
こ
こ
ろ
が
求
め
て
い
る
も
の
は
？

気持ちいい方へ、こぎだそう。
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先
の
分
か
ら
な
い
状
況
が
長
引
き
、心

身
の
不
調
を
感
じ
て
い
る
人
が
増
加
し
て

い
ま
す
。「
自
分
は
大
丈
夫
」と
思
っ
て
い
て

も
、ス
ト
レ
ス
は
知
ら
ず
知
ら
ず
の
う
ち

に
溜
ま
っ
て
い
る
も
の
。「
し
っ
か
り
寝
て

も
疲
れ
が
と
れ
な
い
」「
な
ん
と
な
く
身

体
が
重
い
」と
感
じ
て
い
る
な
ら
、そ
れ
は

身
体
か
ら
の
S
O
S
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

「
私
た
ち
の
生
活
に
ス
ト
レ
ス
は
付
き
物

で
す
が
、コ
ロ
ナ
禍
は
こ
れ
ま
で
と
は
異
な

り
、人
間
が
も
つ
5
つ
の
欲
求（
※
）の
う

ち
3
つ
を
脅
か
し
て
い
ま
す
」と
語
る
の

は
、今
回
お
話
を
伺
っ
た
中
京
大
学
の
井

口
教
授
。「
先
の
見
え
な
い
不
安
感
に
よ
る

『
安
全
欲
求
』へ
の
脅
威
、ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス

タ
ン
ス
や
オ
ン
ラ
イ
ン
化
に
よ
る『
社
会
的

欲
求
』の
抑
制
、外
出
自
粛
や
活
動
の
制
限

に
よ
る『
自
己
実
現
欲
求
』の
抑
制
。さ
ら

に
、新
し
い
生
活
様
式
へ
の
抵
抗
感
や
不
自

由
さ
も
加
わ
り
一
層
ス
ト
レ
ス
フ
ル
な
状

況
」な
の
だ
と
井
口
先
生
は
続
け
ま
す
。

打
ち
合
わ
せ
や
買
い
物
な
ど
の
オ
ン
ラ

イ
ン
化
は
体
力
や
時
間
の
面
で
は
効
率
的

な
一
方
、対
面
で
人
と
会
っ
た
と
き
の
熱

量
や
心
の
充
足
感
を
得
る
こ
と
は
難
し
い

の
だ
そ
う
。例
え
ば
、気
心
の
知
れ
た
友

人
と
一
緒
に
食
事
を
し
な
が
ら
会
話
し

た
後
に「
ス
ッ
キ
リ
し
た
」と
感
じ
る
こ
と

い
つ
の
間
に
か
溜
ま
っ
て
い
る

ス
ト
レ
ス
や
イ
ラ
イ
ラ
を

意
識
的
に
解
消
し
て
、

い
い
気
分
を
キ
ー
プ
。

が
少
な
く
な
っ
た
今
、大
切
な
の
は
、意
識

的
に
自
分
が『
気
持
ち
い
い
』と
思
え
る
時

間
を
つ
く
り
出
し
、ク
リ
ア
な
心
を
保
つ

こ
と
。「
人
が
気
持
ち
い
い
と
感
じ
る
と

き
、脳
の
中
で
は
ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌
さ
れ

て
い
ま
す
。ド
ー
パ
ミ
ン
と
は
神
経
細
胞
の

間
を
行
き
来
し
て
情
報
を
伝
え
る
神
経

伝
達
物
質
で
、ス
ト
レ
ス
に
よ
っ
て
乱
れ
た

自
律
神
経
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る
働
き
を

も
っ
て
い
ま
す
」と
井
口
先
生
。つ
ま
り
、

気
持
ち
よ
さ
は
単
に
感
覚
的
な
喜
び
だ
け

で
な
く
自
律
神
経
の
乱
れ
を
抑
制
し
、心

身
の
安
定
を
も
た
ら
し
て
く
れ
る
と
言

え
ま
す
。

そ
う
と
分
か
れ
ば
、生
活
の
中
で
い
ろ

い
ろ
な『
気
持
ち
よ
さ
』を
感
じ
た
い
も

の
。今
回
は
、自
転
車
が
ど
の
よ
う
な
気
持

ち
よ
さ
を
与
え
る
の
か
を
井
口
先
生
と

一
緒
に
考
察
し
ま
し
た
。ま
ず
は
、『
気
持

ち
よ
さ
』と
は
そ
も
そ
も
何
な
の
か
？
と

い
う
こ
と
か
ら
解
説
し
て
い
き
ま
す
。

1976年東京理科大学卒業。1979年（株）豊田中
央研究所に入社し、感性工学による快適性、安全
性を追究した自動車の開発に従事。1996年名古
屋工業大学大学院博士号取得の後、2003年日
本人間工学会認定人間工学専門家資格取得。
2004年から中京大学教授（感性工学研究室）。
2013年〜2016年工学部学部長。

中京大学 工学部 機械システム工学科 
井口 弘和 教授

い ま 欲 し い の は “ 気 持 ち い い ”瞬 間 。
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﹁
気
持
ち
よ
さ
﹂の
分
類
と
、

自
転
車
が
つ
く
る
可
能
性
。

私
た
ち
が
、無
意
識
に
感
じ
が

ち
な『
気
持
ち
よ
さ
』と
は
一
体
何

な
の
で
し
ょ
う
か
。井
口
先
生
に
よ

る
と
、心
理
学
で
は「
感
情
」と
い

う
大
き
な
枠
が
あ
り
、そ
の
中
か

ら
さ
ら
に
情
動
・
気
持
ち
・
気
分
の

3
つ
に
分
類
さ
れ
る
そ
う
で
す
。

「
情
動
」と
は「
つ
い
カ
ッ
と
な
る
」に

代
表
さ
れ
る
、本
能
的
で
強
い
一

過
性
の
感
情
。「
気
分
」と
は
デ
ー
ト

の
際
に
時
間
が
経
つ
に
連
れ
て
盛

り
上
が
っ
て
い
く
よ
う
な
、比
較
的

感
じ
方
が
弱
く
、継
続
時
間
の
長
い

感
情
。そ
し
て
、こ
の
2
つ
の
間
に

あ
る
の
が「
気
持
ち
」で
あ
り
、『
気

持
ち
よ
さ
』も
こ
こ
に
分
類
さ
れ

ま
す
。「
気
持
ち
」と
は
、高
ま
る
時

間
も
継
続
時
間
も「
情
動
」よ
り
も

長
く「
気
分
」よ
り
短
い
も
の
だ
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。

感
情
を
司
る
の
は
、脳
の
中
の

「
大
脳
辺
縁
系
」と
い
う
場
所
。外

部
か
ら
の
刺
激
を
感
じ
る
と
こ
の

場
所
が
過
去
の
記
憶
な
ど
と
照
ら

し
合
わ
せ
て「
快
・
不
快
」を
判
断

し
ま
す
。こ
の
と
き
、「
快
」つ
ま
り

『
気
持
ち
い
い
』と
判
断
さ
れ
る
と
、

「
大
脳
辺
縁
系
」の「
側
坐
核
」か
ら

ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。

気
持
ち
よ
さ
の
種
類
は
多
岐
に

渡
り
ま
す
が
、今
回
は
代
表
的
な

5
つ
の
気
持
ち
よ
さ
と
、そ
れ
を
自

転
車
に
よ
っ
て
つ
く
り
出
す
方
法

を
ご
紹
介
し
ま
す
。

高
揚
感
と
は
、何
か
ワ
ク
ワ
ク
す

る
こ
と
が
起
こ
っ
た
と
き
、あ
る
い

は
起
こ
る
前
に
生
ま
れ
る
気
持
ち

で
す
。例
え
ば
、衝
動
買
い
し
た
く

自
転
車
で
爽
快
感
を
感
じ
る

に
は
、ス
ピ
ー
ド
を
少
し
速
く
、

リ
ズ
ミ
カ
ル
な
ペ
ダ
リ
ン
グ
を
意

識
す
る
こ
と
。さ
ら
に
、心
地
い

い
風
や
自
然
を
感
じ
る
こ
と
が

爽
快
感
に
つ
な
が
り
ま
す
。ク
ル

マ
や
人
・
自
転
車
の
通
り
が
多
い

高
揚
感
を
得
る
簡
単
な
方

法
は
、自
分
が
ワ
ク
ワ
ク
す

る
モ
ノ・コ
ト
を
取
り
入
れ
て

サ
イ
ク
リ
ン
グ
す
る
こ
と
で

す
。例
え
ば
、お
い
し
い
と
ウ

ワ
サ
の
パ
ン
屋
さ
ん
に
行
っ

た
り
、五
感
を
研
ぎ
澄
ま
せ

て
、自
分
の
心
が
動
く「
好
き

な
景
色
」や「
キ
レ
イ
な
花
」

を
探
し
た
り
。こ
の
意
識
的

な
走
行
で
、い
つ
も
通
る
道
で

も
新
し
い
ワ
ク
ワ
ク
や
ド
キ

ド
キ
を
新
た
に
見
つ
け
ら
れ

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

爽
快
感
と
は
、さ
っ
ぱ
り
し
て

清
々
し
い
感
覚
や
心
持
ち
の
こ
と

で
す
。柑
橘
系
の
味
や
香
り
、炭
酸

飲
料
の
喉
ご
し
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な

刺
激
に
よ
っ
て
感
じ
る
こ
と
が
で

き
、日
常
に
最
も
身
近
な『
気
持
ち

よ
さ
』と
言
え
ま
す
。爽
快
感
を
運

動
に
よ
っ
て
得
る
場
合
、疲
労
を
感

じ
る
ほ
ど
の
激
し
い
運
動
よ
り
も
、

ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ジ
ョ
ギ
ン
グ
と

い
っ
た
軽
く
汗
ば
む
程
度
が
効
果

的
。さ
ら
に
、掃
除
や
断
捨
離
に

よ
っ
て「
ス
ッ
キ
リ
し
た
！
」と
い
う

精
神
的
な
爽
快
感
を
感
じ
る
こ
と

も
で
き
ま
す
。

汗
を
か
く
。リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

す
る
。五
感
で
感
じ
る

清
々
し
さ
。

五
感
を
研
ぎ
澄
ま
せ
、

外
部
か
ら
の
刺
激
を

素
直
に
キ
ャ
ッ
チ
す
る
。

心
地
よ
い

  

爽
快
感

刺
激
的
な

  

高
揚
感

な
る
ほ
ど
好
み
の
服
を
見
つ
け
た

と
き
や
、旅
先
で
偶
然
写
真
に
残
し

た
く
な
る
よ
う
な
風
景
に
出
合
っ

た
と
き
、ス
ポ
ー
ツ
の
手
に
汗
握
る

試
合
展
開
、舞
台
や
芸
術
を
観
た

と
き
の
心
が
洗
わ
れ
る
感
覚
。こ
う

し
た
高
揚
感
を
得
る
に
は
、外
部
か

ら
の
刺
激
を
受
け
流
さ
ず
、五
感

を
研
ぎ
澄
ま
せ
て「
好
き
」「
ワ
ク
ワ

ク
す
る
」と
い
う
感
覚
を
素
直
に

キ
ャッ
チ
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

場
所
で
は
思
い
通
り
の
走
行
が

で
き
ず
、か
え
っ
て
ス
ト
レ
ス
に

な
っ
て
し
ま
う
の
で
、通
勤
や
通

学
で
は
ス
イ
ス
イ
走
れ
る
自
分

だ
け
の「
爽
快
ル
ー
ト
」を
探
し

て
み
る
の
も
お
す
す
め
で
す
。

スイスイ走れる
「爽快ルート」を
見つけ出す。

自分のワクワクを
敏感にキャッチ
しながら走る。

リズミカルに
ペダリング

身近な場所
にも発見が

Cyclingood 03Cyclingood04



「走る」をもっと楽しく

解
放
感
と
は
ス
ト
レ
ス
が
な
い
こ

と
で
は
な
く
、多
種
多
様
な
ス
ト
レ

ス
の
要
因
を「
考
え
ず
に
済
む
」状

態
を
意
味
し
ま
す
。例
え
ば
読
書

や
釣
り
、ス
ポ
ー
ツ
な
ど
、自
分
の

好
き
な
こ
と
に
集
中
す
る
こ
と

で
、特
に「
い
ま
、こ
の
瞬
間
」に
集

中
す
る
マ
イ
ン
ド
フ
ル
ネ
ス
に
よ
っ

て
ス
ト
レ
ス
か
ら
解
放
さ
れ
た
状

態
に
。集
中
に
よ
っ
て
ド
ー
パ
ミ
ン
が

分
泌
さ
れ
て
気
持
ち
が
よ
く
な

り
、さ
ら
に
多
様
な
ス
ト
レ
ス
要
因

か
ら
意
識
を
引
き
離
す
こ
と
で
心

を
の
び
や
か
に
解
放
す
る
こ
と
が

で
き
ま
す
。

雄
大
な
景
色
、心
に
響
く
映
画

や
音
楽
に
ふ
れ
た
と
き
な
ど
、感

動
を
も
た
ら
す
要
因
は
さ
ま
ざ
ま

で
す
が
、「
期
待
や
想
像
に
対
し
て
、

結
果
が
上
回
っ
た
と
き
」に
人
は
感

動
す
る
と
考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。そ

し
て
こ
の
感
動
を
よ
り
強
く
す
る

の
が
、「
誰
か
と
共
感
す
る
」こ
と
。

家
族
や
友
人
と
感
動
を
分
か
ち
合

う
こ
と
は
も
ち
ろ
ん
、一
人
で
映

画
を
観
る
と
き
で
も
、登
場
人
物

に
共
感
す
る
こ
と
で「
人
と
の
つ
な

が
り
」を
感
じ
ら
れ
、感
動
を
強
め

る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

不
安
の
要
因
か
ら

意
識
を
そ
ら
し

心
を
自
由
に
す
る
。

人
と
の
共
感
が
、

感
動
を
よ
り

強
い
も
の
に
。

の
び
や
か
な

  

解
放
感

成
し
遂
げ
た

  

達
成
感

感
動

　
　
す
る
心

目
標
を
成
し
遂
げ
た
と
き
、目

的
地
に
た
ど
り
着
い
た
と
き
な
ど
、

で
き
な
か
っ
た
こ
と
が
で
き
る
よ
う

に
な
っ
た
と
き
に
感
じ
る
の
が
達
成

感
で
す
。大
仕
事
を
終
え
た
後
の
よ

や
り
き
っ
た
！

そ
の
瞬
間
の
快
感
が

や
り
が
い
に
つ
な
が
る
。

う
な
特
別
な
状
況
か
ら
生
ま
れ
る

と
思
わ
れ
が
ち
で
す
が
、日
常
の
中

で
も
簡
単
に
達
成
感
を
味
わ
う
こ

と
が
で
き
ま
す
。そ
れ
は
、小
さ
な

目
標
を
設
定
す
る
こ
と
。「
何
時
ま

で
に
こ
の
仕
事
を
終
わ
ら
せ
る
」な

ど
、自
分
が
達
成
し
や
す
い
目
標
を

立
て
て
、そ
れ
を
ク
リ
ア
す
る
こ
と

で
気
持
ち
が
よ
く
な
り
、そ
の
快
感

の
積
み
重
ね
が
、や
り
が
い
や
自
己

肯
定
感
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

仲
間
と
共
に
美
し
い
景
色
や

お
い
し
い
食
事
な
ど
の
目
的
を

も
っ
て
自
転
車
を
走
ら
せ
、そ
れ

が
期
待
以
上
で
あ
れ
ば
大
き
な

感
動
を
得
ら
れ
ま
す
。ま
た
、人

と
集
う
の
が
難
し
い
場
合
は「
感

動
を
追
体
験
す
る
」こ
と
も
有
用

で
す
。誰
か
が
お
す
す
め
し
て
い

た
場
所
に
、そ
の
人
の
感
動
を
想

像
し
な
が
ら
行
っ
て
み
る
な
ど
、

期
待
値
を
自
ら
高
め
る
こ
と
で
、

そ
れ
を
上
回
っ
た
と
き
の
感
動

は
さ
ら
に
大
き
く
な
り
ま
す
。知

人
な
ど
に
そ
の
経
験
を
シ
ェ
ア
す

れ
ば
、人
と
の
結
び
つ
き
が
感
じ

ら
れ
、よ
り
感
動
を
深
め
る
こ
と

が
で
き
ま
す
。

誰かの感動を
追体験することも
効果的。

自
転
車
に
乗
る
と
き
も
、

小
さ
な
目
標
設
定
が
効
果
的

で
す
。例
え
ば
、普
段
短
時
間

の
移
動
に
自
転
車
を
使
っ
て

い
る
な
ら
、買
い
物
に
数
キ
ロ

先
の
ス
ー
パ
ー
を
め
ざ
す
、い

つ
も
途
中
で
断
念
し
て
し
ま

う
坂
を
、今
日
は
一
気
に
登

り
切
る
な
ど
、目
の
前
の「
無

理
か
も
、だ
け
ど
や
っ
て
み

る
」と
い
う
小
さ
な
チ
ャ
レ
ン

ジ
を
つ
く
る
こ
と
。ち
ょ
っ
と

の
坂
道
な
ど
、ま
ず
は
自
分

が
で
き
そ
う
だ
と
思
え
る
こ

と
か
ら
は
じ
め
ま
し
ょ
う
。

ちょっとした坂道を
一気に登るなど
小さな目標でOK！

自
転
車
走
行
中
、意
識
は

ペ
ダ
リ
ン
グ
に
集
中
し
ま
す
。

「
い
ま
、こ
の
瞬
間
」に
集
中

し
、考
え
事
な
ど
余
計
な
情

報
か
ら
離
れ
る
こ
と
で
、脳

は
自
然
と
解
放
感
を
得
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。プ
レ
ゼ

ン
を
控
え
て
い
る
な
ど
ス
ト

レ
ス
や
緊
張
を
感
じ
る
日

は
、自
転
車
通
勤
で
い
つ
も

よ
り
少
し
遠
回
り
し
て
走
っ

て
み
る
と
、モ
ヤ
モ
ヤ
と
し

た
不
安
が
ス
ッ
と
落
ち
着
き

や
す
く
な
り
ま
す
。

走ることに
意識を集中させて、
のびのび進む。

「できた！」
という喜びを

走ることに
ひたすら集中

「シェア」で
より強く

乗
り
方
に
よ
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
気

持
ち
よ
さ
が
得
ら
れ
る
自
転
車
で
す

が
、そ
の
気
持
ち
よ
さ
を
存
分
に
味

わ
う
た
め
に
は
、日
頃
の
メ
ン
テ
ナ

ン
ス
が
欠
か
せ
ま
せ
ん
。今
回
は
、簡

単
に
で
き
る
セ
ル
フ
メ
ン
テ
ナ
ン
ス

の
方
法
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

ま
ず
チ
ェ
ッ
ク
し
た
い
の
が
、サ
ド

ル
の
ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
す
。ス
ポ
ー
ツ
バ

イ
ク
の
場
合
、目
安
は
ペ
ダ
ル
と
サ

ド
ル
の
一
直
線
上
に
、膝
を
伸
ば
し

た
状
態
で
か
か
と
を
乗
せ
ら
れ
る
高

さ
。下
の
イ
ラ
ス
ト
を
参
考
に
、実
際

に
乗
っ
て
高
さ
を
確
か
め
な
が
ら
調

整
し
ま
し
ょ
う
。高
す
ぎ
る
と
感
じ

た
ら
、無
理
を
せ
ず
に
安
心
で
き
る

高
さ
か
ら
慣
ら
せ
ば
O
K
。正
し
い

ポ
ジ
シ
ョ
ン
で
乗
る
と
、自
然
と
前

傾
姿
勢
に
な
り
ハ
ン
ド
ル
に
も
体
重

の
バ
ラ
ン
ス
が
か
か
り
ま
す
。サ
ド

ル
、つ
ま
り
お
尻
だ
け
に
体
重
が
偏

ら
ず
、サ
ド
ル・ハ
ン
ド
ル・ペ
ダ
ル
の

3
点
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
る
こ
と
で
、

長
距
離
で
も
疲
れ
に
く
く
気
持
ち
よ

さ
が
持
続
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

次
に
タ
イ
ヤ
の
空
気
を
確
認
し
ま

す
。き
ち
ん
と
空
気
が
入
っ
て
い
な

い
状
態
で
走
る
と
パ
ン
ク
の
原
因

に
。タ
イ
ヤ
を
上
か
ら
指
で
押
し
て

み
て
、簡
単
に
へ
こ
む
よ
う
で
あ
れ

ば
空
気
不
足
の
表
れ
の
た
め
、タ
イ

ヤ
の
側
面
に
記
載
し
て
い
る
適
正
空

気
圧
に
合
わ
せ
て
空
気
を
入
れ
ま

し
ょ
う
。特
に
ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
は

高
め
の
空
気
圧
設
定
な
の
で
、小
ま

め
な
チ
ェ
ッ
ク
を
お
す
す
め
し
ま
す
。

サ
ド
ル
や
空
気
の
点
検
の
際
に
、フ

レ
ー
ム
を
磨
い
た
り
す
る
と
さ
ら
に

G
o
o
d
！
気
持
ち
よ
く
走
れ
る
だ

け
で
な
く
、手
を
か
け
て
あ
げ
る
こ
と

で
自
転
車
そ
の
も
の
が『
気
持
ち
い

い
』状
態
に
な
り
、さ
ら
に「
う
ち
の

コ
」と
い
う
愛
着
も
湧
い
て
き
ま
す
。

うちの『コ』にも私にも『気持ちいい』
セルフメンテナンス。

クロスバイクの乗り方・降り方など自転車のキホンはCyclingood Webサイト「Basic things」をチェック！ https://cyclingood.shimano.co.jp/blog/basic-things/basic04.html

適正空気圧は
タイヤ側面を
チェック！

ペダルとサドルの
一直線上に足をピンと
伸ばしてかかとを
乗せられる高さ
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快不
快

鎮静

覚醒

疲れる
（身体的）

狭い

充実した
（身体的）

積極的
（心理的）

引っ張ら
れる

快
心地よい
（心理的）

目が
覚める

おも
しろい

ワクワク
する

スッキリ
した

ベタベタ
した

不
快

ゴツゴツ
した

緊張した

疲れない

安定した

爽やかな

傾いた

鋭い

好き

広い

真っ直ぐな

落ち着いた涼しい

安心な

快適な

痛い

進む

近い

安定した

滑らかな

ネガティブ項目

ポジティブ項目

（身体的）（身体的）

気分状態依存効果
学習時の気分と再生時の気分ごとの
成績（Bower,1981）を参考に作成

気分一致効果
物語を読んだときの感情状態と登場人物の感情価ごとの

正再生率（Bower,1981）を参考に作成

感情の種類と時間変化の特徴
データ提供：中京大学 工学部 機械システム工学科 井口弘和教授

ワクワク

速くこぐほど
高揚感や達成感に近い
覚醒した感情に65

速こぎ

回転/分

45
遅こぎ

回転/分

55
普通

回転/分

　　  ペースの違いによる自転車の印象分布データ

※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。

正
再
生
率

（
正
し
く
思
い
出
せ
る
比
率
）

（
正
し
く
思
い
出
せ
る
比
率
）

0

20

40

60

80

100
(%)

同じ内容でも、
読んだときの気分に
よって物語から受ける
印象が変わる

楽しい気分のときに
覚えたことは、

楽しい気分のときに
思い出しやすい

時間

正
再
生
率

感
情
強
度

統制条件

40

50

60

70

80
(%)

思い出す時の気分

学習時の気分
物語を読んだ
ときの気分

気分
（Mood）

すっきり・ゆったり・
苦しい・さびしい

気持ち
（Feeling）
愉悦・興奮・
焦燥・陶酔

感
情
強
度

感
情
強
度

情動
（Emotion）
喜怒哀楽・
恐怖・くつろぎ

すっきり・ゆったり・

「気持ちよさ」は、
感情の中でも比較的短い
時間で感じられる
「気持ち」のひとつ

ときの気分ときの気分

楽しい
気分のとき悲しい

気分で学習

楽しい
気分で学習

楽しい登場人物
に関する事実

悲しい登場人物
に関する事実

覚えている
事実のタイプ悲しい 楽しい

物語を読んだ

悲しい
気分のとき

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

気
持
ち
い
い
と
は
比
較
的
短
い
感
情

で
す
が
、そ
の
効
果
は
気
持
ち
よ
さ
を

感
じ
た
瞬
間
だ
け
に
と
ど
ま
り
ま
せ

ん
。例
え
ば
、悲
し
い
と
き
に
、悲
し
い

こ
と
ば
か
り
目
に
つ
い
て
し
ま
っ
た
経

験
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
心
理
学
で
は

こ
れ
を「
気
分
一
致
効
果
」と
い
い
ま
す
。

「
人
は
自
分
の
感
情
と
一
致
す
る
情
報

や
事
柄
に
目
を
向
け
や
す
く
な
る
」、つ

ま
り「
気
分
の
い
い
と
き
に
は
ポ
ジ

テ
ィ
ブ
な
も
の
に
、気
分
の
悪
い
と
き

に
は
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
も
の
に
影
響
を
受

け
や
す
い
」と
い
う
も
の
で
す
。同
じ

ニ
ュ
ー
ス
番
組
を
見
て
い
て
も
、不
安

で
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
と
き
に
は

不
安
な
ニ
ュ
ー
ス
を
記
憶
し
や
す
く
、

ス
ト
レ
ス
が
解
消
さ
れ
て
ス
ッ
キ
リ
し

て
い
る
と
き
に
は
明
る
い
ニ
ュ
ー
ス
を

記
憶
し
や
す
く
な
り
ま
す
。

さ
ら
に
、こ
れ
と
似
た
効
果
で
、楽
し

い
気
分
の
と
き
に
記
憶
し
た
こ
と
は
楽

し
い
と
き
に
思
い
出
し
や
す
く
、悲
し

い
気
分
の
と
き
に
は
思
い
出
し
に
く
い

「
気
分
状
態
依
存
効
果
」も
あ
り
ま
す
。

い
ず
れ
も
、ネ
ガ
テ
ィ
ブ
感
情
で
は

ネ
ガ
テ
ィ
ブ
な
情
報
を
掘
り
起
こ
し
て

し
ま
う
と
い
う
も
の
で
、こ
れ
は
個
人

の
性
格
に
よ
る
の
で
は
な
く
、「
脳
の
特

性
」と
言
え
ま
す
。こ
の
特
性
を
う
ま

く
利
用
し
、気
持
ち
い
い
時
間
を
つ
く

る
こ
と
で
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
気
持
ち
を
持

続
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

こ
こ
ま
で
自
転
車
に
よ
る
気
持
ち

よ
さ
を
考
察
し
て
き
ま
し
た
が
、本
当

に
自
転
車
走
行
に
よ
っ
て
気
持
ち
よ

さ
を
得
ら
れ
る
の
で
し
ょ
う
か
。そ
れ

を
裏
付
け
る
の
が
上
記
の
分
布
図
で

す
。速
こ
ぎ
・
普
通
・
遅
こ
ぎ
の
3
種
類

の
ペ
ー
ス
で
各
叅₀
分
間
自
転
車
を
こ
ぐ

実
験
を
実
施
。運
動
中
の
気
分
変
化
を

3
分
ご
と
に「
非
常
に
快
」～「
不
快
」

の
7
段
階
で
記
録
し
、さ
ら
に
運
動
後

の
気
分
を
形
容
詞
で
表
現
し
て
も
ら

い
、ペ
ー
ス
の
違
い
に
よ
る
印
象
を
分

析
し
ま
し
た
。

ま
ず
大
ま
か
な
結
果
と
し
て
、ス

ピ
ー
ド
が
速
い
ほ
ど
感
情
は
覚
醒
し
、

遅
い
ほ
ど
鎮
静
し
て
い
ま
す
。細
か
く

分
析
す
る
と
、普
通（
55
回
転
／
分
）で

は
心
理
的
に
積
極
的
・
お
も
し
ろ
い
・

ワ
ク
ワ
ク
す
る
・ス
ッ
キ
リ
し
た
と
い
っ

た「
高
揚
感
」や「
爽
快
感
」に
近
い
感

情
が
見
ら
れ
ま
す
。遅
こ
ぎ（
㆕5
回
転

／
分
）で
は
、落
ち
着
い
た
・
安
心
な
・

安
定
し
た
・
疲
れ
な
い
と
い
っ
た「
解
放

感
」が
得
ら
れ
る
集
中
し
や
す
い
感
情

が
多
い
こ
と
が
分
か
り
ま
す
。

こ
の
よ
う
に
、自
転
車
走
行
は
こ
ぐ

ス
ピ
ー
ド
に
よ
っ
て
い
ろ
い
ろ
な
気
持

ち
よ
さ
を
得
ら
れ
る
こ
と
が
明
ら
か
で

す
。ス
ト
レ
ス
解
消
だ
け
で
な
く
、自
分

の
状
態
に
合
わ
せ
て
感
じ
た
い
気
持
ち

よ
さ
を
得
る
た
め
に
、上
の
分
布
図
を

参
考
に
サ
イ
ク
リ
ン
グ
し
て
、感
情
を

上
手
に
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
し
て
い
き
ま

し
ょ
う
。

感情が人の意識や行動を定義する。自転車をこぐ回転数によって、気持ちよさは変わる。

自転車  運動が気持ちいい。その感情が、ポジティブな心を持続させる。
気持ちとは、比較的短い感情の動きですが、その影響は脳の認知機能にも関わるようです。

“気持ちいい”時間の創出によって得られる脳へのメリットを考察します。
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1町には荒武さんの取り組みに協力してくれる方も増え
ている。取材中に建物の外から「荒武〜」と声をかけら
れる場面もあり、地域に馴染んでいる様子が垣間見え
た。 23元の建物が消防団第六分団の倉庫であった
ことから『ダイロクキッチン』と命名。運営はNPO法人
ローカルデザインネットワークが行い、近所のおばあちゃ
んのワンコイン食堂や、稲取の伝統「雛のつるし飾り」
をつくるワークショップなどを開催している。 45こちら
もNPO法人として運営する、海が見えるコワーキングオ
フィス『EAST DOCK』。大学の後輩たちが引き継いで
改修を行った。 6古民家を改修し、2020年に1棟貸し
の宿泊施設をオープン。路地の中にあるこの『錆御納
戸』では、稲取に暮らすように泊まることができる。

湾を囲む稲取では、路地を抜けるとすぐに漁港にたどり着く。
夕方前には帰港した多くの漁船でにぎわうのだそう。

移
住
し
て
き
た
か
ら
こ
そ

見
え
る
、稲
取
の
魅
力
。

ダ
イ
ロ
ク
キ
ッ
チ
ン
の
完
成
が
近
づ
い

た
頃
、メ
ン
バ
ー
の
中
か
ら「
1
件
目
の

反
省
を
生
か
し
て
、地
域
の
方
と
コ
ミ
ュ

ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
を
取
り
な
が
ら
運
営
す
る

現
地
ス
タ
ッ
フ
が
必
要
で
は
？
」と
い
う

意
見
が
出
て
き
た
そ
う
で
す
。そ
こ
で
荒

武
さ
ん
は
、建
築
で
は
自
分
よ
り
優
れ
た

人
が
大
勢
い
る
。け
れ
ど
稲
取
の
ま
ち
づ

く
り
の
担
い
手
は
自
分
の
ほ
か
に
い
な
い

と
考
え
、プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
メ
ン
バ
ー
の
中

で
た
だ
一
人
、移
住
を
決
め
ま
し
た
。「
実

は
最
初
に
稲
取
を
訪
れ
た
と
き
、直
感

的
に『
縁
が
あ
る
な
』と
感
じ
て
い
た
ん

で
す
。山
か
ら
町
を
一
望
す
る
と
、伊
豆

半
島
の
地
形
が
見
え
、小
さ
な
湾
が
あ

り
、湾
の
周
囲
に
人
々
の
暮
ら
し
が

ぎ
ゅ
っ
と
詰
ま
っ
て
い
る
…
。そ
の
景
色

に
一
目
惚
れ
し
ま
し
た
。そ
れ
に
、路
地

や
漁
港
の
あ
ち
こ
ち
で
、ど
こ
か
ら
と
も

な
く
近
所
の
方
が
集
ま
っ
て
き
て
談
笑

が
は
じ
ま
っ
た
り
す
る
風
景
も
好
き
で

し
た
」。大
学
院
を
卒
業
し
た
2
0
1
6

年
か
ら
の
3
年
間
は
、総
務
省
が
推
進

す
る『
地
域
お
こ
し
協
力
隊
』と
し
て
ダ

イ
ロ
ク
キ
ッ
チ
ン
を
拠
点
に
地
域
活
性

に
取
り
組
む
こ
と
に
。地
域
住
民
と
の
交

流
や
観
光
イ
ベ
ン
ト
の
開
催
の
た
め
に

駆
け
回
る
日
々
の
中
、こ
の
地
域
を
楽
し

む
に
は
ク
ル
マ
よ
り
も
自
転
車
だ
と
感

じ
た
そ
う
で
す
。稲
取
は
山
の
起
伏
に

沿
っ
て
土
地
が
形
成
さ
れ
て
い
る
た
め
、

路
地
が
迷
路
の
よ
う
に
入
り
組
み
、ク
ル

マ
で
は
小
回
り
が
効
か
な
い
の
だ
そ
う
。

「
特
に
住
宅
が
密
集
す
る
海
岸
付
近
は

自
転
車
で
巡
れ
ば
15
分
ほ
ど
。路
地
に
一

歩
足
を
踏
み
入
れ
る
と
、ど
こ
に
た
ど
り

着
く
か
分
か
ら
な
い
ワ
ク
ワ
ク
感
が
あ

り
、窓
か
ら
お
ば
あ
ち
ゃ
ん
が
ひ
ょ
こ
っ

と
顔
を
出
し
て
挨
拶
し
て
く
れ
る
な
ど

い
つ
も
新
し
い
発
見
が
あ
り
ま
す
」。坂

の
多
い
稲
取
で
も
、電
動
ア
シ
ス
ト
自
転

車
で
あ
れ
ば
路
地
を
ぐ
ん
ぐ
ん
進
む
こ

と
が
で
き
、偶
然
の
出
会
い
か
ら
自
然
と

地
域
の
方
と
の
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
も

生
ま
れ
る
。観
光
に
自
転
車
を
活
用
す

れ
ば
、稲
取
の
魅
力
を
も
っ
と
伝
え
ら
れ

る
と
実
感
し
た
そ
う
で
す
。

自
転
車
に
乗
る
観
光
客
の

姿
か
ら
、地
元
の
人
に
も

稲
取
の
魅
力
を
知
っ
て
ほ
し
い
。

観
光
で
の
自
転
車
活
用
を
考
え
は
じ

め
た
頃
、荒
武
さ
ん
は
静
岡
大
学
の
学
生

と
つ
な
が
り
、彼
ら
の
フ
ィ
ー
ル
ド
ワ
ー

ク
を
サ
ポ
ー
ト
す
る
こ
と
に
。学
生
が
着

目
し
た
稲
取
の
課
題
は
、温
泉
街
・
稲
取

の
夏
の
観
光
コ
ン
テ
ン
ツ
不
足
と
人
口
流

出
で
し
た
。そ
こ
で
、彼
ら
と
共
に
自
転
車

で
路
地
を
抜
け
、漁
港
や
展
望
ス
ポ
ッ
ト

を
巡
る
夏
の
稲
取
散
走
イ
ベ
ン
ト
を
企

画
。集
大
成
と
し
て「
ソ
ー
シ
ャ
ル
×
散

走
」企
画
コ
ン
テ
ス
ト
に
参
加
し
、大
賞

を
受
賞
し
ま
し
た
。こ
の
企
画
は
実
際

に
、2
0
2
0
年
か
ら
レ
ン
タ
サ
イ
ク
ル

事
業
と
し
て
ス
タ
ー
ト
し
て
い
ま
す
。

2
0
2
1
年
現
在
、荒
武
さ
ん
の
活

動
拠
点
は『
ダ
イ
ロ
ク
キ
ッ
チ
ン
』に
加
え

て
コ
ワ
ー
キ
ン
グ
オ
フ
ィ
ス『
E
A
S
T 

D
O
C
K
』、宿
泊
施
設『
湊
庵 

錆
御
納

戸（
さ
び
お
な
ん
ど
）』の
3
つ
。レ
ン
タ
サ

イ
ク
ル
事
業
は
観
光
協
会
に
託
し
ま
し

た
が
、こ
れ
ら
の
拠
点
で
も
利
用
者
に
電

動
ア
シ
ス
ト
自
転
車
を
貸
し
出
し
て
い
る

そ
う
で
す
。「
坂
の
多
い
こ
の
地
域
で
は
昔

か
ら
ク
ル
マ
移
動
に
慣
れ
て
い
る
人
が
多

く
、自
転
車
に
乗
る
人
は
少
数
派
。だ
か

ら
こ
そ
、地
元
の
人
が
路
地
や
港
を
自
転

車
で
ス
イ
ス
イ
走
る
観
光
客
の
姿
を
見

る
こ
と
で
、稲
取
の
魅
力
を
再
認
識
し
て

も
ら
え
る
の
で
は
」と
話
し
ま
す
。空
き

家
改
修
に
よ
っ
て
拠
点
を
増
や
し
、イ
ベ

ン
ト
を
企
画
し
な
が
ら
各
拠
点
を
自
転

車
で
つ
な
ぐ
こ
と
で
、観
光
客
か
ら
地
域

住
民
へ
と
稲
取
の
魅
力
を
広
め
て
い
く
。

結
果
、地
域
の
方
が
稲
取
で
の
暮
ら
し
を

楽
し
み
、そ
れ
を
見
た
若
者
や
観
光
客
が

稲
取
を
好
き
に
な
る
と
い
う
循
環
を
つ

く
る
の
が
荒
武
さ
ん
の
目
標
。「
そ
の
た

め
に
は
ま
ず
、私
自
身
が
楽
し
む
こ
と
。

『
荒
武
楽
し
そ
う
』と
思
っ
て
も
ら
う
こ

と
か
ら
地
域
を
盛
り
上
げ
た
い
で
す

ね
」。そ
う
笑
顔
で
語
る
荒
武
さ
ん
と
、稲

取
の
こ
れ
か
ら
が
と
て
も
楽
し
み
で
す
。

稲
取
と
の
縁
を
結
ん
だ
の
は

大
学
院
時
代
に
手
が
け
た

空
き
家
改
修
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
。

東
海
道
新
幹
線
の
熱
海
駅
か
ら
伊
豆

急
行
に
乗
り
換
え
、海
岸
沿
い
を
南
下
す

る
こ
と
約
2
時
間
。伊
豆
半
島
東
岸
に

位
置
す
る
東
伊
豆
町
稲
取
は
、土
地
の
多

く
を
山
林
が
占
め
、坂
の
多
い
海
岸
付
近

に
住
宅
が
密
集
し
て
い
ま
す
。温
泉
街
と

し
て
知
ら
れ
る
こ
の
港
町
で
地
域
の
ブ
ラ

ン
デ
ィ
ン
グ
に
取
り
組
ん
で
い
る
の
が
合

同
会
社
を
運
営
す
る
荒
武
さ
ん
。大
学

院
1
年
の
と
き
に
建
築
学
科
の
仲
間
と

空
き
家
改
修
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
を
立
ち
上

げ
た
の
が
稲
取
と
の
出
合
い
だ
っ
た
そ
う

で
す
。「
大
学
院
で
学
ん
だ
知
識
を
実
践

に
生
か
せ
る
場
を
探
し
て
い
た
と
こ
ろ
、

東
伊
豆
町
の
職
員
の
方
が
、ず
っ
と
放
置

さ
れ
て
い
る
山
小
屋
を
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン

の
場
と
し
て
提
供
し
て
く
だ
さ
っ
た
の
で

す
」。大
学
の
あ
る
東
京
と
稲
取
を
行
き

来
し
、知
識
を
総
動
員
し
て
山
小
屋
を
改

修
。し
か
し
、改
修
そ
の
も
の
を
目
的
に

し
て
活
用
方
法
を
検
討
し
て
い
な
か
っ
た

た
め
、そ
の
小
屋
は
結
局
空
き
家
の
ま
ま

に
な
っ
て
し
ま
っ
た
そ
う
で
す
。そ
こ
で
2

件
目
の
改
修
で
は
地
域
の
交
流
拠
点
づ

く
り
を
め
ざ
し
、1
年
か
け
て
消
防
団
の

倉
庫
を
カ
フ
ェ
や
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
な
ど

に
使
え
る
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ス
ペ
ー
ス『
ダ
イ

ロ
ク
キ
ッ
チ
ン
』と
し
て
再
生
。こ
の
拠
点

の
完
成
と
共
に
、荒
武
さ
ん
は
稲
取
に
移

り
住
み
、本
格
的
に
地
域
の
活
性
化
に
取

り
組
む
こ
と
に
な
り
ま
す
。

港や路地に点在する稲取の魅力を
見つけるきっかけが、自転車だった。

荒
あら

武
たけ

 優希 さん

WebもCheck! 稲取の3つの拠点を軸にした荒武さんの活動をインタビュー形式でお伝えする、Cyclingood Webサイト「Social」を７月公開予定。こちらもぜひ！

5 46

23

1

芝浦工業大学 大学院の仲間と『空き家改修プロジェクト』を立ち上げ、完成したコミュ
ニティキッチン『ダイロクキッチン』を運営するため2016年に東伊豆町地域おこし協力
隊として稲取に移住。同年空き家改修のメンバーと共に『NPO法人ローカルデザイン
ネットワーク』を設立。2020年には現役の地域おこし協力隊員と共に『合同会社so-
an』を設立し、宿泊施設を運営しながら、使われなくなった空き家問題の解決や観光客・
移住者の誘致など、東伊豆町稲取エリアの課題解決に取り組んでいる。

合同会社 so-an 代表社員／
NPO法人ローカルデザインネットワーク理事長 荒武 優希さん

https://www.so-an.co.jp/　https://www.dai6kitchen.com
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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

春
冬 夏

土秋

［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2021年

5月
発

行
 発

行
元

／
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式
会

社
シ

マ
ノ

女性にとっての自転車の魅力を
お伝えするWebコンテンツ「 Go 
my way」はご覧になりましたか？ 
免疫機能や体内時計への影響な
どを紹介しています。5月には脂肪
燃焼効果についての記事を更新
予定。なんとなく自転車に乗ってい
る方は、その効果を確認しに、ぜひ
Webサイトへ。

「『気持ちよさ』とは感覚的な喜びだけでなく、心身の安定につながる」。
井口先生のお話に、いまだからこそ『気持ちいい瞬間』をつくることの必要
性を感じられた今号の特集。軽い運動による爽快感、集中から生まれる解
放感、誰かと共感する感動など、自転車によるさまざまな気持ちよさをぜひ
体感してください。

　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_027

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）

モヤモヤ・じめじめとサヨナラする
基本のヨガと爽快デザート。

気持ちいい時間をつくることで心

をクリアにしたら、ストレッチと食事

によって身体もリフレッシュしましょ

う。特に、春から初夏にかけては生

活環境の変化や梅雨のジメジメな

ど身体がストレスを溜めやすくなる

ので、不調が表れる前にケアするこ

とが大切です。リモートワークや外

出自粛などが続き、身体を動かす機

会が減っているときには、激しい運

動よりも室内でゆっくりとできるヨガ

がおすすめ。日常生活ではあまり使

わない動きを取り入れたヨガのポー

ズが身体に新しい刺激を与え、頭も

すっきりします。身体をぐっと伸ばし

たら、夏のデザートをどうぞ。ストレ

スによってダメージを受けた「肝」の

働きを補い、免疫力の向上も期待

できるレモン、疲 労 回 復 効 果があ

り、紫外線や湿気・暑さから身体を

守ってくれるトマト、この時期に冷え

がちな身体や胃腸を温め、消化を

助けてくれる生 姜を使ったジュレ

で、身も心もすっきり。これから梅雨

に入り、家で過ごす時間が増えて

も、心と身体の調子をうまくコント

ロールして、晴れやかな状態を保ち

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。

身体を伸ばす、2つのポーズ

「肝」を補い疲労回復

レモンとトマトのしゅわしゅわドリンクジュレ

材料（2〜3杯分）
◦水300cc◦レモン1個（皮をむい
て種を取り1㎝角切り）◦スライスレ
モン2〜3枚（皮付き）◦砂糖70g（今
回はきび砂糖を使用）◦生姜汁小さ
じ1◦ゼラチン粉7g（水大さじ2を入
れてもどしておく）◦プチトマト9個

（湯むきしたもの〔ヘタをとり十文字
に切れ目を入れて沸騰したお湯に1
分ほどつけ、冷水で冷やしながら薄
皮をむく〕）◦バジルもしくはミント（飾
り用）◦炭酸水300cc（ゼリーと炭酸
水の分量は１：１がおすすめです）

作り方
❶ 小鍋に水、レモンの角切り、砂糖、

生姜汁を入れて沸騰させる。
❷ 火からおろし、60℃程度まであら

熱をとる。※温度が高すぎると固
まりづらくなる。

❸ もどしたゼラチンを加えて混ぜ、しっ
かりと溶かす。

❹ 器にプチトマトを入れ③を注ぎ、
最後にスライスレモンを1枚浮か
べる。

❺冷蔵庫で2〜3時間冷やし固める。
❻ 食べる直前に⑤に炭酸水を注ぎ

バジルを飾って出来上がり。

飲み方
ゼリーをほぐしながら炭酸水と一緒
に召し上がってください。

ダウンドッグ＆アップドッグ

ダウンドッグ アップドッグ

ポーズをとったら、3回深呼吸します。ポイントは、自分の身体が「どのようになっているか？」
観察しながら行うこと。同じポーズでも2度目、3度目では感覚が変わります。感覚の変化は
思考や感情の変化を生み出すので、毎日続けるようにしましょう。

①四つ這いになって手で床を押し、
　骨盤を持ち上げます。
② ふとももの裏からふくらはぎを伸ばしま

しょう。
③肩甲骨を押し出すように、
　両手で床を押し込みます。

①うつ伏せに寝て両手で床を押し、
　身体を反らします。
②肩が上がらないように肩甲骨を下げ、
　目線を上にもっていきます。
③腰から下は力を抜いて、
　腹筋を伸ばしていきます。




