
めぐりのいい人
「いい感じ」がつづく

気持ちいい方へ、こぎだそう。



「
め
ぐ
り
が
い
い
」と
聞
い
て
、ど
の
よ
う
な

状
態
を
思
い
浮
か
べ
る
で
し
ょ
う
か
。体
内
の

代
謝
が
ス
ム
ー
ズ
に
行
わ
れ
て
い
る
、あ
る
い
は

酸
素
や
栄
養
が
全
身
に
行
き
届
い
て
、老
廃
物

を
排
出
し
て
い
る
イ
メ
ー
ジ
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。今
号
の
特
集
の「
め
ぐ
り
」は
、そ
の
ど
ち

ら
も
を
か
な
え
て「
い
い
感
じ
」を
つ
く
る
血

液
や
血
管
の
働
き
が
テ
ー
マ
。最
近
は「
血
管

力
」と
い
う
言
葉
が
話
題
に
な
っ
て
い
る
な
ど
、

健
康
づ
く
り
に
欠
か
せ
な
い
血
液
の
め
ぐ
り
に

つ
い
て
掘
り
下
げ
て
い
き
ま
す
。

人
の
身
体
の
約
60
％
を
占
め
て
い
る
の
は
水

分
。こ
の
体
内
水
分
の
う
ち
、全
身
を
め
ぐ
っ
て

い
る
の
は
主
に
血
液
で
す
。血
液
は
血
管
を
通

し
て
絶
え
ず
循
環
し
、栄
養
や
酸
素
、老
廃
物

を
運
び
、体
温
を
調
節
し
て
生
命
活
動
を
維

持
し
て
い
ま
す
。血
管
が
衰
え
る
と
動
脈
硬
化

や
心
筋
梗
塞
に
つ
な
が
り
や
す
い
こ
と
は
よ
く

知
ら
れ
て
い
ま
す
が
、そ
れ
だ
け
で
な
く
細
胞

に
直
接
酸
素
や
栄
養
を
運
ぶ
役
割
を
も
つ
毛

細
血
管
が
加
齢
に
よ
っ
て
減
少
し
、健
康
に
悪

影
響
を
及
ぼ
す
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

と
こ
ろ
が
こ
の
減
少
し
た
毛
細
血
管
は
運
動

で
回
復
で
き
る
、し
か
も
そ
の
運
動
は
自
転
車

運
動
が
適
し
て
い
る
の
で
す
。

な
ぜ
毛
細
血
管
の
回
復
に
自
転
車
運
動
が

い
い
の
か
、そ
も
そ
も
血
管
が
損
傷
・
減
少
す

る
と
ど
の
よ
う
な
影
響
が
あ
る
の
か
な
ど
を

ス
ポ
ー
ツ
と
健
康
を
専
門
に
研
究
さ
れ
て
い
る

家
光
先
生
に
お
聞
き
し
ま
し
た
。病
気
の
予
防

だ
け
で
な
く
、美
し
さ
や
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
に
も

関
わ
る
血
流
と
運
動
の
関
係
を
理
解
し
て
、

「
い
い
感
じ
」が
続
く「
め
ぐ
り
の
い
い
人
」を
め

ざ
し
て
く
だ
さ
い
。

監修 P0１～08

筑波大学大学院医学研究科博士課程で
博士（医学）を取得。「生活習慣病および
サルコペニアに対する運動効果と機序の
解明」が主なテーマ。運動効果のメカニズ
ムを明らかにするために、DNA、遺伝子、
細胞、組織、個体までを統合的に解析。そ
の結果をもとに、トレーニング方法の開発
に取り組んでいる。

立命館大学 スポーツ健康科学部
医学博士  家光 素行 教授

め ぐりの い い 人 は 、い つ だって い い 感 じ 。

全身を流れる血液を滞らせず、きちんとめぐらせる。
それが「いい感じ」をつくる源泉。
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5
酸
素
・
栄
養
と
二
酸
化
炭
素
・
老
廃
物
の

受
け
渡
し
場
所
で
あ
る
毛
細
血
管
は
、残
念

な
が
ら
加
齢
と
共
に
衰
え
て
い
き
ま
す
。20

代
を
ピ
ー
ク
に
毛
細
血
管
の
老
化
が
は
じ
ま

り
、60
〜
70
代
で
は
毛
細
血
管
の
量
が
ピ
ー

ク
時
か
ら
4
割
減
少
す
る
と
い
う
報
告
も
。

加
齢
と
共
に
減
少
し
て
し
ま
う
毛
細
血
管

で
す
が
、実
は
蘇
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の

で
す
。そ
れ
を
可
能
に
す
る
の
が「
血
管
新

生
」と
い
う
機
能
。こ
れ
は
毛
細
血
管
が
枝
分

か
れ
し
て
新
し
く
伸
び
る
働
き
で
、こ
の「
血

管
新
生
」に
欠
か
せ
な
い
の
が
血
流
で
す
。血

ま
ず
は
血
液
の
循
環
に
つ
い
て
ご
説
明
し

ま
し
ょ
う
。心
臓
か
ら
送
り
出
さ
れ
た
血
液

は
、動
脈
を
通
っ
て
全
身
へ
流
れ
、毛
細
血
管

を
通
じ
て
静
脈
か
ら
心
臓
へ
と
戻
り
ま
す
。

動
脈
を
流
れ
る
血
液
は
、肺
で
取
り
込
ん
だ

酸
素
と
共
に
、タ
ン
パ
ク
質
や
脂
質
・
糖
質
な

ど
の
栄
養
や
ホ
ル
モ
ン
を
豊
富
に
含
み
、こ
れ

ら
を
全
身
へ
と
運
び
ま
す
。細
胞
に
た
ど
り

着
く
と
、酸
素
や
栄
養
な
ど
を
細
胞
に
届

け
、不
要
に
な
っ
た
二
酸
化
炭
素
や
老
廃
物

を
回
収
。こ
の
物
質
交
換
を
行
う
場
所
が
動

脈
と
静
脈
の
間
に
あ
り
、細
胞
と
つ
な
が
っ
て

い
る
毛
細
血
管
で
す
。毛
細
血
管
は
、髪
の
毛

の
10
分
の
1
ほ
ど
の
血
管
で
、赤
血
球
が
1
つ

よ
う
や
く
通
れ
る
ほ
ど
。人
間
一
人
分
の
毛

細
血
管
を
全
て
合
わ
せ
る
と
、な
ん
と
地
球

2
周
半
も
の
長
さ
と
い
う
こ
と
か
ら
も
わ
か

る
よ
う
に
、す
べ
て
の
臓
器
に
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク

の
よ
う
に
は
り
め
ぐ
ら
さ
れ
て
い
ま
す
。

な
ぜ
毛
細
血
管
の
再
生
に
運
動
が
効
果

的
な
の
で
し
ょ
う
か
。皆
さ
ん
も
経
験
が
あ

る
と
思
い
ま
す
が
、少
し
キ
ツ
イ
運
動
を
す

る
と
息
が
上
が
り
ま
す
よ
ね
。こ
の
状
態
は

身
体
が
酸
素
を
求
め
て
い
る
証
。運
動
の
中

で
も
有
効
な
の
は
、筋
肉
を
動
か
し
、息
を

弾
ま
せ
る
こ
と
で
酸
素
を
心
臓
か
ら
全
身
へ

と
勢
い
よ
く
送
り
出
せ
る
有
酸
素
運
動
で

す
。ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
や
ラ
ン
ニ
ン
グ
、そ
し
て
自

転
車
運
動
に
よ
っ
て
血
液
を
め
ぐ
ら
せ
、身

体
の
生
命
線
で
あ
る
毛
細
血
管
を
蘇
ら
せ

る
こ
と
で
、病
気
や
不
調
か
ら
身
体
を
守
る

こ
と
が
で
き
ま
す
。

も
ち
ろ
ん
、タ
バ
コ
や
飲
酒
を
避
け
、ス
ト

レ
ス
を
抱
え
込
ま
な
い
生
活
習
慣
も
大
事

で
す
。運
動
で
毛
細
血
管
が
蘇
る
と
い
う
事

実
を
意
識
し
て
、日
々
の
生
活
を
ぜ
ひ
見
直

し
て
く
だ
さ
い
。

で
は
、具
体
的
に
ど
の
よ
う
な
影
響
が
あ

る
の
か
を
ご
説
明
し
ま
し
ょ
う
。毛
細
血
管

の
減
少
・
損
傷
が
進
む
と
、心
臓
は「
も
っ
と

強
く
血
液
を
送
り
出
さ
な
け
れ
ば
」と
判
断

し
、高
血
圧
と
動
脈
硬
化
を
引
き
起
こ
し
や

す
く
な
り
ま
す
。動
脈
硬
化
が
進
む
と
心
筋

梗
塞
や
脳
梗
塞
に
至
る
と
共
に
、骨
や
脳
に

栄
養
が
届
か
な
く
な
る
と
骨
粗
し
ょ
う
症

や
認
知
症
の
リ
ス
ク
も
高
ま
る
と
考
え
ら
れ

て
い
ま
す
。

こ
の
よ
う
な
疾
患
だ
け
で
な
く
、実
は
日

頃
の
不
調
に
も
毛
細
血
管
が
関
わ
っ
て
い
ま

す
。例
え
ば
、皮
膚
表
面
の
毛
細
血
管
が
減

少
す
る
と
シ
ミ
や
シ
ワ
な
ど
肌
ト
ラ
ブ
ル
の

原
因
に
な
り
、頭
皮
付
近
で
は
抜
け
毛
や
髪

の
乾
燥
、手
や
足
先
で
は
指
先
の
冷
え
を
起

こ
し
や
す
く
な
り
ま
す
。さ
ら
に
、新
陳
代

謝
が
滞
る
た
め
疲
れ
や
す
く
な
り
、太
り
や

す
く
な
っ
て
し
ま
う
の
で
す
。

さ
ら
に
、「
む
く
み
」も
毛
細
血
管
が
関
係

し
て
い
ま
す
。よ
く
誤
解
さ
れ
て
い
る
の
で

す
が
、む
く
み
の
直
接
的
な
原
因
は
水
分
の

摂
り
過
ぎ
で
は
な
く
、血
液
の
循
環
が
悪
く

な
る
こ
と
に
あ
り
ま
す
。血
流
が
滞
る
と
、

毛
細
血
管
か
ら
水
分
が
吸
収
さ
れ
ず
、細
胞

の
す
き
間
な
ど
に
水
分
が
停
滞
し
て
し
ま

う
の
で
す
。特
に
足
が
む
く
み
や
す
い
の
は
、

血
液
が
心
臓
か
ら
重
力
に
よ
っ
て
足
に
流
れ

て
溜
ま
っ
て
い
く
こ
と
が
原
因
で
す
。毛
細

血
管
が
衰
え
て
い
た
り
、数
が
少
な
か
っ
た

り
す
る
と
、よ
り
血
液
が
足
に
滞
っ
て
し
ま

い
、そ
こ
に
デ
ス
ク
ワ
ー
ク
や
立
ち
仕
事
な

ど
同
じ
姿
勢
で
過
ご
す
時
間
が
続
く
こ
と

で
、足
の
む
く
み
が
引
き
起
こ
さ
れ
ま
す
。

衰
え
た
毛
細
血
管
は
水
分
が
漏
れ
出
や
す

く
な
っ
て
い
る
た
め
、下
半
身
の
む
く
み
を

感
じ
る
こ
と
が
増
え
た
ら
、そ
れ
は
毛
細
血

管
の
衰
え
の
サ
イ
ン
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

加
齢
の
ほ
か
に
タ
バ
コ
や
ス
ト
レ
ス
、過
度
な

飲
酒
、生
活
習
慣
の
乱
れ
、過
剰
な
運
動
に

よ
る
活
性
酸
素
の
増
加
も
毛
細
血
管
の
減

少
や
損
傷
に
つ
な
が
り
ま
す
。老
化
や
損
傷

が
進
む
と
栄
養
や
水
分
が
血
管
の
外
に
漏

れ
、血
管
が
細
く
な
っ
て
血
流
が
停
滞
し
、血

流
が
速
く
な
り
、血
液
が
ど
ん
ど
ん
流
れ
る

と
、血
管
が
刺
激
さ
れ
て
N
O（
一
酸
化
窒

素
）と
い
う
物
質
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。血
管
内

で
分
泌
さ
れ
た
N
O
は
血
管
を
広
げ
て
柔
ら

か
く
保
ち
、血
圧
を
安
定
さ
せ
て
傷
つ
い
た

血
管
を
修
復
。さ
ら
に
、血
管
新
生
を
促
す

液
が
届
か
な
く
な
っ
た
毛
細
血
管
は
徐
々
に

消
滅
し
て
い
き
ま
す
。動
脈
や
静
脈
の
よ
う

に
大
き
な
血
管
で
は
あ
り
ま
せ
ん
が
、血
管

の
99
％
を
占
め
る
毛
細
血
管
は
重
要
な
生

命
線
で
あ
る
た
め
、減
少
や
損
傷
に
よ
る
身

体
へ
の
影
響
は
多
岐
に
わ
た
り
ま
す
。

V
E
G
F（
血
管
内
皮
細
胞
増
殖
因
子
）の

分
泌
を
促
進
し
ま
す
。こ
れ
が
毛
細
血
管
を

蘇
ら
せ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
。つ
ま
り
、血
流
を
促

す
働
き
が
毛
細
血
管
の
再
生
に
と
て
も
重
要

に
な
り
、こ
の
血
流
を
生
み
出
す
た
め
に
最

も
効
果
的
な
の
が
運
動
な
の
で
す
。

血
液
は
酸
素
や
栄
養
を

細
胞
ま
で
運
び
、

老
廃
物
や
二
酸
化
炭
素
を

回
収
し
て
運
び
出
す
役
割
。

毛
細
血
管
を
蘇
ら
せ
、

血
管
の
老
化
を

遅
ら
せ
る
に
は
、

有
酸
素
運
動
が
効
果
的
。

毛
細
血
管
が
減
少
す
る
と
、

血
液
が
行
き
届
か
ず
、

さ
ま
ざ
ま
な

不
調
や
疾
患
に
つ
な
が
る
。

「
む
く
み
」も

血
液
循
環
の
悪
さ
が

関
係
し
て
い
る
。

血
管
の
99
％
を
占
め
る

毛
細
血
管
は
、加
齢
に
よ
っ
て

消
滅
し
て
い
く
。

一
度
消
滅
し
た

毛
細
血
管
で
も
、

蘇
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
。

血液は身体の中でどのように働いているのか、
その特徴や健康との関わりなど、体内循環の
基本を家光先生に解説していただきました。

体 内 循 環 の 基 本 を お さらい 。

めぐりの
メカニズム6F A C T
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激
し
い
運
動
や

筋
ト
レ
よ
り
も

有
酸
素
運
動
が

い
い
理
由
。

ポ
ン
プ
の
働
き
を
も
つ

ふ
く
ら
は
ぎ
に

ア
プ
ロ
ー
チ
す
る

自
転
車
運
動
。

運
動
は
血
液
の
循
環
を
促
し
ま
す

が
、毛
細
血
管
の
再
生
に
は
有
酸
素
運
動

が
適
し
て
い
る
の
だ
そ
う
。そ
の
理
由
を

家
光
先
生
に
伺
う
と
、「
血
管
の
修
復
や

新
生
の
た
め
に
は
、長
い
時
間
運
動
を
継

で
は
、有
酸
素
運
動
の
ひ
と
つ
で
あ
る

自
転
車
運
動
の
効
果
は
ど
う
な
の
で
し
ょ

う
か
。そ
の
特
徴
に
つ
い
て
先
生
は
ふ
く

ら
は
ぎ
へ
の
ア
プ
ロ
ー
チ
を
挙
げ
ら
れ
ま

す
。「『
第
二
の
心
臓
』と
も
言
わ
れ
る
ふ

続
し
て
全
身
に
血
液
を
め
ぐ
ら
せ
る
こ

と
が
重
要
で
す
。長
時
間
の
運
動
に
使
わ

れ
る
の
は
遅
筋
と
呼
ば
れ
る
筋
肉
が
中

心
。一
方
、筋
ト
レ
な
ど
の
レ
ジ
ス
タ
ン
ス

運
動
は
速
筋
が
中
心
で
す
。速
筋
は
短
時

間
で
多
く
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
使
い
ま
す

が
、長
く
は
続
け
ら
れ
な
い
た
め
、血
液

を
効
果
的
に
め
ぐ
ら
せ
る
に
は
激
し
い

運
動
よ
り
も
、有
酸
素
運
動
が
適
し
て

い
る
と
言
え
ま
す
」と
の
こ
と
。

「
は
あ
は
あ
」と

息
が
弾
む
強
さ
で
。

こ
う
し
て
新
鮮
な
酸
素

が
体
内
を
め
ぐ
る
。

次
に
、効
果
的
な
運
動
の
強
度
に
つ
い

て
考
え
て
み
ま
す
。血
液
の
循
環
を
よ
く

す
る
た
め
に
は
、だ
ら
だ
ら
と
運
動
す
れ

ば
い
い
の
で
は
な
く
、息
が
弾
む
程
度
の

運
動
を
継
続
す
る
こ
と
が
一
番
の
ポ
イ

ン
ト
だ
と
家
光
先
生
。「
息
が
弾
む
こ
と

は
身
体
が
酸
素
を
求
め
て
い
る
サ
イ
ン
。

こ
の
新
鮮
な
酸
素
が
身
体
中
を
め
ぐ
り
、

血
管
を
健
康
に
保
つ
好
循
環
が
生
ま
れ

ま
す
」。そ
の
た
め
に
は
ラ
ク
な
運
動
よ

り
も
、会
話
が
で
き
る
程
度
で
軽
く
息
が

弾
み
、20
〜
30
分
続
け
ら
れ
る
運
動
を
。

週
に
3
回
程
度
行
う
の
が
い
い
め
ぐ
り
を

生
み
出
す
目
安
だ
そ
う
で
す
。

変
速
機
能
で
負
荷
を

チ
ェン
ジ
。こ
の
緩
急
が

心
肺
機
能
に

働
き
か
け
る
。

足
腰
へ
の
負
担
が
少
な
い
自
転
車
運
動

で
も
、息
が
弾
む
ほ
ど
走
り
続
け
る
の
は

ツ
ラ
イ
と
思
い
が
ち
…
。し
か
し
、自
転
車

運
動
は
比
較
的
ラ
ク
に
続
け
ら
れ
る
運
動

だ
と
家
光
先
生
は
話
さ
れ
ま
す
。「
そ
れ

は
運
動
強
度
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
で
き
る
点

で
す
。自
転
車
は
変
速
機
能
や
、上
り
坂
・

下
り
坂
な
ど
で
強
度
の
調
整
が
可
能
。疲

れ
て
も
、軽
い
ペ
ダ
リ
ン
グ
で
身
体
を
休
め

な
が
ら
運
動
を
続
け
ら
れ
ま
す
」。休
憩

し
な
が
ら
で
も
結
果
的
に
運
動
時
間
が
長

く
な
れ
ば
、そ
れ
だ
け
多
く
酸
素
を
取
り

入
れ
る
こ
と
が
で
き
、強
度
の
異
な
る
運

動
を
繰
り
返
す
こ
と
で
心
肺
機
能
向
上

に
も
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

く
ら
は
ぎ
は
、収
縮
と
弛
緩
の
動
き
が
ポ

ン
プ
の
よ
う
に
働
い
て
血
管
に
圧
力
を
か

け
、血
液
を
心
臓
へ
と
送
り
だ
し
ま
す
。

自
転
車
運
動
は
ペ
ダ
リ
ン
グ
ひ
と
こ
ぎ
で

ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
を
収
縮
・
弛
緩
さ
せ

て
い
る
た
め
、こ
い
で
い
る
あ
い
だ
中
リ
ズ

ム
よ
く
筋
ポ
ン
プ
作
用
が
働
き
ま
す
」と

家
光
先
生
。さ
ら
に
、ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク
で

あ
れ
ば
前
傾
姿
勢
に
な
る
た
め
、上
半
身

も
含
む
全
身
の
筋
肉
と
毛
細
血
管
を
刺

激
し
や
す
い
そ
う
で
す
。

血
中
の
塩
分
濃
度
が
高
ま
る

と
、そ
れ
を
薄
め
よ
う
と
身
体

に
水
分
を
溜
め
込
ん
で
し
ま

う
た
め
、塩
分
の
摂
り
過
ぎ
は

む
く
み
と
直
結
し
ま
す
。し
ょ

う
ゆ
や
味
噌
、漬
物
な
ど
日
本

食
は
意
外
と
塩
分
が
高
い
の

で
、注
意
が
必
要
で
す
。

お
風
呂
に
入
る
と
、身
体
が
温

ま
っ
て
血
管
が
拡
張
さ
れ
る

だ
け
で
な
く
、水
の
浮
力
に

よ
っ
て
重
力
か
ら
解
放
さ
れ
、

血
行
が
改
善
さ
れ
ま
す
。む
く

み
や
冷
え
、疲
れ
な
ど
の
不
調

を
感
じ
た
ら
、心
臓
の
高
さ
ま

で
湯
船
に
浸
か
っ
て
身
体
を

重
力
か
ら
解
放
し
ま
し
ょ
う
。

長
時
間
同
じ
姿
勢
を
続
け
る

と
、血
管
が
圧
迫
さ
れ
血
流
が

悪
く
な
り
ま
す
。例
え
ば
、デ

ス
ク
ワ
ー
ク
で
も
足
首
を
回

す
、太
も
も
を
伸
ば
す
と
い
っ

た
座
っ
た
ま
ま
で
き
る
ス
ト

レ
ッ
チ
を
取
り
入
れ
て
、積
極

的
に
血
流
を
促
す
こ
と
が
大

切
で
す
。

む
く
み
の
直
接
的
な
原
因
は
血

液
循
環
の
低
下
で
あ
る
た
め
、

水
分
の
摂
り
過
ぎ
が
む
く
み
に

直
結
す
る
わ
け
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。喉
の
乾
き
は
身
体
か
ら
の
水

分
不
足
の
サ
イ
ン
な
の
で
、「
寝

る
前
は
水
分
を
控
え
て
い
る
」と

い
う
方
も
口
を
湿
ら
せ
る
程
度

に
は
摂
る
方
が
い
い
で
し
ょ
う
。

食
事
で
塩
分
を

摂
り
す
ぎ
な
い

お
風
呂
に
浸
か
っ
て

重
力
か
ら
解
放

同
じ
姿
勢
を

長
く
続
け
な
い

水
分
を
適
度
に

摂
る
こ
と
も
大
切

自
転
車
で
『
め
ぐ
り
』
を
促
し
、

好
調
サ
イ
ク
ル
へ
。

家
光
先
生
と
一
緒
に「
め
ぐ
り
の
い
い
人
」に
な
る
た
め
の
自
転
車
運
動
の
効
果

を
考
察
。ふ
く
ら
は
ぎ
や
太
も
も
の
血
流
に
ア
プ
ロ
ー
チ
し
な
が
ら
比
較
的
ラ
ク

に
で
き
る
運
動
と
い
う
特
徴
が
あ
る
よ
う
で
す
。

めぐり U P の L i f e  S t y l e
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硬
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標
）
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30～44 45～59 60～74 75～89

血液を押し流す
ふくらはぎの筋ポンプ作用

筋肉が弛緩
したとき

筋肉が収縮
したとき

血
管

筋
肉

筋
肉

筋
肉

筋
肉

血
管

CO₂ CO₂

O₂ O₂

O₂

CO₂

全身の毛細血管

肺肺

腎臓腎臓

心臓

栄養

老廃
物

老廃
物

O₂

細胞

老廃
物 CO₂

CO₂

CO₂

O₂

O₂

老廃
物 CO₂

栄養
O₂

動脈静脈

腎臓で老廃物を
ろ過し、尿として
体外へと排出

30～44歳と
比べると、75～89歳では

健康な血管が
約3分の1に

継続的な
有酸素運動によって
動脈硬化度が改善！

呼吸・心拍・血流の
相互作用が

生命活動のベース

　　  有酸素運動によるcfPWV値の変化データ②

出典：Journal of Human Hypertension （2015）, 1-6 （論文者名：家光教授）
※カットオフ値は右記論文を参考に挿入 ： Van Bortel et al. Journal of Hypertension 2012, 30:445‒448

　　  老化によって減少する毛細血管データ①

出典：Journal of Dermatological Science 61 （2011） 206-217

　　体内を循環する血液の働き図

呼吸により体内に
入った酸素を肺から
血液中に取り込み
心臓から全身へ

酸素や栄養を
全身の

毛細血管へ

全身から排出された
二酸化炭素を
呼吸で体外へ

毛細血管から酸素や
栄養を細胞が吸収し、
細胞から老廃物や
二酸化炭素を回収

測
定
方
法

●被験者／運動習慣のない中高齢者
●実験内容／週3日、60～70%最高酸素摂取量の
運動強度で1日45分間の有酸素性トレーニング

●期間／8週間

（週）

（歳）

有酸素性トレーニング期間

年齢

脈波の
伝播速度が速いほど
動脈硬化度が高い

動脈硬化のカットオフ値
（動脈硬化となるリスクを示す値）

細
胞
壁
に
覆
わ
れ
た

血
管（
毛
細
血
管
）の
割
合

体
内
で
血
液
が
ど
の
よ
う
に
め
ぐ
っ

て
い
る
か
を
表
し
た
の
が
上
の
図
で

す
。呼
吸
に
よ
っ
て
体
内
に
入
っ
た
酸

素
は
、肺
か
ら
血
液
中
に
取
り
込
ま

れ
、心
臓
の
収
縮
運
動
に
よ
っ
て
全
身

に
運
ば
れ
ま
す
。動
脈
と
静
脈
の
あ
い

だ
に
あ
る
毛
細
血
管
に
た
ど
り
着
く

と
、血
液
か
ら
細
胞
へ
と
酸
素
や
栄
養

を
届
け
、不
要
に
な
っ
た
二
酸
化
炭
素

や
老
廃
物
を
回
収
。老
廃
物
は
腎
臓
で

ろ
過
さ
れ
、二
酸
化
炭
素
は
呼
気
と
し

て
排
出
さ
れ
ま
す
。血
液
は
運
び
屋
と

し
て
身
体
の
隅
々
ま
で
酸
素
と
栄
養
を

供
給
し
、私
た
ち
の
健
康
と
良
好
な
コ

ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
維
持
を
支
え
て
い
ま
す
。

血
流
の
勢
い
は
心
臓
か
ら
遠
い
ほ

ど
弱
ま
り
、重
力
に
よ
っ
て
下
半
身
に

血
液
が
滞
り
や
す
く
な
り
ま
す
。こ
れ

を
抑
制
す
る
の
が
収
縮
・
弛
緩
し
て
血

液
を
心
臓
へ
と
押
し
流
す
筋
ポ
ン
プ

作
用
。自
転
車
運
動
で
は
、ペ
ダ
ル
の

一
番
高
い
位
置
か
ら
低
い
位
置
へ
と
こ

ぐ
際
に
ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
肉
が
収
縮
、

一
番
低
い
位
置
か
ら
高
い
位
置
へ
と

戻
っ
て
く
る
と
き
は
弛
緩
す
る
と
い

う
特
性
が
あ
り
ま
す
。ペ
ダ
リ
ン
グ
中

は
大
腿
筋
を
は
じ
め
下
半
身
の
多
様

な
筋
肉
を
常
時
動
か
し
て
い
る
た
め
、

筋
ポ
ン
プ
作
用
を
促
進
し
や
す
い
、つ

ま
り
は
血
液
を
押
し
戻
し
て
む
く
み

を
防
ぎ
や
す
い
運
動
で
あ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。

病
気
の
予
防
や
健
康
維
持
に
深
く

関
わ
っ
て
い
る
血
管
。中
で
も
酸
素
や

栄
養
の
受
け
渡
し
を
担
う
毛
細
血
管

は
、デ
ー
タ
①
に
あ
る
よ
う
に
加
齢
に

よ
っ
て
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

で
は
次
に
、運
動
に
よ
っ
て
血
管
を

若
返
ら
せ
る
こ
と
が
で
き
る
の
か
を
家

光
先
生
の
実
験
結
果
か
ら
考
え
て
い

き
ま
す
。

上
記
の
デ
ー
タ
②
は
、運
動
習
慣
の

な
い
中
高
齢
者
に
、週
3
日
、1
日
45

分
間
の
有
酸
素
性
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を
8

週
間
行
っ
て
も
ら
っ
た
結
果
で
す
。8

週
間
で
徐
々
に
動
脈
壁
の
硬
さ
の
指

標
で
あ
る
c
f
P
W
V
値
が
低
下
。こ

れ
は
血
管
が
柔
ら
か
く
な
っ
て
い
る
こ

と
を
示
し
て
い
ま
す
。こ
の
結
果
か
ら
、

運
動
に
よ
っ
て
血
管
が
修
復
す
る
こ
と

は
明
ら
か
で
あ
り
、さ
ら
に
血
流
の
向

上
か
ら
、毛
細
血
管
の
延
伸
・
新
生
な

ど
の
好
循
環
が
生
ま
れ
て
い
く
と
期
待

で
き
ま
す
。

血
管
が
ど
う
な
っ
て
い
る
か
は
自
覚

で
き
ま
せ
ん
が
、運
動
に
よ
っ
て
毛
細

血
管
の
減
少
や
損
傷
が
改
善
さ
れ
る

と
い
う
見
え
な
い
効
果
が
あ
る
と
知
れ

ば
、階
段
を
上
が
る
と
き
に
ハ
ア
ハ
ア

と
息
が
上
が
っ
て
も
、新
鮮
な
酸
素
が

め
ぐ
る
き
っ
か
け
と
好
意
的
に
受
け
止

め
ら
れ
そ
う
で
す
ね
。

血液のめぐりを促す呼吸の働きと、筋肉のポンプ作用。習慣的な有酸素運動で、血管は柔らかく若返る。

血液をめぐらせ、血管を若返らせる有酸素運動の効果。
すべての臓器や骨、髪や肌にも栄養を行き渡らせ、病気予防や健康維持を支えている血管、そして血液。

これらの働きを確認しながら、血管の働きを改善させる有酸素運動・自転車運動の効果について解説します。
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1「CYCLE SEEDS」の裏側に広がる山と田園風景。この
景色に中島さんは惚れ込み、移住を決めた。 2米栽培の裏
作として最近小麦栽培をはじめ、自ら石臼で挽いて小麦粉
に。「無農薬の国産挽きたて小麦はかなり珍しいですよ」と
胸を張る。 3「CYCLE SEEDS」の室内の壁面には子ど
もたちからのメッセージが。コロナ禍で各地での活動が制限
され、また遠方からの来訪者が減った中、地元の子どもとの
交流が盛んになったことは何よりうれしいと顔を綻ばせる。 
4ウィーラースクールでは異年齢交流を大事にする指導法
に共感し協力を申し出るスタッフが多数。 5美山で行われ
たキッズロングライドでは、子ども自身がコースを決めるなど
主体的な実施を促した。 6たねもみプロジェクトは1反ごと
に担当メンバーを決めて自主的に管理してもらう仕組み。

美山町での活動拠点「CYCLE SEEDS kyoto miyama」
を2017年にオープン。建設資金をクラウドファンディングで広
く募集し、ほぼセルフビルドで完成させた。

ウィーラースクールやサイクルイベントに使用する子どもサイ
ズの自転車がずらり。メンテナンスにも手を抜かない。

正
し
く
、速
く
、楽
し
く

自
転
車
に
乗
る
技
術
と
姿
勢
を

子
ど
も
た
ち
へ
。

中
島
さ
ん
と
自
転
車
と
の
出
合
い
の

き
っ
か
け
は
、息
子
さ
ん
が
3
歳
の
頃
に

自
転
車
に
夢
中
に
な
っ
た
こ
と
で
し
た
。

親
子
で
一
緒
に
楽
し
む
こ
と
で
２
人
の
自

転
車
熱
が
ど
ん
ど
ん
高
ま
り
、山
を
走

り
、レ
ー
ス
に
参
加
す
る
よ
う
に
な
っ
て

い
っ
た
そ
う
で
す
。そ
ん
な
中
で
中
島
さ

ん
に
芽
生
え
た
の
が
自
転
車
の
交
通
環
境

へ
の
疑
問
。「
車
道
の
左
側
に
止
ま
っ
て
い

る
と
、ク
ル
マ
の
運
転
席
か
ら
子
ど
も
が

見
え
な
い
な
ど
危
険
を
感
じ
る
こ
と
が

多
く
、子
ど
も
自
身
が
危
険
を
回
避
で
き

る
方
法
が
必
要
だ
と
考
え
る
よ
う
に
な

り
ま
し
た
」。そ
の
後
、神
戸
で
開
催
の
自

転
車
イ
ベ
ン
ト
に
親
子
で
参
加
し
た
際
に

出
合
っ
た
の
が
ベ
ル
ギ
ー
発
の
子
ど
も
向

け
自
転
車
教
室「
ウ
ィ
ー
ラ
ー
ス
ク
ー

ル
」。従
来
と
は
異
な
る
ユ
ニ
ー
ク
な
指

導
法
に
惹
か
れ
た
中
島
さ
ん
は
、そ
の
後

ス
ク
ー
ル
を
運
営
し
て
い
た
組
織
の
解
散

に
伴
い
、ウ
ィ
ー
ラ
ー
ス
ク
ー
ル
を
継
承

す
る
こ
と
を
決
意
。「
勝
負
の
世
界
を
対

象
に
す
る
の
で
は
な
く
、正
し
く
、速
く
、

楽
し
く
自
転
車
に
乗
る
た
め
の
指
導
法

の
確
立
を
め
ざ
し
ま
し
た
。受
け
継
い
だ

メ
ソ
ッ
ド
を
教
科
書
と
し
て
ま
と
め
直

し
、危
機
回
避
を
含
め
て
自
主
性
や
社
会

性
を
育
む
場
と
し
て
プ
ロ
グ
ラ
ム
を
整
備

し
ま
し
た
」。広
い
場
所
を
必
要
と
せ
ず
、

多
様
な
年
代
の
子
ど
も
が
楽
し
み
な
が

ら
一
緒
に
学
べ
る『
中
島
式
』ウ
ィ
ー
ラ
ー

ス
ク
ー
ル
は
噂
が
噂
を
呼
び
、瞬
く
間
に

大
人
気
の
活
動
に
。「
道
路
環
境
の
中
で

常
に
自
分
で
考
え
、判
断
し
、最
善
を
尽

く
す
こ
と
を
重
視
し
た
こ
の
指
導
を
通
じ

て
、未
来
の
優
良
な
交
通
市
民
を
育
て
た

い
」と
中
島
さ
ん
は
話
さ
れ
ま
す
。

深
く
関
わ
っ
て
気
づ
い
た

地
域
課
題
の
解
決
に
向
か
う
。

美
山
町
に
活
動
拠
点
を
移
し
た
後
、中

島
さ
ん
が
取
り
組
ん
だ『
美
山
自
転
車
の

聖
地
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』は
、サ
イ
ク
リ
ス
ト

に
美
山
の
価
値
を
知
っ
て
も
ら
い
、町
と

の
深
く
長
い
関
係
を
築
く
こ
と
が
目
標
で

す
。「
京
都
美
山
サ
イ
ク
ル
ロ
ー
ド
レ
ー
ス

は
公
道
を
使
っ
た
歴
史
の
あ
る
レ
ー
ス
と

し
て
有
名
で
す
が
、私
が
調
べ
て
み
た
と

こ
ろ
こ
の
大
会
を
通
じ
た
地
元
へ
の
経
済

効
果
、人
的
交
流
、そ
し
て
地
域
の
理
解

が
極
端
に
少
な
い
こ
と
が
わ
か
り
ま
し

た
。こ
の
状
況
を
変
え
よ
う
と
こ
れ
ま
で

に
な
か
っ
た
住
民
主
体
の
イ
ベ
ン
ト
へ
と

改
革
を
進
め
た
の
で
す
」。バ
イ
ク
ハ
ン

ガ
ー
や
の
ぼ
り
等
の
設
置
を
自
ら
掛
け

合
い
、大
会
に
子
ど
も
の
部
を
新
設
。住

民
と
大
会
の
距
離
を
縮
め
る
一
方
で
、出

場
す
る
サ
イ
ク
リ
ス
ト
に
も
こ
の
町
へ
の

感
謝
を
生
み
出
す
き
っ
か
け
と
し
て
サ
イ

ク
リ
ス
ト
に
よ
る
有
機
栽
培
の
米
づ
く
り

を
ス
タ
ー
ト
。こ
の
米
づ
く
り
も
、農
家
の

高
齢
化
や
後
継
者
不
足
か
ら
耕
作
が
困

難
に
な
っ
た
田
ん
ぼ
を
中
島
さ
ん
が
引
き

継
い
で
は
じ
め
た
こ
と
で
し
た
。「
遊
休
農

地
が
目
に
見
え
て
増
え
て
、こ
の
ま
ま
で

は
い
け
な
い
と
。誰
か
が
や
ら
な
き
ゃ
い

け
な
い
こ
と
な
ら
私
が
や
っ
て
み
よ
う
と

決
め
た
の
で
す
」。サ
イ
ク
リ
ス
ト
だ
け
で

な
く
、ウ
ィ
ー
ラ
ー
ス
ク
ー
ル
の
子
ど
も

た
ち
や
保
護
者
な
ど
も
一
緒
に
な
っ
た
無

農
薬
の
お
米
栽
培
は
、現
在『
た
ね
も
み

プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』と
し
て
発
展
。年
間
を
通

じ
て
1
5
0
0
名
が
参
加
し
、そ
れ
ぞ
れ

が
試
行
錯
誤
し
な
が
ら
よ
り
上
質
で
美

味
し
い
お
米
を
め
ざ
し
て
い
ま
す
。

子
ど
も
へ
の
自
転
車
教
育
か
ら
サ
イ
ク

ル
イ
ベ
ン
ト
を
通
じ
た
地
域
活
性
、農

地
・
里
山
の
保
全
と
活
動
を
広
げ
て
き
た

中
島
さ
ん
が
新
た
に
取
り
組
む
の
が
、里

山
で
の
教
育
を
通
じ
て
子
ど
も
の
生
き

る
力
を
育
む『
森
の
教
育
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
』。す
べ
て
は
自
ら
が
享
受
し
た
こ
の
自

然
の
素
晴
ら
し
さ
を
未
来
に
つ
な
げ
る

こ
と
、そ
し
て
こ
の
自
然
の
中
で
こ
そ
得

ら
れ
る
学
び
や
成
長
へ
の
追
求
が
根
源

に
あ
る
よ
う
で
す
。「
み
ん
な
が
納
得
で
き

る
や
り
方
を
新
た
に
つ
く
る
こ
と
は
大

変
で
す
が
、私
も
や
っ
て
、失
敗
し
て
、ま

た
考
え
て
こ
こ
ま
で
き
ま
し
た
。こ
れ
か

ら
も
次
代
に
つ
な
ぐ
道
筋
を
開
拓
し
て
い

き
ま
す
」と
話
す
中
島
さ
ん
。美
山
町
に

根
を
張
り
、地
域
の
魅
力
を
大
き
く
育
て

る
活
動
は
ま
だ
ま
だ
続
い
て
い
き
ま
す
。

ロ
ー
ド
レ
ー
ス
で
体
感
し
た

景
観
の
素
晴
ら
し
さ
に

魅
せ
ら
れ
、美
山
町
へ
移
住
。

三
国
岳
、頭
巾
山
な
ど
の
連
山
に
囲
ま

れ
、由
良
川
の
源
流
が
町
の
中
央
部
を
流

れ
る
美
山
町
。京
都
府
中
央
部
に
位
置

し
、豊
か
な
自
然
の
残
る
農
村
地
域
の
こ

の
町
に
、中
島
さ
ん
は
2
0
0
9
年
に
移

住
さ
れ
ま
し
た
。子
ど
も
に
自
転
車
教
育

を
行
う
ウ
ィ
ー
ラ
ー
ス
ク
ー
ル
の
代
表
で

あ
り
、ロ
ー
ド
レ
ー
ス
に
も
参
加
し
て
い

た
中
島
さ
ん
が
こ
の
町
に
惚
れ
込
ん
だ
の

は
京
都
美
山
サ
イ
ク
ル
ロ
ー
ド
レ
ー
ス
へ

の
出
場
が
き
っ
か
け
だ
っ
た
そ
う
で
す
。

「
田
園
が
広
が
る
美
し
い
風
景
を
走
っ
て

い
る
と
、沿
道
か
ら
お
年
寄
り
が
手
を

振
っ
て
応
援
し
て
く
れ
ま
し
て
ね
。水
も

空
気
も
米
も
美
味
し
く
て
、他
で
は
感
じ

な
か
っ
た
本
来
的
な
日
本
の
風
景
に
魅
せ

ら
れ
ま
し
た
」。美
山
町
へ
の
移
住
後
は
、

各
地
で
行
う
ウ
ィ
ー
ラ
ー
ス
ク
ー
ル
の
活

動
と
並
行
し
な
が
ら
、『
美
山
自
転
車
の

聖
地
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
』を
掲
げ
、美
山
ロ
ー

ド
レ
ー
ス
の
改
革
や
フ
ァ
ミ
リ
ー
で
楽
し

め
る
サ
イ
ク
ル
グ
リ
ー
ン
ツ
ア
ー
の
実

施
、さ
ら
に
は
お
米
づ
く
り
を
通
じ
た
人

づ
く
り
を
め
ざ
す
農
地
保
全
活
動
と
、自

転
車
に
留
ま
ら
な
い
多
様
な
取
り
組
み

を
自
ら
発
案
、実
践
。中
島
さ
ん
が
大
切

に
し
て
い
る
自
転
車
、子
ど
も
、イ
ベ
ン

ト
、米
づ
く
り
に
共
通
し
て
い
る
こ
と
は

何
か
、次
々
と
発
展
し
て
い
く
活
動
の
原

動
力
が
何
な
の
か
を
探
っ
て
い
き
ま
す
。

未来の社会を見据え
自転車教育から、地域活性、里山保全と活動を発展。

中島 隆章（ブラッキー中島） さん

WebもCheck! ブラッキー中島さんの活動の経緯や思いをより詳しくインタビュー形式でお伝えする、Cyclingood Webサイト「Social」を9月頃公開予定。こちらもぜひ。

5 46

23

1

1963年生まれ。京都市出身。「一人でも多くの子どもに自転車の楽しみを」を合い言葉に
全国のサイクリストの有志が集まったネットワーク「ウィーラースクールジャパン」の代表。自
転車をきっかけに京都の美山に惚れ込み、古民家に移住して「美山自転車の聖地プロジェ
クト」や農地保全活動「たねもみプロジェクト」を実践するなど自転車を利用した地域活性化
に取り組んでいる。グラフィックデザインオフィスフェイムイマジネーション代表。兼業農家。
2017年には「美山自転車の聖地プロジェクト」で、京の公共人材大賞最優秀賞を受賞。
※「ウィーラー」とはベルギーの言葉（フラマン語）でサイクリングの意味。

ウィーラースクールジャパン 代表 中島 隆章 （ブラッキー中島）さん
http://cyclingschool.jp/　https://www.cyclingmiyama.com/

Cyclingood 09Cyclingood10



［
サ

イ
ク

リ
ン

グ
ッ

ド
］  2021年

8月
発

行
 発

行
元

／
株

式
会

社
シ

マ
ノ

　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_028

アンケートにご協力お願いします。

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）

まだまだ暑さが残る毎日ですが、8月

を過ぎると暦の上では秋。朝晩に涼し

い風が吹く日もだんだんと増えてきま

す。日中暑いからといって冷房や冷た

い飲み物で身体を冷やしていると、汗

をかく機会が減って体内の水分が滞

り、体温調節機能がうまく働かず不調

の原因に。身体が暑さについていかな

い方は耐性をつけるために「暑熱順

化」を見直しましょう。その方法は、比

較的涼しい朝と晩に30分ずつ冷房を

切って窓を開け、無理のない範囲で外

気温を感じながらストレッチ。こうするこ

とで発汗量や血流量が増え、気温に合

わせてきちんと体温調節できるようにな

ります。食事面でもめぐりを促す発酵

食、味噌を使った料理がおすすめ。味

噌の原料である大豆は、利尿作用と疲

労回復やむくみ改善が期待できます。

季節に必要な栄養素を含んだ旬の野

菜たっぷりの味噌汁で、身体の中から

温めましょう。暑さを感じても、冷房を

つける手を止めて窓を開ければ、めぐ

りの風がきっと身体にそよぎます。

●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。

下半身からめぐりを整える

水分をめぐらせ、乾燥から肺を守る

長芋とキノコの豆乳味噌汁

かつおだしの材料（仕上がり800cc）
◦花かつお30g◦水1ℓ
味噌汁の材料（4杯分）
◦かつおだし800cc◦しめじ100ｇ

（1/2パック）◦舞茸50ｇ（1/2パック）
◦長ネギ25ｇ（斜めにスライス）◦豆
乳300cc◦大豆米麹味噌60ｇ◦長
芋100ｇ（粗めのおろし器でおろす、ま
たは粗めに刻む）◦薬味（柚子こしょ
う、長ネギみじん切りなどお好みで）

かつおだしのとり方
❶ 沸騰した湯に花かつおを入れる。

❷弱火にして、2分したら火を消す。
❸ ざるに布またはキッチンペーパーを

敷いて花かつおを濾す。
　※絞るとえぐみが出るので注意してください

味噌汁の作り方
❶ 鍋を火にかけ、かつおだし、しめじ、

舞茸、長ネギを入れ沸騰してから
5分程度煮込む。

❷ 豆乳、味噌を加え再沸騰してから
火を止める。

❸ 椀に盛り、長芋と薬味を加えて
できあがり。

股関節をほぐす鳩のポーズ

ピジョンストレッチからスリーピングピジョンストレッチ

このほかにも、暑熱順化におすすめのストレッチ法や
秋の乾燥から肺を守る味噌汁のアレンジレシピをWEBサイトで公開予定！

お尻の筋肉や腸腰筋など、デスクワークによって水分が溜まってむくみやすい下半身をほぐ
すストレッチです。ゆっくり呼吸をしながら、各ポーズ20秒程度キープしましょう。

https://cyclingood.shimano.co.jp/life/

①あぐらをかいて座ります。
② 両手を膝の前について片脚を後ろへ

伸ばします。

③ 前側のお尻が伸びているのを感じながら、
少しずつ上半身を前に倒します。

④ 両側の座骨が床に着くように意識して
身体を真ん中にキープしましょう。

「走る」をもっと楽しく

迎えています。

サイクリングで遠出をしたら帰路が

夜になってしまった、ということにならな

いように、長距離のプランの場合は事

前にルートと所要時間を入念にチェッ

ク。夜の走行になる場合を想定して前

後のライトを持参することも大切です。

知らない道を夜に走ると不安を感じや

すいため、日没前には戻ってこられる

コース設定が安心です。

夏から秋へと移ろうこの時期ならで

キャンプ人気も相まって、休日に家

族や仲間と一緒にレジャーとしてサイク

リングを楽しむ人が増えているようで

す。夏から秋へと少しずつ変わっていく

「季節の境目」を感じることもサイクリ

ングの楽しみのひとつですが、この時

期に注意したいのが日没時間の変化。

お盆を過ぎたら夜の到来が急に早く

なったと感じるように、実際夏至と冬至

では2時間半ほど日没時間に差があ

り、8月の東京の場合18時台に日没を

はの変化を味わいつつ、準備はしっか

りのスタイルで、家族や仲間とのサイク

リングを安全に楽しんでください。

日没時間の変化など、
この時期気をつけたい
「季節の境目」

体内のめぐりを整え
季節の変化に備える。

夏のレジャーでサイクリングに挑戦する方におすすめなのが、WEBコンテンツ
「Basic things」！自転車の乗り方・降り方といったキホンをはじめ、気持ちよ
く走るコツや変速の使いこなしを公開しています。

ユニークなコンテンツ、更新中です！

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

春

冬 夏

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

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

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。




