


自転車競技ジュニア 安全講習会
競輪補助事業

事前動画配信



対象：全国の高校生自転車競技団体(都道府県自転車競技連盟、高校自転車競技部など)
受講；競技登録したジュニアカテゴリー、高校1年生中心～高校3年生 数名～30名ほど
車種：ロードバイク
時期：希望団体との調整日程
時間：約3時間（09:00-18:00）
料金：無料
会場：各団体が手配使用できる場所 ※1,2両方または2のみ

1,競輪場や公共施設の駐車場など貸切りができる場所
2,通常使用している練習コース(公道) 

内容：
競輪の補助事業を活用して、ジュニアカテゴリーの自転車競技選手を対象とした安全に
競技に取り組めるスキル習得を目指します。講習内容は、道路交通法の理解と実践、危
険を回避する技術を養います。各団体が手配できる貸切り会場がある場合には集団走行
を取り入れるなど会場に応じて講習内容は適切に実施いたします。

主催：リンケージサイクリング株式会社
協賛：ブリヂストンサイクル株式会社

自転車競技ジュニア 安全講習会とは



4リンケージサイクリング株式会社 代表
2004アテネオリンピック日本代表 
一般社団法人日本サイクリングガイド協会 理事
日本スポーツ協会公認自転車コーチレベル3

田代 恭崇（たしろ やすたか）

講師

ブリヂストンサイクル株式会社
シドニー、アテネ、北京オリンピック日本代表
日本スポーツ協会公認自転車コーチレベル3
一般社団法人日本サイクリングガイド協会公認ガイド

飯島誠（いいじま まこと）

チームブリヂストンサイクリング監督
日本スポーツ協会公認自転車コーチレベル3

宮﨑景涼（みやざき けいすけ）

チームブリヂストンサイクリング所属選手や自転車競技に関わる競技者など開催場所や
日程によって講師は異なります。



公道（道路）練習
交通ルール理解



車道の左側端に寄って通行

並進(並走)禁止



信号機の意味



従う信号



道路標識・表示に従う

道路標識

道路表示



車道の左側端内での千鳥走行

左側端とは車道と歩道との境にある縁石から約1mと解釈できる。隊列は
一直線ではなく、前方の視認性が高まるよう左右たがい違いに隊列を組
むと、追突リスクが軽減されます。これは「千鳥走行」といい、道交法
違反の並進には当たりません。



歩道は例外的に通行可能

歩道を通行するときは

・歩行者が絶対的に最優先
・車道寄りを通行
・歩行者との安全な間隔を保ち徐行
・歩行者の通行を妨げる場合は一時停止



十字路交差点での右折



十字路交差点での右折



T字路交差点での右折



T字路交差点での右折



複数車線での直進



信号機のない横断歩道



合図















危険回避に必要な走行技術



3534

サ
イ
ク
リ
ン
グ
ガ
イ
ド
の
技
術

第
３
章常に安全に配慮し、参加者のお手本となるよう、

自転車専用ヘルメットを正しくかぶることを心が
けます。決して高額な上級モデルである必要はあ
りませんが、ツアー参加者や車のドライバーから
の視認性はウエア以上に影響するため、明るい色
を選びます。また、ヘルメットは一般的に使用を
はじめて 3年、最長でも5年経つと、衝撃吸収

素材の劣化により頭部保護性能が基準を満たさ
なくなります。たとえ高額なレース用モデルで
あっても、5年以上経過したヘルメットは使用す
べきではありません。サイクリング経験の長さを
誇示するためにあえて古いヘルメットをかぶるな
どは、サイクリングガイドとして不適切です。

ヘルメット

· 最初に後頭部アジャスターを緩める
· 眉毛の上に先端部分を合わせて左右均等に深く
被る
· 頭を上下左右に振ってもヘルメットが動かない
程度に後頭部アジャスターを締める
· ストラップを留め、首との間に指 1本ぐらいが
入る長さに調整する

Point 正しい装着手順OK NGNG

サイクリングガイドは、交差点での乗り降り、
休憩場所での移動、参加者の転倒対応などで迅
速に行動できるように、シューズは自身のペダ
リング効率を最大化するためのものではなく、
歩きやすさを優先して選ぶべきです。たとえ平
均速度が速く、走行距離が長いツアーであって
も、歩きやすいMTB用シューズと専用ペダル、
もしくは普通のスニーカーと平ペダルとの組み
合わせで、問題なく引率できる走力とスキルを
身につけることが理想です。オフロードでの押

しや担ぎを前提
としたMTB 用
シューズならば
救急対応も安心
です。自身の好
みやペダリング
優先でロード用シューズを選び、歩道のタイル
で滑って転ぶなどはガイドとして恥ずべきこと
です。ロード用シューズは個人ライドやレース
用と割り切ることも必要です。

シューズ

グローブは路面からの衝撃吸収や、グリップ
力が増すことによるハンドル操作性の向上、風
雨からの防寒性能、転倒時の身体の保護など多
用な役割をもっています。ツアー参加者の装用
のお手本となるためにもサイクリングガイド
は、自転車専用グローブを必ず装用します。機
能面では長指タイプを推奨しますが、気象条件
に応じて半指タイプなども使い分けます。合図

やハンドサインの視認性を高めるようなデザイ
ンやカラーを選びます。

 グローブ

サイクリングガイドが携行する工具は、作業
時間の短縮を念頭において使いやすさを優先し
ます。そのうえで重量の軽さや携行性を考慮す

べきで、超軽量簡易ツール等のみでは不十分で
す。参加者の使用が想定される消耗品、応急手
当用のファーストエイドキットも携行します。

携行品

Point ツール類や電池などの消耗品

①六角レンチ（4mm、5mm含む）
※使い勝手重視のフルサイズ
②タイヤチューブ
③タイヤ補修パッチ
④チューブ補修パッチ
⑤タイヤレバー
⑥プラスドライバー ※写真はビット差替タイプ
⑦ 10徳などのツールキット：使用頻度の低いもの
⑧チェーン切り
⑨チェーンピン /コネクトリンク
⑩マイクロペンチ
⑪ニッパー（または小型はさみ）
⑫チェーンオイル
⑬ウエットティッシュ（アルコール）
⑭タイラップ各種
⑮ビニールテープ
⑯前後ライト（予備）
⑰電池（単 3、4形、ボタン形）
⑱ 15mmレンチ（または薄型のモンキーレンチ）
⑲ニップル回し
⑳リムテープ
㉑ CO2ボンベ /バルブ

· ホイッスル（誘導用）
· 絆創膏（普通サイズ）数枚
· 傷保護パット（10× 15cm）2枚
· ウエットテッシュ（純水）
· サージカルテープ（細）1個
· 清潔なガーゼ 1枚
· 三角巾 1セット
· はさみ小 1個
· ビニール手袋 1枚
· マウスシート 1個
· ビニール袋 1枚
· 防寒保温シート 1枚
· ポイズンリムーバー 1個

Point ファーストエイド

· ミニフロアポンプ
（口金ホース式の空気圧計つき携帯ポンプ）

Point  ミニフロアポンプ

ヘルメット
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自転車

出発前には必ず自転車のチェックを行う。重大な整備不良で走ると、事故や
他の参加者に危害を及ぼすリスクがあるからです。特に重要な整備確認点は
命に直結するブレーキとフロント周りです。



携行品

[工具]
ミニツールキット
チューブ
タイヤレバー
携帯ポンプ
CO2ボンベ/バルブ
チューブレスレディキット
ビニールテープ
チェーン切り
エンド金具
鍵

[ファーストエイド]
ウエットテッシュ(純粋)
傷保護パット
ファーストエイドキット
(キューマスク/ビニール手袋)

[連絡]
健康保険証
マイナンバーカード
緊急連絡先カード



水分とエネルギー補給

飲 料：スポーツ飲料や経口補水液
冷たい(15℃以下)

運動前：200～600ml
運動中：20分に1回、1回あたり200～300ml

適切な水分補給やエネルギー補給ができないと、判断力や身体パフォーマ
ンスが低下します。体内の水分量の 2%( 体重 60kg で 1,200ml) を失う
と能力の低下が始まり、3～4% を失うと危険な脱水状態となり、吐き気や
頭痛などが生じ、自力で体温調整ができずオーバーヒートに陥ります。

補給には汗と一緒に失われるナトリウムを含んだスポーツ飲料や経口補水
液が良く、夏の高温時には塩分（塩タブレットなど）も同時に摂るように
します。

エネルギーが枯渇する低血糖状態も危険です。バナナ、カステラ、あんぱ
ん、ジャムパン、羊羹、せんべい、飴、エネルギーゼリーなど、素早くエ
ネルギーに変わる糖類を多く含み、消化しやすい食品が補給食に適してい
ます。



技術講習は スニーカーで実施



直進

時速12km/hの低速域で車道外側線上
（幅15cm）を安定して走行する技術

30m9秒目安



片手走行

合図ハンドサインの実践



単独バランス走行

助走後 両足に均等に体重をのせ水平
膝の屈伸を使ってペダルに荷重

前後ろに移動して
バランスをとる

危険回避の基本
自転車の上で動くことができる



・軽く助走
・両足に均等に体重をのせ水平
・自転車を左右に振りバランスを保つ
・真っ直ぐに進む

・軽く助走
・片足を下支点
・バランスを保つ
・真っ直ぐに進む

単独バランス走行



スラローム

・STEP1助走をつけて立ったままペダル水平
・曲がる時沈み込みコーン間は起き上がり
・体重の左右移動
・ハンドルを切るより身体の傾ける動作優先
・STEP2座ってペダルを漕ぎながら

2.5m

身体を傾ける技術、スラロームで身体の左右への動かし方を習得
します。危険な箇所を回避するための技術でもあります。

10個ぐらい



複数バランス走行

複数人数で制限エリア内で最後まで脚を地面に付かなかった人が勝者。
車輪が少しでも制限エリアから出たらOUT、身体に接触はOK、手で押す
のはNG、車体を当てるのはNG。

5m

5m

人数や制限エリアをランダム
に変更して実施することで変
化への対応力も向上させる。

・低速
・近距離慣れ
・接触経験



急ブレーキ

制動力の最大化には
前7：後3の比率での
ブレーキングが理想
※最初は低速で前5：後5で
慣れる

一般的にディスクブレーキを装備した乗り物は車も自転車も前輪側のローターが後輪側
より大きくなります。それは減速時に慣性によって運動エネルギーが前方に集中するた
め、前輪側により大きな制動力が求められるからです。

自転車より乗る人の方が重いため制
動時に重心が前方に集中しやすく、
転倒リスクが高いため、ブレーキン
グ時に身体を後方に下げる動作が必
要。

回避動作
その後 集団落車からの

回避技術



コーナーリング（8の字走行）
コーナーリングは基礎的な技術でも複合形になります。減速 · ギヤ選択 · 走行ライン · ブレーキ ·足位
置 · 身体傾け · 目線 · 身体傾け戻し · 加速の繰り返しです。8の字走行では総合的な技術力を判断する
ことができます。安全な場所で練習できる場合はコーン間を10ｍに設定してください。

10m目線→コーン出口

内側の脚にも軽く荷重

OUT→IN OUT→IN

狭いエリアでは低速でペダリングしながら実施します。
目線と身体を傾ける感覚を養います。



2列走行（集団走行の基本）

・低速
・手を繋ぐ
・肩を近づける
・真っ直ぐに進む
・コーナーリング
・スピードの変化

・低速
・腰に手をつける
・左右
・コーナーリング
・スピードの変化

・低速
・車輪を近づける
・左右
・コーナーリング
・スピードの変化



3列走行

・低速
・肩を近づける
・真っ直ぐに進む
・コーナーリング
・スピードの変化

・低速
・腰に手をつける
・コーナーリング
・スピードの変化



集団走行

・低速
・肩を近づける
・真っ直ぐに進む
・コーナーリング
・スピードの変化



走行技術の実施項目は
会場に応じて選択



救急対応



熱中症



熱中症



サイクリング事故の救急対応の流れ



サイクリング事故の救急対応の流れ




