
社
会
が
大
き
く
変
わ
る
中
、

「
ど
う
生
き
る
か
」を

あ
ら
た
め
て
。人

生
の
ギ
ア
を
上
げ
る

幸
福
学

気持ちいい方へ、こぎだそう。
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サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
は
自
転
車
と
健

康
の
関
わ
り
に
つ
い
て
多
様
な
切
り
口

で
情
報
を
お
届
け
し
て
い
ま
す
。私
た

ち
が
大
切
に
し
て
い
る
の
は「
自
転
車

で
健
康
に
な
る
」こ
と
が
ゴ
ー
ル
で
は

な
く
、心
身
の
健
康
を
維
持
す
る
こ

と
で
そ
れ
ぞ
れ
が
望
む
人
生
を
楽
し

み
、幸
せ
に
な
る
と
い
う「
w
e
l
l
‒

b
e
i
n
g
」の
考
え
で
す
。健
康
を
資

本
と
し
て
個
々
人
が
幸
せ
を
追
求
し

て
い
く
こ
と
が
、豊
か
な
人
生
と
い
う

ゴ
ー
ル
に
つ
な
が
る
と
の
創
刊
時
か
ら

の
変
わ
ら
な
い
思
い
が
あ
り
ま
す
。

い
ま
や
世
界
中
の
人
が
健
康
だ
け

で
な
く
当
た
り
前
の
日
常
の
尊
さ
を

感
じ
る
よ
う
に
な
り
、何
を
目
的
に
ど

う
生
き
る
か
と
い
う
価
値
観
も
変

わ
っ
て
き
て
い
る
よ
う
に
感
じ
ま
す
。

そ
の
よ
う
な
中
、今
号
で
改
め
て
取
り

幸
福
学

人
生
の
ギ
ア
を
上
げ
る

G
D
P
が
増
え
て
も
、日
本
人
は

幸
せ
に
な
っ
て
い
な
い 

。

上
げ
る
テ
ー
マ
は「
幸
福
」。幸
福
学
研

究
の
第
一
人
者
で
あ
る
慶
應
義
塾
大

学
大
学
院
の
前
野
先
生
に
お
話
を
伺

い
、先
生
が
研
究
さ
れ
た
幸
福
を
も
た

ら
す
4
つ
の
因
子
に
つ
い
て
ご
説
明
い

た
だ
き
、さ
ら
に
自
転
車
と
幸
福
の
関

係
に
つ
い
て
も
一
緒
に
考
え
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。こ
の
ペ
ー
ジ
の
上
部
に
書

い
て
あ
る
こ
と
は
、す
べ
て
幸
福
に
関

す
る
国
内
外
の
研
究
か
ら
導
き
出
さ

れ
た
事
実
で
す
。お
金
が
あ
れ
ば
幸

せ
、社
会
的
地
位
が
あ
れ
ば
幸
せ
、と

い
う
か
つ
て
の
価
値
観
は
い
ま
や
変
わ

り
、健
康
や
愛
情
、自
由
が
も
た
ら
す

幸
せ
を
多
く
の
人
が
望
む
よ
う
に
な
っ

て
い
る
よ
う
で
す
。私
た
ち
は
こ
れ
か

ら
の
時
代
に
ど
の
よ
う
な
意
識
と
行

動
で
幸
せ
と
い
う
ゴ
ー
ル
に
近
づ
い
て

い
け
る
の
か
。ま
ず
は
前
野
先
生
が
体

系
化
さ
れ
た
4
つ
の
因
子
か
ら
紹
介

し
て
い
き
ま
す
。

東京工業大学卒、同大学院修士課程修了。
キヤノン株式会社勤務、カリフォルニア大学
バークレー校客員研究員、ハーバード大学客
員教授、慶應義塾大学理工学部教授などを
経て、慶應義塾大学大学院システムデザイ
ン・マネジメント研究科教授。博士（工学）。

慶應義塾大学大学院
システムデザイン・マネジメント研究科
前野 隆司 教授

4つのfactorで変わる

収
入
の
高
さ
に
伴
い

人
生
の
満
足
度
も
向
上
す
る
一
方
、

感
情
の
幸
福
度 

は

一
定
の
収
入
額 

で 

留
ま
っ
て 

い
る
。

最
も
幸
福
と
の
相
関
が

高
い
と
言
わ
れ
て
い
る
の
は

「
健
康
」「
信
仰
」「
結
婚
」 

。

自
由
時
間 

が 

短
い 

人
ほ
ど

幸
福 

で
あ
る
傾
向
。

年
齢 

を 

重
ね
る 

ほ
ど
、

幸
福
度
は 

上
が
る 

。

所
得 

な
ど
の
地
位
財
に
よ
る

幸
福
は 

長
続
き
し
な
い 

。 

健
康 

な
ど
の
非
地
位
財
に
よ
る

幸
福
は 

長
続
き
す
る 

。
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幸
福
に
影
響
す
る
１
つ
目
の
因
子

は
、私
は
有
能
で
あ
る
と
自
覚
で
き
、

社
会
の
要
請
に
応
え
、人
生
に
お
け
る

成
長
や
自
己
実
現
を
か
な
え
る
こ
と

で
得
ら
れ
る
と
い
う
特
徴
が
あ
り
ま

す
。こ
う
聞
く
と
ま
る
で
競
争
に
打

ち
勝
っ
て
き
た「
勝
ち
組
」を
想
像
し

が
ち
で
す
が
、前
野
先
生
は「
一
人
ひ

と
り
の
個
性
を
社
会
で
生
か
し
な
が

ら
、何
ら
か
の
充
実
感
の
あ
る
成
長

を
得
る
こ
と
」と
補
足
さ
れ
ま
す
。

２
つ
目
は
多
様
な
人
と
つ
な
が
り

を
も
ち
、人
を
喜
ば
せ
た
り
感
謝
や

愛
情
、親
切
の
要
素
か
ら
な
る
因
子

で
す
。特
に
つ
な
が
り
に
つ
い
て
は
い

ろ
い
ろ
な
職
業
・
年
齢
・
性
格
の
友
人

が
い
る
人
の
方
が
、そ
う
で
な
い
人

よ
り
も
幸
せ
と
い
う
傾
向
が
あ
る
そ

う
で
す
。趣
味
の
仲
間
と
だ
け
過
ご

す
よ
り
も
、多
様
な
価
値
観
を
も
つ

人
と
関
わ
り
合
う
中
で
自
分
の
さ

ま
ざ
ま
な
役
割
に
気
づ
き
、行
動
に

夢
や
目
標
、や
り
が
い
を
も
ち
、

そ
れ
ら
を
実
現
し
よ
う
と
成
長
し
て
い
く

「
自
己
実
現
と
成
長
」因
子 

人
を
喜
ば
せ
、愛
情
に
満
ち
た
関
係
、

親
切
な
行
為
に
よ
る

「
つ
な
が
り
と
感
謝
」因
子 

自
己
肯
定
感
が
高
く
、

い
つ
も
楽
し
く
笑
顔
で
い
ら
れ
る

「
前
向
き
と
楽
観
」因
子 

他
人
と
比
較
せ
ず
に

自
分
ら
し
く
や
っ
て
い
け
る

「
独
立
と
マ
イ
ペ
ー
ス
」因
子 

前
向
き
と
楽
観
因
子
と
は
、楽
観

的
で
気
持
ち
の
切
り
替
え
が
上
手

く
、外
向
的
で
出
来
事
を
ポ
ジ
テ
ィ

ブ
に
解
釈
す
る
な
ど
、ど
ん
な
状
況

に
も
最
終
的
に
は「
な
ん
と
か
な
る
」

と
感
じ
ら
れ
る
方
が
幸
福
と
い
う
因

子
で
す
。こ
れ
を
反
対
か
ら
捉
え
て

み
る
と
、内
向
的
で
神
経
質
な
人
は

細
か
な
こ
と
が
気
に
な
っ
て
し
ま
い
、

幸
せ
な
感
情
か
ら
は
遠
の
き
や
す
い

傾
向
に
。「
自
分
は
神
経
質
だ
か
ら
仕

他
人
と
自
分
の
比
較
を
せ
ず
、信

念
を
変
え
ず
に
も
ち
続
け
て
い
る

人
は
、独
立
と
マ
イ
ペ
ー
ス
因
子
の
高

い
人
だ
と
言
え
ま
す
。例
え
ば
、み

ん
な
が
し
て
い
る
こ
と
を
気
に
し
す

ぎ
ず
に
、目
標
に
向
か
っ
て
自
分
の
や

り
方
で
淡
々
と
進
め
て
い
け
る
タ
イ

プ
。こ
れ
を
実
現
し
て
い
く
に
は
、自

分
の
軸
を
明
確
に
し
て
い
る
こ
と
、

そ
し
て
誰
に
で
も
心
を
開
く
こ
と
の

で
き
る
オ
ー
プ
ン
マ
イ
ン
ド
で
あ
る

自
己
実
現
の
目
標
は
地
位
や
金
銭
の

よ
う
な
も
の
で
は
な
く
、自
分
に
と
っ

て
の「
や
り
た
い
・
な
り
た
い
」を
か

な
え
て
い
く
こ
と
を
意
味
し
て
い
ま

す
。多
様
な
人
が
そ
の
人
な
り
の
良

さ
を
生
か
し
て
変
化
し
て
い
く
こ
と

を
楽
し
め
る
方
が
、よ
り
豊
か
な
社

会
で
あ
る
こ
と
を
表
す
因
子
。自
分

の
価
値
観
を
信
じ
て
目
標
を
も
ち
成

長
す
る
と
い
う
、現
代
な
ら
で
は
の

魅
力
あ
る
生
き
方
だ
と
言
え
ま
す
。

移
す
こ
と
に
よ
っ
て
感
謝
や
幸
福
な

気
持
ち
を
抱
き
や
す
く
な
る
と
考

え
ら
れ
て
い
ま
す
。他
者
の
幸
せ
を

自
分
の
幸
せ
と
受
け
止
め
る
方
が
幸

福
感
が
増
す
と
い
う
考
え
も
あ
り
、

内
閣
府
の
調
査
で
は
社
会
貢
献
活
動

に
関
わ
っ
て
い
る
人
の
幸
福
度
が
高

い
と
い
う
結
果
が
出
て
い
ま
す
。誰
か

の
た
め
に
何
か
を
す
る
関
係
作
り

が
、幸
せ
と
し
て
自
分
に
返
っ
て
く
る

の
だ
と
思
わ
れ
ま
す
。

方
が
な
い
」と
決
め
つ
け
て
し
ま
わ

ず
、怒
り
や
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
負
の

感
情
に
支
配
さ
れ
そ
う
に
な
っ
た

ら
、ま
ず
は
自
分
が
置
か
れ
て
い
る

状
況
を
客
観
的
に
見
つ
め
、感
情
の

原
因
に
ど
う
対
処
す
る
か
を
考
え

る
と
気
持
ち
が
切
り
替
わ
り
や
す

く
な
り
ま
す
。そ
し
て
完
璧
を
求
め

過
ぎ
ず
、そ
こ
そ
こ
で
良
し
と
す
る

寛
容
さ
を
も
つ
こ
と
も
幸
せ
に
な
れ

る
方
法
だ
そ
う
で
す
。

か
が
重
要
に
な
り
ま
す
。自
分
の
軸

と
は
、好
き
な
こ
と
や
、感
動
・
共
感

す
る
こ
と
の
基
準
が
あ
り
、そ
の
好

き
な
気
持
ち
に
正
直
で
い
ら
れ
る
状

態
を
保
っ
て
い
る
こ
と
が
大
切
な
の

だ
そ
う
。恥
ず
か
し
さ
に
と
ら
わ
れ

ず
、自
ら
楽
し
も
う
、お
も
し
ろ
が

ろ
う
、や
る
気
を
出
そ
う
と
率
先
し

て
取
り
組
ん
で
い
く
こ
と
で
、自
分

ら
し
い
や
り
方
を
確
立
し
て
い
け
る

よ
う
で
す
。

前野先生に
教えて

もらいました。 幸せになる
前野先生が心的特性に関する1,500人へのアンケート結果をもと
に因子分析を行い、その結果から幸福に影響する要因を4つの因子
として体系化されたのがこちらです。このすべてを実現することは難
しくても、どれか1つでも意識して行動に取り入れていくことはできそ
うです。まずは取り入れてみたいことを見つけて実践してください。

「やってみよう！」「なんとかなる！」 「ありがとう！」「自分らしく！」
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自
転
車
が
つ
く
る

自
転
車
に
は

幸
福
に
深
く
関
わ
る

「
健
康
」づ
く
り
の

効
果
が
。

行
動
範
囲
の
広
が
り
が

新
た
な
つ
な
が
り
を

生
み
出
す
。

短
時
間
の
走
行
で
も

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
で
き
、

前
向
き
な
気
分
に

な
り
や
す
い
。

幸
福
度
を
下
げ
る

の
は「
孤
独
」。

ま
ず
は
外
に
出
る
ツ
ー
ル

と
し
て
自
転
車
を
。

幸
せ
に
つ
い
て

の
考
察
。

幸
せ
に
な
る
た
め
に
、自
転
車
が
で
き
る
こ
と
は
何
だ
ろ
う
。

そ
ん
な
テ
ー
マ
に
つ
い
て
、前
野
先
生
も
一
緒
に
考
え
て
く
だ

さ
い
ま
し
た
。健
康
に
な
る
だ
け
じ
ゃ
な
い
社
会
の
中
で
の
自

転
車
の
役
割
を
、こ
れ
か
ら
も
考
え
て
い
き
ま
す
。

健
康
な
人
が
幸
せ
な
の
か
、幸
せ

な
人
が
健
康
な
の
か
、と
い
う
鶏
と

卵
の
関
係
の
よ
う
に
健
康
と
幸
せ
に

は
密
接
な
関
係
が
あ
り
ま
す
。こ
れ

ま
で
の
国
内
外
で
の
さ
ま
ざ
ま
な
研

自
転
車
で
走
っ
て
い
る
と
き
に
知

人
と
偶
然
出
会
っ
た
ら
、少
し
自
転

車
を
止
め
て
挨
拶
を
し
た
り
他
愛

の
な
い
会
話
を
楽
し
ん
だ
り
。自
転

車
の
ス
ピ
ー
ド
は
人
と
人
の
ゆ
る
や

か
な
関
係
を
紡
ぎ
、か
つ
広
範
囲
へ

の
移
動
を
実
現
す
る
と
い
う
特
性

を
も
っ
て
い
ま
す
。エ
コ
に
、健
康
的

に
自
分
の
身
体
で
行
動
す
る
こ
と
を

楽
し
み
、そ
の
先
々
で
の
出
会
い
や

体
験
を
前
向
き
に
作
っ
て
い
く
こ
と

は
、そ
の
人
の
社
会
的
な
居
場
所
を

広
げ
、多
様
な
価
値
観
や
属
性
の
人

歩
く
よ
り
も
速
く
遠
く
へ
、ク
ル

マ
よ
り
も
些
細
な
変
化
を
感
じ
な

が
ら
移
動
で
き
る
の
が
自
転
車
の
魅

力
。特
に
自
然
を
感
じ
な
が
ら
自
分

の
ペ
ー
ス
で
移
動
す
る
こ
と
は
幸
福

感
に
つ
な
が
り
や
す
く
、マ
ッ
サ
ー
ジ

住
民
同
士
の
関
係
性
が
希
薄
な

ま
ち
と
、つ
な
が
り
が
深
く
、助
け
合

い
の
関
係
が
あ
る
ま
ち
の
ど
ち
ら
が

幸
せ
か
？ 

と
い
う
問
い
に
対
す
る
答

え
は
明
確
で
す
。こ
れ
は
、信
頼
や
規

範
、ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
な
ど
、社
会
や
地

域
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
に
お
け
る
人
々
の
相

互
関
係
や
結
び
つ
き
を
支
え
る
仕

組
み
の
重
要
性
を
説
く
ソ
ー
シ
ャ
ル
・

キ
ャ
ピ
タ
ル
の
考
え
に
も
表
れ
て
い

究
で
も
こ
の
相
関
性
の
高
さ
は
明
ら

か
で
あ
り
、健
康
な
人
ほ
ど
幸
福
度

が
高
い
傾
向
が
出
て
い
る
そ
う
で

す
。こ
の
理
由
は
健
康
な
状
態
は
免

疫
機
能
が
高
く
、病
気
に
か
か
り
に

く
い
、ス
ト
レ
ス
を
抱
え
に
く
い
と
い

う
こ
と
が
幸
福
感
に
つ
な
が
っ
て
い

る
こ
と
、さ
ら
に
心
身
の
健
康
な
状

態
が「
や
り
た
い
こ
と
を
で
き
る
」と

い
う
自
由
な
生
き
方
の
基
盤
に
な
っ

て
い
る
こ
と
も
要
因
に
。自
転
車
で

心
身
の
健
康
を
つ
く
る
こ
と
は
、幸

せ
づ
く
り
に
も
つ
な
が
っ
て
い
る
と

言
え
ま
す
。

と
の
関
わ
り
を
作
る
き
っ
か
け
に

な
っ
て
い
き
ま
す
。こ
の
積
極
的
な

行
動
力
と
オ
ー
プ
ン
マ
イ
ン
ド
を
意

識
し
な
が
ら
自
分
の
ま
ち
を
縦
横

無
尽
に
走
る
こ
と
で
、ま
た
何
か
新

し
い
こ
と
が
は
じ
ま
っ
て
い
く
。そ
ん

な
体
験
を
楽
し
も
う
と
す
る
気
持

ち
が
、ま
た
新
た
な
幸
福
を
呼
び
込

ん
で
い
く
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

な
ど
の
リ
ラ
ク
ゼ
ー
シ
ョ
ン
を
行
う

よ
り
も
自
然
を
満
喫
す
る
方
が
幸

福
度
が
上
が
る
と
い
う
研
究
結
果
が

あ
る
ほ
ど
だ
そ
う
で
す
。ま
た
、集
中

に
よ
る
無
心
の
ゾ
ー
ン
に
至
る「
フ

ロ
ー
」と
呼
ば
れ
る
状
態
は
、悩
み
や

不
安
を
忘
れ
さ
せ
、自
分
の
状
態
を

客
観
的
に
把
握
す
る
き
っ
か
け
に
な

り
や
す
い
そ
う
。自
転
車
を
走
ら
せ

て
い
る
と
つ
い
走
る
こ
と
だ
け
に
集

中
し
て
無
心
に
な
っ
て
い
る
あ
の
状

況
は
、気
持
ち
を
落
ち
着
か
せ
、リ
フ

レ
ッ
シ
ュ
さ
せ
る
ス
イ
ッ
チ
の
よ
う
な

働
き
が
あ
る
と
言
え
る
よ
う
で
す
。

ま
す
。助
け
合
う
関
係
が
希
薄
な
の

は
、主
に
核
家
族
化
が
進
む
都
市
部

に
目
立
ち
、そ
の
一
番
の
敵
は「
孤

独
」に
あ
る
そ
う
。孤
独
が
幸
福
感

を
下
げ
る
こ
と
か
ら
、ま
ず
は
家
に

こ
も
ら
な
い
環
境
づ
く
り
が
重
要
に

な
っ
て
き
ま
す
。外
に
出
て
気
持
ち
い

い
場
所
を
通
り
す
ぎ
る
、買
い
物
を

す
る
、誰
か
と
会
う
約
束
を
す
る
、

そ
ん
な
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
の
実
現
に
、

自
転
車
が
担
う
役
割
は
大
き
い
と
考

え
ま
す
。

Cyclingood 05Cyclingood06



快不快

鎮静

覚醒

●
疲れる（身体的）

●緊張した
●痛い

傾いた
●●狭い

鋭い
●

●
進む

●充実した（身体的）

●目が覚める

●
健康的

●快適な

おもしろい
●

●明るい

好き
●

●
心地よい
（心理的）

●充実した（心理的）
●ワクワクする

●
涼しい

滑らかな
●

押される
●

●軽やか

●ネガティブ項目
●ポジティブ項目

ペースが速いほど
ポジティブな
印象に

他人と比較しにくい
健康や愛情などは

幸福感が長続きしやすい

高低
地位財 周囲との比較により

満足を得るもの 非地位財他人との相対比較とは
関係なく幸せが得られるもの

幸福の持続性

65
回転/分

45
回転/分

55
回転/分

　　   生活満足度及び一人あたり実質GDP（国内総生産）の推移データ

地位財・非地位財と幸福の持続性
ダニエル・ネトル著「目からウロコの幸福学」の記述をもとに作成

出典：内閣府「国民生活選好度調査」、「国民経済計算確報」（1993年以前は平成14年度確報、1996年以後は「四半期別GDP速報」）、
総務省「人口推計」により作成

　　  自転車をこぐペースの違いによる印象分布データ

※中京大学 工学部 機械システム工学科 感性工学研究室、株式会社地域資源バンクNIU、株式会社シマノ
　自転車運動時における心理的影響に関する研究,日本感性工学会大会予稿集（2015）より改編して作成

サイクリングを行う30分間の実験中、3分ごとに「足取り」「スピード感」「爽快感」「疲労感」の
印象評価をしてもらい、ペースによる違い、時間経過による変化を抽出。
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（年）

健康 自主性
社会への帰属意識
良質な環境 自由

愛情

所得
社会的地位
物的財

結婚

個人の進化・生存競争のために重要 個人の安心・安全な生活のために重要

生
活
満
足
度（
5
段
階
回
答
平
均
）

一
人
あ
た
り
実
質
G
D
P

GDPは上がっても
生活満足度とは
比例しない

測
定
方
法（
30
分
）

●メトロノームのテンポに合わせてペダルのこぎ方を統制
●速度・ペダル回転数を測定
※自転車のスピードはほぼ一定に、ギアで回転数を調整。

45回転/分
遅
こ
ぎ 55回転/分

普
通 65回転/分

速
こ
ぎ

一人あたり
実質GDP

生活
満足度

お
金
さ
え
あ
れ
ば
幸
せ
に
な
れ
る

と
私
た
ち
は
つ
い
思
い
が
ち
で
す
。し

か
し
、そ
の
認
識
を
覆
さ
れ
る
の
が
上

記
の
デ
ー
タ
。日
本
国
内
の
経
済
的
な

豊
か
さ
を
示
す
G
D
P
は
上
昇
傾
向

で
す
が
、個
人
の
生
活
満
足
度
は
横
ば

い
に
な
っ
て
い
ま
す
。戦
後
、復
興
の
時

代
か
ら
高
度
成
長
期
に
か
け
て
、日
本

人
は
工
業
や
産
業
の
発
展
こ
そ
す
べ
て

と
経
済
成
長
に
よ
る
豊
か
さ
を
追
い

求
め
て
き
ま
し
た
。し
か
し
バ
ブ
ル
の

崩
壊
や
環
境
汚
染
、テ
ロ
、自
然
災
害

な
ど
を
経
験
し
、私
た
ち
は
本
質
的
な

幸
せ
が
何
か
に
気
づ
い
て
い
き
ま
す
。

そ
の
幸
せ
の
違
い
が
上
記
の「
地
位

財
」と「
非
地
位
財
」の
分
類
で
す
。所

得
や
地
位
な
ど
を
表
す
地
位
財
は
、誰

か
と
比
較
し
て
満
足
す
る
も
の
で
あ

り
、自
己
成
長
の
目
安
に
は
な
る
も
の

の
幸
福
感
が
長
続
き
し
に
く
い
の
が
特

徴
で
す
。一
方
の
非
地
位
財
は
健
康
や

愛
情
な
ど
個
人
の
基
準
に
委
ね
ら
れ

る
も
の
で
あ
り
、比
較
的
幸
福
感
が
持

続
し
や
す
い
と
位
置
づ
け
ら
れ
て
い
ま

す
。所
得
と
幸
せ
の
関
連
性
は
、あ
る

一
定
の
金
額
ま
で
と
い
う
海
外
の
調
査

結
果
も
あ
り
、健
康
で
安
心
し
て
自
由

に
生
活
で
き
る
こ
と
が「
幸
せ
」で
あ
る

と
考
え
る
現
代
人
が
増
え
て
い
る
と

思
わ
れ
ま
す
。

非
地
位
財
は
他
者
と
比
較
で
き
る

も
の
で
は
な
い
こ
と
か
ら
、こ
の
種
の

幸
せ
の
尺
度
は
自
分
基
準
で
設
定
で

き
る
と
言
え
ま
す
。誰
か
と
比
べ
な
い

こ
と
は
競
争
心
に
つ
な
が
ら
ず
、そ
の

と
き
ど
き
の「
今
」の
状
況
に
自
己
満

足
し
や
す
い
こ
と
も
幸
福
感
に
至
り
や

す
い
理
由
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。そ
こ

で
幸
せ
な
気
分
を
主
体
的
に
作
る
た

め
に
自
転
車
が
有
効
な
の
か
を
上
記

の
図
か
ら
検
討
。3
つ
の
ペ
ダ
ル
回
転

数
で
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
体
験
し
て
も
ら

い
、そ
の
印
象
評
価
を
し
た
結
果
を
ま

と
め
る
と
、こ
ぐ
ペ
ー
ス
が
速
い
ほ
ど

「
お
も
し
ろ
い
」「
ワ
ク
ワ
ク
す
る
」「
健

康
的
」「
充
実
し
た
」と
い
う
印
象
に
近

づ
い
て
い
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。こ
の

よ
う
な
気
分
に
な
り
や
す
い
の
は
、自

転
車
の
ス
ピ
ー
ド
に
よ
る
爽
快
感
、リ

フ
レ
ッ
シ
ュ
感
が
瞬
間
的
な
印
象
と
し

て
残
り
や
す
い
こ
と
が
影
響
し
て
い
る

と
推
察
さ
れ
ま
す
。

自
分
の
時
間
に
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
感
情

が
わ
く
時
間
を
作
る
こ
と
も「
幸
せ
」

の
近
道
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。周
り
の
せ

い
に
せ
ず
、自
分
の
考
え
方
や
行
動
次

第
で
幸
せ
が
ふ
く
ら
む
と
考
え
る
こ
の

幸
福
学
、ぜ
ひ
皆
さ
ん
の
毎
日
に
役
立

て
て
く
だ
さ
い
。

お金よりも健康、自由、愛情などの非地位財の方が、幸福感が持続。おもしろくてワクワクする。自転車はそんなポジティブな感情を抱きやすい。

幸せってそもそも何？ そして自転車で幸せな気分になれる？
お金がたくさんあるほど幸せを感じると思いがちですが、実際は…。前野先生のお話を、このページでは図化して解説。

自転車がもたらす気分についても実験結果からご紹介します。
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1連盟の拠点は福島県いわき市。この地で選手の育
成だけでなく、サイクリングルート「いわき七浜海道」の
設定やクラブの設立など、自転車を楽しめる環境整備
にも取り組んでいる。 2主に麻痺などの四肢障がい
の方が使用するトライシクル（三輪自転車）は、見た目
以上にバランスを取るのが難しい。 34福井万葉選
手、連盟理事の荒賀博志さんと談笑しながら和気あい
あい。しかし、いざトレーニングが始まると現役時代の
表情にスイッチ。権丈さんも選手と共に傾斜の厳しい
山道を飛ばしていった。

大学時代は海外のレースにも出場。現地で取材を受けた雑
誌には、凛々しくカメラを見つめる若き日の権丈さんの姿が。

ト
ン
ト
ン
拍
子
で

日
本
代
表
コ
ー
チ
に
就
任
。

業
務
内
容
は
、「
何
で
も
屋
」。

義
足
の
青
年
の
依
頼
を
受
け
て
、自
転

車
を
使
っ
た
軽
い
レ
ク
リ
エ
ー
シ
ョ
ン
を

共
に
し
て
い
る
と
、あ
る
日「
競
技
と
し

て
自
転
車
に
本
気
で
乗
っ
て
み
た
い
」と

打
ち
明
け
ら
れ
た
権
丈
さ
ん
。そ
こ
で
、

東
京
で
行
わ
れ
て
い
た
日
本
障
害
者
自

転
車
協
会
の
活
動
を
2
人
で
見
学
し
た

と
こ
ろ
、そ
こ
に
は
大
学
時
代
に
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
で
知
り
合
っ
た
協
会
の
ス
タ
ッ
フ

の
姿
が
。「
思
い
が
け
な
い
再
会
に
喜
ん
で

い
た
ら
、『
今
度
チ
ェ
コ
で
パ
ラ
サ
イ
ク
リ

ン
グ
の
大
会
が
あ
る
か
ら
来
て
よ
！
』と

誘
わ
れ
た
の
で
す
」。当
時
、パ
ラ
サ
イ
ク

リ
ン
グ
は
知
名
度
が
低
く
人
手
不
足

だ
っ
た
た
め
、権
丈
さ
ん
は
す
ぐ
に
主
力

の
ス
タ
ッ
フ
と
し
て
参
加
す
る
こ
と
に
な

り
、家
業
と
の
二
足
の
わ
ら
じ
を
履
く
こ

と
に
。さ
ら
に
翌
年
の
ア
テ
ネ
パ
ラ
リ
ン

ピ
ッ
ク
か
ら
は
日
本
代
表
コ
ー
チ
に
就

任
。「
と
い
っ
て
も
ス
タ
ッ
フ
は
私
を
含
め

て
わ
ず
か
2
名
。コ
ー
チ
を
し
な
が
ら
自

転
車
の
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
や
選
手
の
ケ
ア
、

食
事
作
り
、そ
の
他
あ
り
と
あ
ら
ゆ
る
業

務
を
行
う『
何
で
も
屋
』で
し
た
ね
」と
権

丈
さ
ん
は
笑
い
ま
す
。そ
の
後
北
京
、ロ
ン

ド
ン
と
チ
ー
ム
を
率
い
て
大
会
出
場
を
重

ね
、リ
オ
パ
ラ
リ
ン
ピ
ッ
ク
で
は
代
表
監

督
に
就
任
。メ
ダ
ル
獲
得
と
い
う
好
成
績

を
残
し
た
も
の
の
、そ
の
道
の
り
は
決
し

て
平
坦
で
は
あ
り
ま
せ
ん
で
し
た
。

平
日
は
仕
事
、週
末
は
ト
レ
ー
ニ
ン
グ

や
合
宿
と
い
う
多
忙
な
日
々
。「
と
に
か

く
忙
し
か
っ
た
け
れ
ど
、肉
体
面
よ
り

も
、選
手
へ
の
接
し
方
が
分
か
ら
ず
戸
惑

う
こ
と
が
多
か
っ
た
で
す
」。障
が
い
と
聞

く
と
身
体
的
な
こ
と
を
考
え
が
ち
で
す

が
、そ
の
裏
側
に
不
安
や
ス
ト
レ
ス
と

い
っ
た
精
神
面
の
課
題
が
隠
れ
て
し
ま
い

や
す
い
と
気
づ
い
た
そ
う
。「
大
会
前
日
、

何
度
も
コ
ー
ス
を
確
認
し
て
い
る
選
手

が
い
ま
し
た
。身
体
面
の
準
備
は
万
全
で

も
、不
安
が
拭
え
な
か
っ
た
の
で
し
ょ
う
。

だ
か
ら
私
も
一
緒
に
起
き
て
、夜
中
に
2

人
で
車
に
乗
っ
て
コ
ー
ス
を
走
り
ま
し

た
」と
話
す
よ
う
に
、選
手
一
人
ひ
と
り

の
特
性
を
理
解
し
、寄
り
添
う
よ
う
に
サ

ポ
ー
ト
を
続
け
て
来
ら
れ
ま
し
た
。

大
学
時
代
か
ら
パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
に

携
わ
る
こ
と
約
20
年
、指
導
者
と
し
て
心

が
け
て
い
る
の
は
、「
応
援
し
て
も
ら
え
る

選
手
を
育
て
る
こ
と
」。障
が
い
が
あ
る

と
、で
き
な
い
こ
と
へ
の
不
満
か
ら
投
げ

や
り
に
な
っ
た
り
、周
囲
の
サ
ポ
ー
ト
を

当
然
と
感
じ
る
よ
う
に
な
っ
た
り
し
て
、

人
と
し
て
大
切
な
素
直
さ
や
感
謝
を
失

う
こ
と
が
あ
る
の
だ
と
権
丈
さ
ん
は
話

し
ま
す
。「
素
直
で
い
る
こ
と
は
、自
分
の

弱
点
を
受
け
入
れ
て
ア
ド
バ
イ
ス
を
聞

き
、選
手
と
し
て
成
長
す
る
こ
と
に
も
つ

な
が
り
ま
す
。だ
か
ら
こ
そ
私
は
選
手
み

ん
な
に
、人
に
好
か
れ
、応
援
し
て
も
ら

え
る
人
間
に
な
っ
て
ほ
し
い
の
で
す
」。

一
生
涯
楽
し
め
る

ス
ポ
ー
ツ
と
し
て

パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を

広
め
る
た
め
に
。

「
日
本
で
は
、パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
は
福

祉
だ
と
思
っ
て
い
る
方
が
多
い
と
感
じ
ま

す
。と
も
す
る
と
選
手
や
保
護
者
の
方
さ

え
も
そ
う
感
じ
て
い
る
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。私
は
福
祉
で
は
な
く
ス
ポ
ー
ツ
と
し

て
パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
普
及
さ
せ
た
い

の
で
す
」と
話
す
そ
の
背
景
に
は
、大
会

で
メ
ダ
ル
を
獲
得
し
て
も
選
手
の
障
が
い

に
注
目
が
集
ま
り
や
す
く
、レ
ー
ス
内
容

や
競
技
の
魅
力
が
伝
わ
ら
な
い
現
状
が

あ
る
そ
う
で
す
。「
障
が
い
は
一
生
涯
つ
き

合
う
も
の
で
す
が
、パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ

も
一
生
涯
楽
し
め
る
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。人

生
に
寄
り
添
い
続
け
る
ス
ポ
ー
ツ
と
し
て

の
魅
力
を
も
っ
と
世
間
に
伝
え
た
い
で
す

ね
」。多
忙
な
中
で
も
精
力
的
に
活
動
さ

れ
る
そ
の
原
動
力
は
大
学
時
代
に
目
に

し
た
、「
乗
れ
た
！
」と
純
粋
に
喜
ぶ
姿
。

「
誰
に
と
っ
て
も
、自
転
車
に
乗
れ
た
と

き
の
喜
び
は
特
別
だ
と
思
い
ま
す
。今
後

は
競
技
者
の
育
成
は
も
ち
ろ
ん
、障
が
い

の
有
無
に
関
わ
ら
ず
参
加
で
き
る
自
転

車
教
室
の
開
催
な
ど
を
通
じ
て
、パ
ラ
サ

イ
ク
リ
ン
グ
普
及
の
土
台
を
作
り
た
い
」

と
展
望
を
話
さ
れ
る
権
丈
さ
ん
。こ
れ
か

ら
の
ご
活
躍
と
、パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
界

の
未
来
に
期
待
が
高
ま
り
ま
す
。

ツ
ー
ル・ド・フ
ラ
ン
ス
に

衝
撃
を
受
け
、

ロ
ー
ド
レ
ー
ス
の
世
界
へ
。

日
本
パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
連
盟
専
務
理

事
と
し
て
、連
盟
の
運
営
や
パ
ラ
サ
イ
ク

リ
ン
グ
日
本
代
表
監
督
な
ど
多
方
面
で

活
躍
さ
れ
て
い
る
権
丈
泰
巳
さ
ん
。学
生

時
代
は
プ
ロ
の
競
技
者
を
め
ざ
し
て
い
た

と
い
う
そ
の
き
っ
か
け
は
、中
学
1
年
生

の
と
き
に
テ
レ
ビ
で
見
た
ツ
ー
ル・
ド・フ

ラ
ン
ス
で
し
た
。画
面
か
ら
伝
わ
る
迫
力

に
衝
撃
を
受
け
て
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
に
の
め

り
込
み
、大
学
で
は
数
々
の
大
会
に
出
場

し
、イ
ン
カ
レ
総
合
優
勝
に
も
貢
献
。選

手
と
し
て
輝
か
し
い
活
躍
を
さ
れ
て
い
た

そ
の
頃
、パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ
に
出
合
っ
た

そ
う
で
す
。「
部
の
活
動
の
一
環
と
し
て
、

発
足
し
た
ば
か
り
の
日
本
障
害
者
自
転

車
協
会
の
活
動
を
手
伝
う
こ
と
に
な
り

ま
し
た
。視
覚
障
が
い
者
の
方
を
タ
ン
デ

ム
自
転
車
の
後
ろ
に
乗
せ
て
走
る
の
が
私

た
ち
の
役
目
。参
加
者
の
多
く
は
自
転
車

に
乗
る
の
が
初
め
て
で
、私
が
こ
ぎ
出
す

と
後
ろ
か
ら『
気
持
ち
い
い
！
』と
歓
声

が
上
が
り
ま
し
た
。『
乗
れ
た
！
』と
喜
ぶ

皆
さ
ん
の
姿
に
私
ま
で
う
れ
し
く
な
っ
た

の
で
す
」と
権
丈
さ
ん
。大
学
卒
業
後
は

家
業
を
継
ぐ
た
め
地
元
福
岡
に
戻
り
、地

域
の
自
転
車
ク
ラ
ブ
で
趣
味
と
し
て
自

転
車
を
楽
し
ん
で
い
た
と
こ
ろ
、そ
こ
に

義
足
の
青
年
が
来
訪
。こ
こ
か
ら
権
丈
さ

ん
は
人
生
を
通
し
て
パ
ラ
サ
イ
ク
リ
ン
グ

に
関
わ
っ
て
い
く
こ
と
に
な
っ
た
の
で
す
。

パラサイクリングは一生涯楽しめるスポーツ。
その魅力を伝えるため、普及活動に邁進。

権
け ん

丈
じょう

 泰
た い

巳
し

 さん

WebもCheck! Cyclingood Webサイトでは、さらに詳しいインタビュー記事を掲載予定。公開をお楽しみに！

4

2

3

1

出身は福岡県。中学生のときにツール・ド・フランスに魅了されたことがきっかけで、ロードバイ
クの世界へ。日本大学に進学し、選手として数々の大会に出場、海外遠征も経験。卒業後
は選手を引退するも、大学時代の縁からパラサイクリングの日本代表監督に就任。2012年
に日本パラサイクリング連盟を立ち上げ、現在は強化選手7名、登録選手30名のサポートと
共に、普及活動に邁進している。

日本パラサイクリング連盟 専務理事 権
け ん

丈
じょう

 泰
た い

巳
し

さん
https://www.jpcfweb.com/
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乗
れ
ば
、誰
も
が
サ
イ
ク
リ
ス
ト
。

創
業
時
か
ら
の
想
い
を
受
け
継
ぎ
、

よ
り
多
く
の
人
へ

自
転
車
の
楽
し
み
を
広
め
た
い
。

ファンライド 
シクロヤマグチ

代表 山口 哲男さん
店長 良子さん

副店長 雅之さん
（写真右から）

自
転
車
が
ま
だ
、

限
ら
れ
た
人
だ
け
の

楽
し
み
だ
っ
た
時
代
か
ら
。

ケ
ヤ
キ
並
木
で
有
名
な
仙
台
市
青
葉

区
。こ
の
地
で
70
年
以
上
自
転
車
販
売
店

を
営
む
の
が
シ
ク
ロ
ヤ
マ
グ
チ
さ
ん
で

す
。店
内
に
入
る
と
、2
代
目
で
代
表
取

締
役
の
山
口
哲
男
さ
ん
、奥
さ
ま
で
あ
り

店
長
の
良
子
さ
ん
、そ
し
て
三
男
の
雅
之

さ
ん
が
出
迎
え
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

「
私
の
父
が
こ
の
店
を
始
め
た
の
は
、終

戦
直
後
の
昭
和
21
年
。当
時
の
自
転
車
利

用
の
目
的
は
配
達
や
通
勤
と
い
っ
た
実
用

的
な
も
の
で
、も
ち
ろ
ん
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク

も
今
ほ
ど
普
及
し
て
い
な
い
時
代
で
し
た
。

そ
ん
な
中
で
父
は
、『
ど
ん
な
自
転
車
で
も
、

乗
っ
て
い
る
人
は
み
ん
な
サ
イ
ク
リ
ス
ト

だ
』と
い
う
信
念
を
も
っ
て
い
ま
し
た
」と

哲
男
さ
ん
。自
転
車
は
限
ら
れ
た
人
だ
け

の
楽
し
み
で
は
な
い
。乗
れ
ば
誰
も
が
風
を

切
っ
て
走
る
爽
快
感
を
味
わ
え
る
、そ
ん
な

魅
力
を
広
め
た
い
と
い
う
想
い
を
創
業
当

時
か
ら
大
切
に
さ
れ
て
い
た
そ
う
で
す
。哲

男
さ
ん
は
子
ど
も
の
頃
か
ら
店
を
手
伝
い
、

東
京
の
大
学
に
進
学
し
て
か
ら
は
地
方
で

は
手
に
入
ら
な
い
部
品
を
買
い
集
め
て
、3

日
以
上
の
休
み
に
な
る
と
仙
台
に
戻
っ
て

店
に
立
っ
て
い
た
そ
う
。妻
の
良
子
さ
ん
と

と
も
に
店
を
継
い
で
か
ら
は
、自
転
車
教
室

の
講
師
や
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
イ
ベ
ン
ト
の
開

催
な
ど
、お
店
を
離
れ
た
場
所
で
も
自
転

車
の
普
及
に
尽
力
し
て
来
ら
れ
ま
し
た
。

お
客
さ
ま
の
希
望
に
柔
軟
に

寄
り
添
い
、期
待
に
応
え
る

店
で
あ
り
た
い
。

現
在
は
、雅
之
さ
ん
も
加
わ
り
親
子
三

人
で
お
店
を
経
営
。三
代
目
と
な
る
雅
之

さ
ん
が
大
切
に
し
て
い
る
こ
と
は
、「
お
客

さ
ま
の
希
望
を
、ま
ず
受
け
入
れ
る
こ
と
」

と
話
さ
れ
ま
す
。雅
之
さ
ん
は
一
度
飲
食

業
界
に
就
職
し
た
も
の
の
、地
域
の
コ

ミ
ュ
ニ
テ
ィ
の
役
割
を
果
た
し
て
い
る
こ

の
店
を
な
く
し
て
は
い
け
な
い
と
思
い
店

を
継
ご
う
と
決
意
。接
客
へ
の
こ
だ
わ
り

は
、飲
食
業
時
代
に
培
わ
れ
た
そ
う
で
す
。

「
飲
食
店
で
働
い
て
い
た
と
き
は
、お
客
さ

ま
の
ど
ん
な
要
望
で
も
ま
ず
、で
き
る
方

法
を
考
え
る
よ
う
に
し
て
き
ま
し
た
。そ

れ
は
自
転
車
で
も
同
じ
は
ず
。お
客
さ
ま

か
ら
寄
せ
ら
れ
る
要
望
は
さ
ま
ざ
ま
で
す

が
、ど
ん
な
に
難
し
い
オ
ー
ダ
ー
で
も
希

望
を
か
な
え
る
方
法
を
探
り
、期
待
を
超

え
る
ご
提
案
を
心
が
け
て
い
ま
す
」。創
業

時
か
ら
の『
誰
も
が
サ
イ
ク
リ
ス
ト
』と
い

う
想
い
は
時
代
を
超
え
、よ
り
多
く
の
人

に
楽
し
み
を
広
げ
た
い
、お
客
さ
ま
の
挑

戦
を
サ
ポ
ー
ト
し
た
い
と
い
う
確
か
な
信

念
と
し
て
継
承
さ
れ
て
い
る
よ
う
で
す
。

お
店
で
も
、街
中
で
も
。

自
転
車
と
の
出
合
い
の
場
を

提
供
し
た
い
。

自
転
車
の
魅
力
を
広
め
る
た
め
に
、す
べ

て
の
人
に
と
っ
て「
入
り
や
す
く
て
帰
り
や

す
い
お
店
づ
く
り
」に
取
り
組
む
シ
ク
ロ
ヤ

マ
グ
チ
さ
ん
。古
く
か
ら
続
く
お
店
だ
か
ら

こ
そ
、常
連
の
方
で
も
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
初

心
者
で
も
立
ち
寄
り
や
す
い
気
軽
さ
を
大

事
に
し
て
い
る
の
だ
そ
う
で
す
。ま
た
、自

転
車
と
の
接
点
を
増
や
す
た
め
に
、オ
ー
プ

ン
ス
ペ
ー
ス
で
の
展
示
・
試
乗
イ
ベ
ン
ト
の

開
催
や
市
の
サ
イ
ク
リ
ン
グ
イ
ベ
ン
ト
の
企

画・協
力
も
積
極
的
に
実
践
。仙
台
に
新
た

な
サ
イ
ク
リ
ス
ト
が
生
ま
れ
る
き
っ
か
け
づ

く
り
と
そ
の
サ
ポ
ー
ト
の
た
め
に
、山
口
親

子
の
取
り
組
み
は
こ
れ
か
ら
も
続
き
ま
す
。

122階建ての店内には、MTB、ロードバイク、
フォールディングバイク、クロスバイクなどの自転車
がところ狭しと並んでいる。幅広いジャンルの品揃
えは、『誰もがサイクリスト』という創業時からのこだ
わりの現れ。 3お二人ともCyclingoodを活用して
くださっているのだそう。雅之さんは「来店いただい
た方へのプレゼントやお客さまとの会話のきっかけ
に」、哲男さんは「サイクリングが身体や心に与える
メリットがデータとしてわかりやすいので、自転車教
室に持参して説明用に使っています」とにこやかに
話していただいた。 4店舗業務すべてを取り仕
切っている良子さん。「男同士で意見がぶつかるこ
ともあるでしょうけど、親子ですからね」と笑顔。

3

2

4

株式会社 自転車の山口屋
ファンライド 
シクロヤマグチ 【 宮城県 】
〒980-0804
宮城県仙台市青葉区大町2丁目15-40
URL : 
http://www.cyclo-yamaguchi.com/

1
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シ
ク
ロ
ヤ
マ
グ
チ
さ
ん
の
お
客
さ
ま
②

　
佐
々
木 

貴
彦
さ
ん  

望
さ
ん

「
1
9
7
0
年
代
の
ク
ラ
シ
ッ
ク
な
自

転
車
が
欲
し
く
て
、ず
っ
と
お
店
を
転
々

と
し
て
い
た
の
で
す
が
、6
年
ほ
ど
前
に
こ

の
お
店
に
出
合
っ
て
以
来
す
っ
か
り
常
連

に
。今
日
は
妻
の
た
め
に
オ
ー
ダ
ー
し
て

い
る
新
し
い
自
転
車
の
仕
上
が
り
を
見
に

来
ま
し
た
。構
想
か
ら
2
年
半
、ど
の
メ
ー

カ
ー
の
ど
ん
な
パ
ー
ツ
を
使
う
か
な
ど
、

哲
男
さ
ん
と
マ
ニ
ア
ッ
ク
な
相
談
を
し
な

が
ら
決
め
て
い
く
の
が
本
当
に
楽
し
か
っ

た
。こ
れ
か
ら
も
お
世
話
に
な
り
ま
す
！
」

　
シ
ク
ロ
ヤ
マ
グ
チ
さ
ん
の
お
客
さ
ま
③

　
柳
沢 

壮
和
さ
ん

「
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
始
め
よ
う
と
、別
の
お

店
で
安
い
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
を
買
っ
た
ら
サ

イ
ズ
が
合
わ
な
く
て
…
。助
け
を
求
め
て

こ
こ
に
来
た
の
が
き
っ
か
け
で
す
ね
。あ

れ
か
ら
も
う
10
年
以
上
。こ
の
お
店
で
は
、

『
こ
れ
は
柳
沢
さ
ん
に
は
合
わ
な
い
と
思

う
よ
』な
ど
本
音
で
話
し
て
も
ら
え
る
の

が
あ
り
が
た
い
で
す
。反
対
に
、自
分
で
は

手
に
取
ら
な
い
よ
う
な
デ
ザ
イ
ン
の
パ
ー

ツ
や
ウ
ェ
ア
な
ど
を
勧
め
て
も
ら
う
と
、

自
分
の
新
し
い
一
面
を
見
つ
け
た
よ
う
で

う
れ
し
く
な
り
ま
す
。そ
ん
な
信
頼
感
が

あ
る
か
ら
、ネ
ッ
ト
で
欲
し
い
パ
ー
ツ
を

見
つ
け
て
も
ま
ず『
シ
ク
ロ
さ
ん
で
相
談

し
て
買
お
う
』と
思
う
ん
で
す
よ
ね
。こ
こ

で
買
っ
た
ロ
ー
ド
バ
イ
ク
が
気
に
入
っ
て

い
る
の
で
、大
事
に
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
し
な
が

ら
長
く
乗
り
続
け
た
い
で
す
」。

大
手
企
業
の
支
社
や
大
学
が
多
く
、全

国
か
ら
人
が
流
入
す
る
仙
台
。シ
ク
ロ
ヤ
マ

グ
チ
さ
ん
に
は
、自
転
車
歴
数
十
年
の
ベ
テ

ラ
ン
ラ
イ
ダ
ー
か
ら
、自
転
車
の
世
界
に
足

を
踏
み
入
れ
た
ば
か
り
の
方
ま
で
、幅
広
い

キ
ャ
リ
ア
の
お
客
さ
ま
が
訪
れ
ま
す
。今
回

集
ま
っ
て
い
た
だ
い
た
皆
さ
ん
も
、そ
の
経

緯
や
自
転
車
歴
は
さ
ま
ざ
ま
。皆
さ
ん
は

ど
の
よ
う
な
き
っ
か
け
で
シ
ク
ロ
ヤ
マ
グ

チ
さ
ん
と
出
合
っ
た
の
で
し
ょ
う
か
。

　
シ
ク
ロ
ヤ
マ
グ
チ
さ
ん
の
お
客
さ
ま
①

　
滝
沢 

彬
さ
ん  

清
水 

基
成
さ
ん

「
自
転
車
の
購
入
を
迷
っ
て
い
た
と
き
、

大
学
の
友
達
に『
相
談
し
な
が
ら
買
い
た

い
な
ら
オ
ス
ス
メ
だ
よ
』と
教
え
ら
れ
て

来
店
し
た
の
が
最
初
で
す
。自
転
車
の
知

識
が
な
く
て
心
配
だ
っ
た
の
で
す
が
、雅

之
さ
ん
に
ア
ド
バ
イ
ス
し
て
も
ら
っ
た
お

か
げ
で
安
心
し
て
選
ぶ
こ
と
が
で
き
ま
し

た
。清
水
さ
ん
と
ツ
ー
リ
ン
グ
に
行
く
と

き
は
、帰
り
に
お
店
に
立
ち
寄
っ
て
雅
之

さ
ん
に
報
告
す
る
の
が
僕
た
ち
の
お
決
ま

り
の
ル
ー
ト
に
な
っ
て
い
ま
す
」。

気
軽
に
立
ち
寄
れ
る
。

つ
い
お
し
ゃ
べ
り
に
花
が
咲
く
。

そ
ん
な
フ
レ
ン
ド
リ
ー
さ
が
魅
力
。

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
影
響
を
受
け

て
、密
を
避
け
た
移
動
手
段
と
し
て
、自
転

車
を
利
用
す
る
人
が
増
え
て
い
る
よ
う
で

す
。電
車
通
勤
か
ら
自
転
車
通
勤
に
変
え

る
、シ
ェ
ア
サ
イ
ク
ル
を
積
極
的
に
利
用
す

る
な
ど
、自
転
車
に
乗
る
人
も
機
会
も
増

加
傾
向
に
あ
る
た
め
、あ
ら
た
め
て
自
転

車
に
乗
る
際
の
注
意
点
を
ま
と
め
ま
す
。

「
自
転
車
に
は
乗
れ
る
し
、ル
ー
ル
も

わ
か
っ
て
る
」と
い
う
人
が
多
い
か
も
し

れ
ま
せ
ん
が
、ま
ず
き
ち
ん
と
理
解
し
て

い
た
だ
き
た
い
の
が
走
る
場
所
。自
転
車

は
車
道
の
左
側
が
原
則
で
、歩
道
は
例

外
と
な
っ
て
い
ま
す
。歩
道
は
歩
く
人
の

た
め
の
場
所
な
の
で
、ベ
ル
を
鳴
ら
し
な

が
ら
歩
く
人
を
避
け
さ
せ
る
の
は
N
G
。

ま
た
、今
年
７
月
に
施
行
さ
れ
た
改
正

道
路
交
通
法
で
は
、取
り
締
ま
り
の
対

象
と
な
る
危
険
行
為
に「
妨
害
運
転
」が

追
加
さ
れ
ま
し
た
。逆
走
し
て
進
路
を
ふ

さ
ぐ
、幅
寄
せ
、進
路
変
更
、不
必
要
な

急
ブ
レ
ー
キ
な
ど
も
妨
害
と
み
な
さ
れ

る
た
め
注
意
が
必
要
で
す
。車
道
の
左

側
を
走
行
す
る
と
い
う
こ
と
は
、ク
ル
マ

と
同
じ
道
を
共
有
す
る
こ
と
に
な
り
、そ

れ
だ
け
常
に
変
化
す
る
周
囲
の
状
況
を

確
認
し
な
が
ら
走
行
す
る
こ
と
に
な
り

ま
す
。つ
ま
り
、音
楽
を
聞
き
な
が
ら
、ス

マ
ホ
を
見
な
が
ら
な
ど
の「
な
が
ら
運

転
」で
は
、注
意
力
が
散
漫
に
な
り
、ク

ル
マ
と
の
接
触
な
ど
の
事
故
に
つ
な
が

り
や
す
く
な
る
こ
と
は
明
ら
か
で
す
。

せ
っ
か
く
の
自
転
車
習
慣
を
気
持
ち

よ
く
継
続
さ
せ
る
た
め
に
は
安
全
な
走

行
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
着

用
な
ど
、知
っ
て
い
る
よ
う
で
知
ら
な
い

自
転
車
ル
ー
ル
を
こ
の
機
会
に
ぜ
ひ
お

さ
ら
い
し
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

自転車を乗り始めた皆さんに
あらためて知ってほしい正しい走り方。

わかりやすくてサクッと読める！
Cyclingood Webサイトの

「MORAL」であらためてルールをCheck！

自転車の“美しさ”
について語り合える

貴重な場所。

佐々木 貴彦さん
望さん

ダイエットのために
始めた自転車が
人生の楽しみに！

柳沢 壮和さん

初心者に
やさしいお店です。

滝沢 彬さん
清水 基成さん

https://cyclingood.shimano.co.jp/social/moral01.html
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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、
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春

冬 夏
土秋

［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2020年

9月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

Cyc l ingoodフリーペーパーの
Restの情報がWebサイトにも登場。
ストレッチやお灸など自宅で手軽に
できる方法による季節のコンディショ
ニングをご紹介しています。ちょっと
調子が悪いと感じたら、Webサイトの
Lifeからチェックしてくださいね。

新型コロナウイルスの影響で制作がストップしてしまい、今号の発行が予
定からずいぶん遅くなりました。いままで通りにいかないことが増える中、今回
の特集「幸福学」をひとつの参考に、これからのwell-beingを考えてもらえる
とうれしいです。

　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_025

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！
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余分な熱を取り除き
全身にエネルギーを巡らせる。

じめじめと不快な暑さが続き、カラ

リとした秋が待ち遠しいこの頃。残暑

が厳しいこの時期に気を付けたいの

が夏の過度な暑さを表す「暑
しょ

邪
じゃ

」で

す。エネルギーのもとになる気や津液

（体液）を消耗します。発汗などで津

液が減ると血液がドロドロになり、血

液を全身に運ぶ「心」にも負担がか

かります。また、汗は老廃物を流し体

温を調節する役割がある一方、過度

な汗は疲労につながります。そこで、

この時期に大切なのは身体から余分

な熱を取り除き、水分とエネルギーを

全身に巡らせること。夏野菜には熱を

さます効果があるので、積極的に食

事に取り入れるのがおすすめです。ド

ライカレーなら、夏野菜をたっぷり摂

りながらスパイスによって胃腸を温

め、食欲を増進させる効果が期待で

きます。食事で熱を取り除き、潤いを

補ったら、呼吸によってエネルギーを

全身へ。「肺」にしっかり空気を吸い

込み、吐き出すことによって、強くなり

すぎた「暑邪」から身を守り、水分や

エネルギーを全身へ送り出します。

就寝前などのスキマ時間に実践し

て、エネルギーに満ちた身体づくりを

めざしましょう。

●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。一人ひとり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。

エネルギーを全身へ

熱をさまし、潤いを補う

スパイスたっぷり。夏のドライカレー

材料（8皿分）
◦カットトマト缶1缶◦水150㏄◦塩
大さじ2と1/2

［スパイス8種類］ ◦クミン大さじ3◦
コリアンダー大さじ1◦カルダモン大
さじ1◦クローブ大さじ1◦シナモン大
さじ1◦ターメリック小さじ1◦ブラック
ペッパー大さじ1/2◦鷹の爪3本

［香味野菜オイル］ ◦ディル2枝位
◦パクチー3枝位◦セロリ15㎝◦ニ
ンニク8個◦生姜1片◦玉ねぎ大3個
または小5個（ここまですべてみじん
切り）◦ローリエ5枚◦オリーブ油大さ
じ10（150㏄）

［カレーの具］ ◦豚挽き肉300g◦
ズッキーニ1/2本（1㎝サイコロ切り）
◦コリンキー1/2本（0.5㎝スライス）
◦茄子3本（1㎝サイコロ切り）

［大葉のターメリックライス］ ◦玄米
ごはん8人分（白米でもOK）◦ターメ
リック大さじ1◦オリーブ油大さじ4◦
大葉20枚（スライス）

［飾り野菜］ ◦ズッキーニ1/2個（1
㎝厚さ輪切り）◦コリンキー1/2個

（スライス）◦オリーブ油大さじ1◦

塩小さじ1

作り方
❶香味野菜オイルの材料をフライパ

ンに入れて、玉ねぎが透き通るま
で弱火でゆっくり炒める。

❷スパイスを全て入れて、焦げない
ように気を付けながら香りがたつま
で火を入れる。

❸カレーの具を入れて茄子がトロッ
と柔らかくなるまで弱火でじっくり
炒める。※茄子に火が通る前にト
マト缶や水分をいれてしまうと、柔
らかくなりにくいので注意する。

❹トマト缶、水、塩を加える。
❺大葉のターメリックライスの材料を

すべて混ぜ合わせておく。
❻飾り野菜をオリーブ油で焼いて塩

を軽くふる。
❼ライスを盛り付け、カレーをかけて、

飾り野菜をのせて出来上がり。
［ワンポイント］

スパイシーな味が好きな方はガラ
ムマサラを、酸味と辛味がお好き
な方はタバスコをプラス。

効率よくエネルギーを巡らせるストレッチと呼吸法
横隔膜リリース
①お腹の肋骨のふちに、親指以外の4本指を当てます。
② 4本指を肋骨の内側へグイッと押し込み、3回深呼吸を行

います。
③ 手を少し外側へずらして再度3回呼吸します。

前屈深呼吸
① 立った状態で、重力を感じるように上半身を脱力して前屈し

ます。
②その状態で鼻から息を吸い込みます。
③ 背中部分に空気が入ることを感じながらゆっくり5回繰り返

しましょう。


