
爽
や
か

サ
イ
ク
リ
ン
グ

　

暑
す
ぎ
ず
寒
す
ぎ
な
い
過
ご
し
や
す
い
日

が
増
え
て
く
る
秋
は
、
自
転
車
に
乗
っ
て
ま

ち
を
散
策
し
て
み
ま
せ
ん
か
。
爽
や
か
な
秋

風
を
肌
で
感
じ
な
が
ら
、
適
度
に
体
を
動
か

す
こ
と
で
、
ち
ょ
っ
と
し
た
気
分
転
換
に
な

る
は
ず
で
す
。
徒
歩
で
は
行
け
な
い
距
離
、

車
で
は
通
れ
な
い
道
を
走
れ
る
の
が
サ
イ
ク

リ
ン
グ
の
醍
醐
味
。
普
段
は
何
気
な
く
通
り

過
ぎ
て
い
る
場
所
も
改
め
て
訪
れ
る
こ
と

で
、
新
し
い
出
合
い
や
発
見
が
あ
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

今
回
は
、
I
B
A
L
A
B
＠
広
場
か
ら
ス

タ
ー
ト
し
て
北
へ
南
へ
と
、
市
内
を
満
喫
す

る
２
つ
の
コ
ー
ス
を
ご
紹
介
。
シ
ョ
ッ
ピ
ン

グ
す
る
も
よ
し
、
自
然
に
癒
や
さ
れ
る
も
よ

し
。
特
別
な
ウ
ェ
ア
や
ス
ポ
ー
ツ
サ
イ
ク
ル

が
な
く
て
も
、
気
軽
に
楽
し
め
ま
す
。
忙
し

い
毎
日
を
忘
れ
て
、
自
分
の
ペ
ー
ス
で
走
っ

て
み
ま
せ
ん
か
。

KURASHI cycle

（くらしサイクル）

代表 木原良広さん

末広町の自転車店「KURASHI cycle」
のオーナー。「誰もが気軽に立ち寄れ
る自転車屋」をめざし、自転車に触れ
ることで暮らしの範囲が広がるよう、
地域貢献にも取り組んでいる。

コ
コ
ロ
が
躍
る

特集

こ
の
秋
、
自
転
車
で

心
身
を
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ

コース監修

観光気分
の

散策が楽
しい！
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夏
の
暑
さ
が
和
ら
い
だ
ら
、

行
動
範
囲
が
広
が
る
自
転
車
に
乗
っ
て

ち
ょ
っ
ぴ
り
ア
ク
テ
ィ
ブ
な
旅
に
出
か
け
ま
せ
ん
か
。

ヘ
ル
メ
ッ
ト
を
か
ぶ
っ
て
ペ
ダ
ル
を
ふ
み
だ
せ
ば

爽
快
な
景
色
が
待
っ
て
い
ま
す
。

問
合
先　

サ
イ
ク
リ
ン
グ
コ
ー
ス
に
関
す
る
こ
と　

ま
ち
魅
力
発
信
課

6
2
0-

1
6
0
2

交
通
ル
ー
ル
に
関
す
る
こ
と　

交
通
政
策
課 

6
4
7-

2
9
1
6

ふと立ち止まれ
ば、いつもと違う
景色が見える

歩道では歩行者優先
青い矢 印が 引かれた

「自転車レーン」
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買
い
物
も
グ
ル
メ
も
楽
し
め
る

よ
く
ば
り
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
コ
ー
ス

リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
コ
ー
ス

　

サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
楽
し
み
な
が

ら
、
ス
イ
ー
ツ
や
買
い
物
も
満
喫
し

た
い
。
そ
ん
な
思
い
を
叶
え
て
く
れ

る
コ
ー
ス
を
ご
紹
介
。
ほ
ど
よ
い
距

離
で
初
心
者
の
方
も
気
軽
に
楽
し

め
ま
す
。
I
B
A
L
A
B
＠
広
場
か

ら
出
発
し
て
府
道
19
号
を
南
へ
。
カ

フ
ェ
や
、
バ
ラ
園
に
寄
り
な
が
ら

ゴ
ー
ル
の「
こ
だ
わ
り
食
材
市
場
」へ

向
か
う
コ
ー
ス
。
市
場
で
の
買
い
物

は
早
い
時
間
帯
が
お
す
す
め
で
す
。

若園公園
10月下旬から11月中旬は
秋バラが見頃を迎え、約
180品種、約1,750株の
花が園内を彩る。緑広が
る芝生広場や園全体を
見渡せる展望所も。

野々宮一丁目9-16／665-7222／
10:00～20:00（カフェは～19:00）／火曜休

宮島一丁目2-1／636-4118／
5:00～14:00／水曜、日曜、祝日休
※営業時間・休業日は店舗により異なる
※小売を行っていない店舗あり
各店舗について詳しくはHPをご確認ください

イコクルいばらき

南目垣・東野々宮地区に、にぎわいを生
み出すスポットを整備中。商業施設等は
令和5年末から順次オープン予定。

距離：約5.9km
時間：約30分

大阪府中央卸売市場

こだわり食材市場
令和3年4月にリニューアルした館内では、
花や食材などを卸価格で購入できる。お
弁当や土・日曜限定で海鮮丼も販売して
いるほか、毎月最終土曜日開催の「こだわ
り市」では特売イベントを行っている。

香りにうっとり

ケーキと紅茶の

出合いにワクワク

思わぬ品との

バラに囲まれる

色とりどりの

おにクル内にも

オープン予定！

ワンポイン
ト情報

詳しくは
こちら

ティコラッテ 茨木店
美味しいケーキやフレーバー紅茶
が並ぶ。11月にはおにクル1階に
カフェをオープン予定。
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風
に
な
る
、
風
を
感
じ
る

心
ほ
ど
け
る
ヒ
ー
リ
ン
グ
コ
ー
ス

ヒ
ー
リ
ン
グ
コ
ー
ス

　

I
B
A
L
A
B
＠
広
場
か
ら「
安

威
川
ダ
ム
展
望
ス
ポ
ッ
ト
」を
め
ざ

し
て
走
る
、
坂
道
多
め
の
コ
ー
ス
。

自
然
を
満
喫
し
た
い
時
に
お
す
す
め

で
す
。
安
威
川
に
沿
っ
て
進
め
ば
頬

に
当
た
る
風
が
気
持
ち
よ
く
、
山
手

台
で
は
、
木
々
に
囲
ま
れ
爽
や
か
な

風
に
癒
や
さ
れ
ま
す
。
中
距
離
サ
イ

ク
リ
ン
グ
や
坂
道
に
慣
れ
て
い
な
い

方
は
、電
動
自
転
車
で
チ
ャ
レ
ン
ジ
。

安威川ダム
展望スポット

山手台 
イチョウ並木

安威川

大雨からまちを守るために建設さ
れ、今年中に本格運用が始まる安
威川ダム。完成を間近に控えた
姿は今しか見ることができない。
令和6年中にはダム周辺に「ダム
パークいばきた」が開業予定。

まっすぐ続く道に沿ってたたずむ
イチョウが、秋になると黄色く染
まり、まるで美しい金色のトンネ
ルのよう。11月から12月が見頃。

川沿いはサイクリングやランニング
に人気の定番コース。秋の草花や、
野鳥との出合いも楽しもう。

交通ルールを守り、安全には十分注意して走行してください。コースの詳細は市ホームページで紹介しています。

詳しくは27ページをご覧ください

展望スポットは10:00〜16:00

大岩いも掘り園

距離：約9.8km
時間：約1時間

9月15日～11月3日の期間限定で
サツマイモ掘りを体験できる。

ダム湖の様子を
一望できる

開放感

圧倒的なスケールの

耳を傾けて

川の流れに

秋の風物詩

黄金色に染まる

ワンポイン
ト情報

2023.9
広報いばらき5



ヘルメット

眉上を目安に深く被り、あご
紐はしっかり締めよう。

スニーカー

ながらスマホはNG

滑りや す い 革 靴 や
ヒールは避けて動き
やすい運動靴を。

自転車運転時の「な
がらスマホ」は危険。
スマートフォンはカバ
ンにしまっておこう。

🅐リュック

体にフィットする
ものがおすすめ。

🅔ハンドタオル

汗対策に。速乾
性があると便利。

🅒日焼け止め

気になる方はこま
めな塗り直しを。

🅓レインコート

急な雨に備えて。
傘差し運転は×。

薄手の上着や
ウィンドブレーカー

軽量で通気性のよい上
着で温度調節を。
夜でも目立つ明るい色
が安全。

カジュアルなパンツ

長いスカートなどは裾
巻き込みリスクが。

ハンドルや前かごに荷物
があるとバランスを取る
のが難しいため、軽量の
リュックがあると便利。
最近は自転車取り付け
バッグも人気です。普段
のお出かけとは少し違う、
サイクリング用の持ち物
を用意しましょう。

本格的なサイクルウェア
を揃えるのは少し大変。
初心者の方や気軽にサイ
クリングを楽しみたい方
は、まずは動きやすく慣
れている服装で始めてみ
ましょう。

秋
の
自
転
車
コ
ー
デ

自転車利用のQ&A

日
々
の
寒
暖
差
が
あ
る
秋
は
、
温
度
調
節
が
難
し
い
季
節
。

ケ
ガ
や
事
故
を
予
防
し
て
、
サ
イ
ク
リ
ン
グ
を
安
全
＆
快
適
に

楽
し
む
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
選
び
の
ポ
イ
ン
ト
を
紹
介
し
ま
す
。

監修：KURASHI cycle

タイヤの交換時期は？Q ブレーキが効きにくい……。Q 自転車はどこを走るの？Q

目安としてタイヤの路面と接する部分に刻
まれた模様（トレッドパターン）がなくなっ
ていると交換時期です。
繊維のようなもの（ケー
シング）が見えている場
合は、タイヤが破裂する
恐れがあるので早めに交
換しましょう。

A ブレーキのゴム（ブレーキシュー）
が減っている可能性があります。
そのままにしておくと危険なのは
もちろん、ガリガリと金属音がす
る場合は、大事な自転車を痛めて
しまう原因にもなります。詳細は
お近くのサイクルショップへお問い
合わせください。

A 原則、車道の左側を通行します。
ただし、交通状況などによって
やむを得ない場合は、歩道を走
ることも認められています。そ
の際は、歩行者との接触事故を
防ぐためにも、歩行者優先で徐
行運転を心がけましょう。

A

🅑水やお茶

まだまだ暑いので
熱中症には注意！

持ち物

🅐

服装

サイクルベースあさひ

茨木大池店

店長 石田智也さん

監修

🅑 🅓

🅒 🅔

迷
っ
た
ら
こ
れ
で
決
ま
り
！
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資料提供：大阪府警

資料提供：大阪府警

機能性を重視したい方
はこちら。軽量で通気
性に優れたものが多く、
蒸れを軽減できます。

機能性を重視しつつ、
シティサイクルに合う
カジュアルスタイルに
するならこちら。

2023年4月から、すべての自転
車利用者のヘルメット着用が努
力義務となっています。

服装とのコーデやデザ
イン性を重視したい方
におすすめ。日焼け対
策にもなります。

交通政策課 
廣岡遼子

▼

詳しくはこちら

乗車する環境や服装に合わせて多様化している自転車用
ヘルメット。シーン別のおすすめタイプをご紹介します。

ヘルメットを被ると、整えた髪型が崩れてしまう……。
そんな悩みを解決するコツを解説します。

平成30年～令和4年の間に自転車事故で死
亡した人の約6割が、頭部に致命傷を負っ
ています。また、ヘルメット非着用時の致
死率は、着用している場合と比較すると約
2.1倍も高くなっています。

子どもから高齢者まで幅
広い世代に対し、正しい
交通ルールの啓発に努め
ています。 
市ホームページで自転車
のルール・走り方などの
情報を掲載していますの
で、ぜひご覧ください。

お出かけの際に写真を撮ったらInstagramで「＃ココチイイバラキ」「＃次なる茨木」をつけて投稿してくださいね。市公式アカウントでリポストもします。

「私は大丈夫」と思わず、命を
守るためにもヘルメットを着
用し、頭部を守りましょう。

自転車乗用中死者の損傷主部位比較

ヘルメット着用有無別致死率

見た目も実用性も！

今知りたい！

最新ヘルメット事情

ヘルメットの髪型崩れ対策3選

低い位置で緩めの三つ編み
に。結んだ後に毛束を引き
出すだけでこなれ感のある
仕上がりになり、結び跡も
つきにくい。

ロングヘアは
三つ編みですっきり

1

ボブくらいの長さの場合
は、分け目をジグザグにす
ると髪の毛がぺたんこにな
りにくく、ボリューム感を
キープしやすい。

ボブなら分け目を
ジグザグに

2

ワックスを使用している
場合は、インナーキャッ
プを利用することでヘル
メットへの付着や汗によ
る髪型崩れを防止。

インナーキャップ
を活用

3

約2.1倍

着用 非着用
0.0

0.1

0.2

0.3

0.4

0.15%

0.32%

頭部
64%

頸部 6%

胸部
18%

腹部 5%

その他 4%
全損 3%

安全で快適な
自転車ライフを！

自転車にヘルメットは必要？
その効果って？

自転車に乗る時は、
必ずヘルメットを
被っています

山本順太さん

スポーティタイプ

帽子タイプ

つば付きタイプ

市民Voice

今年からヘルメット着用が努力義務努力義務に
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