
脚
筋
力
で
、
変
わ
る
。

気持ちいい方へ、こぎだそう。



脚
筋
力
を
つ
け
る
と
、

ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド
ロ
ー
ム
や

フ
レ
イ
ル
の
予
防
に
な
り
、

コ
ケ
に
く
く
寝
た
き
り
に
な
り
に
く
い
。

と
い
う
こ
と
は
も
う
皆
さ
ん

ご
存
知
だ
と
思
い
ま
す
。

「
ま
だ
そ
ん
な
年
齢
じ
ゃ
な
い
」

「
今
は
大
丈
夫
」と

若
い
人
ほ
ど
下
半
身
の
脚
力
ア
ッ
プ
に

積
極
的
に
な
れ
な
い
気
持
ち
も

わ
か
る
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

で
も
知
っ
て
ほ
し
い
の
は

高
齢
者
に
な
っ
て
か
ら
の

メ
リ
ッ
ト
だ
け
で
は
な
く
、

※1※2脚
筋
力
を
つ
け
る
こ
と
で

た
く
さ
ん
の『
今
う
れ
し
い
』

好
影
響
が
起
こ
る

と
い
う
事
実
。

ペ
ダ
リ
ン
グ
す
る
こ
と
で

下
半
身
の
多
く
の
筋
肉
を
使
う

自
転
車
運
動
は
、

手
軽
に
脚
筋
力
を
つ
け
ら
れ
る

運
動
不
足
の
人
に
も
適
し
た
方
法
で
す
。

こ
の
ひ
と
こ
ぎ
か
ら
は
じ
ま
る

い
ろ
い
ろ
な「
い
い
コ
ト
」を

さ
っ
そ
く
ご
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。

脚
筋
力
を

つ
け
る
と

い
い
コ
ト
。

撮影協力 ： 神戸市垂水区 東垂水展望公園

こんな
に！

※1 �骨や関節、筋肉など運
動器の衰えが原因で、
立つ・歩くといった基本
的な移動機能が低下し
ている状態

※2 �加齢により心身の老い
や衰えが進んだ状態
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2

3

4

5

1

り
、生
活
の
質
も
向
上
。脚
の
筋
肉
は
心
身

の
健
康
を
つ
く
る
基
盤
だ
と
言
え
ま
す
」。

一
方
、脚
は
他
の
部
位
よ
り
も
加
齢
に
よ
っ

て
筋
肉
量
が
減
り
や
す
い
と
い
う
特
徴
が
あ

り
、30
代
か
ら
減
少
が
は
じ
ま
り
、60
代
で

一
気
に
加
速
し
80
歳
で
半
分
程
度
に
ま
で
減

り
ま
す
。日
常
か
ら
身
体
を
支
え
る
の
に
使

わ
れ
続
け
て
い
る
脚
の
筋
肉
が
他
の
部
位
よ

り
も
早
く
衰
え
る
こ
と
に
矛
盾
を
感
じ
ま

す
が
、「
大
事
な
部
位
ほ
ど
衰
え
や
す
い
の

は
、種
の
保
存
的
な
観
点
か
ら
見
れ
ば
次
世

代
に
バ
ト
ン
タ
ッ
チ
す
る
た
め
の
自
然
の
摂
理

と
言
え
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。し
か
し
、人

生
1
0
0
年
時
代
の
現
代
、80
歳
で
バ
ト
ン

タ
ッ
チ
は
ま
だ
早
い
。そ
れ
よ
り
も
、早
く
か

ら
鍛
え
て
介
護
不
要
な
自
立
し
た
身
体
を

つ
く
る
こ
と
が
重
要
で
す
」と
谷
本
先
生
。

脚
筋
力
を
つ
け
る
メ
リ
ッ
ト
を
、谷
本
先

生
に
お
聞
き
し
て
ま
と
め
た
の
が
こ
の
5

つ
。脚
筋
力
が
も
た
ら
す
さ
ま
ざ
ま
な『
変

わ
る
コ
ト
』が
、将
来
の『
自
立
し
た
身
体
』へ

と
つ
な
が
っ
て
い
き
ま
す
。

歩
く
・
立
つ
な
ど
日
常
の
動
作
に
使
わ
れ

る
脚
筋
力
。生
活
に
欠
か
せ
な
い
力
で
あ
る

に
も
関
わ
ら
ず
、衰
え
を
実
感
し
な
い
と
積

極
的
に
鍛
え
よ
う
と
感
じ
に
く
い
か
も
し
れ

ま
せ
ん
。そ
こ
で
、脚
筋
力
を
つ
け
る
と
ど

ん
な
い
い
コ
ト
が
あ
る
の
か
、N
H
K
の『
み

ん
な
で
筋
肉
体
操
』で
お
馴
染
み
の
谷
本
道

哉
先
生
に
お
話
を
伺
い
ま
し
た
。鍛
え
上
げ

ら
れ
た
逆
三
角
形
の
上
半
身
が
印
象
的
な

谷
本
先
生
で
す
が
、「
脚
は
生
き
る
た
め
の

土
台
。脚
筋
力
が
あ
っ
て
こ
そ
歩
く
こ
と
が

で
き
、血
流
が
促
進
さ
れ
て
健
康
の
た
め
に

重
要
な
心
肺
機
能
が
高
ま
り
ま
す
」と
そ
の

重
要
性
を
語
ら
れ
ま
す
。脚
の
筋
肉
で
た
く

さ
ん
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
消
費
す
る
自
転
車
運

動
は
、心
肺
機
能
を
高
め
て
動
脈
硬
化
を
改

善
し
ま
す
。血
液
を
心
臓
に
送
り
返
す『
筋

ポ
ン
プ
作
用
』に
よ
っ
て
血
流
が
促
進
さ
れ
、

体
調
も
整
う
で
し
ょ
う
。脚
筋
力
が
あ
る
こ

と
で
行
動
範
囲
も
広
が
り
、活
動
代
謝
が
上

が
っ
て
痩
せ
や
す
い
身
体
に
変
化
。さ
ら
に
、

転
び
に
く
く
な
る
た
め
ロ
コ
モ
テ
ィ
ブ
シ
ン
ド

ロ
ー
ム
や
フ
レ
イ
ル
の
予
防
に
も
つ
な
が
り

ま
す
。「
体
力
が
上
が
る
と
疲
れ
に
く
く
な

筋
肉
の
第
一
人
者
、谷
本
先
生
に
聞
く
。

脚
筋
力
を
つ
け
る
と

変
わ
る
コ
ト
。

監修 P0１～08

東京大学大学院総合文化研究科
博士課程修了。博士（学術）。専門
は筋生理学、身体運動科学。著書
に「スポーツ科学の教科書」（岩波
書店）など多数。近年はNHK「み
んなで筋肉体操」「筋肉アワー」

「おはよう日本」などでも運動の効
果をわかりやすく解説している。

順天堂大学 
スポーツ健康科学部
谷本 道哉 先任准教授

「ふくらはぎは第二の心臓」
と言われますが、心臓の力だ
けでは血液を全身から戻す
ことができません。ふくらは
ぎの筋肉が弛緩・収縮する

「筋ポンプ作用」によって、下
半身に流れた血液が心臓へ
と戻ります。また、「高齢者に
おいては、ふくらはぎの筋肉
量が多いと死亡率が低くな
る」という研究データもある
と谷本先生。

ウォーキングやランニング、
水中運動、サイクリングなど
の脚で行う持久運動はエネ
ルギー消費が大きく、動脈硬
化の改善、血圧の低下が期
待できます。

歩く・座る・姿勢を支える。ほ
とんどの日常動作には脚が
関わっているため、脚筋力を
つけることで疲れにくくなり
ます。

筋肉はしっかりと鍛えておか
ない限り、細胞数の減少を伴
いながら加齢でどんどん落ち
ていきます。そして筋肉は、肌
などと違って細胞の生まれ
変わりがあまり起こらない組
織。若いうちから刺激を与え
て、細胞数の減少を食い止め
ることが大切です。

脚 筋 力 の 強 化 は 、階 段 を
軽々と登れるなど生活での
活動量の増大につながりま
す。日常の活動でのエネル
ギー消費量「活動代謝」が向
上し、痩せやすい身体になる
と言えます。

ふ
く
ら
は
ぎ
の
筋
ポ
ン
プ
作
用
で

血
流
改
善
、む
く
み
も
取
れ
る
。

体
力
が
向
上
し
、

疲
れ
に
く
い

タ
フ
な
身
体
に
。

脚
を
使
っ
た

持
久
運
動
で

血
管
が
若
返
る
！

活
動
代
謝
が
上
が
り

痩
せ
や
す
い
身
体
に
変
化
！

ロ
コ
モ
や
フ
レ
イ
ル
を
防
ぐ
に
は

早
め
に
鍛
え
て
お
く
方
が
い
い
。

いろんないいコトに

  ステップUP♪
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リ
が
つ
く
こ
と
と
、自
転
車
は
脂
肪
の
落
ち

や
す
い
有
酸
素
運
動
で
も
あ
る
の
で
、見
た

目
と
し
て
は
キ
レ
イ
な
シ
ル
エ
ッ
ト
に
な
る

も
の
と
思
っ
て
良
い
で
し
ょ
う
」。太
い
、細
い

と
い
う
基
準
よ
り
も
、筋
肉
の
形
で
メ
リ
ハ

リ
が
あ
り
、脂
肪
が
少
な
く
引
き
締
ま
っ
た

脚
に
す
る
こ
と
。こ
の
健
康
的
な
ス
タ
イ
ル

を
め
ざ
し
て
、短
時
間
で
も
質
の
高
い
乗
り

方
を
心
が
け
る
こ
と
が
大
切
な
よ
う
で
す
。

で
は
、質
の
高
い
乗
り
方
は
と
い
う
と
、距

離
や
時
間
よ
り
も
運
動
強
度
な
の
だ
そ
う
。

「
い
つ
も
よ
り『
ち
ょ
っ
と
が
ん
ば
る
』以
上
の

強
い
力
で
こ
い
で
み
て
く
だ
さ
い
。最
初
は

気
乗
り
し
な
く
て
も
、イ
ン
タ
ー
バ
ル
を
入

れ
な
が
ら
強
い
強
度
で
繰
り
返
す
こ
と
で
ノ

ル
ア
ド
レ
ナ
リ
ン
が
分
泌
さ
れ
、運
動
中
の

や
る
気
が
み
な
ぎ
っ
て
き
ま
す
」。腿
が
張
っ

て
き
た
ら
、筋
肉
が
刺
激
さ
れ
て
い
る
サ
イ

ン
。そ
れ
で
は
こ
こ
か
ら
、自
転
車
で
脚
の
筋

肉
を
鍛
え
る
具
体
的
な
方
法
や
、み
ん
な

が
感
じ
が
ち
な
疑
問
に
、谷
本
先
生
か
ら
お

答
え
い
た
だ
き
ま
す
。

脚
の
筋
肉
は
血
を
め
ぐ
ら
せ
、痩
せ
や
す

い
身
体
の
土
台
と
な
り
、長
期
的
に
は
疾
患

予
防
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。で
は
、脚
の
筋
肉

を
鍛
え
る
た
め
に
自
転
車
は
ど
の
よ
う
に

有
用
な
の
で
し
ょ
う
。「
私
も
脚
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
は
重
視
し
て
い
ま
す
が
、腰
が
悪
か
っ

た
こ
と
か
ら
、筋
ト
レ
は
せ
ず
に
自
転
車
通

勤
の
み
で
鍛
え
て
い
た
時
期
が
あ
り
ま
す
」

と
話
す
谷
本
先
生
。当
時
の
写
真
を
見
せ
て

い
た
だ
く
と
、と
て
も
通
勤
だ
け
と
は
思
え

な
い
逞
し
い
脚
を
し
て
い
ま
す
。大
学
ま
で

の
片
道
約
15
分
の
中
で
、全
力
で
こ
ぐ
20
秒

の
後
、休
息
の
10
秒
を
8
回
繰
り
返
す
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
で
鍛
え
て
い
た
の
だ
そ
う
。「
重

視
し
て
い
た
の
は
こ
ぎ
方
。目
一
杯
ペ
ダ
ル

を
回
す
運
動
を
繰
り
返
す
こ
と
で
腿
を
パ

ン
パ
ン
に
パ
ン
プ
ア
ッ
プ
さ
せ
ま
す
」。こ
う
聞

く
と
、『
自
転
車
通
勤
を
続
け
る
と
脚
が
太

く
な
る
…
？
』と
疑
問
を
感
じ
て
し
ま
い
ま

す
が
、谷
本
先
生
に
よ
る
と「
筋
肥
大
目
的

で
行
っ
て
い
る
の
で
す
か
ら
、脚
回
り
は
太

く
な
っ
て
当
た
り
前
。た
だ
し
、形
に
メ
リ
ハ

ホ
ン
ト
に
脚
の
筋
肉
を
鍛
え
ら
れ
る
？

自
転
車
運
動
の

気
に
な
る
コ
ト
。

実は私も持久的な運動は苦手です。でも、自
転車は衝撃の強い着地動作がないことなど
から、体感の負荷強度はランニングよりも低
く抑えられます。意外とできてしまうものなの
で、まずははじめてみましょう。何事も、はじ
めなければやる気は出てくれませんしね。お
すすめは、通勤など生活の一部に自転車を取
り入れること。そうすれば、やろうと思い立た
なくても自然と続けざるを得なくなりますし、
習慣になればそれほど苦でもなくなります。

運動の効果を高めて脚筋力をつける
には、タンパク質の摂取を。１日に何度
も摂ることでより効果が高まるので、
間食でも摂ったほうが良いでしょう。
私のおすすめの一つは白身魚のタンパ
ク質が豊富で食べやすい “カニカマ”。
水切りされた高濃度のギリシャヨーグ
ルトも良いですよ。

鍛えれば筋肉はつきます！とい
うより、つかなければ脚筋力の
トレーニングとして効果が低い
ということ。ただ、単純に太くな
るわけではなく、筋肉の丸みの
ある形がはっきりしてくるので
メリハリができます。同時に自
転車は脂肪も減らせる運動な
のでよりラインがキレイになり
ます。血流の改善でむくみが改
善する効果も期待できます。

脚
が
太
く

な
り
ま
す
よ
ね
。

Q

ス
ポ
ー
ツ
バ
イ
ク

じ
ゃ
な
く
て
も
運
動
に
な
る
？

Q

運
動
が
苦
手
。

や
る
気
が
で
な
い
、

続
け
ら
れ
な
い
。

Q

自
転
車
運
動

後
に
気
を

つ
け
た
方
が

い
い
こ
と
は
？

Q

肌のシワや毛髪の減少は加齢
に抗うことが難しいのですが、
筋肉は時間を巻き戻せる数少
ない組織。歳を重ねても鍛える
こと が で きま す！自 転 車 は
ウォーキングやランニングのよ
うな着地の衝撃がなく、膝への
負担が軽いため、高齢者や肥満
傾向の方にもおすすめです。

年
齢
を
重
ね
る
と

筋
肉
は
つ
き
に
く
く
な
る
？

Q

やって
みない

と

やる気
は出な

い！

ムキムキよ
り

メリハリ！

短時間集中でやってみよう!

タンパ
ク質チ

ャージ
で

筋肉を
サポー

ト!

乗り方
を

工夫す
ればO

K!

No!

筋肉にしっかりアプローチする
には、いつもよりキツイと感じる
程 度かそれ 以 上の運 動 が 必
要。上り坂にトライする、重いギ
アでこぐ時間をつくるなど、脚の
筋肉を鍛えるなら「ラクに長く」
よりも「キツイけど短時間」を選
ぶと良いでしょう。
※公道では周囲に配慮し、安全
に走行しましょう。

ハ
ー
ド
な
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
を

し
な
い
と
い
け
な
い
？

Q

軽快車は主に太腿の前でこぐ
という特徴がありますが、工夫
をすれば脚全体を鍛えられま
す。お尻や腿裏も使いたい場合
は、サドル自体を後輪側にスラ
イドさせる、またはサドルのや
や後ろ側に座ること。さらに骨
盤を前に倒す姿勢にすれば、よ
りお尻の筋肉やハムストリング
スを使いやすくなります。
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自転車運動中は
低酸素状態になり、乳酸が
たまることで筋肉に
強い刺激が加わる。

ランニングよりも
自転車運動の方が
筋肉UPに！

この変化は一般的な
筋力トレーニング※

と同程度！

5.4±3.6%
増加！

運動を行わない群 サイクリング群

谷本,2011より改変

　　　 運動前安静時と運動直後の
大腿部筋横断面積変化

データ③

谷本,2011より改変

　　　 運動中の筋酸素化レベルの
時間変化

データ②

　　　 12週間の介入実験による筋肥大効果
谷本,2011より改変

データ④ 　　  レジスタンストレーニング介入による筋肥大効果データ①

被
験
者
の
割
合（
％
）

筋肥大率（％）
-20 -15 -10 -5 0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50 55

Hubal et al,2005より改変

男女ともに
筋肥大効果は
５％から３０%まで
広く分布！男

性
女
性

●被験者／男女585名
●実験内容／レジスタンストレーニング
（肘屈曲運動）×12週間

●被験者／現在および過去1
年間に週１回以上の継続的
な運動習慣を持たない健康
な成人男性18名（各群9名）
●実験内容／サイクリング群：
5分間の亜最大スプリントサ
イクリング運動を週3回×
12週間（亜最大とはほぼ最
大に近い負荷量、ここでは心
拍数180拍/分の負荷強度） 
対照群：実験期間中はこれ
までと同様の生活

●被験者／8名　●実験内容／サイクリング：5分間の最大サイクリング運動　
ランニング：サイクリングと同一心拍負荷での同一時間のトレッドミルランニング

＊：安静時との間の有意差（ｐ＜0.05）

※一例：８RM（8回行うことが
　　　 限界の負荷）×3セット

＊

＊

＊ ＊ ＊

＊
＊＊

＊ ＊

＊

＊

＊＊

＊＊：群間の有意差（ｐ＜0.05） 平均±標準偏差を示す  ＊：群間の有意差（ｐ＜0.05）

＊：群間の有意差（ｐ＜0.05）
＊＊：安静時との間の有意差（ｐ＜0.05）

ランニング
サイクリング

筋
肉
を
鍛
え
る
の
に
年
齢
は
関
係
な

い
と
話
さ
れ
る
谷
本
先
生
。で
は
、男
女

で
は
筋
肉
の
つ
き
方
に
差
は
あ
る
の
で

し
ょ
う
か
。デ
ー
タ
①
は
、5
8
5
名
の

男
女
を
対
象
に
腕
を
鍛
え
る
12
週
間
の

筋
ト
レ
を
行
っ
た
実
験
結
果
で
す
。筋
肥

大
率
の
中
央
値
は
男
性
で
2
0
4̇
%
、

女
性
で
1
7
9̇
%
と
そ
れ
ほ
ど
大
き

な
差
は
見
ら
れ
ず
、男
女
共
に
ほ
と
ん

ど
の
被
験
者
が
5
％
か
ら
30
％
増
大
ま

で
の
範
囲
に
分
布
し
て
い
ま
す
。こ
の
幅

広
い
数
値
の
ば
ら
つ
き
に
つ
い
て
谷
本

先
生
に
伺
う
と
、「
こ
れ
は
個
人
差
に
よ

る
も
の
で
す
。筋
肉
が
つ
き
や
す
い
女
性

も
い
れ
ば
、つ
き
に
く
い
男
性
も
い
る
。

グ
ラ
フ
を
見
る
と
、男
女
差
よ
り
も
個

人
差
の
ほ
う
が
大
き
い
こ
と
が
わ
か
り

ま
す
。実
験
で
行
な
っ
た
筋
ト
レ
が
そ
の

人
に
合
っ
て
い
た
か
ど
う
か
と
い
う
の

も
あ
り
ま
す
が
、こ
れ
も
個
人
差
で
す

ね
」と
の
見
解
。「
た
だ
し
、効
果
の
個
人

差
は
大
き
い
で
す
が
、ほ
と
ん
ど
効
果

が
な
い
と
い
う
人
は
極
め
て
少
な
い
。変

化
の
大
小
は
あ
れ
ど
、鍛
え
れ
ば
筋
肉

は
つ
く
も
の
と
思
っ
て
く
だ
さ
い
」。男

女
問
わ
ず
効
果
の
得
ら
れ
る
筋
ト
レ
で

す
が
、自
転
車
で
も
し
っ
か
り
こ
げ
ば

筋
肉
は
つ
く
と
谷
本
先
生
。「
風
を
切
る

気
持
ち
良
さ
も
感
じ
ら
れ
ま
す
し
、ラ

ン
ニ
ン
グ
と
比
べ
る
と
主
観
的
な
キ
ツ

さ
は
少
な
め
で
す
。膝
へ
の
衝
撃
と
い
っ

た
関
節
へ
の
負
担
が
小
さ
い
こ
と
か

ら
、継
続
し
や
す
い
運
動
だ
と
言
え
ま

す
」。し
か
し
、筋
肉
を
鍛
え
る
に
は
負

荷
を
か
け
る
必
要
が
あ
る
は
ず
。次
の

ペ
ー
ジ
で
は
、自
転
車
運
動
で
な
ぜ
脚

の
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ
る
の
か
、谷
本
先

生
の
実
験
デ
ー
タ
か
ら
紐
解
き
ま
す
。

デ
ー
タ
②
③
は
5
分
間
の
自
転
車

運
動
と
ラ
ン
ニ
ン
グ
を
比
較
し
た
実
験

結
果
で
す
。筋
内
の
酸
素
量
を
示
す

デ
ー
タ
②
で
は
、自
転
車
運
動
は
ラ
ン

ニ
ン
グ
よ
り
も
運
動
中
の
数
値
が
が
く

ん
と
下
が
る
こ
と
が
わ
か
り
ま
す
。「
自

転
車
運
動
中
の
筋
内
は
低
酸
素
状
態

が
続
き
、乳
酸
な
ど
が
蓄
積
さ
れ
る
こ

と
が
筋
肥
大
の
有
効
な
刺
激
に
な
り

ま
す
」と
谷
本
先
生
は
考
察
さ
れ
ま

す
。こ
の
効
果
を
裏
づ
け
る
の
が
、運

動
後
の
一
時
的
な
筋
肉
の
断
面
積（
太

さ
）を
計
測
し
た
デ
ー
タ
③
。ラ
ン
ニ
ン

グ
と
比
較
し
て
、自
転
車
運
動
の
方
が

断
面
積
が
大
き
く
な
っ
て
い
る
こ
と
が

は
っ
き
り
と
わ
か
り
ま
す
。乳
酸
の
蓄

積
で
筋
肉
が
一
時
的
に
水
膨
れ
を
起

こ
し
て
い
ま
す
。

さ
ら
に
デ
ー
タ
④
で
は
、5
分
間
の

高
強
度
の
自
転
車
運
動
を
週
3
回
、

12
週
間
継
続
し
た
群
と
、何
も
し
な
い

対
照
群
の
筋
肉
の
断
面
積
を
比
較
。結

果
、自
転
車
運
動
に
よ
っ
て
筋
肉
の
断

面
積
が
有
意
に
大
き
く
な
っ
て
お
り
、

そ
の
値
は
高
強
度
の
下
肢
の
筋
力
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
と
同
等
の
効
果
が
認
め
ら

れ
ま
し
た
。

脚
筋
力
を
つ
け
る
の
に
自
転
車
は

有
効
な
選
択
の
一
つ
と
な
り
ま
す
。と

き
に
は
強
度
の
高
い「
が
ん
ば
る
時

間
」で
腿
が
パ
ン
パ
ン
に
張
る
こ
ぎ
方

を
取
り
入
れ
な
が
ら
筋
肉
に
刺
激
を

与
え
、ス
タ
イ
ル
ア
ッ
プ
や
体
力
ア
ッ

プ
な
ど
の
身
体
の
変
化
を
実
感
し
て

く
だ
さ
い
。

筋肉のつきやすさは男女差よりも個人差。筋力トレーニングと同じように脚の筋肉を鍛えられる、自転車運動。

自転車運動で本当に筋肉は鍛えられる？
ランニングやウォーキング、筋力トレーニングと比べて疲れにくい自転車運動で、筋肉を鍛えることができるのか。

まずは、筋肉のつきやすさに男女差はあるのか？という疑問から見ていきます。
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1人の手が入らなくなった山は木々に遮られて日が差し込まず、下
草が育たないと松本さん。古道周辺は草が青々と茂り、明るさを取
り戻している。 23トレイルツアーでは新たに電動アシスト付きの
E-MTBを導入。これまではトレイルのスタート地点までクルマで
MTBを運んでいたが、アシスト機能によってクルマが不要となり、上
り坂のルートもトレイルを楽しめるようになった。 45春はマダイや
イサキ、夏から秋にかけてはブリやカンパチなどが釣れるのだそう。

伐採した木はウッドボイラーで燃やし、ロッジ・モンドの熱源
として活用。宿泊者用のお風呂や冬期の床暖房もまかなう
ことができ、宿泊客には、自分で薪を割ってお風呂を沸かす

「薪割りワークショップ」も提供している。

社
会
が
止
ま
り
、

観
光
業
も
ス
ト
ッ
プ
。

そ
こ
で
見
え
て
き
た
原
点
。

感
染
者
が
増
え
は
じ
め
た
2
0
2
0

年
春
、宿
・
ツ
ア
ー
共
に
休
業
を
決
定
し

た
松
本
さ
ん
。「
先
行
き
の
わ
か
ら
な
い

不
安
が
ふ
く
ら
む
一
方
、時
間
だ
け
は

あ
っ
た
の
で
、趣
味
と
食
料
の
調
達
を
兼

ね
て
釣
り
を
は
じ
め
ま
し
た
」。海
外
を

旅
し
て
い
た
と
き
は
常
に
釣
り
竿
を
持

ち
歩
き
、水
辺
を
見
つ
け
て
は
釣
り
を
し

て
い
た
の
だ
そ
う
。伊
豆
で
も
釣
り
を
と

考
え
て
い
ま
し
た
が
、仕
事
が
多
忙
に
な

り
、次
第
に
忘
れ
て
い
っ
た
と
振
り
返
り

ま
す
。「
休
業
中
、風
の
少
な
い
日
は
カ

ヤ
ッ
ク
で
沖
へ
出
ま
し
た
。人
力
で
進
む

カ
ヤ
ッ
ク
は
遊
漁
船
と
違
っ
て
エ
ン
ジ
ン

音
が
し
な
い
の
で
魚
に
ス
ト
レ
ス
を
与
え

ず
、容
易
に
釣
れ
て
驚
き
ま
し
た
」。目
の

前
の
海
か
ら
必
要
な
分
を
釣
り
、古
道
整

備
の
際
に
切
り
出
し
た
薪
を
使
っ
て
火

を
起
こ
し
、自
分
た
ち
で
調
理
し
て
食
卓

を
囲
む
。自
然
の
恵
み
を
享
受
す
る
日
々

の
中
、松
本
さ
ん
は
ふ
と
自
分
の
原
点
に

行
き
当
た
り
ま
す
。「
生
き
る
手
段
と
し

て
の
仕
事
の
は
ず
が
、い
つ
の
間
に
か
仕

事
が
中
心
の
生
活
に
な
り
、結
果
趣
味
や

家
族
の
た
め
の
時
間
が
削
ら
れ
て
い
ま
し

た
。そ
う
で
は
な
く
、自
分
が
人
生
の
中

心
に
な
る『
自
立
』し
た
暮
ら
し
が
し
た

か
っ
た
。西
伊
豆
の
自
然
と
向
き
合
い
な

が
ら
、自
分
が
心
地
い
い
ペ
ー
ス
で
働
く
、

そ
ん
な
生
き
方
を
め
ざ
し
て
い
た
の
だ

と
、休
業
期
間
が
思
い
出
さ
せ
て
く
れ
ま

し
た
」。さ
ら
に
、海
に
出
た
こ
と
で
の
発

見
は
も
う
一
つ
。10
年
前
か
ら
行
っ
て
い

る
古
道
整
備
の
た
め
に
山
の
木
を
切
っ

た
こ
と
で
、地
面
に
ま
で
光
が
射
し
込

み
、下
草
が
生
え
る
よ
う
に
。そ
こ
に
小

動
物
が
戻
り
、鳥
が
種
を
落
と
し
て
新
た

な
木
々
が
芽
生
え
、古
道
周
辺
の
自
然
環

境
が
改
善
。山
が
豊
か
に
な
れ
ば
、川
か

ら
海
へ
と
そ
の
栄
養
分
が
運
ば
れ
ま
す
。

「
カ
ヤ
ッ
ク
で
波
に
揺
ら
れ
な
が
ら
、山
の

活
動
と
海
の
豊
か
さ
が
直
結
し
て
い
る

の
だ
と
実
感
で
き
ま
し
た
」と
松
本
さ

ん
。こ
の
自
然
の
つ
な
が
り
を
旅
行
者
に

も
伝
え
た
い
と
考
え
、新
た
な
観
光
ア
ク

テ
ィ
ビ
テ
ィ
と
し
て
は
じ
め
た
の
が「
カ

ヤ
ッ
ク
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
」で
し
た
。

山
を
育
て
、海
に
こ
ぎ
出
す
。

西
伊
豆
の
自
然
を

『
ま
わ
し
て
い
く
』暮
ら
し
方
。

こ
う
し
て
、古
道
を
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ

ク
で
走
る
ト
レ
イ
ル
ツ
ア
ー
に
加
え
て

昨
年
か
ら
カ
ヤ
ッ
ク
フ
ィ
ッ
シ
ン
グ
が
ス

タ
ー
ト
。山
と
海
、２
つ
の
フ
ィ
ー
ル
ド

に
共
通
す
る
の
は
、人
力
の
モ
ビ
リ
テ
ィ

が
生
み
出
す
自
然
と
の
一
体
感
。山
で
は

タ
イ
ヤ
が
枯
れ
葉
を
踏
み
し
め
る
音
ま

で
聞
こ
え
、海
で
は
波
を
身
体
に
感
じ
な

が
ら
自
ら
舵
を
切
っ
て
進
む
こ
と
が
で

き
ま
す
。刻
一
刻
と
変
わ
る
自
然
を
五

感
で
感
じ
る
体
験
は
、生
き
る
と
は
こ

ん
な
に
シ
ン
プ
ル
な
こ
と
な
の
だ
と
気
づ

か
せ
て
く
れ
ま
す
。ロ
ッ
ジ
・
モ
ン
ド
で
は

木
の
壁
や
イ
ン
テ
リ
ア
が
山
の
温
も
り

を
伝
え
、お
風
呂
を
温
め
る
の
も
、獲
っ

た
魚
を
焼
く
の
も
ま
た
、山
の
木
々
を

使
っ
た
薪
の
力
。「
こ
う
し
て
み
る
と
、自

然
に
は
何
一
つ
無
駄
が
な
い
と
教
え
ら

れ
ま
す
。僕
た
ち
は
こ
の
資
源
を
無
駄
な

く
使
っ
て
還
元
す
る
ア
ク
テ
ィ
ビ
テ
ィ
や

滞
在
体
験
を
、『
西
伊
豆
を
ま
わ
す
』と

呼
ん
で
い
ま
す
」。自
然
の
循
環
の
輪
を

邪
魔
す
る
こ
と
な
く
、人
も
そ
の
一
部
と

し
て
共
生
す
る
。あ
ら
ゆ
る
自
然
と
向

き
合
う
中
で
、人
生
の
中
心
と
し
て
の

自
分
を
取
り
戻
し『
自
立
』す
る
こ
と
が

で
き
る
。『
西
伊
豆
を
ま
わ
す
』と
は
、時

間
に
追
わ
れ
る
日
々
の
中
で
忘
れ
て
し

ま
い
が
ち
な
人
間
本
来
の
価
値
観
を
思

い
出
さ
せ
て
く
れ
る
時
間
な
の
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

「
自
然
に
手
を
加
え
る
こ
と
の
是
非
は

わ
か
り
ま
せ
ん
が
、事
実
、古
道
周
辺
の

環
境
は
改
善
さ
れ
て
い
ま
す
」と
語
る
松

本
さ
ん
。自
転
車
を
起
点
に
山
か
ら
海
へ

と
広
が
っ
た
松
本
さ
ん
の
活
動
は
、人
と

自
然
の
共
生
と
い
う
大
き
な
循
環
の
輪

を
回
し
は
じ
め
て
い
ま
す
。

WebもCheck! 松本さんの想いと、取材班のトレイル＆カヤックフィッシング体験を詳しくお伝えする、Cyclingood Webサイト「Social」を9月公開予定。こちらもぜひ！

45

23

1

17歳から海外をめぐり、オートバイによる南米大陸の旅を終えて、25歳のときに西伊豆に
移住。2012年、古道の再生と里山林整備を同時に進める「西伊豆古道再生プロジェク
ト」を立ち上げ、2013年より「YAMABUSHI TRAIL TOUR」を開始。
2017年「株式会社BASE TRES」を設立し、翌年には宿泊施設「LODGE MONDO -
聞土（もんど）-」をオープン。さらにコロナ禍の中で海の魅力を再発見したことから、2021年
には足こぎのカヤックで沖に出る「カヤックフィッシング」などの海のアクティビティをスター
ト。山と海が至近に交わる西伊豆ならではの魅力を発信し地域の活性化を支えている。

（株）BASE TRES 代表取締役 松本 潤一郎さん https://basetres.jp/

山
か
ら
海
へ
。

西
伊
豆
で
は
じ
ま
っ
た

新
た
な
観
光
体
験
。

「
新
し
く
海
で
の
カ
ヤ
ッ
ク
フ
ィ
ッ
シ
ン

グ
を
は
じ
め
た
の
で
、ぜ
ひ
い
ら
し
て
く
だ

さ
い
」。そ
う
連
絡
を
く
だ
さ
っ
た
の
は
、

静
岡
県
伊
豆
半
島
の
西
岸
、松
崎
町
で
森

林
整
備
や
ツ
ア
ー
運
営
に
携
わ
る（
株
）

ベ
ー
ス
ト
レ
ス
の
松
本
さ
ん
で
す
。私
た
ち

と
松
本
さ
ん
の
出
会
い
は
2
0
1
9
年
の

こ
と
。10
代
の
こ
ろ
か
ら
世
界
を
旅
し
て

き
た
松
本
さ
ん
は
、帰
国
中
に
訪
れ
た
西

伊
豆
の
自
然
環
境
に
魅
了
さ
れ
、使
わ
れ

な
く
な
っ
た
古
道
を
自
ら
の
手
で
再
生
し

て
マ
ウ
ン
テ
ン
バ
イ
ク
に
よ
る
ト
レ
イ
ル
ツ

ア
ー
を
実
践
。さ
ら
に
宿
泊
施
設
ロ
ッ
ジ・

モ
ン
ド
を
オ
ー
プ
ン
す
る
な
ど
、新
た
な

観
光
体
験
の
仕
掛
け
人
と
し
て
注
目
を

集
め
て
お
り
、サ
イ
ク
リ
ン
グ
ッ
ド
で
も
取

材
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。3
年
前
は

古
道
の
整
備
に
里
山
の
再
生
と『
山
』に

注
力
し
て
い
た
松
本
さ
ん
が
、な
ぜ
海
へ
と

こ
ぎ
出
し
た
の
か
。そ
の
真
相
を
知
る
べ

く
、再
び
西
伊
豆
を
訪
れ
ま
し
た
。

ロ
ッ
ジ
・
モ
ン
ド
に
到
着
す
る
と
、「
実

は
前
回
取
材
し
て
い
た
だ
い
た
あ
と
、コ

ロ
ナ
禍
で
客
足
が
止
ま
っ
て
し
ま
っ
て
」

と
松
本
さ
ん
。度
重
な
る
緊
急
事
態
宣

言
や
県
外
移
動
の
自
粛
要
請
に
よ
っ
て

休
業
せ
ざ
る
を
得
な
く
な
っ
た
の
だ
そ

う
。で
す
が
こ
の
休
業
期
間
が
、松
本
さ

ん
を
原
点
へ
と
立
ち
返
ら
せ
て
く
れ
る
こ

と
に
な
り
ま
し
た
。

山と海。2つのフィールドをつなげ、
人と自然の共生という大きな循環を。

松本 潤一郎 さん
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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_032

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）

夏本番を迎え、ジメジメとした暑さを

感じる季節。この不快な湿気、実は体

内にも溜まっています。湿気が身体に

停滞すると、胃腸が弱り食欲不振にな

るため、早めの対策が必要です。身体

の余分な水分を排出するには、熱を

冷ます効果もあるトウモロコシを主役

にしたサラダを。食物繊維豊富なおか

らと、乳酸菌豊富なヨーグルトを加え

ることで腸内環境改善も期待できま

す。おからは植物性、ヨーグルトは動

物性のタンパク質を含み、運動後の

食事にも適しています。

食べ物で湿気を排出したら、外側か

らも水分の循環を。寝る前の数分間、

仰向けになって両脚を上げ、壁にもた

せかけるヨガのポーズ「ヴィパリタカラ

ニ」を行いましょう。下半身の血液を

心臓へと戻し、血流が改善します。食

事で胃腸を整え、栄養を含んだ血液

が全身に行き渡り、ストレッチで循環

する。このめぐりの輪を回すことで、夏

本番をアクティブに楽しむことができ

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。

脚から全身へめぐらせる

胃腸を整え栄養をしっかり取り込む

夏野菜とおからのチョップサラダ

材料（たっぷり5人前）
［サラダ］
◦おからまたは卯の花25ｇ（おからパ
ウダーの場合15ｇ）◦じゃがいも250ｇ

（ゆでて皮ごと1㎝角切り）◦キュウリ
1本（みじん切り）◦キャベツ1/4個

（粗くみじん切り）◦プチトマト5個（4
等分にカット）◦トウモロコシ25ｇ◦レ
タス2枚（粗くみじん切り）◦大根5㎝

（粗くみじん切り）※あれば◦ゆで卵
1個（1㎝角切り）◦大豆20ｇ（ゆでま
たは缶詰）◦オリーブの実10粒（粗く
みじん切り）※あれば

［ドレッシング］
◦おからまたは卯の花大さじ4（おか
らパウダーの場合2）◦ヨーグルト大

さじ6◦大葉5枚（みじん切り）◦生
姜1片（すりおろし）◦玉ねぎ1/2個

（すりおろし）※今回は辛味が少な
い紫玉ねぎを使用◦砂糖大さじ1◦
塩小さじ2◦酢大さじ2◦オリーブ油
大さじ4◦ニンニク1片（すりおろし）

作り方
❶�サラダの材料を混ぜ合わせ、器に

盛る。ゆで卵は崩れやすいので最
後に盛りつけるのがおすすめ。

❷�ボールにドレッシングの材料を入
れ、混ぜ合わせる。

❸�サラダにドレッシングをかけて出来
上がり。

脚を上げてむくみ解消
デスクワークや立ち仕事など長時間同じ姿勢で過ごすと、ふくらはぎの筋肉が固くなり血液
を心臓へ戻す「筋ポンプ作用」が低下するため、脚を上げ、重力を使って血液やリンパ液を
心臓へ送り返しましょう。脚を壁にもたせかけることで、上半身と下半身をつなぐ腸腰筋への
ストレッチ効果も期待でき、夜に脚がつりやすい人にもおすすめです。

脚を壁にかけるヴィパリタカラニ

お尻を壁に近づけて仰向けになります。脚を
壁に上げていき、かかとを壁につけます。ゆっ
くり呼吸をしながら、5分から10分程度この
ポーズを保ちましょう。

気持ちいいポーズでリラックス

脚は垂直にした方が効果が得られますが、
無理は禁物。お尻を無理に壁につけようと
せず、脚が辛い場合はヒザを曲げましょう。

「走る」をもっと楽しく

確認しながらゆっくり道の端に寄る。

「次の角で曲がります」と伝えるため

に、後続のサイクリストやクルマにアイ

コンタクトを送りながら少しずつ減速し

て曲がるなど余裕のある行動を。自転

車での意思表示といえばハンドサイン

がありますが、片手でサインを送るのが

難しい場合はアイコンタクトでもきっと

意思は伝わります。

サイクリストもドライバーも、同じ道を

走っている人は「運命共同体」。「急」

街中で、自転車に乗っている人の急

ブレーキや突然の方向転換に驚いたこ

とはありませんか？乗っている本人は

「急」なつもりがなくても、周囲はびっく

りしてしまいますよね。同じように、皆さ

んの行動も誰かを驚かせている…かも

しれません。自転車にはクルマのように

ウィンカーがないので、止まりたい・曲

がりたいといった意思をアクションで伝

えることが大切です。例えば、「そろそ

ろ止まります」と伝えるために、周囲を

な行動で周囲を驚かせるのではなく、あ

なたの意思を伝えることから、周囲の人

の安全につなげていきましょう。

「急」を避ければ
あなたも安全、
みんなもうれしい。

身体に溜まった湿度を発散。
胃腸を整え、筋肉まで栄養チャージ！

西伊豆エリアの自然を生かし海と山のアクティビティを提供されている松本
さんの活動をより深くご紹介する「Social」、そして、特集テーマの脚筋力につ
いて改めて谷本先生にお話いただく「Health」を更新予定です。お楽しみに!

ユニークなコンテンツ、更新中です!

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。




