
メタボリックバスターズ  プロの人・匠の人 綺麗に  元気に  無理なく 楽しい

今
回
の
「
メ
タ
ボ
リ
ッ
ク
バ
ス
タ
ー

ズ　
プ
ロ
の
人
・
匠
の
人
」
は
、
自
転

車
ツ
ー
キ
ニ
ス
ト
の
疋
田
智
氏
に
お
話

を
伺
っ
た
。

テ
レ
ビ
局
に
勤
務
す
る
疋
田
氏
が

自
転
車
通
勤
を
始
め
た
の
は
１
９
９
７

年
。
当
時
は
週
末
の
休
み
も
取
れ
な
い

ほ
ど
忙
し
く
、
以
前
乗
っ
て
い
た
自
転

車
も
埃
を
被
っ
て
い
る
状
態
。
埃
を

被
っ
た
自
転
車
を
綺
麗
に
磨
き
直
し
た

も
の
の
忙
し
く
て
乗
る
時
間
も
な
い
の

で
、
通
勤
で
乗
っ
て
み
よ
う
と
始
め
た

の
が
キ
ッ
カ
ケ
だ
っ
た
そ
う
だ
。

当
時
の
通
勤
時
間
は
、
電
車
で
片

道
お
よ
そ
50
分
。
最
初
は
２
時
間
く
ら

い
余
裕
を
も
っ
て
自
転
車
通
勤
に
挑
戦

し
た
と
い
う
。
結
果
、
疲
労
感
も
さ
ほ

ど
な
く
、
な
ん
と
40
分
で
到
着
。
満
員

電
車
に
乗
ら
な
く
て
も
良
い
し
、
電
車

よ
り
早
い
ば
か
り
か
、
自
転
車
移
動
が

心
地
よ
く
、「
こ
れ
は
イ
ケ
る
」
と
感

じ
た
と
い
う
。〝
自
転
車
ツ
ー
キ
ニ
ス

ト
疋
田
智
〞
誕
生
の
瞬
間
で
あ
る
。

「
夜
帰
宅
す
る
時
も
良
か
っ
た
ん
で

す
。
当
時
担
当
し
て
い
た
の
が
深
夜
の

ニ
ュ
ー
ス
番
組
で
反
省
会
議
が
終
わ
る

と
夜
中
の
２
時
頃
。
も
う
電
車
が
な
い

時
間
な
の
で
、
局
か
ら
乗
り
合
い
タ
ク

シ
ー
に
乗
っ
て
帰
る
ん
で
す
ね
。
乗
り

合
い
タ
ク
シ
ー
の
車
内
は
真
っ
暗
で
本

も
読
め
な
い
し
、
寝
る
わ
け
に
も
い
か

な
い
し
、
苦
痛
な
時
間
が
続
く
わ
け
で

す
。
そ
れ
が
自
転
車
だ
と
、
す
ぐ
に
帰
れ

る
し
、
爽
快
だ
し
っ
て
事
で
続
く
よ
う
に

な
っ
た
ん
で
す
。」
と
語
る
疋
田
氏
。

自
転
車
通
勤
を
は
じ
め
て
３
ヶ
月

く
ら
い
経
っ
た
頃
に
、
周
り
の
人
か
ら

「
疋
田
さ
ん
痩
せ
ま
し
た
？
」
と
聞
か

れ
る
よ
う
に
な
り
、
実
際
、
１
年
間
で

84
㎏
あ
っ
た
体
重
が
67
㎏
ま
で
減
っ
た

と
い
う
か
ら
驚
く
。
図
ら
ず
と
も
自
転

車
通
勤
は
自
身
の
健
康
に
も
一
役
か
っ

て
い
た
の
だ
。

「
結
果
的
に
体
重
が
減
っ
た
の
も
さ

る
こ
と
な
が
ら
、
あ
ら
ゆ
る
数
値
が
良

く
な
っ
た
ん
で
す
よ
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
、
中
性
脂
肪
値
、
空
腹
時
血
糖
値
、

尿
酸
値
、
こ
れ
ら
全
て
Ｃ
判
定
か
ら
Ａ

判
定
に
な
り
ま
し
て
ね
。
痩
せ
た
か
ら

当
た
り
前
と
い
え
ば
当
た
り
前
な
ん
で

す
け
ど
。」
と
も
語
る
疋
田
氏
。

話
を
伺
っ
て
い
る
と
、
満
員
電
車

に
乗
ら
な
く
て
も
良
い
上
に
通
勤
時

間
は
短
縮
、
し
か
も
健
康
的
。
自
転
車

通
勤
で
悪
い
事
が
全
く
見
当
た
ら
な
い
。

私
も
明
日
か
ら
自
転
車
ツ
ー
キ
ニ
ス
ト

に
な
ろ
う
！　
さ
ら
ば
メ
タ
ボ
！　
と

思
っ
た
が
、
普
段
運
動
を
し
な
い
人
間

が
い
き
な
り
自
転
車
通
勤
で
き
る
の
だ

ろ
う
か
？　
安
全
面
は
大
丈
夫
か
？　

と
い
う
不
安
は
あ
る
。
自
転
車
通
勤
が

満員電車の苦痛を逃れ、
健康的で爽快な
自転車通勤へ。

自転車ツーキニスト。現在、TBSテレビ情報 部プロ
デューサーとして活躍する傍ら、 0数年におよぶ自転
車通勤の経験を生かして、NPO法人「自転車活用推進
研究会」理事など、公的な活動も精力的に行う。
著書に『自転車ツーキニスト』（光文社）、『自転車をめ
ぐる冒険』（東京書籍）『自転車の安全鉄則』（朝日新書）、
など多数。
自転車通勤で行こう！
 http://japgun.hp.infoseek.co.jp/
メールマガジン「疋田智の「週間　自転車ツーキニスト」
 http://www.melma.com/backnumber_ 6703

疋田 智（ひきた・さとし）

通勤時間を楽しく、快適に。

自転車ツーキニスト



メタボリックバスターズ プロの人・匠の人

可
能
な
距
離
の
目
安
を
聞
い
て
み
る
と
、

自
宅
か
ら
半
径
5
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
内
が

自
転
車
通
勤
圏
内
と
の
事
。

「
１
時
間
超
え
る
と
嫌
に
な
っ
ち
ゃ

い
ま
す
よ
ね
。
5
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
く
ら

い
な
ら
50
分
程
度
な
ん
で
す
よ
。
慣
れ

て
く
る
と
ど
ん
ど
ん
早
く
な
る
。
私
は

片
道
2
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
で
35
分
く
ら
い

だ
っ
た
ん
で
す
。
こ
れ
は
普
通
の
事
で

無
理
な
く
誰
に
で
も
で
き
る
。
渋
滞
に

も
左
右
さ
れ
な
い
の
で
自
転
車
だ
と
平

均
時
速
が
約
20
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
で
保
て

る
ん
で
す
。
車
は
首
都
高
で
も
昼
間
は
、

平
均
時
速
2
キ
ロ
メ
ー
ト
ル
く
ら
い

で
し
ょ
う
か
。
実
は
、
車
の
倍
く
ら
い

の
ス
ピ
ー
ド
で
移
動
で
き
る
ん
で
す
よ
。

し
か
し
、
こ
こ
で
、
ま
ず
理
解
し
て
も

ら
い
た
い
の
が
自
転
車
は
軽
車
両
だ
と

い
う
事
。
で
す
か
ら
車
両
に
乗
っ
て
い

る
と
い
う
意
識
を
持
つ
事
が
重
要
で
す
。

必
然
的
に
交
通
ル
ー
ル
は
守
ら
な
け
れ

ば
な
ら
な
い
。
そ
こ
で
、
車
両
に
乗
っ

て
い
る
緊
張
感
を
自
分
の
な
か
で
持
続

さ
せ
る
為
に
も
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
着
用

を
お
す
す
め
し
ま
す
。
万
が
一
、
事
故

を
起
こ
し
た
時
に
頭
を
守
る
と
い
う
事

は
も
ち
ろ
ん
な
ん
で
す
が
、
も
う
ひ
と

つ
効
用
が
あ
り
ま
し
て
、
車
に
対
し
て

速
い
自
転
車
が
車
道
を
走
っ
て
い
る
と

い
う
事
を
ア
ピ
ー
ル
で
き
る
ん
で
す
。

車
に
と
っ
て
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
被
っ
て

な
い
マ
マ
チ
ャ
リ
は
止
ま
っ
て
い
る
よ

う
に
遅
く
見
え
る
よ
う
で
す
。
だ
か

ら
平
気
で
前
に
出
て
き
て
左
折
し
た

り
幅
寄
せ
し
た
り
っ
て
い
う
事
が
よ

く
あ
る
ん
で
す
け
ど
、
ヘ
ル
メ
ッ
ト

を
被
る
事
で
車
の
方
も
注
意
し
て
く
れ

る
よ
う
に
な
る
ん
で
す
。
す
る
と
自
転

車
も
交
通
ル
ー
ル
守
っ
て
い
れ
ば
安
全

に
な
る
ん
で
す
よ
。」
と
語
る
疋
田
氏
。

ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
他
に
も
、
右
斜
め

後
を
確
認
す
る
為
の
バ
ッ
ク
ミ
ラ
ー
、

夜
間
走
行
に
備
え
て
Ｌ
Ｅ
Ｄ
ラ
イ
ト
を

自
転
車
の
後
や
ヘ
ル
メ
ッ
ト
の
後
ろ
に

付
け
る
事
も
大
切
だ
と
い
う
。

自
転
車
通
勤
を
す
る
に
あ
た
っ

て
、
マ
マ
チ
ャ
リ
だ
と
長
距
離
は
辛

い
だ
ろ
う
し
、
こ
れ
か
ら
始
め
よ
う

と
考
え
て
い
る
人
へ
の
お
す
す
め
の

自
転
車
も
聞
い
て
み
る
と
、
自
転
車

通
勤
の
定
番
と
さ
れ
る
ク
ロ
ス
バ
イ

ク
以
外
に
、
折
り
た
た
み
自
転
車
も
か

な
り
お
す
す
め
と
の
事
。
な
る
ほ
ど
、

折
り
た
た
み
自
転
車
な
ら
何
か
あ
っ

た
場
合
、
持
ち
運
べ
る
か
ら
便
利
だ
。

ち
な
み
に
、
購
入
の
ポ
イ
ン
ト
は
軽

さ
。
平
気
で
20
㎏
超
え
る
も
の
が
多

い
の
で
、
0
㎏
前
後
で
0
万
円
く
ら

い
の
も
の
が
ベ
ス
ト
だ
そ
う
だ
。

「
は
じ
め
は
自
分
の
通
勤
路
線
で
電

車
沿
い
に
行
く
の
が
良
い
で
す
。
慣
れ

て
き
た
ら
最
短
距
離
を
掴
ん
で
い
く
。

自
転
車
通
勤
は
、
無
理
を
し
な
い
事

が
一
番
な
ん
で
す
。
雨
の
日
は
無
理

し
て
乗
ら
な
い
。
滑
る
と
い
う
の
も

あ
り
ま
す
が
、
車
に
と
っ
て
も
自
転

車
に
と
っ
て
も
視
界
が
悪
く
な
っ
て

事
故
の
も
と
に
な
る
ん
で
す
。
あ
と

夏
の
あ
ま
り
に
暑
い
日
は
乗
ら
な
い
。

特
に
都
内
は
暑
過
ぎ
ま
す
か
ら
。
新

橋
・
赤
坂
・
汐
留
エ
リ
ア
は
夏
の
気

温
が
36
度
超
え
ち
ゃ
う
事
が
８
月
の

３
分
の
１
く
ら
い
あ
る
ん
で
す
。
体

温
よ
り
も
気
温
が
高
い
と
体
温
が
下

が
ら
な
い
の
で
、
熱
中
症
に
な
る
危

険
が
あ
る
。
雨
と
夏
の
暑
さ
、
そ
ん

な
日
は
無
理
し
て
乗
ら
な
い
事
で
す

ね
。」
と
最
後
に
、
疋
田
氏
は
ア
ド

ヴ
ァ
イ
ス
し
て
く
れ
た
。　

ま
ず
は
、
交
通
ル
ー
ル
を
し
っ
か
り

と
守
っ
て
、
無
理
は
せ
ず
自
転
車
で

の
移
動
を
楽
し
む
。
健
康
的
な
結
果

は
後
か
ら
つ
い
て
く
る
く
ら
い
の
気
持

ち
で
、
自
転
車
通
勤
に
挑
戦
し
て
み

よ
う
。
健
康
的
な
側
面
だ
け
じ
ゃ
な

く
、
自
転
車
通
勤
を
す
る
と
日
常
生

活
が
豊
か
に
な
る
か
も
し
れ
な
い
。
な

ん
だ
か
そ
う
思
え
た
訪
問
と
な
っ
た
。

自転車ツーキニスト

「自転車は軽車両。
車両に乗っているという意識を持つ事が重要です。」


