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 ツール・ド・フランスでは、選手たちはトレーナーから毎日ていねいなマッサージを受け、しっかりと筋肉をケアしながら３５００㎞ものレースを走り切

る。カラダのケアが大切なのはボクらホビーサイクリストだって同じ。そこで有効なのがセルフマッサージなどのセルフケアだ。 

  でもプロレースではおなじみのマッサージだけど、自分で行なうケアとなると、その方法も効果もわかりにくい。そもそも、セルフケアはなぜ必要な

のだろうか？ プロスポーツ選手や理学療法士の意見をもとにスポーツオイルを開発するベルギーブランド、ナキのインストラクターである小川志乃

さんに聞いてみた。 

「セルフケアには、パフォーマンスの向上、ケガや疲労の予防、効率的な疲労回復などの効果があります。正しいケアを行なうことでライダーが本来

持っている力を十分に発揮できるようになるんです。スポーツオイルやジェルを使用することで、その効果はさらに高まります」 

  ラボバンクやベルギーナショナルチームのトレーナーを務める、ポール・ヴァン・ルーンさんは、セルフマッサージについて「さわる・なでるという行為

によって、"自分の体の状態を知る"ことができます。それが一番のメリット。血行がよくなったり疲労物質を流したり、という効果は本来その後につい

てくるもの」と語る。 

  オイルやジェルを使用したセルフケアの習慣をつければ、ライディングの質を向上させるだけでなく、関節や筋肉の疲労度や自分の脚がレースで

きる状態にあるのか、などもわかってくる。次項からのマッサージ例を参考に、より快適な走りを楽しんでもらいたい。 

カナダでスポーツマッサージ

の仕事に携わった経験をも

つ鍼灸師。現在は大阪市中

央区のスポーツ選手専用サ

ロンで、プロ競輪選手やそ

の他多くのアスリートのコン

ディショニングサポートを行

なう。

強豪プロチーム、ラボバンク

のトレーナーとして活躍する

理学療法士。ベルギーナショ

ナルチームの専属トレーナ

ーも努めており、世界チャン

ピオンを含む多くのアスリー

トのサポートを行なう。 

２度の全日本チャンピオンに

輝くプロ選手。現在はシマノ

レーシングのキャプテンを務

める。イタリアのプロチーム、

コルパック所属時には日本

人として２人目となるジロ・

デ・イタリア完走を果たしてい

る。

（ナキ商品の問い合わせ） 問シマノセールス「自転車お客様相談窓口」TEL:0570・031961（ナビダイヤル） www.shimano-sales.jp 

text●安井行生 photo●鶴身 健 

風速（速度）と体感温度

の関係を示したグラフ。

外気温10℃のとき、体感

温度は時速30kmでほぼ

０℃、50kmでは氷点下に

まで下がる。冬場の時期

こそ、スタート前のセルフ

ケアが必要となってくる

 

「ホビーサイクリストは筋肉の温度に無頓着すぎる」とポールさん。走る速

度が速ければ速いほど体感温度は低くなる。体感温度が低ければそれだ

け筋肉は硬くなり、パフォーマンスの低下やケガのリスク増加をまねくこと

になる。最大のパフォーマンスを発揮するためには、走り出す前に筋肉の

温度を上げることももちろん重要だが、これから紹介するウォームジェルな

どで肌をプロテクトし、寒風から「筋肉の熱を守る」ことが大切なのだ。 
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 プロはさまざまなワザを使うが、自分の手で行

なうセルフマッサージの基本テクニックは「ストロ

ーキング（なでる）」と「ニーディング（こねる）」の

２つだけ。正しいテクニックを覚えてしまえば簡

単だ。この２つの動作を組み合わせ、応用させ

ながらマッサージを行なう。できるだけ安楽な姿

勢で、筋肉がリラックスしている状態で行なう。

大切なポイントは、「痛く感じるほど強くしすぎな

いこと」と、「心臓に向かってマッサージするこ

と」。短い時間で同じ手順を繰り返すのがコツ。

手のひらを密着させて、適当な圧

力を加えながら軽くなでるマッサ

ージ。血液やリンパの流れがよく

なるなどの効果がある。

少し強めのストローキング。親指

の腹を使うことで、手のひらのスト

ローキングに比べて狭い範囲に

強い圧力を与える方法。

ニーディングとは「こねる」という意

味で、手のひら全体で筋肉をつか

み、しぼるように左右に動かして

行なうマッサージ。

 マッサージはどんな場合も心臓に向か

って行なうのが基本。体の末端から心

臓に向けて血液の流れを促すようなイメ

ージでマッサージする。そうすることで静

脈の血液やリンパの流れがスムーズに

なり、血液中にたまっていた疲労物質が

速やかに取り除かれ、疲労の回復が早

まるのだ。力が入れやすい方向だからと

いって、決して体の末端に向けてやらな

いこと。

 ヒザ・スネなど、骨の上でマッサージは

やらない。指が骨の硬さを感じる部分の

強いマッサージは避けること。ストロー

キングやニーディングで手が骨の上を

通過するのはもちろんOKだが、写真の

ように骨の上の集中的なマッサージは

NG。グリグリと痛いだけで効果がない

ばかりか、皮膚や筋繊維を傷めたり、ひ

どいときには疲労骨折の原因になった

りする。腕や首も同じ。

 写真のように皮膚をつまむようなマッ

サージは筋肉や皮膚に負担をかけるの

で避ける。また、指先や爪などで強く押

しすぎないことも大切。不快な痛みを感

じるようであれば強度が高すぎる。強す

ぎると筋繊維が損傷する危険もある。心

地いい程度がベストだ。マッサージは自

分の体と対話しながら行なうもの。筋肉

がどのくらいの強度を求めているかを意

識しながら行なうことが重要だ。

 ストレッチしたままでセルフマッサージ

はしない。筋肉にテンションをかけず、

必ずリラックスさせた状態で行なう。ま

た、足を組んだ状態など関節に負担が

かかる体勢でのマッサージも避けよう。

椅子に座ってやるときは写真（大）のよ

うに足を組むとやりやすいかもしれない

が、ヒザ関節に負担をかけるので避け

ること。写真（小）のように折り曲げるの

もNG。筋肉が脱力できる姿勢で。

 走り出す前のセルフケアの目的は、まず筋

肉を目覚めさせること、次に体内の熱を外環

境から守ること。その結果パフォーマンスの向

上につながり、ケガや疲労の予防にもなるの

だ。 

まず、ウォーミングアップ系のオイルを脚に塗

布することで血流を活発にさせ、筋肉を目覚

めさせる。タイミングは走りはじめる20～30分

ほど前。寒いときは一度手のひらでオイルを

暖めてから塗ろう。マッサージの強度は弱め

で、時間は全体で10分ほどにとどめる。あまり

やりすぎると筋肉がリラックスしすぎてしまい、

レースや練習前では逆効果になる。 

レースなどの場合、ウォーミングアップ前にス

タートオイルを塗るだけでなく、ウォーミングア

ップの５分後にもう一度塗りなおす。ウォーミ

ングアップによって作られた筋肉の熱を逃が

さないようにプロテクトし、せっかくの熱をレー

ス本番前に冷やしてしまわないようにするの

だ。 

冬など外気温が低い場合には、腕や脚に冬

用のウォームジェルコンペティション２を塗って

寒さや風から体温を保護しておこう。コンペテ

ィション２には体温を逃がすことなく筋肉を適

温に維持してくれる効果がある。これらのスタ

ートオイルを塗ったあとは一時的に肌が赤くな

ることがあるが、血行がよくなったことによるも

ヒザを曲げて、ふくら

はぎの筋肉が柔らか

くなった状態でくるぶ

しのあたりからスター

トオイルを塗りはじめ

る。心臓に向けてさ

すり上げるようにスト

ローキングで塗りこ

んでいく。走る前なの

で強度は弱め。筋肉

に強い刺激を与え

ず、軽いマッサージ

で血行をよくしよう

たった数分で行なえ

る簡単なケアなのに

効果は抜群で、走り

はじめからいきなり

脚が滑らかに動く。

初めて使った人は驚

くこと間違いなし！ 

ふくらはぎが終わっ

たら太モモも同様に

行ない、脚全体に塗

りこむ。筋肉がポカ

ポカと暖かくなり、血

行がよくなったことが

実感できるはず。

走り出す前に使う製品。スタートオイルは春・秋に使用で

きるウォーミングアップオイルで、サラリとした軽い付け心

地。ウォームジェルは夏用で、瞬時に暑くなり15分ほどで

その効果は消える。ウォームジェルコンペティション２は冬

用のジェル。撥水性のある脂質ジェルで、肌に膜をはるこ

とで冬の厳しい寒さや風、雨から体温のロスを防ぐ。効果

は３時間ほど持続。顔や粘膜への使用は避けること。 

ナキナキナキナキ・・・・    

スタートオイルスタートオイルスタートオイルスタートオイル 

価格2770円

（220ml） 

ナキナキナキナキ・・・・    

ウォームジェルウォームジェルウォームジェルウォームジェル 

価格3150円

（200ml） 

ナキナキナキナキ・・・・ウォームジウォームジウォームジウォームジ

ェルェルェルェル    コンペティシコンペティシコンペティシコンペティシ

ョンョンョンョン２２２２ 

価格2520円

（100ml） 

価格8690円

（500ml） 
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ので心配はない。

 

一部位につきこれくらいの量が目安。適正な量で

行なうと、だいたい２～３分で肌に浸透し、手がす

べりにくくなる。それがセルフマッサージ終了のサ

イン

セルフマッサ

ージに使用す

るのはこれら

のアロマジェ

ル。もともとは

マペイのプロ

選手用に開発

されたものだ

とか。筋肉の

ほてりを取り

たいときには

左のアロマジ

ェル・クールを

使うとよい

 走行後の筋肉は硬く緊張した状態になっており、筋肉に血

管が圧迫されて血行が悪くなるので疲労物質が流れにくくな

っている。セルフマッサージによって筋肉をほぐして血行をよ

くし、疲労からの効果的な回復を図ろう。 

  セルフマッサージは床にマットやタオルを敷いたり、椅子

に座ったりしてリラックスした状態で行なう。脚はウォームア

ップ時とだいたい同じやり方で、体の末端から心臓の方向に

乳酸を流すことを意識する。疲れがひどいと感じるときには

ストローキングに加えてニーディングも取り入れ、痛く感じる

手前まで強度を上げてもOKだ。長時間続けるのは疲れるの

で、一部位あたり２～３分程度が目安。 

  脚に加えて、自転車では意外と疲れる首や腕のマッサー

ジ方法もレクチャーしよう。「心臓の方に向かって行なう」の

が基本だが、上半身は意識しなくてもOKだ。

ペダリングでのヒザの曲げ伸ばし運動をつかさどり、股関節や脚を安定させ、

さらにスプリントやダンシングなどでパワーの源となる大腿四頭筋。ハードなラ

イディングのあとにケアをしないと疲労が蓄積しやすく、肉離れを起こしやすい

部分だ。非常に太い筋肉なので、しっかりとマッサージしておこう。走ったあと

には硬く緊張していた筋肉が、マッサージ後には驚くほど柔らかくなるぞ。

ストローキングでジェルを塗りこんでい

く。筋肉に力が入っていると効果が薄

れてしまうので、筋肉がリラックスする

姿勢を見つけてからやるようにしよう

疲れがひどいと感じるときには、親指

の腹を使って少し強めにマッサージし

てもよい。急に強く押すと筋肉が緊張

してしまうので逆効果

ニーディングで筋肉全体をマッサー

ジ。指先だけに力がかかると強度が高

くなりすぎるので注意。手のひら全体を

密着させ、均等に力をかけるようにす

る

親指を左右に動かすのも効果的。筋

肉がS字形になるようにもみあげてい

く。強くやりすぎたり、爪を立てたりする

のはNG！

  ヒラメ筋などの下腿三

頭筋があるふくらはぎ。

ライディング中に足首を

固定し、アンクリングを抑

えるために常に酷使され

ている筋肉だ。レース中

やロングライドでここが

つってしまうという人も多

いはず。ライディング後

は入念にマッサージをし

ておこう。指差しているポ

イント（ふくらはぎの筋肉

が始まる場所）は「築賓（ちくひん）」と呼ばれるツボで、ここのマッサージはコム

ラかえりや足の疲れをとるのに効果的。 

脚全体を

リラック

スさせた

状態でや

るのが大

切なポイ

ントだ。

楽な姿勢

を探して

から始め

よう
両手で脚を包み込むようにして、足首

からヒザにかけてストローキングでジェ

ルを塗りこんでいく

手のひら全体を密着させて、軽い圧力

をかけてさすりあげるようにしてマッサ

ージする。いちばん基本となる方法だ

次はニーディングを使って、ふくらはぎ

全体をこねるように。左右の手を交互

に動かし、筋繊維ともむ方向が垂直に

なるように

タオルをしぼるようなイメージでヒザの ふくらはぎ→太ももとマッサージを終え
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下まで行なう。ヒザの骨の上のマッサ

ージは避けること

たら、最後に足首から太ももの付け根

まで軽くストローキングして片脚終了

 

首の前の筋肉は非常に

複雑な構造をしており、

緊張や運動によって疲

れがたまりやすい箇

所。鎖骨の上の筋肉は

頭を左右に動かすとい

う非常に重要な働きを

担っており、自転車では

レース、街乗りにかか

わらず頻繁に使う場所

だ。ここをマッサージす

ることによって背中の疲

れも同時にとることがで

きる。しっかりともみほ

ぐして、血行をよくして

おこう。首の鎖骨のあたり（鎖骨の上のくぼみ）

は「缺盆（けつぼん）」というツボ。ライ

ディングで疲れやすい背中（肩甲骨ま

わり）の疲れがとれる

4本の指でこねるようにも

む。強くしすぎて筋繊維を痛

めないように

この「缺盆（けつぼん）」とい

うツボのマッサージは背中

の痛みや疲れに効く

敏感な部分でもあるので、

指の腹全体に均一に圧力

がかかるようにして、やさしく

もみほぐす

ロードバイクなどのサド

ルが高くハンドルが低

いスポーツバイクは前

傾姿勢の強いポジショ

ンを長時間にわたって

維持するので、前を見

るために重い頭部を反

らせ続ける必要があ

る。それによって首まわ

りの筋肉は想像以上に

疲労してしまう。また、

首の後ろには肩や腕を

動かす筋肉も多く集ま

っており、ライディング

で疲れやすい部分なの

だ。この疲れをほうって

おくと肩コリの原因にも

なる。ていねいにマッサ

ージして筋肉をほぐして

あげよう。

耳の後ろにある骨の下は「完骨（かん

こつ）」と呼ばれるツボで、首の疲れが

とれる。ライディング中、疲れてきたら

下を向いてしまう人に。不眠にも効果

的でリラックスできる

右肩は左手で、左肩は右手

で行なうとやりやすい。上の

写真のポイントから、右写真

で指している場所まで行なう

カーブがきつい場所なので4

本の指を使うとやりやすい。

指の腹全体で、ゆっくりと適

度な圧力をかけていく

強くやりすぎて爪でひっかか

ないように注意。筋肉の方

向に沿ってこねるように肩ま

でもんでいく

長時間の

ライディン

グで疲労

が残りやす

い部位の

ひとつが

腕。シフト

チェンジや

ブレーキン

グなど、手

や指の複

雑な動きを

つかさどる

筋肉がここ

に集まっており、ライディングの頭脳ともいえる部分だ。長いダウンヒ

ルなどブレーキをかけ続けるような場面では酷使する場所でもある。

さらに、ヒジから肩にかけての上腕筋はダンシングでよく使う筋肉。ヒ

ルクライムのあとに腕に強い疲労を感じた人も多いだろう。腕全体をま

んべんなくマッサージして、疲労物質を流しておこう。腕を曲げたとき

にポコッと盛り上がる部分は「曲池（きょくち）」と呼ばれるツボで、首か

ら肩にかけての血流をよくし、疲れをとるポイント。 

 

手からヒジ、ヒジから肩に

向かってジェルを塗りこ

んでいく。手のひら全体

をつかむようにして、均一

に圧力をかける 

 

腕のマッサージでは両手

が使えないので、マッサ

ージされる腕の手のひら

を上下に裏返すように動

かしてマッサージを行なう

 

腕の筋肉を指が左右に

横切るようなイメージで。

指だけに圧力がかかって

しまわないように注意

 

上腕筋も同じように行な

う。手のひら全体で腕を

つかんでストローキング

とニーディングで血行を

よくしておこう
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ナキナキナキナキ・・・・アロマジェルアロマジェルアロマジェルアロマジェル    インフラムインフラムインフラムインフラム 

価格1830円（50ml） 

価格7560円（500ml） 

 

ヒザなどの関節の痛みがある際に使

用するのがインフラムジェル。患部に

塗り込むのに加えて、ガーゼなどに塗

りつけて包帯で押し付けると圧力が加

わり、長時間かけてゆっくりと浸透して

いくのでより効果的。

ナキナキナキナキ・・・・アロマジェルアロマジェルアロマジェルアロマジェル    リンフェリンフェリンフェリンフェ 

価格1760円（50ml） 

価格7310円（500ml） 

 

脚にむくみがある場合に使用したいの

がこのリンフェだ。脚全体に塗り込ん

で、ストローキングでジェルを浸透さ

せ、手がすべらなくなれば終了。ハー

ドなレース直後などにも有効だ。

ナキナキナキナキ・・・・アロマジェルアロマジェルアロマジェルアロマジェル    プラスプラスプラスプラス 

価格1760円（50ml） 

価格7310円（500ml） 

 

ハードなトレーニングやレースの後に

最適なジェル。血行をよくしたい場合

や、使いすぎて強張った筋肉を柔らか

くしたいときに使用する。脚全体に塗

りこみ、ストローキングで浸透させる。

ナキナキナキナキ・・・・アロマジェルアロマジェルアロマジェルアロマジェル    クールクールクールクール 

価格1830円（50ml） 

価格7560円（500ml） 

 

打撲・炎症の際に使用するのがアロマ

ジェル・クール。全体に塗るのではな

く、患部周辺に塗りこんで軽く圧力を

かけて浸透させるとより効果的。ペパ

ーミントやユーカリのオイルが配合し

てあり、清涼感がある。

夏のライディングに効果的なのがナキのクー

リングプロダクツ。首まわりや腕に塗ることに

よって爽快感が得られる。ライディング後のリ

フレッシュにも最適だ。筋肉を冷やさずに涼し

い感覚が得られるクールダウンはレースの

前・中・後に使えるので、背中のポケットに入

れておいて走行中に使う選手もいるのだと

か。 

ナキナキナキナキ・・・・ウォウォウォウォ

ームジェルームジェルームジェルームジェル

コンペティコンペティコンペティコンペティ

ションションションション2222

スタートオイスタートオイスタートオイスタートオイ

ルルルル

右／冬用のウォーミング

アップジェル。撥水性が

あるので肌が水を弾き、

冷たい雨から体温を守

る。汗は排出させるので

ムレる感覚はない 左／

夏の雨にも効果的なスタ

ートオイル。雨から体内

の熱を守り、運動前・中

の筋肉をベストコンディシ

ョンに保つ。風からも体を

守ってくれる。 

ナキナキナキナキ・・・・クールダウンクールダウンクールダウンクールダウン

（（（（200ml200ml200ml200ml））））    

価格2020円 レースの前・

中・後に使用可能なエッ

センシャルオイル。夏場

の走行前に首まわりに塗

布すれば、筋肉を冷やさ

ずに涼しいという感覚が

得られる。

ナキナキナキナキ・・・・ボディジェルボディジェルボディジェルボディジェルCCCC

（（（（200ml200ml200ml200ml））））aaaa    

価格2520円 ペパーミント

オイル、メントール配合の

水溶ジェル。走行後に首

や上半身に塗ってほてり

を抑える。走行前の使用

はNG。

ナキナキナキナキ・・・・ウォームジェルウォームジェルウォームジェルウォームジェル 価

格3150円（200ml） 親水

性があり、コンペティショ

ン２とは反対に水分が肌

の上に残るので、気化熱

が体の熱気を発散させ

る。夏に最適だが雨には

向いていない。

気温が低い雨の日にはウォームアップジェ

ルコンペティション２が最適だ。コレを塗った

腕に水をかけると、肌が水を弾いてコロコロ

と転がり落ちる。この撥水効果によって冷た

い水が体温を奪うのを防いでくれるのだ。効

果は４時間ほど持続し、「寒い雨のレースで

も体が冷えにくくて疲れにくい」とプロ選手に

も好評なのだとか。夏の雨の日にはスタート

オイルを使おう。
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 走っている最中やレース中にふく

らはぎや太モモがつりそうになった

経験は、本格的に走っている人なら

ばだれにでもあるだろう。そんなとき

に有効な走行中にできる対策法を

ポールさんに教えてもらった。これ

はポールさんが実際にプロ選手に

アドバイスしている方法なので、レ

ース中継などでもプロが走りながら

同様のストレッチしている様子をよく

目にする。

ペダルに足をのせたままカ

カトを下げて、アキレス腱

～ふくらはぎをじんわりと

伸ばす

ふくらはぎがつりそうなとき

はシェイキングが有効。筋

肉をリラックスさせる効果

がある 

太もものシェイキングはプ

ロも走りながらよくする方

法だ。バランスを崩さない

ように

ストレスが蓄積されやすい

腰も走りながらストレッチで

きる。ふらつきやすいので

注意

 最後に、プロのマッサージテク

ニックを見せてもらった。ポール

さんは野寺選手の脚をさわりは

じめてすぐ、「昨日はパワー系の

トレーニングをしましたね？」と

言い当てた。これには野寺選手

もびっくり。さらに、「今年はもう

レースはないですね？ 今はレ

ース用の筋肉にはなっていない

から、このままレースには行か

せられないよ！」ポールさんは

「これくらいわからないと仕事に

なりません」とあっさり言う

が……。見た目は簡単そうだ

が、強度など一般の人には難し

いので参考までに紹介する。

左右の手でリズミカルに刺激を与える

方法。筋肉のコリをほぐし、血行をよく

する効果がある

筋肉全体をゆさぶる。筋肉をリラック

スさせる効果があり、セルフマッサー

ジやライディング中のつり防止にも応

用できる

スピンドルは指の関節などを使って強

い圧力をかけるマッサージ法。慣れて

いないと強度が高すぎて危険がある

プロの技

足首のあたりからスタートオイル（気

温が低いときはコンペティション２）を

塗りはじめる。レース前は筋肉に強い

刺激を与えず、ストローキングやシェ

イキングで血行をよくする。 

レース会場ではチームカーのハッチを

開け、車両後部に座った状態で行な

う。ウォーミングアップの５分後、筋肉

の熱を逃がさないためにスタートオイ

ルを塗りなおす。夏場のレースで気温

が高いときには首にクールダウンを塗

ることもある。 

 

 

レース直後はむくみなどが起きないよ

うに簡単なケアをして、ホテルに帰っ

てから本格的なマッサージを行なう。

プロ用のマッサージローションを使っ

てすべりをよくしてから、体の末端か

ら心臓の方向に乳酸を流す。筋肉の

張り、痛み、選手がどれだけ刺激を求

めているかなどをさぐりながら、約１時

間半をかけて入念なマッサージを行

なう。選手の好みによって、マッサー

ジ後にボディジェルＣを使って筋肉の

熱を取ることもある。

プロのマッサージでは、伸

ばしたほうが筋繊維に触り

やすいのでストレッチを組

み合わせることも。関節の

可動範囲のチェックという

目的のストレッチもすると

いう。セルフマッサージで

はストレッチは併用しない 

選手の脚を肩にのせたときの

重さなどで筋肉の状態や体の

問題などを判断する

前傾姿勢で何時間も乗り続け

るプロ選手は腰にも大きな負

担がかかるので丹念に行なう

背中も、自分の体重をうまく

使ってまんべんなくもみほぐ

す。すべてがスピーディーで

的確な手技なのはさすが
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 ニューモデルや新しいパー

ツなどが発売されるとどうして

もそっちに関心がいってしま

いますよね。ボディコンディシ

ョンはあと回しになってしまい

がちだと思いますが、最高の

パフォーマンスを発揮するた

めには自分自身のコンディシ

ョンを整えることがいちばん大

切です。 

  愛車のメンテナンスと同じ

ように、自分自身の体の状態

も、触って知っておくということ

を続けてもらいたいと思いま

す。 そこから、ただ単に触る

だけでなく、何が必要なのか、

どうしてあげることが次の日

につながるのかがわかってき

ます。そのときにこの記事を

参考に、ナキの製品を使って

セルフケアをしていただけた

ら、と思います。「自分自身の

体をいちばん理解しているア

スリートほど強いものはな

い！」と私は思っています。 

  みなさん、より楽しいバイシ

クルライフを送ってください

ね！ 

・・・・具体的具体的具体的具体的なななな仕事仕事仕事仕事内内内内容容容容はははは？？？？ 

ツール・ド・フランスなどのレース期間中、ラボ

バンクチームでは１人のトレーナーが３人の

選手を担当し、つきっきりで体のケアを行な

います。それだけでなく、１日100本にもなると

いうボトルの準備や各選手の食事の管理、

ケガの治療、さらにはウエアの洗濯もやった

りしますね。ホテルのキッチンで料理すること

だってあるんですよ。 

・・・・マッサージマッサージマッサージマッサージのののの頻度頻度頻度頻度はどのくらいはどのくらいはどのくらいはどのくらい？？？？ 

選手が求めればいつでも！ スタートの直前

やゴール直後でもチームカーのリヤハッチを

開けてそこに座らせて軽くマッサージすること

はよくありますよ。選手によってはレース直後

に軽く脚のケアをすることもありますが、本格

的なマッサージはホテルに帰ってから。１人

につき約１時間半をかけて入念に行ないま

す。 

・・・・スプリンタースプリンタースプリンタースプリンターややややクライマークライマークライマークライマーなどなどなどなど選手選手選手選手ののののタイプタイプタイプタイプ

でででで分分分分けるけるけるける？？？？ 

スプリンターとクライマーでは筋肉の質がまっ

たく違うので、マッサージのやり方も変わって

きます。スプリンターは１～２分に集中して爆

発的なパワーを出すので、筋肉の熱をとるこ

とをよくやります。また、筋肉が大きいので深

いマッサージをしないと届きません。スピンド

ルなどのテクニックをよく使います。対してク

ライマーの筋肉はしっかりとしていて細い。 

 

１時間も山を上り続けるので乳酸がたまりや

すい性質があります。あまり深いマッサージ

はせず、ストローキングなどで乳酸を流すこと

を重視します。 

・・・・選手選手選手選手のののの好好好好みはあるみはあるみはあるみはある？？？？ 

あります。同じタイプの選手でも強いマッサー

ジを好む選手もいれば、痛いのを嫌う選手も

います。レース期間中は同じ選手を担当する

ので、好みはすぐに覚えてしまいますけど

ね。 

・・・・ステージレースステージレースステージレースステージレースととととワンデーレースワンデーレースワンデーレースワンデーレースでのでのでのでの違違違違いいいい

はははは？？？？ 

大きく違います。ワンデーレースではレース

が終われば選手は帰ってしまうので、マッサ

ージはレースの直前と直後だけ。ステージレ

ース中は24時間つきっきりで選手のケアをし

ます。筋肉はもちろん、ヒザなどの関節の状

態や落車によるケガの治療、リハビリなども

行ないます。 
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