
わいわいサロン（サイクリングを楽しもう！） 
ご案内 

２０２３年１月５日 

一般社団法人 セカンドライフファクトリー 

             

運河 

江戸川 

流山総合運動公園 

柏の葉公園 

大堀川 

手賀沼 

利根川 

あけぼの山農業公園 

◇高齢者は普通の生活で１年で１％ 

 筋肉が落ちる。 

◇寝たきりで何もしないと 

 ２日で１年分の筋肉が落ちる。 
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  準備するもの（必須なもの） 

１．自転車（どんなものでも良い。自分に合った自転車を選ぶ） 

  ロードレーサー、ロードバイク、電動自転車、シティーサイクル（ママチャリ）、折り畳み自転車 など 

２．自転車保険（損害賠償責任保険等） 

  シニアになると運動神経が衰えてきています。思わぬ事故になりますので必須です。 

  最近では相手に怪我などさせて数千万円の損害賠償が必要になる裁判例もあります。 

   

 



  準備するもの（あった方が良い物） 

１．自転車用ヘルメット 

  自転車乗用中の死者のうち、頭部が致命傷となった方の割合は約6割となっています。 

  ちょっとした転びが大きな怪我になります。 

  若いときは、転ぶときにさっと手が出て怪我しなかったのが、シニアになると頭では手を出したが 

  実際は手が出なくて頭から転ぶ例が多くなっています。 

Yahooショッピング（STKショップ）¥1,350 



  あると楽しいもの 

１．自転車用スピードメーター 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
２．スマホアプリ 
 １）自転車用スマホホルダー  

 

Yahooショッピング 



    

 

 

 

 

 

  

ウォーキング、サイクリング、ドライブする時に使用する。 

使用後どれだけの距離を、どのルート通ったかを地図上に示してくれる。 

1.必要なアプリをインストールする。 

2.使い方 
 １）アプリを開く 
 ２）測定を開始する（GPSはONになっていること） 
 ３）ウォーキング、サイクリング、ドライブなどを行う 
 ４）測定を終了する 

 Google Earth 

 あると楽しいもの（スマホアプリ）ロガー 



    

 

 

 

 

 

  

 ５）測定結果を見る  ６）移動したルートを地図で見る 
  6-1)機能を指定する 
   6-2-1）地図ロイドを指定する 
   6-2-2)Google Earthを指定す
る 

３Dで見るのも楽しい！ 

赤の線が通ったルート 

 あると楽しいもの（スマホアプリ）ロガー 



 

 

 

 

 

 

   

現在地から目的地までどのように行くか案内してくれる。 

１）GoogleMapを起動 

２）行きたい場所を入力する ３）経路をクリック ５）ナビが開始される ４）ナビ開始をクリック 

 あると楽しいもの（スマホアプリ）ナビ 



  守るべき交通ルール 

政府広報オンライン 
知ってる？ 守ってる？自転車利用の交通ルール  https://www.gov-online.go.jp/featured/201105/ 
 
 抜粋 
１．「自転車は、車道が原則、歩道は例外」 
  例外として、70歳以上の高齢者は歩道を走れます。但し、歩行者が優先です。 

２．「車道は左側を通行」 
  守らない人が多いです。長く自転車に乗っていますが、一番怖いのがこれです。 
  こちらがルールを守って左側を走っているときに対抗から右側を走って来る自転車に会います。 
  これが怖い！ 
  【罰則】違反した場合、3月以下の懲役または5万円以下の罰金 

３．「歩道は歩行者優先で、車道寄りを徐行」 
  自転車のベルを鳴らして歩行者に道を空けさせたり、スピードを落とさずに歩行者を追い越したりする 

  のはルール違反です。 
  【罰則】違反した場合、2万円以下の罰金または科料 

４．「安全ルールを守る」 
 １）夜間はライトを点灯  【罰則】違反した場合、5万円以下の罰金 

 ２）飲酒運転は禁止  【罰則】違反した場合、5年以下の懲役または100万円以下の罰金 

 ３）二人乗りは禁止  【罰則】違反した場合、5万円以下の罰金等 

 ４）並進は禁止  【罰則】違反した場合、2万円以下の罰金または科料 

 ５）信号を守る  【罰則】違反した場合、3月以下の懲役または5万円以下の罰金等 

 ６）交差点での一時停止と安全確認  【罰則】違反した場合、3月以下の懲役または5万円以下の罰金等 

５．「子どもはヘルメットを着用」 →大人も着用した方が良いです 

６．その他 

 １）スマートフォン・携帯電話を使いながらの運転 

 ２）傘さし運転 

 ３）イヤホンやヘッドホンで音楽などを聴きながらの運転 

 

   注）科料とは「1000円以上1万円未満」の金銭の納付を命じられる刑罰の一種 

 

 

 

https://www.gov-online.go.jp/featured/201105/
https://www.gov-online.go.jp/featured/201105/
https://www.gov-online.go.jp/featured/201105/


 柏市サイクリングコース（全体） 

運河 

江戸川 

流山総合運動公園 

柏の葉公園 

大堀川 

手賀沼 

利根川 

あけぼの山農業公園 



 柏市サイクリングコース(手賀沼） 



 柏市サイクリングコース(手賀沼） 



 柏市サイクリングコース(松戸-野田） 



 柏市サイクリングコース(江戸川） 



 柏市サイクリングコース(あけぼの山） 



 柏市サイクリングコース(利根川運河） 



 決めたいこと（第１回開催関係） 

１．開催日時 

  定例にしたい。（忘れないように第X XX曜日 XX：XX） 

２．場所 

  柏の葉公園 

  手賀沼 

  他 

３．弁当（パンやおにぎり など）持参 


