


はじめに
北陸 県のスポーツ・体育に携わる研究者や教育者を中心に組織された「北陸スポーツ・

体育学会」は，現在 名を超える会員が所属しています。本学会会員は，体力・スポーツ
競技力の向上や健康増進をはじめとする地域の人々の 向上など，スポーツ・健康・体
育に関するさまざまな課題に日々取り組んでいます。その成果は，学会発表や機関誌「北陸
スポーツ・体育学研究」への掲載によって公表されています。近年では，スポーツ・健康・
体育に対する要望はこれまで以上に多様化しています。こうした社会情勢に鑑み，本学会で
は新たに「スポーツ・健康に関する研究成果を地域に還元すること」をミッションの一つと
して活動しています。
ところで，平成 年策定の「金沢市まちなか自転車利用環境向上計画」は，多様な視点

で自転車活用の推進を目的とした「金沢市自転車活用推進計画」として令和 年 月に見
直され，新たに「市民の健康的なライフスタイルの実現に向けた自転車の活用推進」を計画
の一つに明記しました。このことがご縁となり，北陸スポーツ・体育学会は金沢市との共同
事業として「金沢サイクル プロジェクト（ ）」を立ち上げました。この共同事業
を通して，金沢市民が手軽な運動の手段としての自転車を活用し，健康・体力づくりに活か
せるよう，様々な情報発信を行ってまいります。
本冊子は，そうした活動の第 弾として，令和 年（ 年）度に取り組まれた市民向

けの公開シンポジウムの記録として作成されたものです。残念ながら，同シンポジウムは新
型コロナウイルス感染拡大の影響を受けて，急きょ中止・延期となってしまいました 今の
ところ，同シンポジウムは令和 年（ 年）度に延期開催する予定で準備を進めていま
す 。しかしながら，同シンポジウムにてご登壇予定の髙石鉄雄教授（名古屋市立大学教授）
の基調講演の発表要旨，および ・ワーキングにて作成した「知って得する，乗って健
康」のスライド資料をまとめまして，広く市民に活用していただけるような資料（本冊子）
を作成いたしました。是非とも本冊子をご活用いただき，日ごろからの健康的な自転車利用
と健康づくりに役立てていただきたいと考えております。

年 月

金沢サイクル プロジェクト
代表・岩田 英樹
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年度金沢サイクルル プロロジェェクト

健健康康づづくくり ～～自自転転車車でで出出来来るるこことと～～

名名古古屋屋市市立立大大学学大大学学院院

髙髙石石鉄鉄雄雄

北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市

ままずずははじじめめにに

健康づくりの基本は、日常的に「少しきついな」と

感じる運動を行うことで、自身の身体に、「自分

はこの身体をまだまだ使うので頑張ってくれよ！」

と教えてやることです。

その条件を満たしていれば、歩行、自転車、水泳、

テニスなど、いずれの運動でも「健康づくり」は可

能です。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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本本講講義義ののトトピピッックク

１．自転車は健康づくりに役立つのか？

２．健康づくりに適した自転車とは？

３．アシスト車でも効果は期待できるか？

４．自転車を利用する際の注意点，弱点とは？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

１・自転車は健康づくりに役立つのか？

を考える前に…

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

１１・・自自転転車車はは健健康康づづくくりりにに役役立立つつののかか？？
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「「健健康康づづくくりり」」ととはは？？

「健康づくり」

一体、何をつくればいいのか？

「健康なのが一番」、その思いの背景は…

・ 病気で死にたくない
死につながる病気とは？

・ 介護の世話にはなりたくない
要介護の原因とは？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

・ ・ ・ ・

日日本本人人のの死死因因とと要要介介護護のの原原因因 （（ ））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

・ 疾病による早世の回避には、 の予防

・生涯にわたる身体的自立には、 の低下予防

脳梗塞・心筋梗塞

下肢の運動機能
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動動脈脈硬硬化化

血管系障害の
背景は

動脈硬化

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

首にアテローム性動脈硬化があり、そこに心臓から流れてきた血
の塊が詰まったことが原因と分かり、動脈硬化の切開除去手術
を受けました。 （頸の血管が詰まるのも「脳梗塞」）

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

動動脈脈硬硬化化のの切切開開除除去去

ああるる日日突突然然、、意意識識をを失失っってて倒倒れれたた男男性性ににつついいてて
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前前ののススラライイドドのの動動画画ははここちちらら

動脈硬化は、心筋 梗塞・脳 梗塞の原因

その予防を目的として始まったのが

メタボ検診
前のスライドの動画はこちら

https://www.nsc.nagoya-cu.ac.jp
/~takaishi/BLOOD/atheromatosis.mp4

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

ああるる日日突突然然、、意意識識をを失失っってて倒倒れれたた男男性性

ああななたたはは、、大大丈丈夫夫？？

いまは痩せていても、過去に太ったことが
ある人は、その間に動脈硬化が進行した
可能性があります。

今からでも遅くはありませんので、より真
剣に健康づくりに取り組んでください。

特に、「男性」は注意を！

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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メメタタボボリリッックク症症候候群群のの判判定定基基準準

これらの数値の異状は、動脈硬化を進めます。

まずは、定期的に血液検査を！
［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

手手元元にに検検査査結結果果ががああれればば、、是是非非チチェェッッククをを！！

メメタタボボ検検査査項項目目にに関関わわるる各各医医学学会会がが運運動動をを推推奨奨

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

「１１にに運運動動 ２に食事、しっかり禁煙、最後にクスリ （厚労省）」
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運運動動実実施施のの際際にに目目標標ととななるる心心拍拍数数のの求求めめ方方

・ 各学会とも、ある程度強め 中等度強度
の有酸素運動の習慣的実施を推奨

運動の強さは、心拍数で表すことが可能

ただし、心拍数は個人差が大きいので、各人
の目標心拍数は次のような計算方法で求め
る （心拍数予備量法；％ 法）

次の例を参考に、自身の目標心拍数を
計算してみてください。。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

見見出出しし

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

運動実施の際に目標となる心拍数の求め方

例例）） 年年齢齢がが 才才のの場場合合

心 脈 拍の測定
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「「歩歩行行習習慣慣」」ののああるる高高齢齢者者のの健健康康度度はは？？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

平平均均 歳歳のの男男女女 名名ににつついいててのの調調査査結結果果

歩行習慣のある高齢者の

「歩行中」の運動の強さは？

日本公衆衛生雑誌 （髙石ら、 ）改変より

歩歩行行中中のの運運動動のの強強ささ、、心心拍拍数数予予備備量量（（％％ ））はは？？

・この研究に参加した方の多くは 日 万歩を週に 日程度で歩いていましたが、

目標となる心拍数予備量の ％に達していた人は 名のみでした。

・ 名のうちの半数は、 コレステロール値が高めで、血清脂質値について、

積極的な 「健康づくり効果」は認められませんでした。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

（％HRR）
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でではは、、そそろろそそろろ自自転転車車にに話話題題をを移移ししまますす。。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

いっぽう、日常的に自転車に
乗っている高齢者グループでは

ササイイククリリンンググククララブブにに所所属属すするる男男女女合合計計 名名ににつついいてて

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

研究にご参加いただいた方々

体力科学 （髙石ら ）
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高高齢齢者者自自転転車車愛愛好好家家のの模模擬擬走走行行会会 （（ラライイドド））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

愛愛知知池池周周回回ココーーススででのの様様子子

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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模模擬擬ラライイドド中中のの心心拍拍数数とと走走行行速速度度 （（ 歳歳女女性性））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

いいいい自自転転車車にに乗乗れればば、、高高齢齢者者ででももここここままででのの強強ささのの運運動動がが可可能能

模模擬擬走走行行中中のの内内容容、、心心拍拍数数ななどど

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

高高齢齢者者自自転転車車愛愛好好家家のの模模擬擬走走行行ププロロフフィィーールル
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高高齢齢者者のの血血液液検検査査値値比比較較

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

高高齢齢者者全全般般、、歩歩行行・・自自転転車車のの運運動動習習慣慣をを持持つつ高高齢齢者者をを比比較較

２２・・健健康康づづくくりりにに適適ししたた自自転転車車ととはは？？

皆さん結構いい自転車に乗っていますが、重要なことは
適切なサドル位置が設定できることと、変速ギアが沢
山（ 枚以上）あることです。

初心者には、クロスバイクがお勧めです。

ママチャリはギア選択の幅が狭く、サドルがあまり高く
できないのでお勧めしません。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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乗乗りり方方ののポポイインントトはは？？

健康づくり効果を
得ている方々の

乗り方の
ポイントは？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

最最重重要要ポポイインントトはは、、ササドドルルのの高高ささ

お正月ライド（熱田-長島）出発前の打ち合わせ風景 熱田神宮西側

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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ササドドルルのの高高ささはは、、脚脚ののししんんどどささにに深深くく関関係係

以下は、ある 歳男性が歩行、および写真のような 段変速の軽快車を使って自転車走行を行った
際の運動中の心拍数変化。自転車走行では、「無理なく 分程度走り続けられる速さ」 を指示。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

このような軽快車
でも「健康づくり」

は可能

自転車運動では一般に、「心拍数上昇や息ハアハア」の程度ではなく
「脚の疲労（負担度）」が運動制限の原因となる。

サドルを高くすると脚の疲労が軽減され、クランク回転数も上がるため
速度が増し、走行中の空気抵抗が増すことで心拍数は上昇する
（運動効果が高くなる）。

どどんんなな自自転転車車ががいいいいのの？？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

初初心心者者はは、、ククロロススババイイククががおお勧勧めめ

ロードバイク

クロスバイク

・ドロップハンドル
・ 段変速以上

← 軽いが衝撃が大きく前傾が強い。
ある程度体力のある人が、車を気にせず連続
して走り続けられる道路を走る場合はよいが、
前傾姿勢は視野が狭くなり、頸に負担がかか
るので注意。

過度に前傾にならず、変速ギアも多い。→
比較的車重も軽く、タイヤやフレームに
クッション性もあるのでお勧め。 ・一文字ハンドル

・ 段変速以上
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３３・・アアシシスストト車車ででもも効効果果はは期期待待ででききるるかか？？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

平平地地ににおおけけるるアアシシスストト自自転転車車発発進進時時ののペペダダルル踏踏力力

アシスト機能を使うと、脚への負担が大幅に軽減されます。
その分だけ楽な運動になりますので、過度のアシスト依存は、
貴重な健康づくりの機会を逃すことにつながります。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

ぺ
ダ
ル
踏
力

（片方のペダル踏力のみ測定）
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走走行行速速度度ととアアシシスストト率率ととのの関関係係

アシスト率は速度上昇とともに小さくなり、時速 キロ以上では、
モーターによるアシストはありません。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

ママママチチャャリリアアシシスストト走走行行にに関関わわるるデデーータタ紹紹介介

～ 歳の女性合計 名に写真のアシスト自転車に
乗って平坦な道と坂道を走ってもらい、その時の運動の
強さを評価しました。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

N社 26インチ 軽快車

人数（人） 20
年齢（歳） 34.1±12.8
身長（cm） 158.4±5.9
体重（kg） 51.3±6.2
BMI (kg/cm2) 20.5±2.3
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［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

測測定定にに使使用用ししたたココーースス

ママママチチャャリリ平平地地走走行行のの運運動動強強度度

電動アシスト機能付き自転車による模擬的日常生活走行中の身体活動強度
日本生理人類誌（髙石ら、2012）

ママチャリアシストによる平地走行では、大抵の人は
健康づくり強度に達しない

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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走走行行中中のの心心拍拍数数、、酸酸素素消消費費量量のの変変化化 （（典典型型例例 名名分分））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

電動アシスト機能付き自転車による模擬的日常生活走行中の身体活動強度
日本生理人類誌（髙石ら、2012）

参参加加者者 名名全全員員分分のの心心拍拍数数予予備備量量とと体体重重ととのの関関係係

ママチャリアシストでは、坂道
を走っても健康づくり強度
心拍数予備量の ％ に
達する人はわずか。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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ククロロススババイイククののアアシシスストトのの場場合合

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

走走行行中中のの心心拍拍数数とと走走行行速速度度のの変変化化（（典典型型例例 名名分分））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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坂坂道道走走行行中中のの心心拍拍数数とと走走行行速速度度 （（ 人人分分のの平平均均値値））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

適切なサドルの高さとギア選択
を行うことで、クランクの回転が
よりスムーズになり、クロスバイク
では、自然にスピードが上がる。

スピードが速くなると、アシスト比
率が低下するため、アシストを
にした状態でも結局自分の

力でこいでいる割合が高くなり、
その結果、体力のある 代男性
でも健康づくり効果をもたらす運
動の強さに達する。

４４・・自自転転車車をを利利用用すするる際際のの注注意意点点，，弱弱点点ととはは？？

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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年度 金沢サイクル プロジェクト

知知っってて得得すするる、、乗乗っってて健健康康

北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市

トトピピッックク・・概概要要

生涯スポーツと自転車

自転車利用のメリット

安全・安心な自転車利用

自転車利用の未来予想
北陸スポーツ・体育学会が考える

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］共同公開シンポジウム

自転車は健康の維持・・増進に貢献するが、自転車は健康の維持 増進に貢献するが
活活用用方方法法ににはは注注意意すするる必必要要ががああるる。。
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生生涯涯ススポポーーツツとと自自転転車車

健康の定義： 単に病気でないということではなく、

身体的、精神的、社会的に完全に良好な状態。

例：心の安定・充実
他者との関係性

不不健健康康にに伴伴いい危危惧惧さされれるるこことと
 生活習慣病
 ロコモティブシンドローム
 認知症
 抑うつ

健健康康とと不不健健康康のの違違いい

健健康康獲獲得得ににおおいいてて推推奨奨さされれるるこことと
日々の生活に生きがいを感じる
身体活動を継続する
趣味の活動を継続する
他者と話し、笑う

（ ）

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

生生涯涯ススポポーーツツとと自自転転車車

健康の維持・増進や健全な心身の育成を目的とした

誰もが親しめるスポーツ。

いつでも、どこでも、誰でも参加できるスポーツ。

…… 生生涯涯ススポポーーツツのの生生活活化化

生活の一部に生涯スポーツを
積極的に取り入れることで

健康増進が達成できる

生生涯涯ススポポーーツツのの定定義義とと意意義義

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

− 27 −



生生涯涯ススポポーーツツとと自自転転車車

レレククリリエエーーシショョンン（（ ））のの意意味味

「「 （（再再びび）」」」 「「「「「「 （（創創るる））」 →→ 再再創創造造、、気気晴晴ららしし

レクリエーション活動とは、授業や仕事、家事などで生じた疲れを

回復させる（元気回復、快を感じる）という意味。

つまり、つまり、全全人人類類ににととっってて重重要要なことであり、なことであり、健健康康にに関関連連する

回復させる（元気回復、快を感じる）という意味。回復させる（元気回復、快を感じる）という意味。

自転車を日常的に活用する理由車 常

・運動不足解消になる

・交通費、ガソリン代を節約できる

・気分転換・ストレス解消になる

・エコ活動に取り組みたい

（国土技術政策総合研究所 ）

主主にに移移動動手手段段にに用用いいらられれるる自自転転車車はは

健康の維持・・増進康 増進 にに大大ききくく貢貢献献すするる

とと考考ええらられれるる。。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

アメリカの成人 名を対象に心疾患に関する検査値を評価
した結果、自転車通勤者は、そうでない者によりも、「中性脂肪」、
「血圧」、「インスリンの値」が優れており、肥満になりにくい。

自自転転車車活活用用がが身身体体にに及及ぼぼすす影影響響

–

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

サイクリングの促進は、「総死亡率」や「冠動脈疾患の罹患率と
死亡率」、「癌のリスク」などには決定的な効果がない。しかし、
「体体力力のの向向上上」には高い効果が、「心疾患の危険因子」には中程
度の効果がある。
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自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

アメリカの某大学の卒業生 名を対象に、 年間の縦断
調査を実施した結果、移動に自転車を活用する者の寿命は 年以
上延伸する。

自自転転車車活活用用がが寿寿命命にに及及ぼぼすす影影響響

デンマークの成人 名を対象に、 年間の縦断調査を実
施した結果、自転車通勤する者は、それをしない者よりも死亡率が
％低い。

平均的な寿命の場合、オランダの都市部での交通手段を車から
自転車に替えると、運動量は増加し、寿命は ～ ヶ月（平均
ヶ月）延伸する。

–

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

自自転転車車活活用用ととスストトレレススのの関関係係

ストレス認知度は、「週 日以上、自転車を利用する者」よりも「利
用しない者」の方が高い。また、「週 日以上、自転車を利用する
者」よりも「それ未満の自転車利用者」の方が高い。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

【【質質問問】】最最近近 ヶヶ月月のの間間、、どどののくくららいいのの頻頻度度でで…………とと感感じじままししたたかか？？

人生の重要な問題をコントロールができていない 【各問の選択肢】
□一度もない
□ほとんどない
□時々ある
□よくある
□とてもよくある

個人的な問題をうまく処理する能力がない

自分の人生はうまく進んでいない

大変な事が山積みで、乗り越えるのはとっても無理

を和訳
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自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

電動自転車の活用は一般的な自転車の活用よりも、運転時間が
短くなり、運動強度は低くなる。しかし、座位姿勢が主の自動車に
比べると高強度の活動と捉えることができるため、交通手段を変
更することにより健康的効果が得られる。

電電動動自自転転車車ででもも、、健健康康的的効効果果はは期期待待ででききるるののかか？？（（ ））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

電動自転車一般的な自転車 自動車

自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

電電動動自自転転車車ででもも、、健健康康的的効効果果はは期期待待ででききるるののかか？？（（ ））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

 名は電動自転車で、 名は一般的な自転車で 週間通勤
した結果、両グループとも持久力は同程度向上した。アシスト機
能が付いている電動自転車であっても、継続的な活用により持
久力の向上が期待できる。

持持久久力力

電動自転車 一般的な自転車
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自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

自自転転車車シシェェアアリリンンググはは地地域域住住民民のの健健康康にに貢貢献献ででききるるののかか？？（（ ））

 万人を対象としたロンドンでの⾃転⾞シェアリングにより、対
象者の身体活動は増加し、障害調整生命年は減少（最大で 日）
した。それらの傾向は⼥性より男性の方が、若者よりも⾼齢者の
方が優れる。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

【障害調整生命年】
「早死にすることによって失われた年数」と
「障害を有することによって失われた年数」の和

自自転転車車活活用用ののメメリリッットト

自自転転車車シシェェアアリリンンググはは地地域域住住民民のの健健康康にに貢貢献献ででききるるののかか？？ （（ ））

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

カナダのモントリオールにおける自転車シェアリングは、

普段から自転車を活用している学生に関心が持たれている。

普段、あまり自転車を利用しない世代（中・高年）には、

機会の提供だけでは顕著な効果は見られないかもしれない。

自転車活用の効果や安全な自転車活用のための留意点などの

情報提供が重要と考えられる。

機会の提供だけでは顕著な効果は見られないかもしれない。

安全・安心な自転車活用

安全な自転車活用のための留意点

安全・安心な自転車活用

［ ～］
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安安全全・・安安心心なな自自転転車車活活用用

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

身身体体へへのの負負荷荷がが少少なないい自自転転車車のの乗乗りり方方（（ ））
形本静夫 村出真一朗 坂本彰宏 柿木亮 サドル高がペダリング運動時のエネルギー消費量および

下肢筋活動に及ぼす影響 「自転車による健康増進のための自然科学的研究」報告書 –

サドル高が高くなれば、最大酸素摂取量と心拍数は高くなる。

また、臀部や下腿部の筋活動も高くなる （対象：男子大学生）。

→サドルの高さは心肺機能や筋への負荷に影響する。

°°

°° °°

°°

普普段段ののササドドルル高高

安安全全・・安安心心なな自自転転車車活活用用

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

身身体体へへのの負負荷荷がが少少なないい自自転転車車のの乗乗りり方方（（ ））
（ ）

ペダルが一番下にあるときに、

膝関節の屈曲角度（右図参照）を

～ °にするのが理想。

サドルを高くすることは

身体への負荷軽減にも関与する。

（例：膝関節痛の予防・改善）

安全に素早く地面に足が接地できる、いつでもどこでも立ち止まれる高さがオススメ
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安安全全・・安安心心なな自自転転車車活活用用

全交通事故の約約 割割を自転車交通事故が占めている。

→死傷者数を低減させるためには、中・長期的展望の下で、

自転車関連社会資本整備と自転車交通安全教育に計画的に

取り組む必要がある。
［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

自自転転車車事事故故のの事事例例

松本秀暢 堂前光司（ ）我が国における自転車交通事故の要因
分析と自転車交通安全対策の検討 交通学研究

安安全全・・安安心心なな自自転転車車活活用用

全自転車事故 件のうち、高齢者の事故は 件
（ ）、更に転倒事故 件のうち 件（ ）は
高齢者（ 年）。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

高高齢齢者者ににおおけけるる危危険険運運転転のの事事例例（（ ））
自転車の安全利用促進委員会（ ）

身体能力の低下、視覚能力の衰え
による認知ミス、ハンドル操作ミスが
主な原因。

高齢者の「事故発生場所」で多いのは、
「比較的交通量が少ない歩道のない裏
道交差点」。
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安安全全・・安安心心なな自自転転車車活活用用

信号待ちの位置が、車道の停止線を

越えた位置および交差点内（右図の緑）。

停止時にペダルに足を接地して待機

→電動自転車の場合、急発進する危険性がある。

電動自転車の場合、ケンケン乗りは、

強力なアシストを生むため不意な発進につながる。

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

高高齢齢者者ににおおけけるる危危険険運運転転のの事事例例（（ ））
鈴木美緒 村田直人（ ）高齢者による電動アシスト自転車事故発生要因に

関する基礎的分析 土木学会論文集 （土木計画学）

自自転転車車活活用用のの未未来来予予想想

高齢者人口の増加（ 年： 万、 年： 万）

自動車運転事故の回避のため、免許を返納する高齢者が増加

自自転転車車をを活活用用すするる高高齢齢者者のの増増加加。。

高高齢齢者者人人口口にに着着目目

健康な高齢者の増加

自転車で買い物する高齢者
の増加

安定性の高い自転車でゆっ
くり運転する高齢者の増加

自転車の事故の増加

• 安心して運転できる環境の整備（道幅、
シルバーゾーン）

• 視力や聴力が悪い者のためのサイン
（色、サイズ）の検討

• 瞬時にブレーキを握るための反応力や
握力の確認、それらの能力向上

• 自転車活用によるロコモ予防・改善の
実態把握

…

【求められる取組み】

参考：総務省統計局（ ）、国立社会保障・人口問題研究所（ ）

［未来予想］

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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自自転転車車活活用用のの未未来来予予想想

高齢者人口の増加（前スライドで掲載済）

認知症高齢者の増加

（ 年： 万、 年： 万、 年： 万）

認認知知症症高高齢齢者者にに着着目目

自転車事故を起こす（加自転車事故を起こす（加
害者）高齢者の増加

自転車事故に巻き込ま自転車事故に巻き込ま
れる（被害者）高齢者のれる（被害者）高齢者のれる（被害者）高齢者のれる（被害者）高齢者の
増加

• 緊急運転停止装置の開発および設置
• 認知機能が劣る高齢者の早期発見
• 認知機能が劣る高齢者への対応・サ
ポート

• 自転車活用による認知機能の改善の
実態把握（自転車活用は認知能力の
維持・向上に貢献するか？）

…

【求められる取組み】

内閣府「高齢社会白書」（ ）

［未来予想］

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト

自自転転車車活活用用のの未未来来予予想想

気分・感情障害（躁うつ病を含む）」の疾病を有する者の増加

（ 年： 万、 年： 万、 年： 万）

精精神神疾疾患患にに着着目目

［問題］

患者としてカウントされていな
い者や予備軍が存在するはず。

［未来予想］

該当者の増加（特にに高高齢齢者者））該当者の増加（特
がが予予測測さされれるる。。

• 「金沢の風情ある街並み散策」と「自転
車活用」の相乗効果により、疾患の予防
改善が期待できるかもしれない。

• 自転車活用は心の健康にも効果的かも
しれない。

…

【仮説：自転車推進により期待される効果】

厚生労働省「患者調査」（ ）

［北陸スポーツ・体育学会 × 金沢市］金沢サイクル プロジェクト
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