
       

自転車でつくる健康的なくらし 
 

                    

自転車利用環境向上会議 in 堺 

株式会社シマノ バイシクルコンポーネンツ事業部 
           神保 正彦 

       平成３０年１０月２６日 



• シマノのご紹介 

 

• 自転車の健康効果 

 

• 自転車で健康的なくらし・・・ 

 

 



• シマノのご紹介 

 

• 自転車の健康効果 

 

• 自転車で健康的なくらし・・・ 

 

 



 

 







人と自然のふれあいの中で 

新しい価値を創造し、 

健康とよろこびに貢献する 

Closer to Nature, Closer to People 



●  創業   :  1921年 2月（ 大正10年） 
 

● 設立   :  1940年 1月（ 昭和15年） 
 

● 資本金 :  356億円 
 

● 上場取引所 :  東証一部 
● 従業員数    ：  1,299人 （シマノ本社） 
                      11,829人 （連結）    （2017. 12.31現在） 
 

●   主な事業 :  自転車部品、釣具、冷間鍛造品、 
                 ロウイング関連用品等の開発・製造･販売 
● 連結対象子会社 ： 48社      （2018. 1.1現在） 

会社概要   
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堺とシマノ   



堺 
 鍛冶職人の高い技術で鉄砲作り    

 刃物の町としても有名に   

堺とシマノ  



堺 

 堺は自転車の街としても有名に    

堺とシマノ  



創業者 

島野庄三郎 

シマノの歴史 

1921年 創業 



品質にこだわったものづくり 

効率化の追求 

シマノの歴史 



こころ躍る製品 



こころ躍る製品 



• I LIFE CREATION SPACE OVE 

• （東京 南青山） 

SHIMANO Cycling World 

（シンガポール） 

自転車博物館 

（大阪 堺市） 

SHIMANO SQUARE 

（大阪 大阪市） 

自転車文化創造のための施設 









東南アジアの皆様に自転車を通じ、人々がより自然と近づき、 

新しいライフスタイルを実現するための提案をしていきます。 

シンガポールに、自転車をテーマとした体験型展示施設を開設 



• ●通勤手当 
 

• ヘルメット着用 / 非着用で、自転車通勤手当に差。 
 

• 着用-------5000円/月 329名 
• 非着用----2600円/月 106名 

 
• 堺本社勤務者数  1,299名 / 内、自転車通勤登録者数 

435名 
 

• 入浴設備 
• 駐輪施設 
• パンク修理講座 2018年1月時点 

自転車通勤を奨励 



自転車通勤者のための設備 



• シマノのご紹介 
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人生100年時代 
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高齢化の推移と将来推計 

0～14歳 15～64歳 65～74歳 75歳以上 

H28 高齢社会白書 内閣府 

65歳以上の 
高齢者が4割 
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運動頻度の低下 
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H28スポーツ庁 
スポーツの実施状況等に関する世論調査より改変 

健康づくりに励まなけれ
ばならない年代ほど、
運動できていない。 

(%) 



平均寿命と健康寿命の推移 

健康寿命＝介護を必要
とせず生活ができる寿
命 

 

平均寿命と健康寿命
は、共に伸びているが、
差は縮まっていない。 

© 2018 Shimano Inc.  

H28 厚生労働白書より改変 
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ライフスタイルの変化 

• 加齢による体力の低下（20
代を100%） 

• 身体を動かさなくても済
む時代に 

© 2018 Shimano Inc.  

超小型モビリティ 
自動運転・・・ 

日本人の体力標準値（1989）より作成 



自転車にはどのような運動効果がある？ 

© 2018 Shimano Inc. 

“メタボ”に効く 
 

内臓脂肪を燃やす 

“ロコモ”に効く 
 

脚筋力をつける 

“ココロ”に効く 
 

気持ちを切り替える 

29 



自転車は適正な運動強度を維持しやすい！ 
通勤中の心拍数とその度数分布(一例) 
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することで、運動強度（心拍数） 

の調整がしやすい 
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データの数値はあくまで個人の数値によるもので、個人差はあります 



自転車は適正な運動強度を維持しやすい！ 
通勤中の心拍数とその度数分布(一例) 
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心拍数範囲 (bpm) 

内臓脂肪の燃焼や 
体力の向上に効果的な運動

強度を維持 
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データの数値はあくまで個人の数値によるもので、個人差はあります 



実験の走行経路（1周2.6km） 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 25歳～64歳までの男女88名 

• 強、標準、エコモードで1周ずつ

走行した時の心拍数から運動強
度を計算 

運動強度の平均値の比較 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• 健康づくりの目安となる、50%の運動
強度をどのモードでもほぼクリア 

• アシストバイクもスマートに使って健
康づくりに！ 

電動アシスト自転車で体力はつく！ 

© 2018 Shimano Inc. 32 



自転車にはどのような運動効果がある？ 

© 2018 Shimano Inc. 

“メタボ”に効く 
 

内臓脂肪を燃やす 

“ロコモ”に効く 
 

脚筋力をつける 

“ココロ”に効く 
 

気持ちを切り替える 
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「33センチのペダリング」で脚筋力を向上！ 

脚筋力の維持と向上 

34 © 2018 Shimano Inc. 



 

© 2018 Shimano Inc. 35 

サドルを高くして脚全体を引き締める 



自転車にはどのような運動効果がある？ 

© 2018 Shimano Inc. 

“メタボ”に効く 
 

内臓脂肪を燃やす 

“ロコモ”に効く 
 

脚筋力をつける 

“ココロ”に効く 
 

気持ちを切り替える 

36 



自転車通勤をすると、気分のバランスが高まる。 

※シマノ調べ（二次元気分尺度） 



自転車通勤で労働生産性も改善！？ 

 

© 2018 Shimano Inc. 38 



自転車通勤で脳のパフォーマンスが向上!? 

25分間の自転車運動が脳の認知機能

にどのような影響があるか？ 

 

※安静条件と運動条件を比較 正
答
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安静 運動 

※早稲田大学/シマノの共同研究 



働き手は長期的に減少する 
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※成長率ゼロ%、労働市場への参加が進まないケース 

(万人) 
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医療費の抑制は喫緊の課題 

出所：国立社会保障・人口問題研究所 
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2008-2011年度の医療費データの比較 
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※歯科関連の医療費は除く 

2011年シマノ社内実験データより 
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医療費の抑制？ 



まとめ 

• 健康寿命を延ばすことが21世紀の大きな課題の１つ 

     

     

• 自転車はメタボ、ロコモ、ココロの３つに効く 

   

   

• 中長期的には医療費抑制に効果あり？ 
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• シマノのご紹介 

 

• 自転車の健康効果 

 

• 自転車で健康的なくらし・・・ 
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裂けんばかりに口を開き、
目は充血し、青白い顔、

目の下に隈 

 

医者が自転車と健康に
ついて危険性を言及 

 

https://www.youtube.com/?gl=JP
https://plus.google.com/?gpsrc=ogpy0&tab=pX
https://books.google.co.jp/books?id=Eqk5AQAAMAAJ&pg=PA548&redir_esc=y&hl=ja&output=html_text


ハードの進化が利用者を増やす？ 
 

乗りやすい
自転車 

自転車 
利用環境 

利用者増 



              ８０～９０年代 
マウンテンバイクがスポーツバイク市場を拡大 

70年代 スポーツバイクと言えば・・・ 



60年代後半～70年代にかけてミニサイクルの大ブーム 

90年代、軽快車にペダルアシストが登場 

60年代、一般車の敷居は高かった 



Dutch bike 今でも健在 

City Trekking が市場を拡大 



ハードの進化はさらに進む 

http://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjNzeizsajXAhWJbbwKHTo-DiQQjRwIBw&url=http://www.bike-eu.com/home/nieuws/2017/10/2nd-generation-velib-metropole-bicycles-and-e-bikes-presented-in-paris-10131805&psig=AOvVaw2kOr6f9_XJ7YxKzppG-Hsu&ust=1510003912969218




自転車（に乗ること）の再定義 

新しい乗り方 
新しい楽しみ 

便利な移動
手段 

スポーツ 



魅力的な、自転車の楽しみ方を育てていくこと 



自
転
車
「
で
」
楽
し
む
遊
び
で
す 

「散走」 
（さんそう） 



自転車で走ることを目的とせず、 

コトやモノを愉しむことを目的とした 
新たな自転車の愉しみ方 

築地散走 

横浜散走 

下町散走 

武蔵野「鍋」散走 



 

 

・散歩をするような感覚で、ゆったりと気持ちよく 

 自転車で巡ることでの様々な発見や、出逢い 
 

・新しい「発見」と「経験」を通して生活の価値と 

 連帯感を生み出す 

 

・ありふれた日常を、贅沢に過ごす感性を育む 

 

・自然の中で感じる風や四季を味わいながら 

 

・自転車は、移動の余白時間も楽しい「線の旅」 

散走って 



鎌倉散走 

紫陽花散走 

トワイライト散走 

「季節」を感じたり・・・「場所」に逢いに行ったり・・・ 
 

「時間」を愉しんだり・・・ゆっくり自転車で巡ることで 
 

様々な発見や、出逢いがあります。 
 
 
 



開催の目的 
健康・観光・環境にやさしい「自転車まちづくり」の活性化 

「散走」についてのご紹介 「自転車と健康」についてご紹介 

＜各地域の活動を紹介・学び合う機会＞ 

2014年～OVE地域交流会 



OVE地域交流会 
 

 【第1回】2014年1月24日 東京・南青山  
（7エリア9名） 

岡山県真庭市、和歌山県、静岡市、高知県、島根県海士町、鳥取県、東京小金井市 

 

【第2回】2014年5月15日 大阪・中之島 
（10エリア22名） 

広島県尾道市、岡山県真庭市、三重県多気町、京都市、奈良県大和高田市、大阪府堺市、 
大阪府高槻市、和歌山県、鳥取県、高知県高知市 

 

【第3回】2014年11月5日 東京・南青山 
（13エリア21名） 

岡山県真庭市、三重県多気町、大阪府堺市、静岡市、神奈川県厚木市、栃木県那須町、 
岐阜県飛騨市、宮崎県西都市、長野県飯山市、秋田県、高知県、埼玉県上尾市、鳥取県 

 

【第4回】2015年6月17日 大阪・中之島 
（15エリア26名） 

広島県尾道市、岡山県真庭市、三重県多気町、大阪府堺市、大阪府河内長野市、静岡市、 
島根県松江市、宮崎県西都市、長野県飯山市、鳥取県、岩手県遠野市、富山県氷見市 

 

【第5回】2016年2月17日 東京・南青山 
（20エリア31名） 

愛媛県、広島県尾道市、岡山県真庭市、三重県多気町、大阪府堺市、静岡県、静岡市、浜松市、 
島根県松江市、宮崎県西都市、長野県飯山市、神奈川県茅ケ崎市、東京都青梅市、東京都港区、 

栃木県那須町、岩手県遠野市、大槌町 



【第6回】2016年10月21日 inしまなみ（尾道） 
15エリア 65名 ※直前地震により退出者あり 

 

愛媛県、愛媛県今治市、広島県広島市、広島県尾道市、岡山県真庭市、島根県松江市、島根県雲南市、 
宮崎県日南市、長野県飯山市、大阪府河内長野市、大阪府堺市、和歌山県、 

静岡市、東京都、北海道札幌市 
 

【第7回】2017年6月21日OVE地域交流会 
22自治体含む53団体、59名 

全国各地で実践している「散走」を事例発表 
 2017年5月1日施行「自転車活用推進法」計画について 

各地域で推進するために必要なアイデア・意見を出し合うワークショップを実施 

 
 

国土交通省 道路局  
自転車活用推進 奥田秀樹 様  

 



【第9回】2018年2月7日OVE地域交流会 
16自治体含む36団体、51名 

一部の地域、拠点による 
「2018年度自転車活用推進計画」発表  



【第10回】2018年11月29日-30日 
OVE地域交流会 開催（予定） 

■2018年11月29日（木）  
9：30～12：30  OVE散走体験会 
13:00〜19:00（受付12:30～） 地域交流会 
19:30～21:00  懇親会 

■2018年11月30日（金）  
9：00～12：00   
①電動自転車で巡る外国人向け東京ツアー「サイクリングホリデー」体験会 
11：00～12：00   
②渋谷「ストリーム」サイクルカフェ 見学会＆活用相談会 
13:30〜17：30 （受付13:00～）  
自転車と健康＆自転車教育 学習体験会 



自転車で健康的なくらし 

• 地域ならではの特質 

• 歴史、文化、くらし 

• コミュニティ 

 

自転車はそれを支える手段 

• それぞれの地域ごとに描く将来像 

• 市民が文化として作っていくもの 



新しい自転車文化の創造 




