
は
じ
ま
り
の

サ
イ
ク
ル
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。



「
腸
活
」と
い
う
言
葉
が
す
っ
か
り
定
着
し

た
よ
う
に
、お
腹
の
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ
ン
は
現
代

人
共
通
の
関
心
事
の
よ
う
で
す
。乳
酸
菌
関

連
市
場
は
2
0
2
0
年
に
8
0
0
0
億
円

に
ま
で
到
達
し
、「
腸
活
」に
関
す
る
ア
ン

ケ
ー
ト
調
査
で
は
自
分
の
腸
内
環
境
に
自
信

が
な
い
人
が
約
7
割
に
お
よ
ぶ
よ
う
で
す
。

腸
は
消
化
・
吸
収
を
行
う
ほ
か
、外
敵
と

戦
う
た
め
の
免
疫
シ
ス
テ
ム
を
備
え
、幸
せ

ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば
れ
る
神
経
伝
達
物
質
セ
ロ

ト
ニ
ン
を
生
成
す
る
役
割
を
担
っ
て
い
ま

す
。そ
の
た
め
、上
記
に
挙
げ
た
よ
う
に
、肌

の
調
子
が
整
う
、風
邪
を
ひ
き
に
く
く
な
る

な
ど
、腸
内
環
境
を
整
え
る
こ
と
で
得
ら
れ

る
メ
リ
ッ
ト
は
多
様
。お
腹
の
調
子
だ
け
で
な

く
、身
体
、そ
し
て
気
分
や
心
に
も
影
響
が

あ
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。

腸
内
環
境
の
カ
ギ
を
握
る
の
が
、人
の
身

体
に
60
兆
個
以
上
存
在
す
る
腸
内
細
菌
。こ

の
腸
内
細
菌
は
菌
種
ご
と
に
グ
ル
ー
プ
を
つ

く
っ
て
腸
の
壁
に
び
っ
し
り
張
り
付
い
て
い
お

り
、そ
の
様
子
が
お
花
畑
に
見
え
る
こ
と
か

ら
、密
集
し
た
腸
内
細
菌
を「
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
」と
呼
び
ま
す
。腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
整
え
る

に
は
、こ
れ
ま
で
乳
酸
菌
飲
料
や
ヨ
ー
グ
ル

ト
と
い
っ
た
食
品
の
摂
取
や
、お
腹
の
マ
ッ

サ
ー
ジ
な
ど
の
直
接
的
な
刺
激
を
与
え
る

こ
と
が
一
般
的
で
し
た
が
、実
は
運
動
に

よ
っ
て
も
効
果
が
得
ら
れ
る
の
だ
そ
う
。腸

内
フ
ロ
ー
ラ
研
究
の
第
一
人
者
、岡
山
大
学

大
学
院
の
森
田
先
生
は
、ア
ス
リ
ー
ト
の
腸

内
環
境
を
調
査
し
、一
線
で
活
躍
す
る
プ
ロ

の
ア
ス
リ
ー
ト
は
、一
般
の
人
と
は
明
ら
か
に

異
な
る
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
も
っ
て
い
る
こ
と

を
解
明
さ
れ
ま
し
た
。「
例
え
ば
、長
距
離

を
走
る
陸
上
選
手
は
長
時
間
運
動
す
る
た

め
の
疲
れ
に
く
い
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を
、激
し
い

運
動
で
筋
肉
や
内
臓
に
負
荷
が
か
か
る
ラ
グ

ビ
ー
選
手
は
ダ
メ
ー
ジ
の
修
復
に
有
用
な
腸

内
フ
ロ
ー
ラ
を
も
っ
て
い
ま
す
」と
森
田
先

生
。そ
れ
で
は
私
た
ち
も
、運
動
に
よ
っ
て
腸

内
フ
ロ
ー
ラ
を
改
善
す
る
こ
と
は
で
き
る
の

で
し
ょ
う
か
？ 

多
く
の
方
が
悩
ん
で
い
る
お

腹
の
問
題
を
、自
転
車
運
動
に
よ
っ
て
変
え

ら
れ
る
、す
っ
き
り
と
し
た
1
日
を
過
ご
せ

る
、そ
ん
な
可
能
性
に
つ
い
て
森
田
先
生
に

教
え
て
い
た
だ
き
ま
す
。

食
事
や
お
腹
の
マ
ッ
サ
ー
ジ

だ
け
じ
ゃ
な
い
！？

最
新「
腸
活
」事
情
。

お
腹
が
と
と
の
え
ば
、

こ
ん
な
に
変
わ
る
。

肌
の
調
子
が
い
い
、

肌
荒
れ
し
に
く
い
。

風
邪
を
ひ
き
に
く
い
、

ひ
い
て
も
長
引
か
な
い
。

ア
レ
ル
ギ
ー
症
状
が

改
善
さ
れ
る
。

毎
日
ぐ
っ
す
り

眠
れ
る
。

ス
ト
レ
ス
が
緩
和
さ
れ
る
、

溜
め
込
ま
な
い
。

仕
事
や
勉
強
な
ど
、

�い
ま
や
る
べ
き
こ
と�
に

集
中
で
き
る
。
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よ
う
に
分
解
す
る
ほ
か
、そ
の
過
程
で
ビ

タ
ミ
ン
な
ど
の
身
体
に
有
用
な
代
謝
物
を

生
み
出
す
、免
疫
細
胞
を
活
性
化
す
る
、

自
律
神
経
を
整
え
る
、幸
せ
ホ
ル
モ
ン
・
セ

ロ
ト
ニ
ン
の
分
泌
を
促
す
な
ど
多
様
な
働

き
を
も
っ
て
い
ま
す
。腸
内
細
菌
は
人
の

身
体
に
良
い
影
響
を
与
え
る「
善
玉
菌
」、

悪
影
響
を
与
え
る「
悪
玉
菌
」、ど
ち
ら
で

も
な
い「
日ひ

よ
り
み

和
見
菌
」に
わ
か
れ
、そ
の
バ

ラ
ン
ス
は
日
々
変
化
し
て
い
ま
す
。

ど
う
す
れ
ば
、有
用
な
細
菌
が
多
い

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
に
な
る
の
で
し
ょ
う
か
？

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
代
謝
物
の

一
つ「
短
鎖
脂
肪
酸
」を

増
や
す
こ
と
が
重
要
で
す
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
代
謝
物
の
中
で
も
近

年
注
目
さ
れ
て
い
る
の
が「
酪
酸
」や「
酢

酸
」な
ど
の「
短
鎖
脂
肪
酸
」で
す
。こ
の

「
短
鎖
脂
肪
酸
」は
腸
管
の
蠕ぜ

ん

動ど
う

運
動
を

促
す
、悪
玉
菌
の
増
殖
を
防
ぎ
腸
内
環
境

を
整
え
る
、代
謝
を
高
め
る
、脂
肪
の
吸

収
を
抑
え
る
な
ど
、独
自
の
働
き
を
し
て

近
頃
よ
く
耳
に
す
る
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
、

私
た
ち
の
健
康
に

ど
う
関
わ
っ
て
い
る
の
で
す
か
？

消
化
・
吸
収
を
助
け
る
ほ
か
、

人
が
生
成
で
き
な
い

さ
ま
ざ
ま
な
代
謝
物
を

生
み
出
し
ま
す
。

私
た
ち
の
腸
に
お
花
畑
の
よ
う
に
生
息

す
る
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
多
種
多
様
な
細
菌

で
構
成
さ
れ
、そ
の
数
は
人
一
人
に
つ
き

約
1
0
0
0
菌
種
と
言
わ
れ
ま
す
。種
類

や
役
割
は
ま
だ
研
究
段
階
で
す
が
、腸
に

運
ば
れ
た
食
べ
物
を
人
が
吸
収
し
や
す
い

で
は
、腸
内
環
境
を
改
善
す
る
に
は
？

食
事
が
一
番
の
近
道
で
す
が
、

運
動
も
効
果
的
で
す
。

や
は
り
一
番
は
食
事
。食
物
繊
維
や
乳

酸
菌
を
多
く
含
む
発
酵
食
品
が
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
を
改
善
し
ま
す
。

そ
し
て
も
う
一
つ
有
効
な
の
は
運
動
で

す
。私
が
研
究
対
象
と
す
る
プ
ロ
の
ア
ス

リ
ー
ト
は
、普
段
運
動
を
し
な
い
人
と
比

べ
て
明
ら
か
に
菌
種
が
多
く
、運
動
の
種

目
に
よ
っ
て
菌
種
や
バ
ラ
ン
ス
が
異
な
り

ま
す
。こ
れ
は
、そ
の
運
動
に
有
利
に
な
る

よ
う
に
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
変
化
し
て
い
る

た
め
だ
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。よ
く
、

「
太
る
菌
・
痩
せ
る
菌
は
あ
る
か
」と
聞
か

れ
ま
す
が
、特
定
の
菌
で
は
な
く「
短
鎖

脂
肪
酸
」を
生
み
出
す
腸
内
細
菌
が
多
け

れ
ば
痩
身
傾
向
、少
な
け
れ
ば
肥
満
傾
向

の
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
で
あ
る
と
言
え
る
で

し
ょ
う
。

な
ぜ
運
動
す
る
と
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の

菌
種
が
増
え
る
の
で
し
ょ
う
？

運
動
そ
の
も
の
が

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
へ
の

刺
激
に
な
り
ま
す
。

詳
し
い
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
解
明
中
で
す
が
、

運
動
自
体
が
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
へ
の
刺
激
に
な

る
、運
動
す
る
と
食
事
へ
の
意
識
が
高
ま

る
な
ど
の
複
合
的
な
要
因
が
関
わ
っ
て
い

る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。ま
た
、運
動
に
よ
っ

て
エ
ネ
ル
ギ
ー
が
消
費
さ
れ
、枯
渇
し
た
分

を
補
う
た
め
に
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
活
性
化

さ
れ
る
こ
と
も
理
由
の
一
つ
で
し
ょ
う
。実

際
、身
体
に
激
し
い
ダ
メ
ー
ジ
を
受
け
る
ラ

グ
ビ
ー
選
手
は
、そ
れ
を
修
復
す
る
た
め

に
有
用
な
細
菌
を
多
く
も
っ
て
い
ま
す
。

ア
ス
リ
ー
ト
レ
ベ
ル
の
運
動
で
な
け
れ
ば

効
果
は
得
ら
れ
な
い
の
で
し
ょ
う
か
？

運
動
量
が
多
け
れ
ば
い
い

わ
け
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。

週
に
6
時
間
以
上
運
動
す
る
自
転
車

競
技
者
の
腸
内
細
菌
を
調
査
し
た
ア
メ
リ

カ
の
研
究
で
は
、運
動
時
間
が
週
6
〜
10

時
間
の
人
も
20
時
間
以
上
の
人
も
、腸
内

細
菌
の
構
成
に
明
確
な
違
い
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。つ
ま
り
、運
動
量
と
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
の
多
様
性
は
大
き
な
相
関
が
な

く
、そ
れ
よ
り
日
常
的
な
運
動
で
充
分
に

効
果
が
あ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

週
6
時
間
で
あ
れ
ば
、例
え
ば
平
日
片
道

30
分
の
自
転
車
通
勤
に
少
し
プ
ラ
ス
す
る

こ
と
で
ま
か
な
え
そ
う
で
す
。

運
動
も
食
事
も
、

効
果
は
一
時
的
。

大
切
な
の
は
継
続
で
す
。

た
だ
し
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
日
々
変
化
し

て
い
る
た
め
、腸
内
環
境
を
変
え
よ
う
と

一
時
的
に
運
動
し
た
り
食
事
を
変
え
た

り
す
る
だ
け
で
は
効
果
を
実
感
す
る
こ

と
は
難
し
い
で
し
ょ
う
。大
切
な
の
は
、運

動
や
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
習
慣
化
さ

せ
、腸
内
細
菌
に
刺
激
を
与
え
続
け
る
こ

と
。日
々
の
積
み
重
ね
を
長
く
続
け
る
こ

と
で
、お
腹
の
調
子
が
変
わ
っ
た
と
実
感

で
き
る
日
が
や
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
バ
ラ
ン
ス
を
整
え
る

最
旬
メ
カ
ニ
ズ
ム
。

体内には約

以上の細菌が生息

種
類

兆個

に
存在腸内

体内

免疫
細胞の

が%

幸せホルモン
セロトニンの

は腸でつくられる
%

赤ちゃんの
腸内細菌は

食生活やスキンシップで
腸内細菌を獲得

個
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腸にプラス
の生活習慣

自
転
車
運
動

で
変
え
る
、

快“腸”
Cycle 

筋肉への
刺激

ペダリングによって、筋肉の中で一番大きい

「大腿四頭筋」をはじめ、お尻の「大臀

筋」、太もも裏側の「ハムストリングス」、ふ

くらはぎの「腓腹筋」「ヒラメ筋」など多様な

筋肉を動かすことができます。

血流＆代謝
アップ

ペダリングの脚の動きは階段一段飛ばし

に相当。左右交互に行うリズミカルな運動

で全身の血流が促進され、多くのエネル

ギーを消費します。

自律神経
への作用
適度な運動によって交感神経が活性化さ

れ、さらに運動後の副交感神経の活性化

につながることで自律神経が整います。自

律神経を整えることで、腸内環境に重要な

睡眠の質が向上します。

ストレス
軽減

自転車運動によって、ドーパミンやセロトニ

ンなどのストレス発散・リラックス効果のある

脳内ホルモンが分泌されます。ストレスにさ

らされると腸内環境が乱れるため、自転車

によるストレス軽減も「腸活」に。

腸管は口から肛門までつながっているため、口腔環境
は腸内環境にも影響します。口の中に存在する菌の中
で注意が必要なのは、唾液から腸管へ届き病気を誘
発する危険がある歯周病菌。食後の歯磨きや歯周病ケ
アが、歯周病菌から腸内フローラを守ってくれます。

むし歯・歯周病予防を
念入りに！

身体に良いからと同じ食材ばかり食べていては、その
食材に有利な菌だけが育ち、腸内バランスが偏ると考
えられます。いろいろな食材をバランス良く食べること
で、腸内フローラの多様性を保つことができます。

食事は偏らず、食べすぎず。
いろいろな食材をバランス良く。

野菜や果物に多く含まれる食物繊維は、腸の蠕動（ぜ
んどう）運動を促す、血糖値の急上昇を抑えるなどの働
きがあり、オリゴ糖は善玉菌の栄養源に。発酵食品は
乳酸菌を多く含み、腸内フローラを刺激して善玉菌を
増やす効果があります。また、善玉菌の代表であるビ
フィズス菌入りヨーグルトの摂取も有効です。

腸内細菌の“えさ”や“もと”を
積極的に取り入れる。

全
身
を
使
う
自
転
車
運
動
で

身
体
の
内
側
・
外
側
か
ら

お
腹
に
ア
プ
ロ
ー
チ
。

人
が
約
1
0
0
0
種
も
っ
て
い
る
腸
内
細
菌
の
う
ち
、測

定
で
き
る
の
は
実
は
6
割
程
度
。残
り
は
少
量
し
か
お
ら
ず

測
定
で
き
な
い
の
だ
そ
う
。運
動
を
す
る
と
新
し
い
菌
種

が
腸
内
に
生
ま
れ
る
わ
け
で
な
く
、測
定
値
以
下
の
少
量
の

菌
種
が
細
胞
分
裂
を
起
こ
し
、一
定
量
ま
で
増
え
る
こ
と

で
多
様
な
菌
種
が
測
定
可
能
に
な
り
ま
す
。

自
転
車
運
動
は
、血
流
促
進
、ス
ト
レ
ス
緩
和
な
ど
心
身

に
さ
ま
ざ
ま
な
刺
激
を
与
え
ま
す
。そ
の
結
果
、細
菌
の
細

胞
分
裂
が
促
進
さ
れ
、腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
多
様
に
な
る
可
能

性
が
高
ま
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
。菌
種
が
増
え
れ
ば
代
謝

物
が
増
加
し
、脂
肪
の
吸
収
を
抑
え
る
な
ど
の
複
合
的
な

変
化
が
起
こ
り
、腸
内
環
境
の
改
善
と
い
う
サ
イ
ク
ル
を
生

み
出
す
こ
と
が
で
き
ま
す
。

長
期
間
の
継
続
が

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
改
善
の
カ
ギ
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
は
日
々
め
ま
ぐ
る
し
く
変
化
す
る
た
め
、

今
日
運
動
す
れ
ば
一
時
的
に
は
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
改
善
さ

れ
ま
す
が
、継
続
し
な
け
れ
ば
元
に
戻
っ
て
し
ま
い
ま
す
。

こ
れ
は
、ダ
イ
エ
ッ
ト
の
た
め
に
カ
ロ
リ
ー
を
抑
え
て
も
す
ぐ

に
は
効
果
が
出
な
い
の
と
同
じ
こ
と
。お
腹
の
変
化
を
実
感

で
き
な
く
て
も
、細
菌
た
ち
が
お
腹
を
整
え
て
く
れ
て
い

る
と
信
じ
て
自
転
車
に
乗
る
こ
と
も
有
効
か
も
し
れ
ま
せ

ん
。こ
の
習
慣
的
な
自
転
車
運
動
が
き
っ
と
、快
�腸�
サ
イ
ク

ル
に
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
運
動
に
よ
っ
て
改
善
さ
れ
る
。で
は
身
体

と
心
に
多
様
な
刺
激
を
与
え
る
自
転
車
運
動
の
場
合
は
？ 

そ
の
可
能
性
に
つ
い
て
考
察
し
ま
す
。
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実験開始時実験終了時8か月後

p<0.01

p<0.01

運動を行った2群は
腸内フローラが
多様に

運動を行わなかった
群はほとんど
変化しなかった

運動のみの群
だけが異なる
腸内フローラに

行動ごとに
腸内フローラの構成
が同じ傾向に

90名の
腸内フローラの
構成はばらばら

　　　 運動とホエータンパク質摂取実験前後の腸内フローラの比較データ③

　　　 運動とホエータンパク質摂取による腸内フローラの変化データ②

　　  アスリートと一般人の腸内フローラの多様性比較データ①

アスリートの方が
腸内フローラ
が多様 肥満の人ほど

腸内フローラの
多様性が低い！

国際ラグビー選手と非運動者の腸内フローラのα-diversity解析による多様性解析

運動とホエータンパク質摂取の介入前後における
腸内フローラのβ-diversity解析

菌種が
減少

菌種が
増加

変化
なし

菌
種
の
多
様
性
の
違
い

2
つ
目
の
主
成
分

1つ目の主成分

森田英利 (2020)「運動と腸内細菌叢」『腸内細菌学雑誌』34，16．腸内細菌学会より改編 森田英利 (2020)「運動と腸内細菌叢」『腸内細菌学雑誌』34，15．腸内細菌学会より改編

森田英利 (2020)「運動と腸内細菌叢」『腸内細菌学雑誌』34，16．腸内細菌学会より改編

プロラグビー
選手

特に運動を
していない健常者

通常体型
（BMI＜25）

特に運動を
していない健常者

肥満体型
（BMI＞28）

運動とホエータンパク質摂取の介入前後における
腸内フローラのα-diversityの結果の変化度合

0
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4000

6000

8000

運動のみ
の群

運動を行い
ホエータンパク質を
摂取した群

運動をせず
ホエータンパク質を
摂取した群

-0.25

-0.50

0.00

0.25

0.50
実
験
前
後
の
菌
種
の
多
様
性
の
変
化

-0.2 0.0 0.2

0.0

-0.2

0.2

2
つ
目
の
主
成
分

1つ目の主成分
-0.2 0.0 0.2

0.0

-0.2

0.2

　　　…中央値
（中央値が0に近い
ほど変化が少ない） 菌

種
の
多
様
性
が
高
い

菌
種
の
多
様
性
が
低
い

運動のみの群

運動を行い
ホエータンパク質を
摂取した群

運動をせず
ホエータンパク質を
摂取した群

運
動
に
よ
っ
て
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
多

様
に
な
り
ま
す
。そ
れ
を
裏
付
け
る
の

が
上
記
の
グ
ラ
フ
で
す
。プ
ロ
の
ラ
グ

ビ
ー
選
手
と
、運
動
を
し
て
い
な
い
通

常
体
型
の
人
、運
動
を
し
て
い
な
い
肥

満
体
型
の
人
の
3
群
で
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
を
解
析
。腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
菌
種
の

多
様
性
が
高
い
の
は
、ラ
グ
ビ
ー
選
手

と
い
う
結
果
が
出
ま
し
た
。腸
内
フ

ロ
ー
ラ
に
と
っ
て
運
動
が
有
用
な
こ
と

は
間
違
い
な
い
よ
う
で
す
。さ
ら
に
、運

動
を
し
て
い
な
い
2
群
を
比
較
し
て
、

「
通
常
体
型
の
人
よ
り
も
肥
満
体
型
の

人
の
方
が
菌
種
の
多
様
性
が
低
い
傾

向
に
あ
る
よ
う
で
す
。運
動
の
有
無
に

関
わ
ら
ず
、体
脂
肪
率
が
高
い
ほ
ど
腸

内
フ
ロ
ー
ラ
の
状
態
は
望
ま
し
く
な
い

と
言
え
る
で
し
ょ
う
」と
森
田
先
生
は

考
察
さ
れ
ま
す
。

ま
た
、そ
の
便
中
の「
短
鎖
脂
肪
酸
」

の
量
を
比
較
す
る
と
、ラ
グ
ビ
ー
選
手

の
方
が「
短
鎖
脂
肪
酸
」の
う
ち
、「
酢

酸
」「
プ
ロ
ピ
オ
ン
酸
」「
酪
酸
」と
い
う

3
つ
が
突
出
し
て
高
い
こ
と
が
わ
か
っ

て
い
ま
す
。特
に「
酪
酸
」は
、免
疫
機

能
を
高
め
る
、イ
ン
ス
リ
ン
の
分
泌
を

促
進
す
る
、身
体
の
炎
症
を
抑
え
る
な

ど
、激
し
く
ぶ
つ
か
り
合
う
ラ
グ
ビ
ー

選
手
に
必
須
。こ
の
結
果
か
ら
、「
運
動

の
内
容
に
よ
っ
て
、身
体
に
適
し
た
代

謝
系
を
も
つ
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
が
構
成

さ
れ
る
と
考
え
ら
れ
ま
す
」と
森
田
先

生
は
話
さ
れ
ま
す
。

次
に
、運
動
と
食
事
に
よ
る
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
の
変
化
を
見
て
み
ま
し
ょ
う
。

デ
ー
タ
②
は
90
名
の
一
般
人
を
、汗
を

流
す
程
度
の
運
動
を
行
う
群
、ホ
エ
ー

タ
ン
パ
ク
質
摂
取
と
運
動
を
行
う
群
、

ホ
エ
ー
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
の
み
で
運
動

を
行
わ
な
い
群
に
分
け
、腸
内
フ
ロ
ー

ラ
の
構
成
を
比
較
し
た
実
験
で
す
。8

週
間
後
、運
動
を
行
っ
た
2
群
は
そ
れ

ぞ
れ
菌
種
が
多
様
化
し
て
い
ま
す
が
、

ホ
エ
ー
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
の
み
の
群
は

ほ
と
ん
ど
変
わ
っ
て
い
ま
せ
ん
で
し
た
。

次
に
、被
験
者
の
実
験
前
後
の
腸
内

フ
ロ
ー
ラ
の
構
成
を
調
べ
た
の
が
デ
ー

タ
③
で
す
。実
験
前
は
ば
ら
ば
ら
で
、

あ
る
意
味
一
つ
の
グ
ル
ー
プ
だ
っ
た
90

名
が
、8
カ
月
後
に
は
3
つ
の
グ
ル
ー

プ
に
変
化
。運
動
を
行
っ
た
群
は
運
動

に
、ホ
エ
ー
タ
ン
パ
ク
質
摂
取
群
は
ホ

エ
ー
タ
ン
パ
ク
質
の
消
化
・
吸
収
に
適

し
た
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
の
構
成
に
変
化

し
た
と
言
え
ま
す
。さ
ら
に
、ホ
エ
ー
タ

ン
パ
ク
質
を
摂
取
し
た
2
群
は
変
化
の

傾
向
が
類
似
し
て
い
ま
す
が
、ホ
エ
ー

タ
ン
パ
ク
質
摂
取
と
運
動
を
行
っ
た
群

の
方
が
多
様
性
に
富
ん
だ
結
果
に
。

「
デ
ー
タ
②
と
合
わ
せ
て
考
え
る
と
、

食
事
と
運
動
の
相
乗
効
果
で
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
が
よ
り
良
い
構
成
に
変
化
し
た

と
考
え
ら
れ
ま
す
」と
森
田
先
生
。

食
事
・
運
動
ど
ち
ら
で
も
腸
内
フ

ロ
ー
ラ
は
変
化
す
る
一
方
、菌
種
の
多

様
性
を
高
め
る
に
は
食
事
と
運
動
、相

互
の
ア
プ
ロ
ー
チ
が
有
効
な
こ
と
は

間
違
い
な
い
よ
う
。お
腹
を
整
え
る
た

め
に
食
事
を
見
直
す
の
は
当
た
り
前
。

こ
れ
か
ら
は「
運
動
」と
の
組
み
合
わ

せ
で
、よ
り
多
様
な
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
を

育
て
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

運動の有無は腸内フローラにどう影響する？腸内フローラを変える、食事プラス運動の相乗効果。

食事だけでは、優れた腸内フローラは育たない！？
「良い腸内フローラ」の条件は、菌種が多様であること。腸内フローラの菌種を増やし、

“良い調子”をつくるための、運動と食事の関係について考察します。
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1カーゴバイクを使って「現代版“三河屋さん”をやりたい」と松原
さん。まちに根ざし、気軽に声をかけ合える関係性を築くことが理
想。 2至るところで図書館の名残りが感じられる空間デザイン。花
屋では、水道があった場所を生かしレジカウンターとして活用して
いる。 3「Bibli」のイメージボードには、自転車で人々が周遊し、大
宮全体がにぎわう様子が描かれる。ここに描かれるように、カフェ、
花屋、パン屋の入居が続々と決まり、イメージが一つずつ実現して
いるのだそう。 4オープン前のプレイベントでは子ども向け自転車
レース「キッズロア」を開催。館内をレース場として使い、1階フロア
を子どもたちが自転車で走り抜けた。 5月末にはマルシェを開催。
地元の店舗が多く出店し、地域住民にとっても発見となる大宮の
新たな魅力に触れる機会となっている。

外周は元々の植栽を生かし、誰でも気軽にくつろげる空間に。

地
域
住
民
と
の
交
流
、

観
光
、ま
ち
づ
く
り
。

す
べ
て
の
核
と
な
る
自
転
車
。

「
バ
イ
ク
ロ
ア
」主
催
者
の
松
原
さ
ん

は
、プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
へ
の
参
加
を
決
め
た

想
い
に
つ
い
て
こ
う
話
さ
れ
ま
す
。「
私
の

実
家
は
さ
い
た
ま
市
で
3
代
続
く
手
焼

き
せ
ん
べ
い
屋
で
す
が
、ど
こ
も
似
た
よ

う
な
商
業
ビ
ル
や
テ
ナ
ン
ト
が
増
え
、ま

ち
が
均
一
化
し
て
い
く
様
子
を
見
て
き
ま

し
た
。こ
の
機
会
に
、図
書
館
を
た
だ
の

商
業
ビ
ル
で
は
な
く「
大
宮
ら
し
さ
」を

発
信
す
る
場
所
に
し
た
い
と
考
え
た
の
で

す
。そ
し
て
、人
や
ま
ち
を
つ
な
ぎ
、交
流

を
生
む
た
め
に
、自
転
車
だ
か
ら
こ
そ
で

き
る
こ
と
が
あ
る
と
感
じ
ま
し
た
」。例

え
ば
カ
ー
ゴ
バ
イ
ク
で
旧
図
書
館
の
テ
ナ

ン
ト
の
商
品
を
近
隣
地
域
に
届
け
る
。自

転
車
で
散
歩
す
る
よ
う
に
ま
ち
を
巡
る

ツ
ア
ー
を
企
画
し
、ま
ち
全
体
を
活
性
化

さ
せ
る
。自
転
車
に
よ
っ
て
、地
域
の
人
に

「
大
宮
に
こ
ん
な
お
店
・
場
所
が
あ
っ
た

ん
だ
」と
発
見
し
て
も
ら
う
き
っ
か
け
を

つ
く
り
、交
流
を
生
む
こ
と
が
で
き
る
と

考
え
ら
れ
た
そ
う
で
す
。そ
こ
で「
バ
イ
ク

ロ
ア
」が
こ
れ
ま
で
培
っ
て
き
た
ネ
ッ
ト

ワ
ー
ク
か
ら
、建
築
設
計
・
運
営
を
得
意

と
す
る「
キ
ャ
ン
プ
サ
イ
ト
」、大
手
ゼ
ネ

コ
ン「
戸
田
建
設
」、ビ
ル
メ
ン
テ
ナ
ン
ス
の

「
戸
田
ビ
ル
パ
ー
ト
ナ
ー
ズ
」の
4
社
で

チ
ー
ム
を
組
み
、公
募
に
挑
む
こ
と
に
。

こ
の
自
転
車
を
軸
と
し
た
提
案
を
受
け

た
福
田
さ
ん
は
、「
市
民
同
士
の
交
流
を

増
や
し
、ま
ち
へ
の
愛
着
を
育
て
な
が
ら
、

観
光
拠
点
と
し
て
も
機
能
す
る
。商
業
的

な
施
設
利
用
に
留
ま
ら
な
い
提
案
に
、当

初
か
ら
期
待
が
高
か
っ
た
で
す
」と
振
り

返
り
ま
す
。外
部
有
識
者
も
交
え
た
審
査

の
結
果
、活
用
事
業
者
が
松
原
さ
ん
の

チ
ー
ム
に
決
定
。2
0
2
1
年
秋
に
ビ
ブ

リ
が
完
成
し
ま
し
た
。

新
し
く
な
っ
た
施
設
は
、「
図
書
館
の

面
影
と
新
し
さ
の
ど
ち
ら
も
感
じ
て
い

た
だ
け
る
よ
う
に
設
計
し
ま
し
た
」と

佐
々
木
さ
ん
が
話
さ
れ
る
よ
う
に
、建

物
の
外
観
は
そ
の
ま
ま
に
、外
周
を
覆
っ

て
い
た
塀
は
サ
イ
ク
リ
ス
ト
や
参
道
を

歩
く
人
が
気
軽
に
休
憩
で
き
る
テ
ラ
ス

や
ベ
ン
チ
に
リ
ノ
ベ
ー
シ
ョ
ン
。館
内
は

壁
を
取
り
払
っ
た
開
放
的
な
空
間
で
あ

り
な
が
ら
、イ
ス
や
机
な
ど
図
書
館
の

名
残
り
が
そ
こ
か
し
こ
に
感
じ
ら
れ
ま

す
。地
下
1
階
、地
上
3
階
の
施
設
の
1

階
に
は
、地
域
の
人
が
日
常
使
い
で
き
る

カ
フ
ェ
や
八
百
屋
な
ど
を
誘
致
。2
階
に

は
さ
い
た
ま
国
際
観
光
協
会
、3
階
は

オ
フ
ィ
ス
フ
ロ
ア
と
し
て
地
元
企
業
が

入
居
し
て
い
ま
す
。現
在
は
観
光
協
会
と

「
バ
イ
ク
ロ
ア
」が
コ
ラ
ボ
し
て
、大
宮
を

巡
る
ポ
タ
リ
ン
グ
マ
ッ
プ
の
作
成
や
ツ

ア
ー
の
開
催
も
企
画
中
。毎
月
末
に
は

マ
ル
シ
ェ
を
開
き
、さ
い
た
ま
ロ
ー
カ
ル

の
お
店
が
並
び
ま
す
。「
テ
ナ
ン
ト
の
方

も
積
極
的
に
ワ
ー
ク
シ
ョ
ッ
プ
を
開
く

な
ど
、地
域
の
方
と
の
交
流
を
大
事
に

し
て
く
だ
さ
っ
て
い
る
こ
と
が
と
て
も
う

れ
し
い
で
す
」と
佐
々
木
さ
ん
。ビ
ブ
リ

に
来
る
こ
と
で
地
域
の
人
の
交
流
が
生

ま
れ
、地
元
の
お
店
や
商
品
と
の
出
合
い

が
あ
る
。知
ら
な
か
っ
た
ま
ち
の
魅
力
に

触
れ
、ま
ち
へ
の
愛
着
に
つ
な
が
っ
て
い

く
。そ
こ
に
自
転
車
が
あ
る
こ
と
で
、可

能
性
は
さ
ら
に
広
が
り
ま
す
。

「
大
宮
ら
し
さ
」を
体
現
し
、

発
信
す
る
拠
点
と
し
て
。

今
後
の
展
望
に
つ
い
て
、「
実
は
施
設

の
利
用
に
は
10
年
と
い
う
暫
定
的
な
期

限
が
あ
り
ま
す
。10
年
後
、図
書
館
の
よ

う
に『
残
し
て
ほ
し
い
』と
思
っ
て
い
た
だ

け
る
よ
う
、市
と
連
携
し
な
が
ら
育
て
て

い
き
た
い
」と
佐
々
木
さ
ん
。松
原
さ
ん

は
、「
地
域
住
民
も
施
設
利
用
者
も
含
め

て
、交
流
が
多
く
生
ま
れ
る
場
所
に
し
た

い
。ま
た
、自
転
車
イ
ベ
ン
ト
で
自
転
車
の

乗
り
方
や
ル
ー
ル
を
楽
し
み
な
が
ら
伝

え
、安
全
な
交
通
環
境
の
土
台
も
築
い
て

い
き
た
い
で
す
ね
」と
意
気
込
み
ま
す
。さ

い
た
ま
市
と
し
て
の
想
い
を
福
田
さ
ん
に

伺
う
と
、「
ビ
ブ
リ
が
あ
る
こ
と
で
、地
域

の
人
が『
大
宮
に
住
ん
で
良
か
っ
た
』と

思
え
る
、シ
ビ
ッ
ク
プ
ラ
イ
ド
を
醸
成
す

る
場
に
な
れ
ば
、こ
ん
な
に
う
れ
し
い
こ

と
は
あ
り
ま
せ
ん
」と
語
ら
れ
ま
す
。自

転
車
を
核
と
し
た
こ
の
新
し
い
ま
ち
づ
く

り
は
、新
た
な「
大
宮
ら
し
さ
」に
向
か
っ

て
進
み
は
じ
め
て
い
ま
す
。

市
民
に
親
し
ま
れ
る

図
書
館
か
ら
、

ま
ち
づ
く
り
の
拠
点
へ
。

東
京
駅
か
ら
電
車
に
揺
ら
れ
る
こ
と

約
30
分
、到
着
し
た
の
は
東
日
本
の
玄
関

口
、さ
い
た
ま
市
大
宮
で
す
。「
大
宮
」の

由
来
で
も
あ
る
武
蔵
一
宮
氷ひ

川か
わ

神
社
は

杉
の
木
立
が
2
㎞
以
上
続
く
参
道
を
有

し
、ま
ち
の
象
徴
と
し
て
市
民
に
愛
さ
れ

て
い
ま
す
。こ
の
参
道
沿
い
に
位
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す
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宮
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れ
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に
伴
い
、残
っ
た
旧
大
宮
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書

館
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に
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託
す
る
、さ
い
た

ま
市
初
の
公
民
連
携
プ
ロ
ジ
ェ
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ト
と
し

て
誕
生
し
ま
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た
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市
は
当
初
、建
物
の
解
体
も
含
め
て
検

討
し
て
い
ま
し
た
が
、約
50
年
市
民
に
親

し
ま
れ
た
場
所
の
存
続
を
希
望
す
る
声

が
多
く
寄
せ
ら
れ
た
こ
と
か
ら
、運
営
す

る
民
間
事
業
者
を
公
募
す
る
こ
と
に
。さ

い
た
ま
市
職
員
の
福
田
さ
ん
は
、「
市
民

の
皆
さ
ん
の
想
い
に
応
え
ら
れ
る
、交
流

の
拠
点
と
な
り
つ
つ
、参
道
沿
い
に
相
応

し
い
静
か
な
に
ぎ
わ
い
を
演
出
す
る
よ
う

な
提
案
を
期
待
し
ま
し
た
」と
話
さ
れ
ま

す
。こ
の
公
募
に
手
を
挙
げ
、採
択
に

至
っ
た
の
が
、大
人
も
子
ど
も
も
楽
し
め

る
自
転
車
イ
ベ
ン
ト「
バ
イ
ク
ロ
ア
」を
主

催
さ
れ
る
松
原
さ
ん
を
中
心
と
し
た
4

社
合
同
チ
ー
ム
。な
ぜ「
自
転
車
の
バ
イ

ク
ロ
ア
」が
図
書
館
の
活
用
に
参
画
し
た

の
か
、さ
い
た
ま
市
の
福
田
さ
ん
と
、現

在
ビ
ブ
リ
を
運
営
す
る「
バ
イ
ク
ロ
ア
」

の
松
原
さ
ん
、「
キ
ャ
ン
プ
サ
イ
ト
」の

佐
々
木
さ
ん
に
伺
い
ま
し
た
。

地元の魅力を再発見する。愛着が育っていく。
自転車を核としたまちづくり。
「B

ビ ブ リ

ibli」 旧大宮図書館活用プロジェクト

WebもCheck! プロジェクトの経緯や3名の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7月公開予定。こちらもぜひ！
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3

旧大宮図書館をリノベーションした複合施設。さいたま市初の公民連携プロジェクトとして2021年にオープン。観光・地域ビ
ジネス・発信拠点の役割をもち、自転車で巡る大宮観光ツアーやデリバリーサービスなど、自転車により3つの役割をつなぐ。

「Bibli」 旧大宮図書館活用プロジェクト https://bibli.jp/

［写真左］ 株式会社キャンプサイト 佐々木 星さん／キャンプサイトは建築設計からキャンプ場の運営まで手がける企
画・運営会社。「Bibli」1階にコーヒーショップを備え、施設管理、運営にも携わる。　［写真中央］ 一般社団法人バイク
ロア 代表 松原 満作さん／さいたまを中心に大人も子どもも楽しめる自転車イベント「バイクロア」を開催。「Bibli」の
運営を行うとともに、同施設1階に「バイクロア」初の常設店をオープンした。　［写真右］ さいたま市大宮駅東口まちづ
くり事務所 福田 翔平さん／市役所職員として、プロジェクト初期から携わる。

プロジェクト主要メンバー
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　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_031

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）

気温が高まってくると、身体はエネ

ルギーを溜め込む“ 備蓄モード”か

ら、発散する“デトックスモード”に。こ

の身体の変化とともに、春は環境の

変化も多く、いつの間にかストレスが

溜まりがちに。ストレスを受けると

「気」の巡りが滞りやすく、胃腸のトラ

ブルにつながります。ストレスを受け

て食欲がない場合は、まずはおへそ

のツボ、神闕（しんけつ）の温めを。こ

れは、食欲不振や消化不良に効果が

あり、手のひらでおへそを覆うように

押さえるだけで身体のむくみや冷えを

緩和してくれます。食事には、胃腸の

粘膜を守るセロリと、胃痛・食欲不振

に効果のあるレモンを使った調味料・

醤（ジャン）がおすすめ。爽やかな香り

でリラックス効果も期待できます。醤

を常備しておけば、スープやサラダな

ど毎日の食事がかんたんに「胃腸想

い」のメニューに。手軽な2つのケア

で、知らず知らず溜まってしまうストレ

スをこまめに解消し、コンディションを

徐々に上げていきましょう。

●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。

お腹から元気をチャージ

胃腸を休ませる

塩葱醬（エンツァオジャン）〜セロリとレモンの醬

材料
◦セロリ葉と茎を合わせて25g（みじ
ん切り）◦長ネギ100ｇ（みじん切り）
◦にんにく3片20g（みじん切り）◦
生姜1片10ｇ（みじん切り）◦ごま油
100ｇ◦サラダ油25ｇ◦塩小さじ1と
1/2◦レモン1個（皮をすりおろす
※白いところは苦みが出るので黄色
いところだけ使用）（果肉は軽く絞る
※強く絞るとえぐみが出るので注意）

作り方
❶ 小鍋にセロリ、長ネギ、にんにく、

生姜、ごま油、サラダ油を入れる。
❷ 弱火で加熱し長ネギがしんなりし

たら、塩とレモンを加え再沸騰した
ら火からおろす。

❸ 容器に入れて完成。サラダやスー
プなどいろいろな料理にかけて使
います。

胃腸を温める、真ん中のツボ

醤を使ったアレンジレシピやツボについてのさらに詳しい内容を
WEBサイトで公開予定！
https://cyclingood.shimano.co.jp/life/

お腹の真ん中にあるツボ、神闕（しんけつ）には、内臓の疲れや身体のむくみ、冷えを取る効
果があります。「神闕」の「神」は計り知れない、「闕」は宮中や宮殿の門など重要なところ、
つまり「神闕」は計り知れない効果のある重要なツボという意味があります。

おへそのツボ、神闕（しんけつ）

お腹の真ん中、つまりおへそにあるツボが「神
闕」です。直接押すことが難しいため、手のひ
らでおへそにフタをするように押さえます。

お腹からポカポカに

カイロや腹巻きなどで温めても効果がありま
す。腹部の血液の流れを改善し、内臓や身
体を効果的に温めることができます。

「走る」をもっと楽しく

側を通行するとともに、周辺を確認し

てお互いが安全に走れるよう配慮する

ことが必要です。もちろん、「歩道通行

可」の標識があるなど、歩道を走る場

合も同様。曲がり角や建物から歩行者

が出てこないかなど、「自分以外にも大

勢の人が道路・歩道を使っている」とい

う意識が、安全な走行につながります。

毎年5月は「自転車月間」。自転車に

乗り慣れていない人は、この機会に

“自転車安全利用五則”を再確認し

春から生活環境が変わって新しく自

転車通勤をはじめた、または、暖かく

なって久しぶりに自転車に乗ったという

方も多いのではないでしょうか？ 久し

ぶりに自転車に乗るときに、特に意識し

てほしいのが、「道路はみんなでシェア

している」ということ。道路は自分だけ

でなく、クルマやバイク、横断歩道をわ

たる人やほかのサイクリストなど、多く

の人が一緒に使用するオープンスペー

スです。自転車走行の際は車道の左

て、みんなが気持ちよく通行できる環

境を守っていきたいですね。

自転車に
乗り慣れていない人こそ
「みんなでシェア」の

気持ちで。

身体も生活環境も、変化の大きい春は
胃腸のケアでこまめに休息を。

意外と知らない自転車のルール。安全のためだけでなく、みんなが気持ちよ
く過ごせる社会のために、コンテンツ「Social」内の「Moral」では自転車に乗
る心がまえや車道の左側を走ってみたレポートをお伝えしています。

自転車に乗る心がまえをCHECK！

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

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。


