
今
日
の
仕
事
も

う
ま
く
い
く
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。
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仕
事
前
の
有
酸
素
運
動
で

サ
ク
サ
ク
は
か
ど
る
。
上
手
く
い
く
。

はたらく
脳。Working brain for 

working people

仕
事
の
効
率
に
直
結
す
る

脳
の
実
行
機
能
。

ま
ず
は
こ
の
役
割
を
理
解
。

理
解
、判
断
、論
理
な
ど
の
脳
の
知
的
機
能

を
総
称
し
て
認
知
機
能
と
言
い
ま
す
。そ
の

中
の
高
次
な
機
能
に
実
行
機
能
が
あ
り
、こ

れ
は『
目
標
を
達
成
す
る
た
め
に
行
動
、思

考
、情
動
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
能
力
』と
定

義
付
け
ら
れ
て
い
ま
す
。こ
の
実
行
機
能
を

分
類
す
る
と
、短
時
間
に
情
報
を
保
持
し
て

処
理
す
る
能
力
で
あ
る『
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ

リ
』、自
己
を
制
御
す
る『
抑
制
機
能
』、場
に

応
じ
て
注
意
を
切
り
替
え
る『
認
知
的
柔
軟

性
』の
3
つ
に
分
け
ら
れ
ま
す
。こ
れ
ら
の
機

能
は
仕
事
を
円
滑
に
、効
率
的
に
推
進
す
る

た
め
に
必
要
な
論
理
的
思
考
力
、計
画
力
、問

題
解
決
能
力
に
関
わ
っ
て
お
り
、実
行
機
能
の

研
究
者
の
中
に
は「
実
行
機
能
は
心
身
の
健

康
、ジ
ョ
ブ
サ
ク
セ
ス
、Q
O
L
な
ど
私
た
ち

の
生
活
の
あ
ら
ゆ
る
面
に
関
わ
る
重
要
な
機

能
」と
表
現
す
る
人
が
い
る
ほ
ど
。つ
ま
り
、

仕
事
面
だ
け
で
な
く
私
た
ち
の
生
活
や
人
生

の
幸
せ
に
深
く
関
わ
っ
て
い
る
機
能
だ
と
考

え
ら
れ
ま
す
。

今
回
、筑
波
大
学
の
紙
上
先
生
が
行
わ
れ

た
実
験
で
は
、実
行
機
能
の
ひ
と
つ
で
あ
る

『
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
』と
運
動
と
の
関
係
を

確
認
す
る
こ
と
を
目
的
に
実
施
。先
生
の
お

話
で
は「
20
〜
30
分
程
度
の
運
動
後
に
実
行

機
能
が
改
善
さ
れ
る
、つ
ま
り
は
仕
事
が
は

か
ど
る
よ
う
に
な
る
こ
と
は
2
0
0
0
年
頃

か
ら
の
脳
研
究
で
明
ら
か
に
な
っ
て
い
ま
し

た
。今
回
は
ど
の
よ
う
な
運
動
が
よ
り
効
果

的
な
の
か
に
注
目
し
、自
転
車
運
動
を
用
い

て
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
の
働
き
が
ど
う
変
化

す
る
か
を
調
べ
た
の
で
す
」と
の
こ
と
。短
時

間
の
運
動
で
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
が
高
ま
る

の
で
あ
れ
ば
、通
勤
前
や
通
勤
時
、昼
休
み
の

軽
い
運
動
に
よ
っ
て
そ
の
後
の
仕
事
の
精
度

も
上
が
る
は
ず
。仕
事
を
上
手
く
進
め
ら
れ

る
こ
と
は
、自
由
に
な
れ
る
時
間
を
増
や
し
、

ス
ト
レ
ス
の
少
な
い
生
活
に
も
つ
な
が
っ
て
い

き
ま
す
。『
は
た
ら
く
人
』に
と
っ
て
、と
て
も

気
に
な
る『
は
た
ら
く
脳
』。気
に
な
る
こ
の

実
験
の
結
果
は
、『
シ
ン
プ
ル
な
自
転
車
こ
ぎ

運
動
が
、ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
を
最
も
向
上
さ

せ
た
』と
い
う
も
の
で
し
た
。

こ
の
実
験
内
容
と
結
果
の
詳
細
に
つ
い
て
は

7
〜
8
ペ
ー
ジ
の
W
E
L
L
N
E
S
S
T
A
L
K

で
じ
っ
く
り
解
説
し
て
い
る
の
で
、ま
ず
は

次
ペ
ー
ジ
で
脳
を
は
た
ら
か
せ
る
た
め
の
最

新
情
報
を
ご
紹
介
。仕
事
前
の
運
動
に
は
ど

の
よ
う
な
運
動
が
向
い
て
い
る
の
か
、運
動

以
外
に
は
何
が
有
効
な
の
か
な
ど
を
理
解

し
て
、通
勤
な
ど
日
常
的
に
自
転
車
を
活

用
し
て
い
る
人
3
名
の
感
想
も
ぜ
ひ
ご
覧

く
だ
さ
い
。

2006年筑波大学大学院博士課程人間総
合科学研究科体育科学専攻修了。2009
年から3年間イリノイ大学で博士研究員を務
めるなど国内外での研究を精力的に行う。
早稲田大学スポーツ科学学術院助教・講
師などを経て、2019年より現職。

筑波大学 博士（体育科学） 
紙上（かみじょう） 敬太 准教授
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な
ぜ
運
動
が
脳
の
機
能
を

向
上
さ
せ
る
の
か
は

解
明
さ
れ
て
い
な
い
。

紙
上
先
生
に
よ
る
と
、な
ぜ
運
動
後
に

実
行
機
能
が
向
上
す
る
の
か
と
い
う
メ
カ

ニ
ズ
ム
は「
わ
か
っ
て
い
な
い
」の
だ
そ
う
。

一
般
的
に
は
運
動
に
よ
っ
て
脳
血
流
が
増

加
し
、そ
れ
と
と
も
に
酸
素
の
供
給
量
が

増
え
て『
冴
え
る
』と
い
う
こ
と
に
つ
な

が
っ
て
い
る
と
考
え
ら
れ
て
い
る
そ
う
で

す
。「
運
動
後
に
前
頭
前
野
の
血
流
が
高

ま
っ
て
い
る
と
い
う
研
究
報
告
も
あ
り
ま

す
が
、具
体
的
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
の
解
明
は

ま
だ
こ
れ
か
ら
。国
内
外
で
の
研
究
成
果

が
待
た
れ
ま
す
」と
話
さ
れ
ま
す
。

創
造
力
や
ア
イ
デ
ア
も

身
体
を
動
か
し
た

後
の
方
が
浮
か
び
や
す
い

と
い
う
説
も
。

デ
ス
ク
で
頭
を
ひ
ね
ら
せ
て
い
て
も

い
い
ア
イ
デ
ア
が
浮
か
ん
で
こ
な
い
…

そ
ん
な
経
験
は
誰
も
が
思
い
当
た
る
の

で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。創
造
力
や
ア
イ

デ
ア
な
ど
の
ク
リ
エ
イ
テ
ィ
ブ
な
能
力

も
、最
近
は
運
動
と
関
わ
っ
て
い
る
と

考
え
ら
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。「
ウ
ォ
ー

キ
ン
グ
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
な
ど
単
純
な

運
動
を
し
た
後
の
方
が
、ア
イ
デ
ア
が

浮
か
び
や
す
い
と
い
う
研
究
結
果
が
あ

り
ま
す
」と
先
生
。つ
ま
り
、身
体
を
動

か
さ
な
い
と
頭
も
動
か
な
い
と
い
う
こ

と
が
、こ
の
お
話
か
ら
も
わ
か
り
ま
す
。

「はたらく脳」を取り巻く
脳研究のREAL。

長
期
的
な
運
動
効
果
を
求
め
る
な
ら
、

「
エ
ク
サ
ゲ
ー
ム
」も
有
効
。

手
に
持
っ
た
リ
モ
コ
ン
に
反
応
し
て
、身
体
の
動
き
と
連

動
し
た
画
面
を
見
な
が
ら
行
う『
エ
ク
サ
ゲ
ー
ム
』（
エ
ク
サ

サ
イ
ズ
と
ゲ
ー
ム
を
か
け
合
わ
せ
た
言
葉
）。実
は
こ
の
よ

う
な
身
体
を
動
か
す
ゲ
ー
ム
も
、長
期
的
な
運
動
効
果
と

し
て
は
有
効
だ
と
考
え
ら
れ
は
じ
め
て
い
る
そ
う
で
す
。

「
習
慣
的
に
行
う
運
動
に
は
長
く
続
け
ら
れ
る
楽
し
さ
が

キ
ー
ワ
ー
ド
に
な
っ
て
き
ま
す
。そ
の
楽
し
さ
は
人
と
一
緒

に
行
う
、頭
を
使
っ
て
競
い
合
う
こ
と
で
育
ま
れ
や
す
い

た
め
、ゲ
ー
ム
感
覚
で
身
体
を
動
か
す
機
会
も
取
り
入
れ

て
ほ
し
い
で
す
」と
紙
上
先
生
は
話
さ
れ
ま
す
。

運
動
に
も
頭
を
使
う
た
め
、

仕
事
前
に
は
単
純
な

運
動
の
方
が
適
し
て
い
る
。

習
慣
的
な
運
動
に
は
頭
も
同
時
に
使
う
運
動
が
効
果

的
で
あ
る
一
方
、仕
事
前
な
ど
の
一
時
的
な
運
動
に
は

「
頭
を
使
わ
な
い
単
純
な
内
容
の
方
が
い
い
」と
紙
上
先

生
。そ
れ
は
、仕
事
前
に
頭
を
使
う
複
雑
な
運
動
を
す
る

こ
と
で
脳
の
疲
労
度
が
増
し
、悪
影
響
を
与
え
か
ね
な

い
か
ら
だ
そ
う
。「
脳
も
筋
肉
と
同
じ
よ
う
な
も
の
で
、

酷
使
す
る
こ
と
で
疲
れ
ま
す
。仕
事
前
に
は
グ
ッ
と
集
中

で
き
る
単
純
な
運
動
が
向
い
て
い
ま
す
」。と
い
う
こ
と

は
、走
行
に
集
中
し
や
す
い
自
転
車
運
動
は
仕
事
前
に
適

し
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

脳
の
機
能
を
高
め
る
に
は
、

計
画
と
実
行
を
繰
り
返
す

「
家
事
」も
有
効
。

脳
の
活
性
化
に
有
効
な
の
は
運
動
だ
け
？
と
い
う
質

問
に
対
し
、紙
上
先
生
は「
計
画
、つ
ま
り
段
取
り
を
組

み
立
て
て
行
動
に
移
す
と
い
う
一
連
の
動
作
は
、家
事
や

調
理
に
も
当
て
は
ま
り
ま
す
。予
定
を
立
て
て
、何
時
ま

で
に
何
を
す
る
と
考
え
、行
動
に
移
す
こ
と
は
ま
さ
に

実
行
機
能
で
あ
り
、認
知
的
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
に
な
る
と
考

え
ら
れ
ま
す
。加
齢
に
よ
る
認
知
機
能
の
低
下
の
防
止
に

も
役
立
つ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
」。計
画
を
立
て
る
こ
と

は
、取
り
組
む
べ
き
優
先
順
位
と
や
り
方
を
自
分
で
決

断
す
る
こ
と
に
な
り
、こ
う
し
た
習
慣
も
は
た
ら
く
脳

に
つ
な
が
る
よ
う
で
す
。
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はたらく人のはたらく脳。
自転車がもたらす、その変化について。

自転車通勤中に考えを整理して、
朝から気持ちよく仕事をスタート。

食材の買い忘れがなく、
前向きに調理に
取りかかれるように。

常に変わる仕事の状況に
柔軟に対応できる余裕が生まれた。

シンプルな有酸素運動で脳のワーキングメモリの働きが向上することは明らかなようですが、実際にはたらく人たち
は自転車運動による仕事への好影響を感じているのでしょうか。通勤などで日常的に仕事の前に自転車を利用し
ている3名の方に、お話を伺いました。

引
っ
越
し
を
機
に
通
勤
手
段
を
電
車
か
ら
自
転

車
に
変
え
て
半
年
ほ
ど
。今
ま
で
は
満
員
電
車
に

揺
ら
れ
て
朝
か
ら
体
力
を
消
耗
し
て
い
た
の
で
、そ

の
ス
ト
レ
ス
は
な
く
な
り
ま
し
た
ね
。朝
は
一
日
の

う
ち
で
一
番
頭
が
ク
リ
ア
な
の
で
、万
全
の
状
態
で

仕
事
を
は
じ
め
ら
れ
る
と
い
う
点
で
、以
前
よ
り
も

作
業
効
率
が
上
が
っ
て
い
る
よ
う
に
思
い
ま
す
。出

社
す
る
と
ま
ず
メ
ー
ル
を
確
認
し
て
そ
の
日
の
段

取
り
を
組
み
立
て
る
の
で
す
が
、何
か
ら
取
り
か
か

る
べ
き
か
迷
う
こ
と
が
少
な
く
な
っ
た
の
は
、朝
か

ら
自
転
車
で
走
っ
て
い
る
間
に
考
え
を
整
理
で
き

る
よ
う
に
な
っ
た
お
か
げ
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。電
車

で
は
無
意
識
に
開
い
て
し
ま
う
ス
マ
ホ
や
中
吊
り

広
告
な
ど
の
膨
大
な
情
報
に
、考
え
を
遮
ら
れ
て

し
ま
い
ま
す
か
ら
ね
。単
純
作
業
を
短
時
間
で
ミ
ス

な
く
こ
な
し
て
、デ
ザ
イ
ン
な
ど
の
ク
リ
エ
イ
テ
ィ

ブ
ワ
ー
ク
に
時
間
を
か
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た

こ
と
も
、自
転
車
通
勤
を
は
じ
め
て
か
ら
の
変
化

の
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

フ
リ
ー
ラ
ン
ス
の
プ
ロ
グ
ラ
マ
ー
に
と
っ
て
、タ

ス
ク
管
理
は
プ
ロ
グ
ラ
ミ
ン
グ
と
同
じ
く
ら
い
欠

か
せ
な
い
ス
キ
ル
で
す
。繁
忙
期
に
は
大
小
合
わ
せ

て
10
件
以
上
の
案
件
が
同
時
に
進
行
す
る
こ
と
が

あ
り
ま
す
し
、突
発
的
な
作
業
が
発
生
す
る
こ
と

も
多
い
の
で
、ど
の
作
業
を
い
つ
ま
で
に
終
わ
ら
せ

る
か
優
先
順
位
を
瞬
時
に
考
え
る
こ
と
が
常
に
必

要
で
す
。家
か
ら
オ
フ
ィ
ス
ま
で
は
自
転
車
で
10
分

ほ
ど
な
の
で「
運
動
し
て
い
る
」と
い
う
感
覚
は
あ

ま
り
な
い
の
で
す
が
、面
倒
に
感
じ
が
ち
な
タ
ス
ク

管
理
が
苦
に
な
ら
な
く
な
っ
て
い
ま
す
ね
。ま
た
作

業
が
行
き
詰
ま
っ
て
き
た
ら
、自
転
車
で
ち
ょ
っ
と

遠
く
の
お
店
ま
で
ラ
ン
チ
に
出
か
け
ま
す
。自
転
車

を
走
ら
せ
る
う
ち
に
、「
こ
う
し
て
み
た
ら
ど
う
だ

ろ
う
」と
デ
ス
ク
で
は
思
い
つ
か
な
か
っ
た
ア
イ
デ

ア
が
ひ
ら
め
く
こ
と
も
。仕
事
柄
パ
ソ
コ
ン
と
向
き

合
っ
て
黙
々
と
作
業
す
る
の
で
、自
転
車
に
乗
る
こ

と
で
見
え
る
景
色
が
変
わ
っ
て
、新
し
い
発
想
に
つ

な
が
る
の
だ
と
思
い
ま
す
。

メ
ニ
ュ
ー
の
考
案
か
ら
食
材
の
買
い
出
し
、調
理

や
接
客
、店
の
経
営
ま
で
す
べ
て
一
人
で
行
っ
て
い

る
の
で
、移
動
に
小
回
り
が
効
い
て
時
間
の
読
め
る

自
転
車
は
必
須
ア
イ
テ
ム
で
す
。電
車
や
バ
ス
で
の

移
動
が
余
儀
な
く
さ
れ
る
雨
の
日
は
、出
か
け
る
の

が
億
劫
に
感
じ
て
仕
事
へ
の
気
分
が
乗
り
に
く
く
、

自
転
車
移
動
時
と
の
違
い
を
感
じ
ま
す
。前
日
に
は

あ
る
程
度
メ
ニ
ュ
ー
を
決
め
て
い
る
の
で
す
が
、自

転
車
を
走
ら
せ
た
と
き
に
感
じ
る
気
候
に
よ
っ
て
、

「
ま
だ
暑
い
か
ら
煮
込
み
料
理
は
や
め
よ
う
」な
ど

体
感
的
に
そ
の
日
の
メ
ニ
ュ
ー
を
変
え
る
こ
と
も

増
え
ま
し
た
。買
い
出
し
の
移
動
中
に
食
材
の
組
み

合
わ
せ
や
段
取
り
を
シ
ミ
ュ
レ
ー
シ
ョ
ン
す
る
の
で

買
い
忘
れ
る
こ
と
が
あ
り
ま
せ
ん
し
、店
に
着
い
た

ら
す
ぐ
に
作
業
に
取
り
か
か
れ
る
の
で
、時
間
を
有

効
に
活
用
で
き
て
い
る
と
感
じ
ま
す
。ま
た
、風
を

切
っ
て
走
る
こ
と
は
単
純
に
気
持
ち
が
い
い
の
で
、

前
向
き
な
気
分
で
仕
事
を
は
じ
め
ら
れ
る
の
は
自

転
車
な
ら
で
は
の
良
さ
だ
と
実
感
し
て
い
ま
す
。

髙
田 

翔
太
さ
ん  

30
代
／
グ
ラ
フ
ィ
ッ
ク
デ
ザ
イ
ナ
ー

帰
山 

い
づ
み
さ
ん  

40
代
／
プ
ロ
グ
ラ
マ
ー

佐
々
木 

信
幸
さ
ん  

40
代
／
オ
ー
ナ
ー
シ
ェ
フ
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*

2バック
タスク①

25分間
実施

2バック
タスク②

新聞を
読む

2バック
タスク③

0

0

160

170

180

190

700

94

（ms）

（ms）

0

（%）

550

650

600

反
応
時
間

88

90

92

正
答
率

*

*
*

*

掲載データの被験者と実験方法
　　  自転車運動前後の認知機能の比較データ

※Kamijo K, et al. Aftereffects of Cognitively Demanding 
Acute Aerobic Exercise on Working Memory. 

　Medicine & Science in Sports & Exercise. 51(1):153-159,2019.

A
安静条件

運動前 運動後 運動
30分後

B
運動条件

B

A

B

A

B

A

自転車運動

自転車に
またいだままで安静

実験方法

被験者

男性28名  年齢 ： 44.1±3.6歳

被験者全員に下記A・Bの実験を行った。

全3回の2バックタスクの正答率・反応時間などを比較。

2バックタスクは、画面上にランダムに0～9のうちの1つの数字が表示され、
2つ前に表示された数字と同じなら右手のボタンを、違うなら左手のボタンを押して回答。

運動後には
正答率が高くなった

反
応
時
間
の
バ
ラ
つ
き

反応時間の
バラつきが小さい
＝安定して脳の
パフォーマンス
を発揮

反応時間の短縮も
運動後が顕著

高

低

長

短

大

小

!

!

運動前 運動後
運動

30分後

運動前 運動後
運動

30分後

運動前 運動後
運動

30分後

*は統計学的に意味のある差を示しています。

紙
上
先
生
が
行
わ
れ
た
ワ
ー
キ
ン
グ

メ
モ
リ
と
自
転
車
運
動
の
関
係
を
調
べ

た
実
験
内
容
に
つ
い
て
詳
細
を
ご
紹
介

し
ま
す
。被
験
者
は
30
〜
50
代
の
働
き

盛
り
の
男
性
28
名
。画
面
に
数
字
が

次
々
と
表
示
さ
れ
、2
つ
前
の
数
字
と

同
じ
か
ど
う
か
を
答
え
る
2
バ
ッ
ク
タ

ス
ク
と
い
う
テ
ス
ト
を
用
意
し
、最
初

に
プ
レ
テ
ス
ト
を
行
い
ま
し
た
。そ
の

後
、A
の
安
静
条
件
で
は
自
転
車
に
ま

た
い
だ
ま
ま
の
体
勢
で
足
を
動
か
さ

ず
、B
の
運
動
条
件
で
は
25
分
間
軽
く

息
が
弾
む
程
度
に
自
転
車
を
こ
ぎ
続

け
た
後
、2
バ
ッ
ク
テ
ス
ト
を
2
回
実
施

（
直
後
と
30
分
後
）。2
回
の
テ
ス
ト
の

間
に
新
聞
を
読
む
時
間
を
挟
ん
だ
の

は
、安
静
条
件
と
運
動
条
件
で
同
じ
環

境
に
す
る
た
め
で
す
。

被
験
者
全
員
に
対
し
、安
静
に
し
た

後
に
テ
ス
ト
を
受
け
る
、自
転
車
を
こ

い
だ
後
に
テ
ス
ト
を
受
け
る
と
い
う
両

方
を
行
っ
て
も
ら
っ
た
結
果
が
左
ペ
ー

ジ
の
グ
ラ
フ
で
す
。ま
ず
気
に
な
る
正

答
率
は
、安
静
条
件
で
は
変
化
が
見
ら

れ
な
か
っ
た
の
に
対
し
、運
動
条
件
で

は
30
分
後
に
向
上
し
ま
し
た
。B
の
正

答
率
が
高
ま
っ
た
の
は
、ペ
ダ
リ
ン
グ

運
動
が
ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
を
活
性
化

し
た
こ
と
を
示
し
て
い
る
と
言
え
ま

す
。運
動
直
後
に
は
息
が
上
が
っ
て
い

た
り
、汗
を
か
い
た
り
し
て
い
る
こ
と

も
あ
っ
て
、少
し
時
間
を
空
け
た
後
の

方
が
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
が
高
ま
る
こ
と

は
よ
く
あ
る
そ
う
で
す
。

次
に
テ
ス
ト
の
反
応
時
間
を
見
て
み

ま
す
。こ
の
グ
ラ
フ
は
下
に
位
置
し
て

い
る
方
が
速
い
こ
と
を
表
し
て
い
ま

す
。安
静
条
件
の
3
回
目
で
反
応
時
間

が
短
縮
し
て
い
る
の
は
同
じ
テ
ス
ト
を

繰
り
返
し
た
慣
れ
の
影
響
だ
と
考
え

ら
れ
ま
す
。運
動
条
件
で
は
、2
回
目

で
も
反
応
時
間
の
短
縮
が
見
ら
れ
、こ

の
短
縮
は
運
動
後
の
方
が
顕
著
で
す
。

ま
た
反
応
時
間
の
バ
ラ
つ
き
の
グ
ラ
フ

を
見
る
と
、運
動
の
30
分
後
に
の
み
バ

ラ
つ
き
が
小
さ
く
な
っ
て
い
ま
し
た
。

バ
ラ
つ
き
が
小
さ
い
と
い
う
こ
と
は
安

定
し
て
パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
を
発
揮
し
て

い
る
、つ
ま
り
集
中
し
た
状
態
が
続
い

て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

な
ぜ
運
動
し
た
後
の
方
が
正
答
率

が
高
く
、反
応
が
速
く
、そ
し
て
集
中

し
た
状
態
に
な
っ
て
い
る
の
か
に
つ
い

て
は
、3
ペ
ー
ジ
で
も
お
伝
え
し
た
よ

う
に
具
体
的
な
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
わ
か
っ

て
い
ま
せ
ん
。し
か
し
こ
の
結
果
か
ら
、

何
も
し
な
い
よ
り
も
一
時
的
に
運
動
し

た
後
の
方
が
、ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
の

機
能
が
向
上
し
て
い
る
こ
と
は
明
ら
か

で
す
。ワ
ー
キ
ン
グ
メ
モ
リ
と
は
短
い

時
間
、情
報
を
保
持
し
な
が
ら
同
時
に

処
理
す
る
能
力
で
あ
り
、仕
事
を
は
じ

め
と
す
る
日
常
生
活
を
円
滑
に
す
る

た
め
に
は
と
て
も
重
要
な
機
能
。運
動

を
す
る
と
忘
れ
な
い
、間
違
え
な
い
、処

理
が
速
く
な
る
効
果
が
期
待
で
き
、知

ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち
に「
仕
事
の
効
率

が
上
が
っ
て
い
る
」と
い
う
こ
と
に
つ
な

が
っ
て
い
く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

運動後の方が正答率が高い。つまり脳が冴えている状態に。仕事の効率アップにつながる、一時的な運動後の短期記憶機能。

安静にした後と運動の後。「脳のはたらき」はどう違う？
特集ページでご紹介した紙上先生の実験内容がこちらです。働き世代の男性を対象に、安静にした後と運動後にテストを実施して

その正答率や反応時間を確認しました。運動後にワーキングメモリの機能が上がることは間違いないようです。
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1981年大阪生まれ。2004年京都造形芸術大学芸術学部情報デザイン学科卒
業。在学中に書籍『キョウト自転車生活』の編集に関わったことをきっかけに、卒業
後、株式会社ワークルームに勤務。同社にて『京都自転車デイズ』『大阪自転車ホ
リデー』などの書籍や企業媒体の編集に携わり、2008年よりフリーペーパー
『cycle』編集長に。2015年に独立し、（株）ピクニック社を設立。2014年〜2019
年京都造形芸術大学芸術学部情報デザイン学科にて非常勤講師を務めた。

季刊紙cycle 編集長 杉谷 紗香さん

3杉谷さんのお母さんが手描きでまとめた家族新聞。山を歩いて気づいた
こと、子どもたちの様子などあたたかな家族の関係が伝わってくる内容。こ
れが杉谷さんの今の仕事につながっている。 45長年にわたって一緒に仕
事をしている足立さんとは何でもわかりあえるツーカーの中。次号のレイアウ
トを書き込みながら意見を交わす。 610月に発行される最新号でcycleは
43号に。ぎっしりと内容が詰まった誌面に、杉谷さんをはじめとするスタッフ
皆さんの自転車愛が込められている。

1今年2月から2ヶ月滞在したニュージーランドでは自転
車生活を満喫。 2旅先で出会った自転車好き家族
と。自転車のある豊かな文化が気になる。

自
転
車
の
書
籍
制
作
で

「
相
棒
」と
駆
け
巡
る
日
々
。

「
最
初
に
書
く
仕
事
に
携
わ
っ
た
の
は

大
学
生
の
と
き
で
し
た
。ア
ル
バ
イ
ト
を

し
て
い
た
カ
フ
ェ
の
運
営
会
社
が
フ
リ
ー

ペ
ー
パ
ー
な
ど
紙
媒
体
の
制
作
を
し
て
い

て
、そ
の
流
れ
で
書
籍
を
発
行
す
る
こ
と

に
な
っ
た
の
で
す
。『
取
材
を
手
伝
っ
て
』

と
声
が
か
か
り
、ト
ン
ト
ン
拍
子
で
こ
の

世
界
に
。そ
の
と
き
初
め
て
制
作
に
関

わ
っ
た
書
籍
が『
キ
ョ
ウ
ト
自
転
車
生

活
』で
し
た
」。こ
の
書
籍
は
自
転
車
で
の

ゆ
る
や
か
な
ま
ち
巡
り
を
紹
介
す
る
内

容
で
、ス
ポ
ー
ツ
系
の
自
転
車
本
が
多

か
っ
た
当
時
で
は
珍
し
い
先
駆
け
的
な
一

冊
。こ
の
制
作
を
担
当
す
る
こ
と
に
な
っ

た
杉
谷
さ
ん
、ラ
イ
タ
ー
仕
事
の
初
体
験

だ
け
で
な
く
、自
転
車
に
も
目
覚
め
て
い

き
ま
す
。「
ず
っ
と
軽
快
車
で
10
㎞
で
も

当
た
り
前
に
走
っ
て
い
ま
し
た
が
、仕
事

を
通
じ
て
い
ろ
ん
な
自
転
車
に
出
合
い
、

折
り
た
た
み
式
の
ス
マ
ー
ト
な
小
径
車

を
購
入
。軽
い
、速
い
、ど
こ
に
で
も
行
け

る
と
こ
の
自
転
車
を
相
棒
に
取
材
に
駆

け
巡
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
」。大
学
卒

業
後
は
そ
の
ま
ま
こ
の
会
社
に
就
職
し
、

編
集
者
兼
ラ
イ
タ
ー
と
し
て
勤
務
。京
都

版
に
続
く『
大
阪
自
転
車
ホ
リ
デ
ー
』と

い
う
書
籍
の
担
当
と
な
り
、仕
事
に
も
自

転
車
に
つ
い
て
も
知
識
と
経
験
を
重
ね
て

い
き
ま
し
た
。そ
ん
な
杉
谷
さ
ん
に
転
機

が
訪
れ
た
の
は
2
0
0
8
年
の
こ
と
。社

長
か
ら「
c
y
c
l
e
と
い
う
自
転
車
に

特
化
し
た
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
を
立
ち
上
げ

る
の
で
メ
イ
ン
で
編
集
を
担
当
し
て
ほ
し

い
」と
声
が
か
か
っ
た
の
で
す
。

海
外
の
自
転
車
文
化
を

い
つ
か
日
本
の
当
た
り
前
に
。

「
c
y
c
l
e
の
コ
ン
セ
プ
ト
は『
文
化

系 

自
転
車
乗
り
』。当
時
は
ま
だ
ポ
タ
リ

ン
グ
と
い
う
言
葉
が
広
ま
っ
て
い
な
か
っ

た
時
代
で
、女
性
を
中
心
と
し
た
自
転
車

ビ
ギ
ナ
ー
向
け
に
ア
ー
ト
、旅
、食
な
ど
の

ジ
ャ
ン
ル
と
結
び
つ
け
た
企
画
を
編
集
の

核
に
設
定
し
ま
し
た
。毎
号
、ど
ん
な
企

画
に
す
る
か
は
自
分
た
ち
が
発
掘
し
て
き

た
情
報
を
持
ち
寄
っ
て
み
ん
な
で
議
論

し
、決
め
て
い
く
ス
タ
イ
ル
。こ
れ
は
当
初

か
ら
今
も
変
わ
ら
ず
続
い
て
い
ま
す
」。そ

し
て
創
刊
か
ら
7
年
が
経
っ
た
2
0
1
5

年
に
事
業
継
承
と
し
て
独
立
し
、会
社
を

設
立
す
る
話
が
持
ち
上
が
り
ま
す
。「
当

時
は
長
男
が
1
歳
で
自
宅
で
仕
事
を
し
て

い
る
状
況
で
し
た
。育
児
と
仕
事
、し
か
も

代
表
者
と
し
て
c
y
c
l
e
の
責
任
を
も

つ
こ
と
に
な
り
ま
す
。考
え
ま
し
た
が
、や

は
り
私
の
生
活
、人
生
に
こ
の
仕
事
は
手

放
せ
な
い
。3
年
は
や
っ
て
み
よ
う
と
決

め
ま
し
た
」。こ
う
し
て
子
育
て
、編
集
長
、

社
長
と
い
う
役
割
を
兼
ね
な
が
ら
、杉
谷

さ
ん
は
c
y
c
l
e
の
制
作
に
途
切
れ
る

こ
と
な
く
取
り
組
ん
で
き
ま
し
た
。現
在

は
6
歳
と
3
歳
の
２
人
の
息
子
さ
ん
を
連

れ
て
海
外
取
材
に
行
く
こ
と
も
。こ
の
行

動
力
は
杉
谷
さ
ん
自
身
の「
旅
が
好
き
」

と
い
う
欲
求
と
好
奇
心
が
、仕
事
と
密
接

に
つ
な
が
っ
て
い
る
か
ら
だ
そ
う
で
す
。

「
取
材
や
撮
影
で
日
本
の
地
域
や
海
外
に

行
け
る
こ
と
は
、旅
好
き
の
私
に
と
っ
て

何
よ
り
の
楽
し
み
。仕
事
を
離
れ
て
地
元

の
食
や
文
化
、芸
術
に
ふ
れ
な
が
ら

c
y
c
l
e
で
取
り
上
げ
た
い
な
と
構
想

を
ふ
く
ら
ま
せ
る
の
が
面
白
い
で
す
し
、

ま
だ
ま
だ
で
き
る
こ
と
が
あ
る
と
感
じ
て

い
ま
す
」。特
に
海
外
で
自
転
車
の
多
様
性

を
目
の
当
た
り
に
し
、文
化
の
違
い
を
感

じ
る
こ
と
が
多
い
そ
う
。「
ヨ
ー
ロ
ッ
パ
で

は
仕
事
道
具
と
し
て
カ
ー
ゴ
バ
イ
ク
が
活

躍
し
て
い
る
な
ど
、暮
ら
し
に
密
着
し
た

さ
ま
ざ
ま
な
形
の
自
転
車
が
あ
り
、そ
れ

だ
け
日
本
に
ま
だ
自
転
車
の
可
能
性
が

あ
る
こ
と
を
感
じ
ま
す
。実
用
、趣
味
、ス

ポ
ー
ツ
、日
頃
の
運
動
と
自
由
に
活
用
で

き
る
自
転
車
の
価
値
が
日
本
に
も
っ
と
広

が
る
よ
う
に
、c
y
c
l
e
を
通
じ
て
貢

献
し
て
い
き
た
い
で
す
」。さ
ま
ざ
ま
な
現

場
に
自
ら
赴
い
て
、こ
の
目
で
見
た
こ
と
、

感
じ
た
こ
と
を
素
直
に
c
y
c
l
e
の
紙

面
に
写
し
、読
者
に
届
け
る
と
い
う
仕
事
。

子
ど
も
の
頃
、山
を
歩
き
、自
然
に
触
れ

て
き
た
家
族
新
聞
で
の
原
体
験
が
、今
の

杉
谷
さ
ん
の
ス
タ
イ
ル
に
つ
な
が
っ
て
い

る
こ
と
は
間
違
い
な
い
よ
う
で
す
。

は
じ
ま
り
は
家
族
新
聞
。

書
く
、伝
え
る
楽
し
さ
を

知
っ
た
小
学
6
年
生
時
代
。

カ
フ
ェ
や
自
転
車
販
売
店
な
ど
に
置

か
れ
て
い
る「
c
y
c
l
e
」と
い
う
タ
イ

ト
ル
の
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
を
愛
読
さ
れ
て

い
る
方
は
多
い
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。年
4
回
発
行
の
こ
の
フ
リ
ー
ペ
ー

パ
ー
の
編
集
長
を
長
年
に
わ
た
っ
て
務
め

ら
れ
て
い
る
の
が
杉
谷
さ
ん
。ラ
イ
タ
ー

な
ど
の
外
部
ス
タ
ッ
フ
と
と
も
に
、企
画

立
案
、取
材
、撮
影
、ラ
イ
テ
ィ
ン
グ
と
す

べ
て
自
分
た
ち
で
手
が
け
、自
転
車
に
ま

つ
わ
る
さ
ま
ざ
ま
な
情
報
を
提
供
さ
れ

て
い
ま
す
。杉
谷
さ
ん
が
編
集
や
ラ
イ

テ
ィ
ン
グ
に
興
味
を
も
っ
た
ル
ー
ツ
は
、

な
ん
と
家
族
新
聞
。「
母
が『
す
ぎ
の
こ
通

信
』を
創
刊
し
た
の
は
私
が
小
学
6
年
生

の
と
き
で
し
た
。山
遊
び
が
好
き
な
家
族

だ
っ
た
の
で
そ
の
状
況
や
、母
が
好
き
な

映
画
や
本
の
情
報
な
ど
年
4
回
、そ
の
と

き
ど
き
の
家
族
の
暮
ら
し
ぶ
り
を
手
描

き
で
ま
と
め
て
発
行
し
て
い
ま
し
た
。今

の
私
に
と
っ
て
も
と
て
も
大
切
な
家
族
の

記
録
で
す
」と
杉
谷
さ
ん
。創
刊
号
の
裏

面
に
は
小
６
当
時
の
杉
谷
さ
ん
が
創
作

し
た
童
話
も
。こ
の
家
族
新
聞
の
経
験
が

『
紙
の
文
化
』に
ふ
れ
る
き
っ
か
け
と
な

り
、高
校
生
の
頃
は
フ
リ
ー
ペ
ー
パ
ー
制

作
を
友
人
た
ち
と
楽
し
み
、そ
の
後
大
学

は
広
告
・デ
ザ
イ
ン
系
の
学
科
へ
進
学
。書

く
こ
と
、作
る
こ
と
が
好
き
な
杉
谷
さ
ん

は
こ
う
し
て「
c
y
c
l
e
」へ
と
近
づ
い

て
い
っ
た
の
で
す
。

自由で、何にでもなれる
自転車の多様性を広げていきたい。

杉谷 紗香 さん

WebもCheck! 杉谷さんのこれまでの歩みと自転車への思いをインタビュー形式でお伝えする、Cyclingood Webサイト「Life」を10月公開予定。こちらもぜひ。

4

2

3

1

6 5

http://www.cycleweb.jp/ 
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自転車のある健康的なライフスタイルを
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自
転
車
の
可
能
性
に
期
待
が

高
ま
っ
て
い
る
今
だ
か
ら
こ
そ
、

私
た
ち
が
力
に
な
れ
る
こ
と
は

た
く
さ
ん
あ
る
。

サイクランド
おくぐち

代表
奥口 一人さん

地
元
の
路
線
が
な
く
な
り

人
の
動
き
が
変
わ
る
。

そ
う
考
え
て
青
年
会
議
所
へ
。

宮
崎
市
か
ら
ク
ル
マ
で
約
40
分
。宮
崎

県
の
ほ
ぼ
中
央
に
位
置
す
る
西
都
市
で

自
転
車
販
売
店
を
営
ん
で
い
る
の
が
奥

口
さ
ん
で
す
。妻
駅
西
地
区
商
店
街
に
あ

る
こ
の
お
店
に
奥
口
さ
ん
が
入
っ
て
33
年
。

「
親
の
勧
め
で
自
転
車
メ
ー
カ
ー
が
運
営

す
る
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
ス
ク
ー
ル
に
入
っ
て

自
転
車
を
イ
チ
か
ら
学
び
ま
し
た
。ス

ク
ー
ル
の
あ
る
埼
玉
か
ら
地
元
に
戻
っ
た

ら
、当
時
国
鉄
の
最
寄
り
の
路
線
が
廃
止

さ
れ
た
ば
か
り
で
。人
の
流
れ
が
変
わ
る

と
予
感
し
て
、ま
ず
は
こ
の
土
地
の
こ
と

を
知
ろ
う
と
西
都
青
年
会
議
所
に
入
り

ま
し
た
」。こ
の
と
き
奥
口
さ
ん
24
歳
。以

降
16
年
間
青
年
会
議
所
の
メ
ン
バ
ー
と
し

て
さ
ま
ざ
ま
な
活
動
に
参
加
し
、最
終
的

に
は
県
の
会
長
を
務
め
ら
れ
る
ま
で
に
。

こ
こ
で
培
わ
れ
た
人
脈
、ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
が

「
自
転
車
で
地
域
を
活
性
化
さ
せ
た
い
」

と
い
う
奥
口
さ
ん
の
思
い
の
実
現
を
後
押

し
す
る
こ
と
に
な
っ
て
い
き
ま
す
。

自
転
車
で
地
域
活
性
し
た
い

と
い
う
思
い
と
人
脈
で

『
西
都
散
走
』を
実
現
。

地
域
に
観
光
を
、住
民
に
自
転
車
の

楽
し
さ
を
と
考
え
て
い
た
奥
口
さ
ん
が

2
0
1
0
年
に
出
合
っ
た
の
が
自
転
車

を
散
歩
の
よ
う
に
ゆ
っ
た
り
楽
し
む『
散

走（
さ
ん
そ
う
）』で
し
た
。「
こ
れ
だ
！
と

飛
び
つ
き
、早
速
散
走
イ
ベ
ン
ト
が
行
わ

れ
て
い
る
東
京
・
大
阪
へ
足
を
運
ん
で
自

ら
体
験
し
ま
し
た
。こ
の
散
走
を
西
都
で

行
う
こ
と
で
、観
光
地
と
し
て
の
魅
力
を

よ
り
強
く
ア
ピ
ー
ル
で
き
る
と
思
っ
た
の

で
す
」。こ
う
し
て
西
都
な
ら
で
は
の
散
走

プ
ラ
ン
の
考
案
に
取
り
組
ん
だ
奥
口
さ

ん
。農
業
を
営
む
青
年
会
議
所
時
代
の

仲
間
た
ち
の
協
力
も
あ
り
、野
菜
の
収
穫

と
農
家
の
軒
先
を
お
借
り
し
た
地
元
の

食
体
験
を
散
走
の
コ
ー
ス
と
し
て
実
現
。

温
暖
な
気
候
に
よ
っ
て
自
転
車
レ
ー
ス

が
盛
ん
な
宮
崎
県
内
で
、初
心
者
で
も
気

軽
に
楽
し
め
る
散
走
イ
ベ
ン
ト
を
次
々
と

打
ち
出
し
、現
在
で
は
西
都
市
以
外
で
も

散
走
イ
ベ
ン
ト
が
実
施
さ
れ
る
ま
で
に

な
っ
て
い
ま
す
。

西
都
市
に
観
光
を
、

宮
崎
市
に
健
康
を
。

そ
の
両
軸
で
地
域
に
貢
献
。

そ
し
て
今
年
、新
た
な
挑
戦
と
し
て
宮

崎
市
の
市
街
地
に
シ
ョ
ッ
プ
を
オ
ー
プ
ン
。

「
こ
こ
は
周
辺
に
テ
レ
ビ
局
を
は
じ
め
と

す
る
企
業
が
多
く
、自
転
車
通
勤
ニ
ー
ズ

が
高
い
と
見
込
ん
で
い
ま
す
。メ
タ
ボ
を

気
に
す
る
会
社
員
な
ど
に
ス
ポ
ー
ツ
バ

イ
ク
を
推
進
し
、健
康
的
な
生
活
に
役
立

て
て
も
ら
い
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
」と

奥
口
さ
ん
。西
都
市
で
は
散
走
を
中
心
に

し
た
観
光
ス
タ
イ
ル
を
確
立
し
、宮
崎
市

で
は
自
転
車
通
勤
者
を
増
や
す
と
い
う

観
光
と
健
康
の
両
軸
に
よ
る
活
性
化
が

現
在
の
目
標
。「
自
転
車
活
用
推
進
法
が

施
行
さ
れ
、私
た
ち
自
転
車
の
プ
ロ
だ
か

ら
こ
そ
地
域
の
力
に
な
れ
る
こ
と
が
た
く

さ
ん
あ
る
と
思
い
ま
す
。こ
の
追
い
風
に

乗
っ
て
、宮
崎
と
自
転
車
の
発
展
に
貢
献

し
た
い
」と
話
さ
れ
ま
す
。現
在
外
国
人

観
光
客
向
け
の
サ
イ
ク
ル
ル
ー
ト
作
り

に
も
関
わ
る
な
ど
多
方
面
か
ら
声
が
か

か
り
、こ
の
地
に
不
可
欠
な
存
在
感
の
高

さ
が
伝
わ
っ
て
き
ま
し
た
。

1商店街の中にある小さなお店ながら、さまざまなメーカーの自転車がずらり。パーツも豊富に取り扱い、地元の足を支えてい
るお店であることが伝わってくる。 2345取材日に行われた「リフレッシュ女子会散走」のコースには、日本遺産に認定さ
れた西都原古墳群周辺も。豊かな自然が残る宮崎平野を一望できるのも魅力。 6午前中はボランティアガイドの方ととも
に、日本最初の正式な華燭（かしょく）の式典が挙げられたという謂われをもつ都萬神社へ。「日本をはじめた神々の国、宮崎」
といわれる古代ロマンに一同興味津々。 7開口した横穴式石室を持つ円墳「鬼の窟古墳（おにのいわやこふん）」の中へ。
墳丘の外側に土塁がめぐる形式の古墳は全国でも珍しく、周辺を春は菜の花、夏はひまわりが覆う。 8音楽フェスが行われ
ている一角でヨガ体験。先生の指導のもと、心地いい木漏れ日の中で心と身体を解放。 9この女子会散走を企画している
妻駅西地区商店街振興組合DEVELOP-SAITOの児玉美代さん。「奥口さんにはいつも『大丈夫』と私たちの企画を推進
してもらっています。私自身東京から戻って改めてこの地の魅力に気づき、このような散走を通じて地元の人にもっと広げて
いきたいと思っています」。 �西都市商工観光課 観光ツーリズム係の横山篤氏さん。「奥口さんとは青年会議所からのお
付き合いです。今は私がこの職場になったことで、県をあげたスポーツツーリズムの実現にご協力いただく関係に。西都市に
は自由な移動をかなえる自転車が不可欠ですし、今後さらに奥口さんのお力を借りて観光振興を進化させていきたいです」。

3

2

45

67

8

910

サイクランドおくぐち
【 宮崎県 】
〒881-0012
宮崎県西都市小野崎1丁目61
URL : 
http://okuguchi.jp/

1
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女
子
会
散
走
の
参
加
者
②

　
中
川 

美
咲
さ
ん

「
以
前
、仕
事
で
散
走
イ
ベ
ン
ト
に
同
行

し
て
取
材
さ
せ
て
い
た
だ
い
た
の
が
散

走
、そ
し
て
奥
口
さ
ん
と
出
会
っ
た
き
っ

か
け
で
す
。以
来
散
走
を
気
に
入
り
ま
し

て
、プ
ラ
イ
ベ
ー
ト
な
参
加
と
し
て
は
今

回
が
3
回
目
。ヨ
ガ
や
ハ
ー
バ
リ
ウ
ム
体

験
も
あ
り
、ゆ
っ
た
り
過
ご
す
こ
と
が
で

き
た
の
が
よ
か
っ
た
で
す
。奥
口
さ
ん
は

宮
崎
の
町
お
こ
し
に
欠
か
せ
な
い
人
だ
と

思
い
ま
す
。全
国
に『
宮
崎
と
い
え
ば
自
転

車
』を
発
信
し
て
も
ら
い
た
い
で
す
ね
」。

　
女
子
会
散
走
の
参
加
者
③

　
川
越 

真
由
美
さ
ん

「
私
は
い
つ
も
藤
田
さ
ん
と
一
緒
に
散

走
イ
ベ
ン
ト
に
参
加
し
て
い
ま
す
。も
と

も
と
は
私
が
漫
画
の
世
界
に
憧
れ
て
新

し
い
自
転
車
を
購
入
し
、藤
田
さ
ん
を
散

走
に
誘
っ
た
の
が
は
じ
ま
り
。自
転
車
を

は
じ
め
た
こ
と
で
生
活
が
ア
ク
テ
ィ
ブ
に

な
り
、職
場
の
仲
間
に
も
勧
め
る
よ
う
に

な
る
な
ど
自
分
自
身
の
変
化
を
感
じ
て

い
ま
す
」。

　
女
子
会
散
走
の
参
加
者
④

　
藤
田 

は
る
な
さ
ん

「
ほ
し
い
自
転
車
が
あ
る
の
で
す
が
、ま

だ
買
え
て
い
な
く
て
。奥
口
さ
ん
の
お
店

は
ス
タ
ッ
フ
の
方
も
と
て
も
丁
寧
な
の
で

買
い
た
い
衝
動
と
実
際
に
乗
る
機
会
が
少

な
い
と
い
う
状
況
の
間
で
悩
ん
で
い
ま
す
。

今
日
の
散
走
は
上
り
坂
が
一
番
ツ
ラ
か
っ

た
で
す
が
何
と
か
達
成
で
き
た
の
が
自
信

に
な
り
、ま
た
う
れ
し
か
っ
た
で
す
」。

取
材
に
伺
っ
た
の
は
9
回
目
と
な
る

『
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
女
子
会
散
走
』の
日
。日
本

遺
産
に
指
定
さ
れ
た
西
都
の
古
墳
を
見
渡

す
ル
ー
ト
を
走
っ
て
歴
史
を
感
じ
、野
外

音
楽
イ
ベ
ン
ト
の
タ
イ
ア
ッ
プ
に
よ
る
ヨ
ガ

体
験
や
ハ
ー
バ
リ
ウ
ム
体
験
な
ど
の
プ
ロ

グ
ラ
ム
が
用
意
さ
れ
た
ツ
ア
ー
に
同
行
し

ま
し
た
。終
了
後
に
参
加
し
た
方
に
自
転

車
を
普
段
ど
の
よ
う
に
使
わ
れ
て
い
る
の

か
、散
走
に
つ
い
て
の
感
想
な
ど
を
お
聞
き

し
ま
し
た
。

　
女
子
会
散
走
の
参
加
者
①

　
金
丸 

美
穂
さ
ん

「
私
は
15
年
ほ
ど
前
か
ら
ロ
ー
ド
バ
イ

ク
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。通
勤
に
は
マ
ウ

ン
テ
ン
バ
イ
ク
を
利
用
し
、自
転
車
の
あ

る
気
持
ち
よ
い
生
活
を
楽
し
ん
で
い
ま

す
。奥
口
さ
ん
と
以
前
別
の
イ
ベ
ン
ト
で

お
会
い
し
た
の
を
き
っ
か
け
に
、散
走
イ

ベ
ン
ト
に
も
参
加
さ
せ
て
も
ら
う
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。今
日
の
散
走
は
女
性
の
皆

さ
ん
と
ゆ
っ
く
り
走
る
こ
と
が
で
き
た
の

が
楽
し
か
っ
た
で
す
。こ
う
い
う
走
り
方

も
い
い
で
す
ね
。ヨ
ガ
体
験
が
で
き
た
の

も
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
に
な
り
ま
し
た
」。

地
域
の
魅
力
を
再
確
認
で
き
る

「
散
走
」を
通
じ
て

自
転
車
の
魅
力
を
広
げ
た
い
。

自
転
車
で
走
っ
て
い
る
と
き
、ク
ル
マ

や
歩
行
者
と
接
触
し
か
け
て
ヒ
ヤ
リ
と

し
た
経
験
が
あ
る
方
も
多
い
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。自
転
車
ラ
イ
フ
を
安
心

し
て
楽
し
む
た
め
に
と
て
も
重
要
な
の

が
自
転
車
保
険
。今
回
は
こ
の
保
険
に

つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

多
く
の
自
転
車
保
険
は
相
手
に
ケ
ガ

を
さ
せ
て
し
ま
っ
た
、ま
た
は
物
を
壊
し

た
場
合
に
適
用
さ
れ
る「
個
人
賠
償
補

償
」と
、自
分
が
ケ
ガ
を
し
た
際
の
入

院
・
手
術
な
ど
に
適
用
さ
れ
る「
傷
害
補

償
」の
2
つ
が
セ
ッ
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
。

月
々
3
0
0
円
程
度
と
少
額
の
本
人
型

か
ら
、配
偶
者
も
補
償
さ
れ
る
夫
婦
型
、

家
族
構
成
に
よ
っ
て
は
保
険
料
が
お
ト

ク
な
家
族
型
ま
で
3
つ
の
プ
ラ
ン
が
あ

り
、補
償
や
サ
ー
ビ
ス
に
よ
っ
て
保
険
料

が
変
わ
っ
て
き
ま
す
。で
は
何
を
基
準
に

自
転
車
保
険
を
選
ぶ
の
か
。そ
の
一
番
の

ポ
イ
ン
ト
は
個
人
賠
償
補
償
の
補
償

額
。保
険
会
社
に
よ
っ
て
幅
が
あ
り
ま
す

が
、被
害
状
況
に
よ
っ
て
は
数
千
万
円
の

賠
償
金
を
命
じ
ら
れ
る
ケ
ー
ス
も
あ
る

た
め
慎
重
に
選
ぶ
必
要
が
あ
り
ま
す
。

さ
ら
に
通
院
し
た
日
数
分
保
険
金
が
支

払
わ
れ
る
通
院
補
償
や
、自
走
不
能
と

な
っ
た
自
転
車
を
希
望
の
場
所
ま
で
移

動
し
て
く
れ
る
ロ
ー
ド
サ
ー
ビ
ス
の
上

限
距
離
な
ど
も
選
択
時
の
ポ
イ
ン
ト
に

な
り
ま
す
。

わ
か
っ
て
い
て
も
つ
い
後
回
し
に
し
が

ち
な
自
転
車
保
険
の
手
続
き
、実
は
多

く
が
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
や
コ
ン
ビ
ニ
の
端

末
な
ど
か
ら
簡
単
に
加
入
で
き
ま
す
。

少
し
の
手
間
を
今
す
ぐ
す
る
こ
と
で
、

日
々
の
走
行
を
安
心
と
い
う
見
え
な
い

か
た
ち
で
支
え
て
も
ら
え
ま
す
。

もう後回しにしない。
加入も便利な自転車保険のこと。

こうしてゆったり走る
散走も魅力的

金丸 美穂さん

宮崎といえば
自転車！

をもっと広めてほしい

中川 美咲さん

自転車に
乗るようになって

アクティブになりました

川越 真由美さん

ツラい坂を
走り切れたのが

今日の収穫

藤田 はるなさん

自転車保険一例

項目 A社自転車保険の場合 B社自転車保険の場合 C社自転車保険の場合

個人賠償補償 2億円
（示談代行サービスあり）

3億円
（示談代行サービスあり）

1億円
（示談代行サービスなし）

傷害補償 あり あり あり

付帯サービス ロードサービス なし なし

保険料 月々360円より 月々333円より 1,000円から2,000円
程度

加入方法 インターネット加入 コンビニエンスストアの
マルチコピー機より加入

TSマーク取扱自転車店
で整備を受ける

詳しくは「マインドスイッチ」をチェック！
https://bike.shimano.com/ja-jp/mindswitch/cycling/insurance/
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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
］  2019年

10月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

これまでCyclingoodがご紹介して
きた自転車運動と健康づくりの効果
をわかりやすくまとめたPDF形式の

「Health Data File」をCyclingood
のWebサイトにアップしました。簡単
な質問にお答えいただくだけで無料
でダウンロードできます。ぜひチェック
してくださいね。

ようやく季節は秋、そして冬へ。1年の追い込みとなるこの時期に仕事が立
て込んでくる人も多いのではないでしょうか。そんなときこそ仕事前の自転車
運動で作業効率をアップ！ 身体をあたためると同時に脳にもエンジンをかけ
て、1年のラストスパートを上手に過ごしてくださいね。

　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_023

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）

秋の食材とマインドフルネスで
「はたらく」脳と身体をキープ。

蒸し暑い夏から、季節は乾燥の秋

へ。身体に夏の湿気を溜め込んだま

ま秋を迎えると胃腸の働きが弱まり、

さらに乾燥や寒暖差による冷えから

巡りが悪くなりがちです。この時期に

体調を崩しがちな方は、まず食から身

体を整えていきましょう。

胃腸を温めて血行の巡りを良くし、

免疫機能を向上させる働きをもつお

すすめの食材が秋鮭。鮭の赤い色素

アスタキサンチンによる抗酸化作用

が身体を守ってくれます。さらにレンコ

ンや長芋などの白の食材は呼吸器や

肺を潤すのに効果的と言われていま

す。秋はこれらを取り入れたメニュー

で乾燥や冷えに対抗できる「はたらく

身体」へと内側から整えましょう。

次に意識したいのが脳の休息。私

たちの脳は、車のアイドリングのよう

に、ぼんやりしているときも絶えず働

き、いつでも動けるよう準備をしてい

ます。脳が1日に消費するエネルギー

の約75％はこのアイドリングに使わ

れるのだとか。そこで重要になってく

るのが、何かに集中することで脳のエ

ネルギー消費を抑え、脳を休める効

果のあるマインドフルネス。左下の方

法を参考に意識的に脳を休める機会

をつくり、疲れ知らずの「はたらく脳」

をキープするようにしてください。

●Eat（レシピ）の情報提供・協力　石光映美子
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。

脳を休ませるマインドフルネス

肺に潤いを、胃腸をあたたかく

秋鮭と白い食材の和風グラタン

材料
［具材］
◦生秋鮭4切（骨と皮をのぞき1切
を4等分にカットし、塩、こしょうをふ
る）◦キノコ300g（今回はえのき、エ
リンギ、しめじを使用）◦レンコン50g

（水煮でも可）◦玉ねぎ1個（スライ
ス）◦ぎんなん30g（缶詰）◦にんに
く1片（みじん切り）◦パン粉大さじ2
◦シュレッドチーズ大さじ8◦油適
宜◦大葉4枚（千切り）

［クルミ味噌のホワイトソース］
◦豆乳1・1/2カップ◦牛乳1・1/2
カップ◦味噌50g◦クルミ50g（粗
くみじん切り）◦長芋（すりおろす）
◦リンゴ酢または米酢小さじ1

作り方
❶鍋にホワイトソースの材料をすべ

て入れ、弱火にかける。長芋のトロ
ミが出てきたら一煮立ちさせ火を
止める。
❷ホワイトソースを耐熱皿に流し込む。
❸フライパンに油をひき、生秋鮭の

両面に焼き色をつける。
❹③の鮭を一旦取り出し、キノコを

入れる。香りが立ったら油を注ぎ、
レンコン、にんにく、玉ねぎを加
え、全体に油がまわり玉ねぎがし
んなり透明になるまで炒める。

❺④と取り出しておいた鮭を耐熱皿
に盛り、ぎんなん、チーズ、パン粉
を全体にかける。

❻トースターで焼き（オーブンの場合は
予熱で250℃）、焦げ目がついたら
取り出し、大葉をのせてできあがり。

【座り方】
お尻の骨「座骨」を立ててあぐらで座りましょう。頭が天
井から引っ張られるような感覚で背筋を伸ばします。
目を閉じ、あごを引くと少しお腹が緩みます。

【呼吸法】
①�鼻から息を吐き、吐ききったら自然に息が入ってくる

のを待ちましょう。
②�呼吸に意識を集中させ、空気が出たり入ったりする

感覚を味わいます。
③�リズムが出てきたら呼吸を心の中でカウントします。

7秒かけて吐ききり、1秒止め、5秒で吸いましょう。
④�何か考えていることに気付いたら、呼吸だけに意識

を戻しましょう。これを3〜5分ほど行います。

「マインドフルネス」
をもっと詳しく！


