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シ
テ
ィ
サ
イ
ク
ル
（
通
称

マ
マ
チ
ャ
リ
）
は
、
泥
よ
け
、

ラ
イ
ト
、
荷
台
、
か
ご
な
ど

が
最
初
か
ら
装
備
さ
れ
て
い

て
、
価
格
も
手
ご
ろ
。
日
常

の
買
い
物
や
通
勤
・
通
学
に

便
利
な
自
転
車
で
す
。
し
か

し
、
目
的
が
運
動
、
長
距
離

の
通
勤
や
サ
イ
ク
リ
ン
グ
と

い
う
人
。
ま
た
、「
通
勤
に
使

い
た
い
け
ど
マ
マ
チ
ャ
リ
じ

ゃ
ね
ぇ
…
」
と
、
ち
ょ
っ
と

こ
だ
わ
り
派
の
人
。
そ
れ
ぞ

れ
の
目
的
に
合
っ
た
自
転
車

選
び
が
、
快
適
で
楽
し
い
サ

イ
ク
ル
ラ
イ
フ
へ
の
第
一
歩

で
す
。

マウンテンバイク
本来、山道などのオフ
ロード用。車体が頑丈で
サスペンション付きなら
町中の段差も気にならな
い。スリックタイヤなど
オンロード向きのものに
変えれば通勤も快適。

折りたたみ自転車
車輪は小さくても、ギア
が付いているものなら長距
離の走行でも苦にならない。
コンパクトに畳めるので、
車や電車で持ち運び、旅先
で自転車を楽しむという使
い方もできる。

ロードレーサー
タイヤが細く車体も軽い
ため、舗装した道路なら、
より速く快適に走れる。長
距離の通勤やツーリングも
ドンと来い。

クロスバイク
マウンテンバイクとロ
ードレーサーの良いとこ
ろを合わせ持った万能選
手。通勤もサイクリング
もこの一台でOK!

適
正
な
乗
車
姿
勢
を
と
る

こ
と
は
、
効
率
的
な
ペ
ダ
リ

ン
グ
の
た
め
だ
け
で
は
な
く

腰
や
膝
へ
の
負
担
も
軽
減
し

ま
す
。
自
転
車
の
エ
ン
ジ
ン

と
い
え
る
人
間
を
、
安
定
し

た
ポ
ジ
シ
ョ
ン
に
置
く
こ
と

は
安
全
運
転
に
つ
な
が
り
、

サドルの高さ
ペダルを一番下にした状態
で、サドルにまたがりかかと
をのせます。そのときに、膝
が軽く曲がる程度にサドルの
高さを調整します。
両足を伸ばすと、つま先が
地面に付く程度になります。

協力：熊本県自転車二輪車商協同組合八代支部長 原本 礎氏

自
転
車
は
ど
こ
を
走
る
の
？

◆
原
則
と
し
て
車
道
の
左
側
を
走
り
ま

す
。

◆
道
路
に
路
側
帯（
道
路
の
は
し
に
引

か
れ
た
白
線
）が
あ
る
と
き
は
、
線
の

内
側
を
走
り
ま
す
。
た
だ
し
、
線
が
二

本
実
線
の
場
合
は
、
歩
行
者
専
用
で
自

転
車
は
通
れ
ま
せ
ん
。

ル
ー
ル
と
マ
ナ
ー

◆
信
号
機
に
従
い
ま
し
ょ
う
。
ま
た
、

無
信
号
交
差
点
で
は
、
安
全
を
し
っ
か

り
確
か
め
ま
し
ょ
う
。

◆
「
一
時
停
止
の
標
識
」
で
は
必
ず
止

ま
り
ま
し
ょ
う
。

◆
夜
は
ラ
イ
ト
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。（
自

分
を
守
る
た
め
に
、
反
射
材
も
着
用
し

ま
し
ょ
う
。）

◆
二
人
乗
り
は
絶
対
に
や
め
ま
し
ょ

う
。（
ア
ン
バ
ラ
ン
ス
で
動
作
が
鈍
り

ま
す
。）

◆
か
さ
を
さ
し
て
運
転
し
な
い
よ
う
に

し
ま
し
ょ
う
。（
片
ブ
レ
ー
キ
で
は
、
い

ざ
と
い
う
と
き
間
に
合
い
ま
せ
ん
。）

◆
交
差
点
、
カ
ー
ブ
で
は
安
全
を
確
認

し
て
通
行
し
ま
し
ょ
う
。

◆
走
行
中
の
飲
食
や
携
帯
電
話
は
や
め



防
犯
の
た
め
に

自
転
車
を
盗
ま
れ
た
人
の
七
割
が
カ

ギ
を
か
け
て
い
な
か
っ
た
よ
う
で
す
。

ま
ず
は
、
し
っ
か
り
し
た
カ
ギ
を
購
入

し
、
ち
ょ
っ
と
止
め
る
だ
け
だ
か
ら
と

安
心
し
な
い
で
必
ず
カ
ギ
を
か
け
る
よ

う
な
習
慣
を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

◆
ワ
イ
ヤ
ー
錠
を
付
け
る
。

理
想
は
、
長
く
て
太
め
の
ワ
イ
ヤ
ー

錠
で
、
フ
レ
ー
ム
・
前
車
輪
・
後
車
輪

を
固
定
物
と
一
緒
に
巻
き
込
む
の
が
い

い
で
し
ょ
う
。

◆
ひ
っ
た
く

り
防
止
、
脱

落
防
止
の
た

め
カ
ゴ
ネ
ッ

ト
を
付
け
ま

し
ょ
う
。

▲カゴネット
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注
油
す
る

洗
車
し
た
り
、
雨
の
中
を

走
っ
た
後
に
は
、
さ
び
を
防

い
で
、
動
き
を
良
く
す
る
た

め
に
潤
滑
油
を
さ
し
ま
し
ょ

う
。
潤
滑
油
は
、
特
別
な
も

の
を
用
意
し
な
く
て
も
ホ
ー

ム
セ
ン
タ
ー
で
売
っ
て
い
る

も
の
で
十
分
で
す
。

基
本
的
に
は
、
金
属
と
金

属
が
擦
れ
る
部
分
に
注
油
す

る
の
で
す
が
、
注
油
し
て
は

い
け
な
い
と
こ
ろ
（
下
図
参

照
）も
あ
る
の
で
注
意
し
ま
し

ょ
う
。

空
気
圧
の
調
整

タ
イ
ヤ
の
空
気
は
、
時
間

が
経
て
ば
自
然
に
減
っ
て
く

る
も
の
で
す
。
ま
た
、
適
正

な
空
気
圧
で
走
ら
な
い
と
、

路
面
と
の
抵
抗
が
大
き
く
な

チェーン

ボトム
ブランケット

ディレイラー
（変速機）

ヘッドパーツ上側

ヘ
ッ
ド
パ
ー
ツ
下
側

ハブ（車軸）

ま
た
、
故
障
を
防
ぐ
こ
と
に

も
な
り
ま
す
。

プ
ロ
の
競
技
選
手
な
ど
は
、

サ
ド
ル
や
ハ
ン
ド
ル
位
置
を

ミ
リ
単
位
で
調
整
す
る
そ
う

で
す
が
、
こ
こ
で
は
、
簡
単

に
出
来
る
サ
ド
ル
の
高
さ
の

調
整
と
、
効
率
的
な
ペ
ダ
リ

ン
グ
を
紹
介
し
ま
す
。

ペダリング
足の親指のつけ根部分が、
ペダルの中央軸の上にくるよ
うにします。こうすると、モ
モとふくらはぎの両方の筋肉
を効率よく使うことができま
す。土踏まずの部分では、非
効率的です。
こぐときは、踏み込むとい
うより、ペダルを回す感覚で。

り
、
余
分
な
体
力
を
必
要
と

す
る
だ
け
で
な
く
、
パ
ン
ク

を
誘
発
し
ま
す
。

自
転
車
に
乗
る
前
は
、
必

ず
前
後
の
タ
イ
ヤ
の
空
気
圧

を
チ
ェ
ッ
ク
し
ま
し
ょ
う
。

自
転
車
に
乗
っ
て
体
重
を

か
け
ま
す
。
タ
イ
ヤ
の
接
地

面
を
横
か
ら
見
て
一
〇
セ
ン

チ
程
度
が
適
正
な
空
気
圧
の

目
安
で
す
。

な
お
、
バ
ル
ブ
（
空
気
の

注
入
口
）
に
は
、
英
式
、
仏

式
、
米
式
の
三
種
類
が
あ
り

ま
す
。
日
本
で
市
販
さ
れ
て

い
る
も
の
は
大
半
が
英
式
な

の
で
、
当
然
空
気
入
れ
も
英

式
の
ノ
ズ
ル
に
な
っ
て
い
ま

す
。
ス
ポ
ー
ツ
車
な
ど
は
仏

式
や
米
式
の
バ
ル
ブ
が
あ
る

の
で
、
ア
ダ
プ
タ
ー
が
必
要

で
す
。

注油のときの注意

ハブ（車軸）、ボトムブランケット、ヘッドパーツ上・下。これらには
グリスが入っていて、注油するとグリスが溶け出す恐れがあります。

ま
し
ょ
う
。

◆
荷
物
を
ハ
ン
ド
ル
に
か
け
て
走
ら
な

い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
走
り
な
が
ら
競
争
し
た
り
、
ふ
ざ
け

た
り
し
な
い
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

◆
下
り
坂
で
は
い
つ
も
軽
く
ブ
レ
ー
キ

を
か
け
ス
ピ
ー
ド
を
落
と
し
、
急
な
下

り
坂
で
は
徐
行
し
ま
し
ょ
う
。

◆
車
間
距
離
を
あ
け
て
走
り
、
下
り
坂

で
は
十
〜
十
五
メ
ー
ト
ル
空
け
ま
し
ょ

う
。

◆
警
察
官
・
リ
ー
ダ
ー
の
指
示
に
従
い

ま
し
ょ
う
。


