
　市民の健康増進のため、自転車を活用した健康づくりに関する広報啓発活動を促進しま
す。

5.2 増やす（Increase） ～市民が健康で活力ある社会づくり～

増やす

（1）健康づくりに繋がる自転車利用の推進
■　�事業所に対し、自転車通勤による効果等の情報発信を行います。
■　�関係機関と連携し、自転車に関するイベント開催に取り組みます。
■　�自転車活用による健康づくりについて、関係機関と連携し、チラシ配布やHPを活
用した広報活動を促進します。

（2）健康増進に関する特典の充実
■　�健康増進に関する新たな特典・制度の創設を検討します。
■　�健康増進に関する特典について紹介するとともに、特典・制度を有効活用した自転
車利用の促進を図ります。
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 2 自転車通勤制度導入のメリット 
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(�) ਫ਼ਆ໘の݈૿߁ਐ 
◯ 自転車通勤はؾ分・ϝンタルの্にͭながります 

 

自転車通勤は、ె 歩やΫルマではಘられない৺よさがあり、Ճ͑てదな運動などによͬ

て、ؾ分・ϝンタルの্にͭながります。さらに、都市෦においては、ຬһి車に༳られる

ことなくշదに自転車で通勤することがで͖ることもϝϦοτの一ͭです。 

 

トピック 

○自転車通勤でЈ勤時か↸࠙ࢸܡ↭でൢЎが⇊⇓⇊⇓・リ∏⇩クスↆཞ७に 

 

自転車通勤によるؾ分のʮ҆定（ϦϥοΫス）ʯとʮ׆性（ΠΩΠΩ）ʯを 2 か月

間ௐࠪしͨ݁果、自転車通勤をしͨ場߹、出勤時・ؼ時ともにؾ分のʮ҆定ʯとʮ׆

性ʯが্することが໌らかになͬています。 

 

 

 
 

 

 
図 � 自転車通勤によるؾ分の҆定・׆性のมԽ 

【出典：ࣜגձࣾγマϊ】 
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(�) ମ໘の݈૿߁ਐ 
◯ 自転車通勤は内ଁࢷを೩やし、ମྗ・ྗےのҡ࣋・૿ਐにཱちます 

ʓ さらに、がΜや৺ଁ࣬ױによるࢮ・ൃϦスΫのܰݮがظ待されます 

 

自転車による運動は、ࢷ೩মやମྗ্に効果的な運動ڧをҡ࣋しやすく、٭෦やମװ

෦のےを͏ことによりྗےのҡ࣋・૿ ・ࢮによるױにཱちます。まͨ、がΜや৺ଁ࣬ڧ

ൃのϦスΫܰݮにͭながります。 

 

トピック 

○自転車通勤の運動強度は安静時の 6.8 倍 3 か月で体重と体脂肪率がダウン 

自転車による通勤は、҆੩時の �.� ഒの運

動ڧ˞であるとされています。 

� か月間の自転車通勤により、ମॏが ݮ�7

（約 �kH がࢷମ、（ݮ とい͏ௐࠪݮ��

݁果もあります。 

 
˞運動ڧを示す୯Ґであるϝοπ（M&Ts）より  

図 � 自転車通勤とମॏ・ମࢷのมԽ 

【出典：ࣜגձࣾγマϊ】 

○自転車通勤でがんや心臓疾患による死亡・発症リスクが大幅ダウン 
 

2017 年にൃ表されͨΠΪϦスの研究によると、自転車もしくは自転車およͼె歩による

通勤では、Ϋルマやެڞ交通ػ関にൺて、がΜによるࢮϦスΫが �0�、৺ଁ࣬ױによ

るࢮϦスΫが 52ˋもいことが໌らかにされています。 

 
【出典： #M+2017��57:j1�5�.】 

図 7 通勤時の手段別にΈͨ৺ଁ࣬ױ・Ψンによるࢮ・ൃϦスΫ 

【出典（図）：ࣜגձࣾγマϊ作成】 
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従業員のメリット 

(1) 通勤時間の短縮 
◯ 自転車は近・中距離での通勤時間の短縮に効果的であり、定時性にも優れています

 

自転車は渋滞に関係なく、鉄道の待ち時間や駐車場を探す時間も必要ないことから、一定の

距離以内では最も所要時間が短く、定時性に優れていることから、近・中距離での通勤時間の

短縮や定時性の確保に効果的です。 

 

トピック 

○自転車はኖ ‧••  か↸ ‧⁝  のុᩉにⅹⅳ↕⅚↪かの↘のʩ通െよ↹↱ᙲ時ࢊ

᧓がჺⅳ 

 

国土交通省の資料によれば、自転車は約 500m から 5km 弱の都市内移動において、ほか

のどの交通手段よりも所要時間が短いことが示されています。 

 

 
図 5 交通手段別の移動距離と所要時間の関係 

 
【出典】以下の資料を基に作成。 

・MATT 関東圏時刻表 2002 年 11 月：八峰出版 
・東京都交通局ホームページ（https://www.kotsu.metro.tokyo.jp/） 
・平成 7 年 大都市交通センサス：財団法人運輸経済研究センター 
・平成 11 年 道路交通センサス：建設省道路局 
・自転車駐車場整備マニュアル：建設省都市局 監修 
・自転車歩行者通行空間としての自歩道等のサービス水準に関する分析 
・土木計画学研究・講演集 No.22（2）1999.10 

増やす

ʢ�ʣࣗసं௨ۈʹؔ͢Δऔͷଅਐ
　自転車通勤を促進するため、関係機関と連携し、自転車通勤による効果等の情報発信に努
めます。

5.2.1　健康づくりに繋がる自転車利用の推進

自転車通勤促進に関する資料　　　　　参 考

【出典：自転車通勤導入の手引き（自転車活用推進官民協議会）】
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(�) ΠメʔδΞッϓ 
◯ 自転車通勤はۀࣄ者のΠϝージアοϓにͭながります 

 

݈、にやさしいڥ、者として自転車通勤のଅਐにऔりΉことはۀࣄ 者ۀࣄ的といͬͨ߁

のΠϝージアοϓやࣾձ的なධՁにͭながります。 

 
 

 

(�)  の֦େ༺ޏ
の֦大にͭながります༺ޏ、がりғがൣ༺ޏһの自転車通勤をೝΊることでۀै ◯

 

、がりғがൣ༺ޏのରなどの༺ޏ、һの通勤手段として自転車通勤をೝΊることでۀै

 。待されますظの֦大にͭながることが༺ޏ

トピック 

○自転車通勤˖ಅとↆ↕の⇊∇∞⇞⇈⇩⇽が∇⇭⇉⇈↙↘↧のᩧЈਘ大に݃ɨ 

 

ՖԦࣜגձࣾ Վࢁ場では、ैۀһの運動ෆ

のղফや݈߁ঢ়ଶのվળなどを図るͨΊ、自転車

しͨとこΖ、自転車通勤ࢪ通勤ϓϩάϥムを࣮߁݈

にੵۃ的なۀاとしてΠϝージアοϓ、ೝが

্し、講演やϝσΟアなどでの࿐出֦大にͭながͬ

ています。 
 

図 � ୈ 1 ճશ国γΫϩサϛοτ 

*N Վࢁでの講演の༷ࢠ 
【出典：ՖԦࣜגձࣾ Վࢁ場】

トピック 

○自転車通勤С度のݰλによ↹ࢼಅՃのᨽဇਘ大にɟܭのјௐ 

 

自転車通勤੍をੵۃ的にಋೖし、શ国自転車҆

શར༻Ϟσルۀاなどにೝ定されているຊిגࢠ

ࣜձࣾでは、通勤に自転車ར༻をೝΊることで、ಛ

に近ྡにॅΉॅຽのޏ༻確保において一定の効果を

্͛ています。 

図 � 自転車通勤の༷ࢠ  

【出典：ຊిࣜגࢠձࣾ】 
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(�) ੜੑ࢈の্ 
◯ 時間ཧや集中ྗ、ର人関係、ࣄの成果など、ੜ࢈性の্がظ待されます

 

自転車にͬてؾ分ྑく通勤しているैۀһは、自転車通勤をしないैۀһにൺ、৺と

もに݈߁的であり、ैۀһの݈߁ҡ࣋・૿ਐに͏ੜ࢈性の্がظ待されます。 

 

 
 

  

トピック 

○自転車通勤によ→↕⅚ˁʙの˺ಅ↙↘の៲体ႎ↙動ↀで↙ⅾ⅚時᧓ሥྸщや

ᨼɶщがӼɥↆ⅚іဃငࣱが⇈⇩⇽ 

 

� か月間の自転車通勤による࿑ಇੜ࢈性のมԽを 8-2�+˞1 とい͏手法によͬてௐࠪしͨ

݁果によると、࿑ಇੜ࢈性を示すࢦඪであるʮମ׆動˞2ʯ、ʮ時間ཧ˞�ʯ、ʮ集中

ྗ・ର人関係˞�ʯ、ʮࣄの成果˞5ʯのすてにおいて、自転車通勤の࣮ޙࢪのがվ

ળし、自転車通勤により࿑ಇੜ࢈性が্することが໌らかとなͬています。 

 

 
図 2 自転車通勤による࿑ಇੜ࢈性のมԽ（O�20） 

【出典：ࣜגձࣾγマϊ、ࣜגձࣾϑジΫϥ】 

˞1：40M10 ϦスΫマωジϝンτࣜגձࣾによる࿑ಇੜ࢈性ଌ定ϓϩάϥムのこと 

 を༩͑ている߹いڹのがӨ্߁݈、にରしてۀに必要な動作や作ۀ：2˞

˞�：勤時間やۀ࢝時刻などの時間ཧにରして、্݈߁のがӨڹを༩͑ている߹い 

˞�：集中ྗとはࣄの集中ྗにରして、্݈߁のがӨڹを༩͑ている߹い 

ର人関係とはίϛュニέーγϣンにରして、্݈߁のがӨڹを༩͑ている߹い 

˞5：༧定やظ待通りにࣄの݁果を出すことにରして、্݈߁のがӨڹを༩͑ている߹い 

 2 自転車通勤制度導入のメリット 
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� ࣗసं通勤੍ಋೖのメリット 
 

 業ऀのメリットࣄ

(1)  ݮඅのܦ
◯ 通勤手やݻ定経අなどのݮにͭながります 

 

自転車はΫルマやެڞ交通にൺて通勤にかかるඅ༻がগないͨΊ、通勤手のݮにͭ

ながります。まͨ、Ϋルマから自転車通勤の転が図られることで、ࣾ ༗車や駐車場のҡ࣋

にかかるݻ定経අなどのݮにͭながります。 

 

 
  

トピック 

○自転車通勤ਖ਼ڜによ↹⅚ࢼಅՃɟʴ࢘↹の通勤ᝲЪถ᫇は࠰᧓ኖ ‧.  ɢό 

○ↄ↸にܭኺᝲが࠰᧓ኖ ‣•• ɢόЪถↄ↻ʙ̊↱ 

 

自転車通勤をਪしているۀࣄ者をର

としͨௐࠪより、ैۀһ一人ͨりの通勤

අֹݮ˞は平ۉで年間約 5.7 ສԁとい͏݁

果が出ています。 

 

 まͨ、あるۀࣄ者において、通勤のͨΊに

आり্͛ていͨ駐車場がかからなくなͬ

ͨことにより、年間で約 100 ສԁものݻ定

経අがݮされͨとい͏ྫࣄもあります。

図 1 自転車通勤による経අݮ効果のྫ   

˞通勤අֹݮ：通勤අݮ効果があͬͨとճしͨ �  ༺をۉ者の平ۀࣄ
【自転車通勤をਪするۀࣄ者アンέーτௐࠪより】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

ˋԧΨ࠰Ჯஉ 

自転車ဇਖ਼ᡶܫൟᡲઃңᜭ˟ 

自転車通勤導入ƴ᧙ƢǔࡽƖ 
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増やす

「自転車通勤推進企業」宣言プロジェクト　　　　　参 考

　企業活動における自転車通勤や業務利用を拡大する企業・団体を支援するために、国
が創設した認定制度で、自転車通勤を積極的に推進する事業者の取り組みを広く発信、
企業活動における自転車通勤や業務利用の拡大を図るものです。
※令和２年（2020年）４月３日に宣言企業の募集開始

【出典：自転車活用推進本部】

認定ロゴマークの目的
　「宣言企業」・「優良企業」に認定された企業・団体が、社会一般へ「自転車通勤
の積極的な推進により、環境負荷軽減や従業員の健康増進に取り組んでいる企業」
としてPRし、イメージアップを図るため、自社のホームページや名刺等に使用す
ることができます。

認定のメリット
■　「公式WEBサイト」等での宣言企業の紹介
　　�宣言企業に認定後、「公式WEBサイト」等にて、企業又は団体の名称、住所
（本社所在地）、業種を紹介します。

■　認定ロゴマークの使用権限の付与
　　�「自転車通勤推進企業」宣言プロジェクトの宣言企業に、認定ロゴマークの使
用権限を付与します。
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増やす

ʢ�ʣࣗసंΛ׆༻ͨ͠εϙʔπৼڵɾ݈૿߁ਐͷऔ
■　�関係機関と連携して、自転車に関するイベントの開催に取り組み、自転車の活用機会を
増やし、市民の健康増進を促進します。

■　�レンタサイクル・シェアサイクルの活用等、日常的な自転車の利用機会を増やし、自転
車の利用率を向上させることで市民の健康増進を図ります。

■　�高齢者にニーズがある電動アシスト自転車の貸出を検討し、高齢者の自転車利用の促進
とともに、健康増進を図ります。

ʢ�ʣࣗసंΛ૿߁݈ͨ͠༺׆ਐͷใൃܒ
　自転車を利用することが、生活習慣病の予防や体力増進等の健康づくりに役立つことを踏
まえ、自転車を活用した健康づくりについての情報発信を検討します。特に、自転車利用が
比較的少ない高齢者に自転車を利用してもらえるよう、関係機関と連携し、効果的な情報発
信に努めます。

自転車に関するイベント、自転車活用促進の取組事例　　　　　参 考

自転車を活用したスポーツイベント開催事例（ツール・ド・山口湾）

自転車による健康づくりに関する参考資料
【出典：一般財団法人日本自転車普及協会】

■ 自転車に乗って健康になろう

– 7 –

自転車を安全に乗るために

Bike ＋ Ecology ＝ Bikecology
 （バイク : 自転車）        （エコロジー : 生態学）      　　　           ( バイコロジー）

自転車は健康に良いだけでなく、ＣＯ２を出さない、環境に優しい乗り物です。こうした自転
車の優れた点と、正しく安全な利用の促進を呼びかけ、その活用を推進しているのがバイコロ
ジー運動です。

そしてこのバイコロジー運動を全国で広めるために活動されている方たちが、「バイコロジー
をすすめる会」という組織を作り、様々な自転車の活動を行っています。

自転車は健康によいことがお分かりいただけたと思いますが、楽しく安全に乗る
ためには、注意しなければならないことがあります。自転車は車の仲間です。ルール・
マナーを守って正しく乗りましょう。

次に掲げる「自転車安全利用五則」をきちんと守り、自転車に乗って健康になり
ましょう。

①	 自転車は、車道が原則、歩道は例外

②	 車道は左側を通行

③	 歩道は歩行者優先で、車道寄りを徐行

④	 安全ルールを守る
・飲酒運転、２人乗り、並進の禁止
・夜間はライトを点灯
・交差点での信号遵守と一時停止・安全確認

⑤	 子どもはヘルメットを着用

■ 自転車に乗って健康になろう

– � –

˙म　
順天堂大学名誉教授　日本健康体力栄養学会会長　博士（医学）　形本静夫　

1970 年 3 月 東京教育大学体育学部卒業後、同大学院体育学研究科修士課程を経て順天堂大学体育学部（現スポーツ健康科学部）助手。
2002 年 4 月 同教授（大学院スポーツ健康科学研究科教授併任）。
2004 年 3 月 大学院医学研究科教授併任。
2009 年 4 月 大学院スポーツ健康科学研究科研究科長。
2013 年 4 月 順天堂大学名誉教授。

このパンフレットは、本会が順天堂大学に委託した３年間の調査研究補助事業「自転車による健康増進のための自然科学的研究」の成果をもとに制作しました。

ଞに͍Ζ͍ΖαΠΫϦϯάͷಛ

⁞ ࣌間の運動がՄ                                                             
ମॏがαυルで͑ࢧられている自転車では、ϥϯχϯάとはҟなりணにうিܸがなく、

またಉ͡ڑをったときのফඅΧロϦーϥϯχϯάの ��� とগないため、࣌間の༗ࢎ
ૉ運動がՄになります。

ܹしい運動をしてす͙バολϦではなく、࣌間の΄Ͳよい運動ができます。

                                                       のෛ୲がগないے  
ಉ͡༗ࢎૉ運動で、ྫ͑ばϥϯχϯάでは、Ωοク࣌はے

はॖΈ、ணの࣌はےがҾき৳ばされながらྗをൃشして
います。Ұ方、自転車ではےがॖΉことだけでϖμルが૨が
れます。ےが৳ばされる運動を行うと、ےのઢҡがഁյさ
れてے௧がىきすいこと分かっています。ྫ͑ば、֊ஈ
を߱りる方（ےが৳ばされる）が、֊ஈをొる ( がॖΉے 

より、ے௧になりすいのです。自転車ではےがҾき৳
ばされながらྗを出すことがないので、ےのෛ୲খさく、
έΨগないことから健康૿進のために༗ޮです。

 αルコϖχΞ（ՃྸにうྔےのԼ）༧に                     
ྸをॏͶると、Լのྗےがམちてきます。ମ全ମの ��� のےྔがԼにあるとݴ

Θれています。ࠊのਰ͑を͡ײるલに、次のような自転車の࿅शをしてはいかがでしょうか。
िに � ճ、� 分間だけ࠷େにۙい運動ྔで自転車を૨いでΈましょう。
� ϲ݄すると、;とのྗےがΞοϓし、าくことが楽しくなるかしれまͤん。

                                                        のँにޮՌతࢷ 
自転車に乗ることに׳れてきたら、ٳを利用してԕ出をし

てΈてはいかがでしょうか。運動のエωルΪーは、ओに࣭と
。されますڅڙが分ղすることによってࢷ

運動のڧがߴく࣌間がい΄Ͳ࣭が分ղされ、ٯに運動
のڧがく࣌間がい΄Ͳࢷの分ղがんになります。し
たがって、࣌間運動を行うことができる自転車は、ےのத
でࢷを೩মさͤるのにޮՌతな運動であることが分かります。

  

■ 自転車に乗って健康になろう

– � –

2 ޮྑ͘自転車に乗るに 

健康のために自転車に乗るには、自転車に乗る࣌間によって、運動のڧを
ม͑ることがޮՌతです。ਓそれͧれମྗにҧいがありますが、乗るਓの֮ײ
で運動のڧを「ܰく」「ී௨に」「ڧく」「ڧく」
の̐ஈ֊に分けてΈましょう。

⁞ �� 分乗る߹                                                                      

・「ڧく」の͡ײでりましょう。

・ମྗのないਓॳめて乗るਓは「ී௨に」から
。めましょう࢝  

・ମྗに自৴のあるਓτϨーχϯάをੵんで
  きたਓは「ڧく」ʙ「ڧく」でりましょう。

  �                                                          ߹間Ҏ্乗る࣌

。でりましょう͡ײ間がいので「ී௨に」の࣌・

・ମྗのないਓॳめて乗るਓは「ܰく」 でり
  ましょう。

・ମྗに自৴のあるਓτϨーχϯάをੵんで
  きたਓは「ී௨に」ʙ「ڧく」でりましょう。

ಓはฏୱなところばかりではありまͤん。ొりࡔあれば、Լりࡔあります。
行きはշదにい෩で、ؼりはかい෩をडけてϖμルを૨͙のがେมな࣌あ
ります。楽しくαイクϦϯάをするためには、มΪΞをม͑ることによってෛՙ
をௐできる、マϯςϯバイク・クロεバイク・ローυバイクなͲのεϙーπ自
転車がおεεϝです。

軽く　普通に・　やや強く・・・・　強　く

■ 自転車に乗って健康になろう

– � –

 ༗ࢎૉ運動で৺ഏػをߴめよう                                    
༗ࢎૉ運動をするとେྔのۭؾがഏૹられ、৺ଁのϙϯϓ作用により全の۱々まで݂ӷ

がૹられます。このような運動をଓけていくと৺ഏػが্がり、運動をするલとൺて呼ٵ
のཚれがなくなったり、い࣌間運動することができるようになります。これは呼ٵ・॥環ث
。ૉઁऔྔが૿Ճしたからですࢎେ࠷˞がൃୡしてܥ

:ૉઁऔྔࢎେ࠷˞
ମॏ̍LHたり̍分間でઁऔできるࢎૉの࠷େのこと。
ଓす࣋Θれ、運動をඪとしてࢦελϛナのྗٱ࣋

ると૿Ճしていく。このがߴい΄Ͳ運動࣌の全ٱ࣋
ྗに優れ、健康໘では生活श׳පのൃ生がいとݴΘ
れている。

 自転車に乗ってετϨεղফ                                          
पりのܠ৭をݟながら෩をってるのは࣋ؾちがいいのです。ετϨεࣾ会とݴΘれる

。なͲΈ様々ですਓ間ؔࣄ、でݱ
αイクϦϯάをするとਫ਼ਆత健康が良なঢ়態になり、ಛにうͭঢ়にޮՌがあると࠷

ۙのڀݚでΘかっています。
ମだけではなく、৺の健康のために、αイクϦϯάをしてはいかがでしょうか。

■ 自転車に乗って健康になろう

– � –

有酸素運動 !

 ମの໔Ӹྗ 61 でڧいମに                                            
ਓにはΟルεەࡉなͲからମを

守る໔ӸྗがඋΘっています。໔Ӹྗ
がऑいといろいろなපؾにかかりす
くなります。ීஈから自転車に乗るこ
とで、ମのϦϯύٿが૿Ճして໔Ӹ
ྗをߴめ、පؾにڧい健康తなମを作
ることができます。

                           めていͭまで健康なମにߴԽ作用をࢎ߅ 
ૉがなければ生きていけまͤんが、ମでࢎたちはࢲ

はࢎૉがあるҰ෦の分ࢠと݁びͭき、ԽのݪҼと͑ߟ
られる活ੑࢎૉという物࣭にมΘります。एい࣌には活
Խ作用というのがありまࢎ߅するࢭૉのಇきを્ࢎੑ
すが、�� をա͗たࠒからそのྗはਰ͑ていきます。

ৗతに自転車に乗っているਓは、Ұൠのਓにൺて
でΘかっていまڀݚっていることが࣋Խྗをࢎ߅いߴ
す。自転車に乗ってࢎ߅Խྗをߴめ、いͭまでए々
しい健康なମをࢦしましょう。

 ମの༨ܭなࢷをམとしてすっきりとしたମに                       

ے、は݂ӷのதに運ばれࢷでとったࣄたちが৯ࢲ
で೩মされます。しかし೩মしきれなかったࢷは、お
ෲपりഎதなͲに͑られてମࢷとなったり、݂ӷ
のதでさまよい、݂をͭまらͤるݪҼになります。ࢷ
を೩মさͤるためには、ମにॆ分なࢎૉをऔりೖれ
ながらମのେきなےを動かしଓける༗ࢎૉ運動がおε
εϝです。自転車の΄かにਫӭ、エΞロϏクε、Υー
Ωϯά、ジϣΪϯάなͲが༗ࢎૉ運動のදです。༗ࢎ
ૉ運動をすることにより、༨ܭなࢷを೩মさͤてすっ
きりとしたମにすることができますが、運動をしたから
といってٯに৯ա͗ることがないようؾをͭけましょ
う。

໔Ӹ

ૉࢎੑ׆

ૉࢎੑ׆

ૉࢎੑ׆

■ 自転車に乗って健康になろう
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1 αΠΫϦϯάにͲΜͳޮՌ͕͋るͷ͔ 

⁞ ݂をԼげ、පの༧に                                      
健康அなͲで「݂がߴいのでؾをけてԼさ

い。」とݴΘれたことはありまͤんか。
݂がߴいとපにかかりすくなります。৯ࣄ

をすると࣭がٵऩされて݂がߴくなりますが、健
康なਓの߹、すいଁからイϯγϡϦϯというϗルϞϯ
が分ൻされ、݂を正ৗなঢ়態にしてくれます。し
かし、ԿらかのݪҼでイϯγϡϦϯがうまく分ൻされな
い߹、݂はߴいままԼがらͣ、පのݪҼとな
ります。

αイクϦϯάによってイϯγϡϦϯが正しくಇき、
පの༧になることがΘかっています。またීஈから
ৗతに自転車に乗ることで、গないྔのイϯγϡϦϯ
でޮ良く݂がԼがることがΘかっています。

εςロールをԼげ、動຺ߗԽの༧に                           
コϨεςロールには˞LDLコレステロールと呼ばれるѱۄコϨεςロールと、˞

˞HDLコレス
と呼ばれるળۄコϨεςロールがあります。

ৗతに自転車に乗ることで、ળۄコϨεςロールが૿Ճして݂ӷのྲྀれが良くなり、動຺

。පの༧になります׳なͲの生活श࠹ߎےԽ・৺ߗ

˞LDLコレステロール:
ଏにݴうυロυロの݂ӷঢ়態で、コϨ

εςロールが݂นにばりͭいたり、
݂のࡉ๔にೖることで、݂ӷのྲྀれが
ѱくなったり、٧まったりします。動຺
。Ҽとなりますݪ৺のڱ・࠹ߎےԽ・৺ߗ

˞
˞HDLコレステロール:

ѱۄコϨεςロールが݂ࡉ๔にೖる
のをいだり、݂にばりͭいたѱۄ
コϨεςロールをऔりআくಇきがありま
す。݂ӷをαϥαϥにしてくれます。

UP

インシュリン

糖尿病

悪悪

善善

自転車に乗って
健康になろう
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増やす

ʢ�ʣ৽ͨͳಛయɾ੍ઃͷݕ౼
　市民の意識調査結果を踏まえ、自転車を活用した健康づくりを支援する新たな特典・制度
の創設を検討します。

ʢ�ʣࣗసंར༻Λଅਐ͢Δಛయɾ੍ͷ༗ޮ׆༻
　本市は、市民の健康増進の取り組みとして、「うべ健康マイレージ」や「はつらつ健幸ポ
イント」等を紹介しています。これらの制度を有効活用し、徒歩と自転車を併用した、市民
の健康増進に努めます。

5.2.2　健康増進に関する特典の充実

図5.6　自転車を活用した健康づくりイメージ図

帰って 30 分！
（徒歩と自転車との併用）
うべ健康マイレージ
ポイント！

行きは歩いて
はつらつ

健幸ポイント！

休 憩

帰りはラクに
シェアサイクルで！

発　着
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