
令和3年（2021年）度�
滋賀県⾃転⾞通勤体験事業�
参加事業所を募集します�

9/30〆切�

はじめよう、⾃転⾞通勤！�

滋賀県⼟⽊交通部交通戦略課�
管理係�

�
⼀般社団法⼈ 輪の国びわ湖�

エコ交通事務局�



⾃転⾞通勤は、職場に効く！�

 Ecology CO2や⼤気汚染物質を出さない�

Economy  ガソリン代、駐⾞場料⾦が不要�

 Exercise メタボ防⽌､筋⼒強化､ストレス解消�
�

スポーツバイクに乗ってみると、「えっ、こん
なに快適なの？」と驚きます。スポーツが苦⼿
でも、忙しくても、楽しんで続けられるのが、
⾃転⾞通勤です。�
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滋賀県は2050年「CO2ネットゼロ」
を⽬指しています�

滋賀県のCO2排出の
21.0％が交通によ
るもの�
運輸部⾨の91.3％
が⾃動⾞によるもの�
�

「クルマを使わな
くても⼤丈夫」な
社会づくりと事業
の仕組みづくりが
⼤きな課題�

運輸 
21.0
%


滋賀県温暖化対策課資料より�



「健康しが」も⽬指しています�
働き世代の運動不⾜が課題�

!   40代、50代の男性3⼈に1⼈が肥満、運動習慣があ
る県⺠は20歳〜64歳で約2割です。�
（滋賀の健康・栄養マップ調査 平成27年度）�

!   運動不⾜は筋⼒や持久⼒を低下させ、⽣活習慣病を
招きやすく、精神的にも不安定な状態になりがちです。�

!   事業の⽣産性は従業員等の健康状態に左右されます。
働き⼿が⼼⾝ともに健康になり、いきいきと働き続け
られるように、わざわざ時間を確保しなくても⽣活の
ついでに運動ができる「⾃転⾞通勤」が役⽴ちます。�
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通勤のついでに健康維持！�

⾃転⾞は有酸素運動なので脂肪燃焼効果が⾼くなります。�
座っている姿勢や⾵を切る爽快感から、実際の運動強度よりつら
さを感じにくく、⾜腰に負担も少なく気軽で楽しく続けられます。�
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通勤のついでに健康維持！�

⾃転⾞通勤者と⾞・公共交通機関通勤者を⽐較すると、�
あらゆる理由の死亡率が41％低いという結果が出ています。�
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事業の流れ（任意の１〜2カ⽉間に実施）�
!  使⽤する⾃転⾞の貸出�
!  第1回講座 ガイダンス、フィッティング、基本学習�
 ⾃転⾞通勤 体験開始�
!  第2回講座 メンテナンス�
!  第3回講座 ⾃転⾞通勤をより楽しむために�
 ⾃転⾞通勤 体験終了�
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⾃転⾞通勤をすると、�
⼈はどう変わるのか？�

令和元（2019）年度の滋賀県⾃転⾞通勤モデル
事業への参加者の成果と声をまとめました。�

参加事業所数：3�
参加者数：9�
調査ヒアリング協⼒者：6�

GIOS社製（イタリア）

トレッキングバイク　
LIEBE 


パナソニック社製　電
動アシストマウンテン
バイク　XM1


使用したのはおしゃれで性能の良い
スポーツバイク
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⾃転⾞通勤とそうでない⽇で�
気分はどう変わる？①�

毎⽇､出勤前後と退勤前後
に気分アンケートに回答�

!  落ち着いた�
!  イライラした�
!  無気⼒な�
!  活気にあふれた�

などの項⽬から、現在の
気分を数字で評価してい
ただきました�
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⾒本�



⾃転⾞通勤とそうでない⽇で�
気分はどう変わる？②�
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出勤前後の変化　　　■マイカー　■自転車 

落ち着いた 

活気に 
あふれた 

リラックス
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イライラ
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ピリピリ

した 
無気力な だらけた 

自転車通勤で出勤すると、気分が落ち着き、活性化する！ 

UP! UP! UP! 

UP! 

DOWN! 

10 

リラックス度や活性化、や
る気などを見る指標の多く
で、自転車通勤は良い結
果が出ています 

 



⾃転⾞通勤とそうでない⽇で�
気分はどう変わる？③�
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退勤前後の変化　　■マイカー　■自転車通勤 

落ち着いた 
活気に 
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無気力な 
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自転車で帰ると、やる気が持続し、アフター5が有意義に！ 
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帰りの方が顕著な結
果が出ました 

リラックス度や活性化、
やる気など、すべて
大幅に改善が見られ
ます 

ヒアリングでも、「クル
マなら帰ったらもう何
もする気になれない
けど、家族で出かけ
て楽しかった」という
話が聞けました 

 



下肢筋⼒の向上�
「30秒椅⼦⽴ち上がりテスト（CS-30）」を、⾃
転⾞通勤の開始前と2カ⽉後の終了時に実施。全員
筋⼒アップ。�
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開始時


終了時


UP! 

30秒間に何回、立ったり
座ったりできるかを測る
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終了時のアンケート結果①�
 回答者8⼈�

（1）印象�

・とてもよかった 3  �
・よかった 5�
（2）主な感想�

・今まで使っていた⾃転⾞と全然違い、乗りやすく快適だった�
・良い運動になった�
・頭がすっきりして朝から仕事の取りかかりが良くなった�
・通勤時間は⾞とほとんど変わらなかった�
・周囲の環境によく気づくようになった�
・帰宅してもやる気が持続していた�
・⾃転⾞はただの⼿段ではなく、楽しみとして乗れることを�
 知った� 13 



終了時のアンケート結果②�
（3）気持ちや⾏動の変化�

 ・⾃転⾞へのイメージが良く変わった�
 ・これまでクルマだったところに⾃転⾞で⾏くように�
  なった�
 ・交通ルールやマナーへの意識が⾼まった�

（4）周囲の反応�

 ・なんとなく好意的に受け⽌められた�
 ・コミュニケーションが増えた�

（5）継続意思（6⼈中）�

 ・はい 4  �
 ・条件が整えば 2（季節／いい⾃転⾞があれば）�

�
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参加の流れ�
1．所定の申込書、またはWeb申込みフォームより、お問
い合わせください。�

2．事務局より連絡します。打ち合わせ・ガイダンスを⾏
い、参加の⽅法、事業所に合った取り組み⽅、実施のス
ケジュール等について相談します。体験される⼈を決定
してください。�

3．貸し出す⾃転⾞を事業所までお届けします。乗り⽅、
⾝体への合わせ⽅について指導を⾏います。�

4．交通ルールなど必要な知識を学ぶための講座または教
材を提供します。事業所で学習の機会を持ってください。�

5．1〜2カ⽉間、⾃転⾞通勤を実践してください。�
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⾃転⾞通勤はHappyになれる�
" 令和元年度、参加された⽅の全員が、⾃転⾞通勤は思った

より良かった、楽しかったと回答されました。�

"  9⼈のうち2⼈が、体験で使った⾃転⾞を購⼊されました。�

" ⽚道5km以上の⽅が週3⽇以上、3カ⽉間の⾃転⾞通勤を実
践されると、体重や体脂肪、⾎液検査の結果の改善が出る
ことが、（株）シマノの研究によりわかっています。�

�
取り組みのスタートには、事業所の事情に合わせ、丁寧なヒア
リングとサポートを⾏います。お気軽にお問い合わせください。�
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⼀般社団法⼈ 輪の国びわ湖 エコ交通事務局�
TEL 050-7127-1780 FAX 050-3730-5843 �
Mail  eco-traffic@biwako1.jp�

滋賀県⼟⽊交通部交通戦略課 管理係�
TEL 077-528-3684 FAX 077-528-4837 �
Mail  moriguchi-ayaka@pref.shiga.lg.jp�


