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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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KCFP
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