が
、い
っ

た
い
ど
う
い
う
状
況
な
の
か
わ
か
ら
な
い
、と
い

う
人
が
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。関
節
が

ギ
ス
ギ
ス
し
て
動
き
に
く
く
な
る
、年
齢
以
上

に
老
化
が
進
む
な
ど
、漠
然
と
し
た
イ
メ
ー
ジ
の

「
身
体
の
サ
ビ
」と
は
何
な
の
か
、そ
の
正
体
を

解
き
明
か
し
て
い
き
ま
す
。

実
は
こ
の
サ
ビ
の
原
因
は
、身
体
の
中
で
増
え

て
処
理
が
追
い
つ
か
な
く
な
っ
た「
活
性
酸

素
」。適
正
な
量
で
あ
れ
ば
問
題
の
な
い
こ
の
活

性
酸
素
が
増
え
て
細
胞
を
傷
つ
け
て
し
ま
う
こ

と
で
身
体
の
酸
化
、い
わ
ゆ
る
サ
ビ
を
引
き
起

こ
し
ま
す
。「
サ
ビ
る
だ
け
な
ら
問
題
な
い
ん

じ
ゃ
な
い
？
」と
甘
く
み
て
は
い
け
ま
せ
ん
。こ

の
サ
ビ
が
引
き
金
と
な
っ
て
、不
調
が
長
引
く
、

さ
ら
に
は
ほ
と
ん
ど
の
疾
患
の
原
因
に
な
っ
て
い

く
の
で
す
。

「
疲
れ
が
な
か
な
か
取
れ
な
い
」「
仕
事
が
忙

し
く
て
休
め
な
い
」と
い
う
方
、実
は
そ
の
状
況

も
身
体
の
サ
ビ
と
関
係
し
て
い
ま
す
。気
に
な

る
運
動
や
ス
ト
レ
ス
と
の
関
係
に
つ
い
て
も
ご

紹
介
し
て
い
き
ま
す
。不
調
や
病
気
を
防
ぐ
た

め
に
も
こ
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
を
理
解
し
て
、健
康
の

維
持
・
向
上
に
役
立
て
て
く
だ
さ
い
。

ス
ト
レ
ス
や
運
動
は

サ
ビ
の
も
と
？

そ
ん
な
疑
問
を
徹
底
解
明
。

サ
ビ
な
い

か
ら
だ
の

つ
く
り
方
。

あ
な
た
の
か
ら
だ
に
磨
き
を
か
け
る
。

antioxidant
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antioxidant
questions and answers

からだのサビをブロック。
知っておきたい酸化のメカニズム。

渡辺先生に一問一答。

活
性
酸
素
を
処
理
す
る
能
力
が

追
い
付
か
ず
、細
胞
が
傷
つ
く

状
態
を
言
い
ま
す
。

人
間
は
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
作
る
た
め
に
、す
べ
て

の
細
胞
が
酸
素
を
使
っ
て
炭
水
化
物
や
脂
肪
酸

な
ど
を
燃
や
し
て
い
ま
す
。呼
吸
に
よ
っ
て
供

給
さ
れ
た
酸
素
を
処
理
し
た
と
き
に
発
生
す

る
活
性
酸
素
の
量
が
増
え
す
ぎ
て
し
ま
う
と
、

タ
ン
パ
ク
や
脂
質
な
ど
細
胞
内
の
重
要
な
部
品

が
傷
つ
け
ら
れ
、酸
化
さ
れ
た
状
態
に
な
り
ま

す
。こ
の
細
胞
が
酸
化
し
た
状
態
が
い
わ
ゆ
る

「
サ
ビ
て
い
る
」身
体
と
な
り
、疲
れ
や
す
く

な
っ
た
り
、ひ
い
て
は
ほ
と
ん
ど
の
疾
患
に
つ
な

が
る
要
因
と
な
り
ま
す
。

身
体
が「
サ
ビ
る
」と
は

ど
の
よ
う
な
状
況
な
の
で
し
ょ
う
か
？

加
齢
に
よ
る
影
響
、

ス
ト
レ
ス
や
疲
労
の
蓄
積
、

生
活
習
慣
の
乱
れ
な
ど
で
す
。

ま
ず
は
加
齢
に
よ
っ
て
活
性
酸
素
を
処
理
す

る
力
が
弱
ま
っ
て
し
ま
う
こ
と
。次
に
ス
ト
レ
ス

や
疲
労
を
た
め
込
ん
だ
状
態
が
続
く
こ
と
も
、

活
性
酸
素
を
処
理
す
る
力
を
低
下
さ
せ
る
要

因
に
な
り
ま
す
。こ
れ
は
、ス
ト
レ
ス
や
疲
れ
は

思
い
悩
ん
だ
り
気
持
ち
が
晴
れ
な
い
状
況
で
あ

り
、脳
そ
の
も
の
が
休
め
ず
に
回
復
で
き
な
い

こ
と
に
理
由
が
あ
り
ま
す
。さ
ら
に
睡
眠
不
足

や
偏
っ
た
食
事
な
ど
、生
活
習
慣
に
起
因
し
て

傷
つ
い
た
細
胞
を
修
復
で
き
な
い
状
況
が
続
く

場
合
も
考
え
ら
れ
ま
す
。

そ
れ
は
驚
き
で
す
。

で
は
身
体
が
サ
ビ
る
理
由
は

何
が
考
え
ら
れ
ま
す
か
？

酸
化
は
炎
症
を
起
こ
す
原
因

で
も
あ
る
た
め
、膝
や
関
節
の

痛
み
は
サ
ビ
の
サ
イ
ン
で
す
。

残
念
な
が
ら
、ま
だ
簡
易
に
計
測
す
る
こ
と

は
で
き
ま
せ
ん
。病
院
に
よ
る
検
査
で
血
液
と

尿
か
ら
知
る
こ
と
は
で
き
ま
す
が
、私
は
せ
め

て
健
康
診
断
で「
酸
化
指
数
」が
出
せ
る
よ
う

に
な
れ
ば
と
考
え
て
い
ま
す
。ま
た
、酸
化
は
炎

症
を
起
こ
す
主
な
原
因
で
あ
る
の
で
、関
節
が

動
き
に
く
い
、膝
が
痛
む
な
ど
の
不
具
合
を
感

じ
た
ら
、そ
れ
も
酸
化
が
進
ん
で
い
る
目
安
に

な
り
ま
す
。

自
分
の
身
体
の
酸
化
具
合
を

知
る
方
法
は
あ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

ツ
ラ
く
な
い
程
度
の
運
動
は
、

血
流
を
促
し
て
老
廃
物
の

排
出
に
つ
な
が
り
ま
す
。

運
動
に
つ
い
て
は
、疲
れ
な
い
程
度
の
内
容

で
あ
れ
ば
抗
酸
化
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ

ま
す
。酸
化
し
た
細
胞
内
の
物
質
が
血
液
中
に

出
る
と
、そ
れ
を
血
液
の
流
れ
で
排
出
す
る
こ

と
が
必
要
に
な
り
ま
す
。軽
い
有
酸
素
運
動

は
、こ
の
血
流
を
作
る
一
番
の
方
法
。ウ
ォ
ー
キ

ン
グ
や
自
転
車
運
動
は
良
い
と
さ
れ
ま
す
が
、

い
ず
れ
も
運
動
中
や
運
動
後
に
ゼ
イ
ゼ
イ
と
息

が
上
が
る
よ
う
な
強
度
の
運
動
は
控
え
、ツ
ラ

さ
を
感
じ
な
い
程
度
の
運
動
を
心
が
け
て
く

だ
さ
い
。

最
後
に
、運
動
は
抗
酸
化
に
と
っ
て

良
い
の
で
し
ょ
う
か
。

身
体
の
サ
ビ
は

ほ
と
ん
ど
の
疾
患
に

関
わ
っ
て
い
ま
す
。

糖
尿
病
は
そ
の
代
表
的
な
疾
患
で
す
ね
。脳

細
胞
・
筋
肉
細
胞
・
免
疫
細
胞
な
ど
の
細
胞
の
い

ず
れ
か
あ
る
い
は
ど
れ
も
が
オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク

に
な
り
、活
性
酸
素
を
処
理
す
る
能
力
が
低
下

そ
れ
が
抗
酸
化
。

無
理
し
て
頑
張
ら
ず
、

休
む
こ
と
も
重
要
で
す
。

も
ち
ろ
ん
そ
う
で
す
。そ
れ
が
酸
化
に
抗
う

と
書
く
抗
酸
化
で
す
。加
齢
だ
け
は
ど
う
し
よ

う
も
あ
り
ま
せ
ん
が
、ス
ト
レ
ス
や
疲
労
を
長

す
る
と
、あ
ら
ゆ
る
病
気
に
つ
な
が
っ
て
い
く
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。唯
一
、が
ん
だ
け
は
活
性

酸
素
以
外
の
要
因
と
し
て
細
胞
の
変
異
に
よ
る

こ
と
が
あ
り
、必
ず
し
も
細
胞
の
酸
化
だ
け
が

原
因
で
は
な
い
と
思
わ
れ
ま
す
が
、が
ん
以
外

の
疾
患
に
つ
い
て
は
ほ
と
ん
ど
が
増
え
す
ぎ
た

活
性
酸
素
を
処
理
す
る
力
が
低
下
す
る
こ
と

が
影
響
し
て
い
る
と
言
え
ま
す
。

引
か
せ
な
い
こ
と
、良
質
な
食
事
や
睡
眠
に
よ
っ

て
、自
身
の
抗
酸
化
を
進
め
、修
復
エ
ネ
ル
ギ
ー

を
上
げ
る
こ
と
が
と
て
も
重
要
に
な
り
ま
す
。

特
に
意
識
し
て
ほ
し
い
の
は「
休
む
」こ
と
で
す
。

現
代
人
は「
こ
れ
を
仕
上
げ
な
け
れ
ば
な
ら
な

い
」と
つ
い
頑
張
っ
て
し
ま
い
が
ち
で
す
が
、そ
の

状
況
が
続
く
と
活
性
酸
素
を
処
理
す
る
能
力

が
低
下
し
て
細
胞
を
傷
つ
け
て
疲
れ
を
さ
ら
に

増
幅
さ
せ
、悪
循
環
を
招
い
て
し
ま
い
ま
す
。頭

や
筋
肉
を
使
い
す
ぎ
た
、免
疫
機
能
が
落
ち
て

弱
っ
て
い
る
と
感
じ
た
ら
、回
復
さ
せ
る
た
め
の

休
息
を
と
る
こ
と
。ま
ず
は
こ
れ
を
で
き
る
限

り
実
践
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
。

サ
ビ
た
状
態
が
続
く
と

病
気
に
な
り
や
す
い
の
で
す
か
？

と
い
う
こ
と
は

こ
れ
ら
に
気
を
つ
け
れ
ば

サ
ビ
な
い
身
体
に
な
れ
る
の
で
は
？

1976年京都大学医学部卒、1980年京都大学大
学院修了医学博士、1981年京都大学放射性同
位元素総合センター・助手などを経て、現在は大阪
市立大学健康科学イノベーションセンター顧問、大
阪市立大学名誉教授、一般社団法人日本疲労学
会理事長などを兼任。疲労についての著書多数。

国立研究開発法人理化学研究所
健康生き活き羅針盤リサーチ

コンプレックス推進プログラム プログラムディレクター
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前
述
し
た
通
り
、軽
い
有
酸
素
運
動
は
不

要
に
な
っ
た
細
胞
の
物
質
を
血
液
中
か
ら

老
廃
物
と
し
て
排
出
し
て
処
理
す
る
効
果

が
望
め
、抗
酸
化
に
つ
な
が
る
と
考
え
ら
れ

ま
す
。「
長
く
、キ
ツ
イ
運
動
を
す
る
と
、当

然
な
が
ら
疲
れ
ま
す
。こ
れ
は
筋
肉
細
胞
の

疲
労
で
も
あ
り
、そ
れ
だ
け
し
っ
か
り
修
復

で
き
る
栄
養
や
時
間
が
必
要
に
な
り
ま

す
。抗
酸
化
と
い
う
意
味
で
は
、ア
ス
リ
ー
ト

で
な
い
限
り
ツ
ラ
く
な
い
運
動
を
目
安
に

す
る
と
良
い
で
し
ょ
う
」と
渡
辺
先
生
。さ

ら
に「
歩
く
こ
と
で
さ
え
、実
は
脳
内
で
絶

妙
な
バ
ラ
ン
ス
を
保
っ
て
い
ま
す
。自
転
車

で
あ
れ
ば
よ
り
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
の

難
易
度
が
上
が
り
ま
す
。走
行
中
に
は
周
辺

環
境
や
走
る
ル
ー
ト
な
ど
に
つ
い
て
無
意
識

に
思
考
を
巡
ら
せ
て
い
る
た
め
、こ
う
し
た

有
酸
素
運
動
は
、筋
肉
だ
け
で
な
く
脳
の

細
胞
も
活
性
化
さ
れ
た
状
態
で
す
」と
話

さ
れ
ま
す
。理
想
的
な
運
動
習
慣
は
週
3

日
以
上
、1
日
1
時
間
以
上
が
一
般
的
な

目
安
だ
そ
う
。意
識
的
に
運
動
時
間
を
確

保
し
な
け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
が
、実
は
有

酸
素
運
動
時
に
自
分
の
呼
吸
と
運
動
の
リ

ズ
ム
を
合
わ
せ
る
と
自
律
神
経
に
ゆ
ら
ぎ

が
生
ま
れ
、そ
れ
が
気
持
ち
よ
さ
に
つ
な
が

る
可
能
性
が
あ
る
の
だ
と
か
。自
転
車
運
動

の
場
合
で
は
ペ
ダ
リ
ン
グ
と
呼
吸
の
リ
ズ
ム

自
転
車
運
動

日
々
の
食
事
は
サ
ビ
な
い
身
体
づ
く
り
に

と
て
も
重
要
。「
増
え
た
活
性
酸
素
で
傷
つ
い

た
細
胞
を
回
復
さ
せ
る
耐
性
を
作
る
に
は
、

食
事
や
サ
プ
リ
メ
ン
ト
か
ら
必
要
な
栄
養
素

を
摂
取
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。水
溶
性
の

ビ
タ
ミ
ン
C
や
身
体
に
蓄
え
る
こ
と
の
で
き

る
脂
溶
性
の
ビ
タ
ミ
ン
E
、ミ
ネ
ラ
ル
な
ど
抗

酸
化
に
つ
な
が
る
栄
養
素
は
さ
ま
ざ
ま
。機

能
を
理
解
し
た
上
で
積
極
的
に
取
り
入
れ

て
も
ら
い
た
い
で
す
」と
渡
辺
先
生
。カ
ロ

リ
ー
や
糖
質
量
だ
け
で
な
く
、抗
酸
化
に
な

る
か
と
い
う
こ
と
も
、こ
れ
か
ら
の
食
を
考

え
る
新
し
い
基
準
に
な
る
よ
う
で
す
。

食 

事

ス
ト
レ
ス
は
、不
安
や
悩
み
が
常
に
脳
を

支
配
し
、脳
細
胞
が「
休
め
な
い
」状
況
に
。

さ
ら
に
渡
辺
先
生
は
、「
本
来
、脳
は
自
分
の

疲
れ
具
合
を
感
知
す
る
セ
ン
サ
ー
を
持
っ
て

い
ま
す
が
、ス
ト
レ
ス
や
疲
れ
を
無
理
に
抑

え
こ
ん
だ
状
態
が
続
く
と
感
度
が
鈍
り
、セ

ン
サ
ー
機
能
が
低
下
し
て
い
き
ま
す
。こ
れ

が
過
労
死
を
引
き
起
こ
す
一
つ
の
要
因
だ

と
考
え
ら
れ
る
の
で
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。

疲
れ
や
ス
ト
レ
ス
を
ご
ま
か
さ
な
い
よ
う
に

脳
の
シ
グ
ナ
ル
に
従
順
に
な
り
、そ
れ
に
見
合

う
休
息
や
解
消
法
を
積
極
的
に
取
り
入
れ

る
こ
と
が
必
要
で
す
。

ス
ト
レ
ス

休
息
の
代
表
格
で
あ
る「
睡
眠
」。眠
っ
て

い
る
間
に
体
内
で
活
動
し
て
い
る
細
胞
も
活

動
量
が
落
ち
る
細
胞
も
あ
り
ま
す
が
、睡
眠

中
に
活
性
酸
素
で
傷
つ
い
た
細
胞
が
修
復
に

か
か
る
た
め
、で
き
る
だ
け
睡
眠
を
し
っ
か

り
確
保
す
る
こ
と
が
必
要
で
す
。渡
辺
先
生

に
よ
る
と「
睡
眠
は
時
間
よ
り
質
。朝
起
き

た
と
き
に
気
持
ち
よ
く
目
覚
め
た
か
、今
日

も
頑
張
ろ
う
と
意
欲
的
に
な
れ
て
い
る
か
が

質
の
良
い
眠
り
を
見
極
め
る
サ
イ
ン
で
す
」

と
の
こ
と
。睡
眠
の
質
を
高
め
る
た
め
に
、音

や
照
明
な
ど
寝
室
の
環
境
を
整
え
る
こ
と

も
有
効
の
よ
う
で
す
。

睡 

眠

を
同
期
さ
せ
る
こ
と
で
、こ
の
気
持
ち
よ
さ

に
つ
な
が
っ
て
い
く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。自

分
に
と
っ
て
の
心
地
い
い
運
動
方
法
や
レ
ベ

ル
を
見
つ
け
、そ
れ
を
習
慣
化
す
る
こ
と

で
、抗
酸
化
と
体
力
向
上
の
相
乗
効
果
が

期
待
で
き
そ
う
で
す
。

antioxidant
self-management

からだの中から磨きをかける、抗酸化のためのセルフマネジメント
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細胞

細胞

細胞
細胞

細胞

酸素 活性酸素

細胞

細胞

細胞

細胞

クエン酸：1日1g～

還元型コエンザイムQ10：1日100㎎ アスタキサンチン：1日6㎎

パントテン酸：1日6㎎

ビタミンB1：1日1.1～1.4㎎イミダゾールジペプチド：1日200㎎

脂肪酸を
エネルギーに
変換

酸素を使い
糖や脂肪を

エネルギーに分解

1

障害を察知すると
免疫系細胞がシグナルを
脳神経・内分泌系に
送り、修復へ

4

増えすぎた
活性酸素が
細胞を傷つける

3

たくさんの活性酸素が
発生し、処理が
追いつかない

2

抗酸化作用・
持久力向上・
脂肪代謝活性化

炭水化物を
エネルギーに
変える

抗酸化作用・
栄養素をエネルギー

に変える

抗酸化作用・
疲労軽減効果

など

細胞・組織は
元通りに回復

傷つき・
治りにくい
細胞障害

修復エネルギー
の産生を
サポート

細胞を修復できる力を
つけるために、

意識的に取り入れたい

食と栄養素
みかん・グレープフルーツ（1/2～1個）

レモン（1/2個） いちご（5～7個）
キウイ（1～2個） 梅干し（1～3個）

酢（10～20ml）

鶏レバー（60g） 豚レバー（83g）
牛レバー（94g） 納豆（140g）
牛乳（1.1ℓ） ししゃも（308g）

アボカド（360ｇ）

いわし（1,600g） 豚肉（3,000g）
牛肉（3,000ｇ） オリーブオイル（3,300g）

ブロッコリー（9,000g）

鮭（300g） オキアミ（150g）
イクラ（700ｇ）

エビ・カニ（3,000g以上）

豚ヒレ肉（140g） 生ハム（160g）
うなぎ（190ｇ） たらこ（200g）

大豆乾（160g）

鶏胸肉（22g） かつお（50g）
まぐろ（37ｇ） 鯨赤身肉（17g）

豚ロース肉（56g）

※還元型コエンザイムQ10とアスタキサンチンは、1日の推奨量を食材だけで摂取することは困難です。サプリメントとの併用になりますが、
サプリメントから摂取する場合と食材から摂取する場合の体内への吸収効率等は異なる可能性があります。

倦怠感 微熱 意欲
低下

慢性的
な痛み

SOS！

いろいろな
疾患へ

十分な
修復エネルギー
がある場合

栄養素の
摂取

きっちり
休息

十分な
修復エネルギー
が無い場合

ストレス 睡眠不足
栄養不足

免疫細胞が感知し、
慢性的に炎症物質が発生

体
内
の
酸
素
を
利
用
す
る
際
に
発

生
す
る
活
性
酸
素
。こ
れ
が
増
え
す

ぎ
る
こ
と
で
活
動
し
て
い
る
細
胞
を

傷
つ
け
て
し
ま
い
、酸
化
、い
わ
ゆ
る

身
体
の
サ
ビ
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。傷

つ
い
た
細
胞
が
修
復
で
き
な
い
と
慢

性
的
に
炎
症
物
質
が
発
生
し
、倦
怠

感
や
意
欲
の
喪
失
、痛
み
を
抱
え
た

状
態
な
ど
心
身
の
不
調
を
招
き
、そ

れ
が
疾
患
へ
と
つ
な
が
り
や
す
く
な

り
ま
す
。ま
た
細
胞
が
修
復
で
き
な

い
要
因
に
は
、オ
ー
バ
ー
ワ
ー
ク
に
よ

る
睡
眠
不
足
や
栄
養
不
足
、ス
ト
レ

ス
な
ど
の
生
活
環
境
も
関
係
し
、「
疲

れ
が
取
れ
な
い
」「
不
調
が
続
く
」と

い
う
状
況
か
ら
さ
ら
に
抜
け
出
せ
な

い
負
の
ス
パ
イ
ラ
ル
に
。身
体
の
中
の

細
胞
の
働
き
を
自
分
で
確
認
す
る
こ

と
は
で
き
ま
せ
ん
が
、自
分
が
今
疲

れ
を
感
じ
て
い
る
か
、ど
こ
か
に
痛
み

を
感
じ
る
か
と
い
う
セ
ル
フ
チ
ェ
ッ

ク
を
意
識
的
に
行
い
、食
や
休
息
を

適
宜
取
り
入
れ
る
こ
と
が
と
て
も
重

要
に
な
り
ま
す
。

ま
た
軽
い
運
動
は
、細
胞
か
ら
の
不

要
な
老
廃
物
を
排
出
す
る
だ
け
で
な

く
、仕
事
を
離
れ
た
非
日
常
の
時
間

を
提
供
し
、心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
さ

せ
る
た
め
に
も
有
効
で
す
。「
気
持
ち

い
い
」「
ス
ッ
キ
リ
し
た
」「
達
成
感
が

あ
る
」と
い
う
充
足
も
ま
た
、ス
ト
レ

ス
や
疲
れ
を
軽
減
さ
せ
、前
向
き
な

気
持
ち
と
い
う
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
与
え

て
く
れ
ま
す
。

上
記
は
疲
労
回
復
や
エ
ネ
ル
ギ
ー

増
大
に
効
果
が
あ
る
主
な
食
材
お
よ

び
栄
養
素
で
す
。記
載
し
て
い
る
の
は

1
日
の
目
安
と
な
る
摂
取
量
で
、栄
養

素
に
よ
っ
て
は
食
材
だ
け
で
一
日
の
量

を
摂
る
こ
と
は
難
し
い
も
の
も
あ
り
、

サ
プ
リ
メ
ン
ト
な
ど
で
補
う
必
要
が
あ

り
ま
す
。も
ち
ろ
ん「
こ
れ
だ
け
を
食
べ

て
い
れ
ば
い
い
」と
い
う
も
の
で
は
な

く
、こ
れ
ら
の
効
果
を
理
解
し
た
上
で

意
識
的
に
摂
取
し
、バ
ラ
ン
ス
の
良
い

食
事
を
心
が
け
る
こ
と
で
、疲
れ
に
負

け
な
い
身
体
を
作
る
こ
と
が
で
き
る
と

考
え
ら
れ
ま
す
。

現
在
、渡
辺
先
生
を
中
心
に
、抗
酸

化
や
抗
疲
労
に
関
す
る
研
究
が
進
め

ら
れ
、睡
眠
と
疲
労
回
復
と
の
関
連

性
や
、眼
を
媒
介
に
し
た
疲
労
と
紫

外
線
の
関
係
な
ど
が
解
明
さ
れ
て
き

て
い
る
そ
う
で
す
。そ
の
他
、「
笑
い
」や

「
微
細
気
泡
の
入
浴
」、「
つ
な
が
り
空

間
」な
ど
が
疲
労
回
復
に
効
果
が
あ

る
と
実
証
さ
れ
て
い
る
な
ど
、疲
れ
を

効
果
的
に
回
復
さ
せ
る
方
法
に
つ
い

て
あ
ら
ゆ
る
分
野
で
注
目
さ
れ
て
い

ま
す
。

体
内
の
酸
素
量
と
消
費
の
バ
ラ
ン

ス
、労
働
と
休
息
の
バ
ラ
ン
ス
、食
事

の
バ
ラ
ン
ス
な
ど
、い
ず
れ
も「
偏
ら

な
い
」こ
と
が
抗
酸
化
に
お
け
る
重

要
な
キ
ー
ワ
ー
ド
の
よ
う
。こ
の
バ
ラ

ン
ス
を
保
つ
こ
と
が
、い
つ
ま
で
も
元

気
で
若
々
し
く
生
き
る
秘
訣
に
な
り

ま
す
。

オーバーワークが続くと細胞まで疲弊する。まずはセルフチェックで身体の状況を確認。栄養素の効果を理解して、食事や労働と休息などの「バランス」で若々しさをキープ。

病 気を 防いで、若々しい。サビない身体をつくる生 活習慣 。
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里山整備事業を任されているため、山を守ることも大事
な仕事。最初はチェーンソーの使い方や枝の見方など山
の取り扱い方を地元の林業メンバーから指導を受けた。

地元の木材をそのまま生かした壁面など、松本さんの本物への思
いが詰まったLODGE MONDO-聞土-。松本さんの奥さまが中
心となり、松崎町の名産品を活用したお土産品としての商品開発
も実践。現在は桜葉のナッツバター、汽水域で育つ川のりを使っ
たジェノベーゼ、伊豆のひじきのパテの3アイテムを販売中。

トレイルツアーにはこの山を知り尽くすガイドが必ずついて先導。そりや馬が木
材などを引いていた名残がハーフパイプの形になって今に生かされている。

松崎町企画観光課の齋藤さんとは、イベントへの参
加などについて定期的に打ち合わせをして松崎町の
活性化を共に考える仲。助成金の相談も親身にのっ
てくださり、松本さんにとっては頼れるパートナー。

こ
の
山
を
体
感
す
る
な
ら

バ
イ
ク
よ
り
自
転
車
と
直
感
。

中
学
生
で
初
め
て
の
国
内
一
人
旅
を

体
験
し
、高
校
生
に
な
っ
て
か
ら
は
ネ

パ
ー
ル
、パ
タ
ゴ
ニ
ア
、ア
フ
ガ
ニ
ス
タ
ン

な
ど
世
界
中
を
バ
ッ
ク
パ
ッ
カ
ー
で
旅
を

し
て
き
た
松
本
さ
ん
。「
た
だ
景
色
を
見

た
か
っ
た
」と
あ
ら
ゆ
る
国
の
風
景
を
そ

の
目
に
留
め
て
き
た
松
本
さ
ん
に
と
っ

て
、松
崎
町
の
古
道
は
世
界
の
ど
こ
と
も

違
う
も
の
と
し
て
鮮
烈
な
印
象
を
与
え
た

そ
う
で
す
。「
樹
木
が
倒
れ
て
草
木
が
生
い

茂
る
廃
道
の
状
態
で
し
た
が
、土
を
掘
っ

て
み
る
と
3
0
0
年
前
の
年
号
が
刻
ま

れ
た
馬
頭
観
音
が
出
て
き
ま
し
た
。馬
が

荷
物
を
引
き
、人
が
盛
ん
に
往
来
し
て
い

た
姿
が
浮
か
び
、ヒ
マ
ラ
ヤ
と
も
ア
ン
デ

ス
と
も
違
う
こ
の
山
な
ら
、こ
こ
だ
け
の

お
も
し
ろ
い
こ
と
が
で
き
る
と
直
感
し
ま

し
た
」。と
は
い
え
こ
の
と
き
は
ま
だ
料
理

人
修
業
の
身
。仕
事
の
な
い
休
日
に
一
人

道
具
を
担
い
で
山
に
入
り
、古
道
の
整
備

に
取
り
掛
か
か
る
日
が
続
き
ま
す
。し
ば

ら
く
し
て「
山
の
知
識
を
身
に
つ
け
よ
う
」

と
、地
元
の
林
業
チ
ー
ム
に
所
属
し
て
木

の
切
り
方
や
残
し
方
、さ
ら
に
は
権
利
者

が
混
じ
り
合
う
複
雑
な
山
の
交
渉
・
契
約

の
方
法
に
つ
い
て
も
学
習
。そ
う
す
る
う

ち
に
次
第
に
協
力
者
が
増
え
、機
材
も
本

格
的
に
な
り
、ひ
と
つ
ま
た
ひ
と
つ
と
古

道
が
整
備
さ
れ
て
い
き
ま
し
た
。「
こ
こ
で

マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
の
ツ
ア
ー
を
や
る
と

決
め
て
い
ま
し
た
。海
外
で
は
オ
フ
ロ
ー

ド
の
オ
ー
ト
バ
イ
で
も
旅
を
し
て
い
ま
し

た
が
、こ
こ
に
は
似
合
わ
な
い
、自
転
車
だ

と
。そ
う
決
め
た
一
番
の
理
由
は『
音
』で

す
。オ
フ
ロ
ー
ド
だ
と
エ
ン
ジ
ン
音
が
う
る

さ
く
て
、山
の
静
け
さ
や
鳥
の
声
を
か
き

消
し
て
し
ま
う
。タ
イ
ヤ
が
葉
を
踏
む
音

ま
で
耳
に
届
く
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
の

コ
ー
ス
に
仕
上
げ
、山
の
観
光
と
し
て
提

供
し
よ
う
と
決
め
ま
し
た
」。こ
の
と
き
の

松
本
さ
ん
の
行
動
力
の
原
点
は「
気
づ
い

た
ヤ
ツ
が
や
る
し
か
な
い
」。た
だ
そ
れ
だ

け
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

ツ
ア
ー
客
を
誘
致
し
、

宿
泊
施
設
を
新
た
に
開
設
。

こ
う
し
て
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
の
コ
ー

ス
を
作
り
上
げ
、山
の
観
光
業
と
し
て
土

地
の
権
利
者
や
自
治
体
す
べ
て
に『
西
伊

豆
古
道
再
生
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』と
し
て
自

ら
プ
レ
ゼ
ン
テ
ー
シ
ョ
ン
を
行
い
、全
員

か
ら
賛
同
を
得
た
松
本
さ
ん
。松
崎
町
を

含
む
西
伊
豆
エ
リ
ア
は
も
と
も
と
海
の

観
光
が
盛
ん
な
場
所
で
、山
の
ア
ク
テ
ィ

ビ
テ
ィ
は
無
か
っ
た
こ
と
か
ら「
冬
で
も

雪
が
降
ら
ず
、年
中
ト
レ
イ
ル
を
楽
し
め

る
」と
い
う
立
地
環
境
も
後
押
し
し
て
、

現
在
は
海
外
の
旅
行
者
が
こ
こ
を
目
的

に
訪
れ
る
ほ
ど
注
目
の
エ
リ
ア
と
な
っ
て

い
ま
す
。ト
レ
イ
ル
の
コ
ー
ス
は
7
つ
の

古
道
を
活
用
し
た
上
級
者
か
ら
初
級
者

向
け
ま
で
揃
い
、多
様
な
観
光
客
が
松
崎

町
を
訪
れ
る
よ
う
に
。と
こ
ろ
が
あ
る
と

き
、お
客
さ
ま
か
ら「
宿
泊
先
が
無
い
」と

い
う
声
を
聞
き
、松
本
さ
ん
が
調
べ
て
み

た
と
こ
ろ
、西
伊
豆
エ
リ
ア
の
宿
が
こ
の

10
年
で
半
減
し
て
い
る
こ
と
が
判
明
。

「
な
ら
ば
自
分
た
ち
で
と
、既
存
の
宿
泊

施
設
を
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
し
た
ロ
ッ
ジ・モ

ン
ド
を
2
0
1
8
年
に
オ
ー
プ
ン
し
ま
し

た
。海
外
で
は
当
た
り
前
の
食
事
無
し
の

素
泊
ま
り
ス
タ
イ
ル
で
す
。こ
れ
は
こ
の

町
の
食
を
味
わ
う
体
験
を
奪
い
た
く
な
い

と
い
う
思
い
が
あ
り
ま
す
」と
松
本
さ

ん
。開
業
か
ら
ま
だ
1
年
ほ
ど
で
す
が

「
部
屋
や
廊
下
な
ど
に
手
を
加
え
て
も
っ

と
ウ
チ
ら
し
く
し
て
い
き
た
い
」と
思
い

を
語
り
ま
す
。

世
界
を
巡
る
旅
人
が
海
辺
の
ま
ち
に

移
住
し
て
山
の
観
光
を
創
出
し
、ま
ち
の

活
性
化
に
貢
献
し
て
い
る
と
い
う
こ
の
10

年
に
わ
た
る
活
動
は
、松
本
さ
ん
に
と
っ

て「
本
質
を
大
切
に
し
て
き
た
結
果
」な

の
だ
そ
う
。ま
が
い
物
が
嫌
い
。そ
し
て
人

生
の
主
役
は
自
分
。そ
れ
は
つ
ま
り
、こ

の
松
崎
町
に『
本
物
』が
あ
ふ
れ
て
い
る

こ
と
に
な
り
ま
す
。世
界
を
見
つ
め
て
き

た
か
ら
こ
そ
本
物
を
嗅
ぎ
分
け
、自
分
の

居
場
所
に
変
え
る
力
を
持
っ
て
い
る
松

本
さ
ん
が
、今
後
こ
の
ま
ち
の
ど
ん
な
魅

力
を
引
き
出
さ
れ
る
の
か
、と
て
も
楽
し

み
で
す
。

海
外
で
生
き
て
い
く
と
い
う

人
生
の
計
画
を
大
き
く
変
え
た

山
と
古
道
と
の
出
合
い
。

東
海
道
新
幹
線
の
三
島
駅
か
ら
車
で
南

下
す
る
こ
と
2
時
間
弱
。伊
豆
半
島
西
海

岸
の
南
部
に
位
置
す
る
松
崎
町
は
、西
に

駿
河
湾
を
望
み
、北
・
東
・
南
の
三
方
を
天

城
山
系
に
囲
ま
れ
た
小
さ
な
町
で
す
。海

も
山
も
近
い
こ
の
環
境
を
生
か
し
た
マ
ウ

ン
テ
ン
バ
イ
ク
に
よ
る
ト
レ
イ
ル
ツ
ア
ー
を

提
供
さ
れ
て
い
る
の
が（
株
）ベ
ー
ス
ト
レ

ス
代
表
の
松
本
さ
ん
。松
崎
町
に
移
り
住

ん
だ
の
は
今
か
ら
お
よ
そ
10
年
前
。そ
の

目
的
は「
こ
こ
の
旅
館
に
住
み
込
ん
で
調

理
師
免
許
を
取
っ
た
ら
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で
板

前
の
仕
事
を
し
な
が
ら
生
き
て
い
く
つ
も

り
だ
っ
た
」と
言
い
ま
す
。そ
の
計
画
が
そ

の
ま
ま
遂
行
さ
れ
て
い
れ
ば
、今
こ
こ
に

松
本
さ
ん
は
お
ら
ず
、松
崎
町
で
ト
レ
イ
ル

ツ
ア
ー
も
行
わ
れ
て
い
な
か
っ
た
は
ず
。こ

の
松
本
さ
ん
の
移
住
計
画
を
覆
す
き
っ
か

け
と
な
っ
た
の
が
、地
元
の
お
年
寄
り
か
ら

聞
い
た『
山
の
古
道
』の
存
在
で
し
た
。「
か

つ
て
こ
の
町
の
漁
師
は
、海
に
出
ら
れ
な
い

と
き
は
山
に
入
っ
て
炭
を
焼
い
て
い
て
、そ

の
山
に
は
昔
の
人
が
生
活
に
使
っ
て
い
た

道
が
た
く
さ
ん
あ
っ
た
と
聞
き
ま
し
た
。こ

ん
な
海
辺
に
山
道
が
あ
る
こ
と
に
驚
き
、

こ
の
目
で
確
か
め
て
み
よ
う
と
山
に
入
っ

て
み
た
の
で
す
」。お
年
寄
り
か
ら
教
え
て

も
ら
い
、山
の
入
口
へ
。そ
れ
は
松
本
さ
ん

の
人
生
を
大
き
く
転
換
さ
せ
る
一
歩
と
な

り
ま
し
た
。

山に、古道に「本物」を感じ取り、
MTBトレイルによる

まちの活性化を推進。
松本 潤一郎 さん

WebもCheck! 松本さんが松崎町にたどり着くまで、そして現在までをインタビュー形式でお伝えする、Cyclingood Webサイト「Social」を4月公開予定。こちらもぜひ！

17歳のころから海外をバックパックとギターを担いで周り、ヒマラヤ・カラコラム・
アンデスのトレイルをトレッキングで旅する。南米大陸23,000㎞のオフロードバ
イクでの旅を終えて、25歳の時に西伊豆に移り住む。2012年、古道の再生と
里山林整備を同時に進める「西伊豆古道再生プロジェクト」を立ち上げ、2013
年より「YAMABUSHI TRAIL TOUR」を開始。2017年「株式会社BASE 
TRES」を設立。2018年からは宿泊施設の「LODGE MONDO-聞土-」を
オープンし、観光客の誘致だけでなく地元住民や移住者の雇用など、松崎町を
はじめとする西伊豆エリアの活性化を支えている。

（株）BASE TRES 代表取締役 松本 潤一郎
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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
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人
生
は
自
転
車
。

健
康
に
な
り
な
が
ら
、

仲
間
と
共
に

前
へ
進
ん
で
い
く
。

自転車屋
まるいち

代表取締役社長
犬塚 一彦さん

4
店
舗
を
展
開
し
、

通
学
用
に
、ス
ポ
ー
ツ
に
、

広
く
地
域
の「
足
」を
支
え
続
け
る
。

愛
知
県
の
東
部
に
位
置
す
る
三
河
エ

リ
ア
に
自
転
車
販
売
店
を
4
店
舗
展
開

し
て
い
る
ま
る
い
ち
さ
ん
。本
店
の
城
下

店
は
軽
快
車
を
中
心
に
幅
広
く
揃
え
、

丁
田
店
と
御
油
宿
店
は
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ

ク
専
門
、そ
し
て
上
町
店
で
は
多
様
な
タ

イ
プ
の
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
に
加
え
、中
古

車
の
委
託
販
売
も
行
わ
れ
て
い
ま
す
。創

業
以
来
60
年
以
上
も
こ
の
地
で
自
転
車

の
販
売
を
行
い
、地
域
の「
足
」を
支
え
続

け
て
こ
ら
れ
ま
し
た
。「
私
が
父
親
か
ら

代
表
を
受
け
継
い
だ
の
は
平
成
3
年
で

す
。本
店
の
城
下
店
は
軽
快
車
中
心
で
す

が
こ
の
エ
リ
ア
の
中
高
生
は
1
0
0
％

自
転
車
通
学
。中
学
進
学
時
に
長
く
乗

れ
る
上
質
な
自
転
車
を
選
ば
れ
る
風
土

が
あ
り
ま
す
」と
話
す
の
は
社
長
の
犬
塚

さ
ん
。取
材
に
伺
っ
た
こ
の
日
は
、御
油

宿
店
に
備
え
付
け
ら
れ
た
石
窯
を
使
っ

た
ピ
ザ
会
が
行
わ
れ
、遠
方
か
ら
も
お
客

さ
ま
が
次
々
と
来
店
。自
転
車
店
の
社
長

と
は
思
え
な
い
フ
ラ
ン
ク
な
姿
で
、自
ら

生
地
を
捏
ね
て
ら
っ
し
ゃ
い
ま
し
た
。

自
身
の
経
験
に
よ
っ
て

自
転
車
が
健
康
に
い
い
こ
と
を

実
感
、そ
し
て「
朝
ま
る
」へ
。

犬
塚
社
長
の
こ
の
親
し
み
や
す
い
雰

囲
気
は
、ピ
ザ
会
だ
か
ら
で
な
く
日
頃
か

ら
の
よ
う
で
す
。『
社
長
の
朝
ま
る
』と
題

し
て
参
加
者
を
募
り
、犬
塚
社
長
と
一
緒

に
走
る
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
定
期
的
に
実

施
。自
転
車
で
健
康
に
な
る
こ
と
を
ご
自

身
の
体
験
に
よ
っ
て
実
感
し
、健
康
的
な

生
活
習
慣
の
き
っ
か
け
に
な
る
よ
う
こ
の

機
会
を
設
け
ら
れ
て
い
る
そ
う
で
す
。「
以

前
、私
は
不
規
則
な
生
活
に
よ
っ
て

1
2
0
㎏
ま
で
太
り
、脳
梗
塞
の
一
歩
手

前
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。6
年
前
の
暮
れ
に

『
痩
せ
る
』宣
言
を
し
て
そ
れ
か
ら
自
転

車
で
走
る
よ
う
に
。当
初
は
1
カ
月
に

3
0
0
0
㎞
も
走
っ
て
い
た
た
め
、半
年

で
40
㎏
ダ
ウ
ン
。そ
の
後
、お
客
さ
ま
に
も

声
を
か
け
て
一
緒
に
走
る
朝
ま
る
を
ス

タ
ー
ト
さ
せ
た
の
で
す
」。こ
の
朝
ま
る
で

は
、自
転
車
に
興
味
の
あ
る
ビ
ギ
ナ
ー
の

人
が
常
連
の
お
客
さ
ま
と
一
緒
に
走
り
、

仲
間
の
輪
を
広
げ
て
い
く
と
い
う
波
及
効

果
に
も
つ
な
が
っ
て
い
ま
す
。

こ
こ
を
拠
点
に
、

健
康
に
な
り
、仲
間
が
増
え
る

喜
び
を
広
げ
て
い
き
た
い
。

他
に
も
立
地
環
境
を
生
か
し
て
南
信

州
や
遠
山
郷
を
め
ざ
す『
社
長
の
輪
行
イ

ベ
ン
ト
』も
積
極
的
に
実
施
す
る
な
ど
、自

転
車
の
楽
し
さ
を
さ
ま
ざ
ま
な
形
で
提
供

さ
れ
て
い
ま
す
。「
私
は『
自
転
車
な
ん
だ

よ
人
生
は
』を
モ
ッ
ト
ー
に
、自
転
車
の
あ

る
人
生
の
楽
し
さ
を
広
げ
て
い
き
た
い
と

考
え
て
い
ま
す
。私
自
身
、太
っ
て
い
る
と

き
は
走
る
こ
と
も
で
き
ま
せ
ん
で
し
た
が

自
転
車
な
ら
無
理
な
く
、自
分
の
ペ
ー
ス

で
運
動
で
き
ま
す
。健
康
体
に
な
っ
て
い
く

喜
び
だ
け
で
な
く
、仲
間
が
増
え
る
楽
し

さ
も
こ
こ
で
感
じ
て
も
ら
え
る
と
と
て
も

う
れ
し
い
で
す
」と
犬
塚
社
長
。こ
の
日
、

お
客
さ
ま
が
次
々
と
社
長
に
声
を
か
け
ら

れ
て
い
る
姿
を
見
て
い
る
と
、皆
さ
ん
の

目
的
が
ピ
ザ
よ
り
社
長
だ
っ
た
の
で
は
？ 

と
思
う
ほ
ど
和
気
あ
い
あ
い
と
し
た
雰
囲

気
に
包
ま
れ
て
い
ま
し
た
。

123地元の木材を大胆に使った山小屋のような内装が印象
的。開放的な空間にスポーツバイクを配し、壁面には各メーカー
のグッズがずらり。奥の道路側には小さなカフェスペースがあり、
会員はドリンクを無料で飲めるシステム。 4お客さまが次々に声
をかけては話し込む犬塚社長。自転車の相談や遠方へのツーリ
ングなど話題は尽きない。 567この日のピザ会では屋外に
設置された本格的な石窯で、犬塚社長自ら生地を捏ねたピザを
提供。生地の素材にもこだわる理由は「この石窯を作ってくだ
さった方が有名なパン職人だった方で、その方からレシピや作り
方を教わった」だからだそう。もちもちの生地が美味。 8犬塚社
長はトライアスロン大会に毎年出場。朝まるでダイエットと体力
強化に励み、今年も大会に出場する予定。

3 2

4

5

6

7

自転車屋 まるいち
御

ご

油
ゆ

宿
しゅく

店 【 愛知県 】
〒441-0211 
愛知県豊川市御油町上河原53-1
URL : 
http://www.maruichi.org/

1

8
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か
り
自
転
車
に
ハ
マ
り
ま
し
た
。今
で
は

室
内
の
ロ
ー
ラ
ー
を
含
め
て
週
3
〜
4

日
は
自
転
車
に
ま
た
が
ら
な
い
と
落
ち

着
か
な
い
ほ
ど
で
、つ
い
に
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
の
レ
ー
ス
に
も
参
加
す
る
よ
う
に
。そ

ん
な
変
化
に
自
分
で
も
驚
い
て
い
ま
す
。

息
子
が
も
う
少
し
大
き
く
な
っ
た
ら
、一

緒
に
走
り
た
い
で
す
ね
。

　
ま
る
い
ち
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
本
多
さ
ん

探
し
て
い
た
メ
ー
カ
ー
の
自
転
車
が
ま

る
い
ち
さ
ん
に
あ
り
、購
入
し
た
の
が
最

初
で
し
た
。買
っ
て
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し
て
も

ら
う
だ
け
で
な
く
、朝
ま
る
に
参
加
し
て

社
長
と
一
緒
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
し
た
り
、泊

ま
り
の
輪
行
イ
ベ
ン
ト
に
も
参
加
し
ま
し

た
。こ
れ
を
き
っ
か
け
に
仲
間
が
増
え
て

日
々
の
楽
し
さ
が
広
が
っ
た
こ
と
は
も
ち

ろ
ん
、体
質
改
善
に
も
つ
な
が
り
、ず
っ
と

良
い
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
を
保
っ
て
い
ま
す
。

　
ま
る
い
ち
さ
ん
の
お
客
さ
ま
④

　
日
吉 

愛
華
ち
ゃ
ん 

彩
華
ち
ゃ
ん 

健
一
さ
ん

娘
た
ち
は
ど
ち
ら
も
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ

ク
の
選
手
と
し
て
い
ろ
い
ろ
な
大
会
に
出

場
し
て
い
ま
す
。二
人
と
も
パ
ワ
ー
を
つ
け

る
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
の
一
環
で
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
に
も
乗
っ
て
い
ま
す
。ま
る
い
ち
さ
ん
に

は
ず
っ
と
自
転
車
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を
お

願
い
し
て
お
り
、そ
の
丁
寧
な
仕
事
ぶ
り

に
安
心
と
信
頼
は
絶
大
。ま
だ
一
度
も

レ
ー
ス
で
ト
ラ
ブ
ル
が
起
こ
っ
た
こ
と
は

あ
り
ま
せ
ん
。今
年
は
2
人
と
も
優
勝
を

め
ざ
し
て
い
ま
す
の
で
、引
き
続
き
サ
ポ
ー

ト
を
お
願
い
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

焼
き
立
て
の
ピ
ザ
に
舌
鼓
を
打
た
れ
て

い
る
皆
さ
ん
に
、ま
る
い
ち
さ
ん
と
の
関
わ

り
に
つ
い
て
イ
ン
タ
ビ
ュ
ー
。気
に
な
る
ピ

ザ
の
お
味
は
口
を
揃
え
て「
め
ち
ゃ
く
ち
ゃ

美
味
し
い
！
」と
の
こ
と
で
し
た
。

　
ま
る
い
ち
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
ギ
ャ
リ
ー
さ
ん

日
本
に
来
て
22
年
に
な
り
、英
語
の
教

師
を
し
て
い
ま
す
。地
元
オ
ー
ス
ト
ラ
リ

ア
で
は
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
の
選
手
と
し
て
、

2
8
0
㎞
を
6
〜
7
時
間
で
走
破
し
た

こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。日
本
に
来
て
か
ら

は
ま
る
い
ち
さ
ん
で
自
転
車
を
購
入
し
、

景
色
を
見
な
が
ら
ゆ
っ
た
り
と
し
た
サ
イ

ク
リ
ン
グ
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。ま
る
い
ち

さ
ん
の
サ
ー
ビ
ス
は
と
て
も
フ
レ
ン
ド

リ
ー
で
満
足
し
て
い
ま
す
よ
。

　
ま
る
い
ち
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
川
部 

勇
泰
さ
ん 

蒼
成
く
ん

10
年
ほ
ど
前
に
丁
田
店
で
初
め
て
ス

ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
を
購
入
し
て
以
来
、す
っ

一
緒
に
走
る
企
み
も
、

メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の
相
談
も
。

楽
し
さ
と
同
時
に
、

安
心
が
こ
こ
に
あ
る
。

最
近
、あ
な
た
の
自
転
車
を
じ
っ
く
り

と
観
察
し
た
こ
と
は
あ
り
ま
す
か
？ 

ハ

ン
ド
ル
や
サ
ド
ル
な
ど
は
す
ぐ
に
目
に

つ
く
場
所
に
あ
る
の
で
変
化
に
気
づ
き

や
す
い
で
す
が
、一
度
か
が
ん
で
目
線
を

下
げ
て
見
て
く
だ
さ
い
。
意
外
と
フ

レ
ー
ム
が
汚
れ
て
い
た
り
、ブ
レ
ー
キ

シ
ュ
ー
が
す
り
減
っ
て
い
る
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。さ
ら
に
タ
イ
ヤ
の
状
況
は
ど

う
で
し
ょ
う
？ 

溝
の
状
態
や
鉄
く
ず
な

ど
の
付
着
が
な
い
か
も
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ

ン
ト
に
な
り
ま
す
。

身
体
を「
サ
ビ
な
い
」状
態
に
す
る
と

同
時
に
、愛
車
の
自
転
車
も
サ
ビ
な
い

よ
う
に
す
る
に
は
日
頃
か
ら
の
メ
ン
テ

ナ
ン
ス
が
と
て
も
大
切
で
す
。ま
ず
、フ

レ
ー
ム
に
つ
い
て
は
使
わ
な
く
な
っ
た

T
シ
ャ
ツ
や
ウ
エ
ス
を
使
っ
て
機
械
類

の
油
や
汚
れ
な
ど
を
拭
き
取
り
ま
し
ょ

う
。習
慣
的
に
行
う
こ
と
で
汚
れ
が
た

ま
ら
ず
、き
れ
い
な
状
態
を
キ
ー
プ
で

き
ま
す
。ま
た
チ
ェ
ー
ン
オ
イ
ル
の
状
況

や
ブ
レ
ー
キ
の
か
か
り
具
合
、ワ
イ

ヤ
ー
の
伸
び
、タ
イ
ヤ
な
ど
に
つ
い
て
は

自
転
車
販
売
店
に
お
願
い
し
て
し
っ
か

り
と
確
認
し
て
も
ら
う
の
が
一
番
安

心
。こ
れ
は
人
が
健
康
診
断
を
行
う
よ

う
に
、年
に
一
度
は
意
識
的
に
行
う
こ

と
が
お
す
す
め
で
す
。

汚
れ
や
サ
ビ
の
な
い
自
転
車
は
見
た

目
に
も
美
し
く
、そ
れ
だ
け
愛
着
を
も
っ

て
大
切
に
扱
う
気
持
ち
に
な
れ
ま
す
。

そ
し
て
定
期
点
検
に
よ
る
安
心
は
、自

転
車
走
行
時
の
ト
ラ
ブ
ル
を
軽
減
す
る

一
番
の
方
法
で
す
。新
生
活
の
季
節
だ

か
ら
こ
そ
、愛
車
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
を

行
っ
て
気
持
ち
の
良
い
春
の
サ
イ
ク
リ

ン
グ
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。

新生活がはじまる春だからこそ
自転車の「健康診断」で、サビない状態に。

さびにくい内装ハブを搭載した自転車を選ぶことも一つの方法。

この店は
フレンドリーなのが

いいですね

ギャリーさん

社長と一緒に
走ることも

楽しみのひとつ

本多さん

いつか息子の
自転車も

こちらで買いたい

川部 勇泰さん
蒼成くん

夏のマウンテンバイクの
レースでは絶対優勝！

日吉 愛華ちゃん
彩華ちゃん
健一さん
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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
］  2019年

4月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

西伊豆エリアでマウンテンバイク
のトレイルツアーを提供されている
松本さんのこれまでと今をインタ
ビュー形式でより深くご紹介する
「Social」、そして特集テーマの抗酸
化について渡辺先生にお話いただく
「Health」を更新予定です。� �
お楽しみに！

「身体のサビはほとんどの病気につながっている」という渡辺先生のお話に
ドキっとした今回の特集、意外と知らない事実がたくさん飛び出しました。抗酸
化のためには細胞を修復できる「力」をつけることが一番のようです。軽い自
転車運動を取り入れながら、食や休養などの生活習慣の参考にしてください。

　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_021

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）

季節の変化に合わせて。
今こそデトックス＆アンチエイジング。
雨が続くと思えば快晴になり、暖か

いと喜べばまた寒くなり…。くるくると

気候が変わりながら、ようやく春を迎

えました。この時期は陽気の高まりと

共に体内の新陳代謝が活発化し、エ

ネルギー消費も増加します。さらに冬

に蓄えたものを使い始める季節であ

ることから、「解毒の季節」とも。この

デトックス効果を助ける食材はほろ

苦い山菜や緑茶で、春の食材が季

節による身体の変化に対応したもの

であることがよくわかります。

こうして食を意識しながら、活動的

な季節に合わせて普段はあまりやら

ないコンディショニングをプラス。そ

の一つが「ジャンプ」で、着地したとき

の衝撃が足の裏に数多くあるセン

サーを活性化させて足部の血行を

促進します。デスクワークの時間が

長い人は足指の第3関節を曲げて関

節に刺激を与えるとアンチエイジン

グにも効果的です。

春は新年度のはじまりです。スター

トの季節に、不要なものは食でデトッ

クス、ジャンプでアンチエイジングの

新習慣をはじめてみませんか。

●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。

刺激でアンチエイジング

ほろにが食材でデトックス

春のほろにが緑茶ケーキ

材料
（a）�◦卵2個 

◦豆乳大さじ2杯
（b）�◦緑茶パウダー5ｇ 

◦小麦粉100g 
◦ベーキングパウダー3g

（c）�◦甘納豆80g位 
◦小麦粉小さじ1杯

◦バター100g 
◦きび砂糖100g
◦白ごま大さじ1杯 
◦りんご1/4個
 
下準備
❶バターを室温に戻す
❷�型にバター（分量外）を塗り、オー

ブンシートを敷く
❸オーブンを170℃に温める
❹（a)溶き合わせる （b)ふるっておく
❺�（c)甘納豆のまわりの砂糖をさっ

と水を通してザルにあげ、小麦粉
をまぶす

作り方
❶�ボウルに柔らかくなったバターを

入れ、ゴムベラでクリーム状に練
り、きび砂糖を加え、泡立て器で
しっとりふんわりするまですり混
ぜる。

❷�①に（a）を2回に分けて混ぜ入れ、
（b）を入れて粉っぽさがなくなるま
で混ぜる。
❸�型に生地を半量入れ、（c）とりん

ごを全体に入れて残りの生地を
流し入れる。平らにならし、白ごま
をふりかける
❹�170℃のオーブンに入れ、10分

たったら取り出し、真ん中に切れ目
を入れて再び30〜35分焼く。
❺�竹串で真ん中をさし、生地がつい

てこなかったら、出来上がり。

「ジャンプ」と「足の指を曲げる」

ジャンプをするとその衝撃が足の裏から伝
わり、足部の血行促進をはじめ、日常生活
で体験することが少ないことから脳の活性
化にもつながると言われています。また足
指の第3関節を曲げることも刺激となって
土踏まずのトラブル解消に。湯船の中で曲
げるのがおすすめです。

第3関節


