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メンテナンスメンテナンスメンテナンスメンテナンスのののの基本基本基本基本はははは    

クリーンナップクリーンナップクリーンナップクリーンナップにありにありにありにあり！！！！ 

  お気に入りのバイクと長く付き合い、気持ちよく安全に楽しく乗り続けていくためには、定期的なメンテナンスが必要になってくる。メンテナンスというと難し

く感じるし、パーツを分解してグリスアップなどするには特殊な工具も必要になる。もちろん適切な組み立てのためにはそれなりの知識や経験も必要にな

る。 

  しかしじつはさほど難しく考える必要はなく、基本は走ったあとなど定期的にバイクの汚れを落としてきれいにすること。掃除をすればフレームやパーツを

細かく見ることになり、自然とパーツの消耗なども目につくようになる。そのときに気になった消耗パーツの交換や簡単な修理をすればいいだけだ。タイヤ

の傷やチェーンの伸びなど、早めに気がつけばよけいなアクシデントも避けられる可能性が高くなる。 

  ただしパーツ交換やグリスアップ、ガタがあって部品をバラすようなメンテナンスが必要なときは、素直にショップに任せてしまってもいい。メンテナンスで

最初にやらなければいけないのは、ロードバイクをすみからすみまできれいにすること。 

  そこでレース後には何台ものバイクを掃除してメンテナンスしている、プロのメカニックの仕事を参考にしよう。一般的にはびっくりするようなこともある

が、基本的にメカニックの仕事はスピーディで確実であることが求められているので、手順も作業も効率的。彼らの仕事をまねさせてもらい、いつも安全な

バイクに乗り、部屋に持ち込んだときにも、きれいで見とれてしまうようなバイクに仕上げよう。 

●作業に馴れてくると自分に使

いやすいものが出てくるが、とり

あえずはブラシと大きめのスポ

ンジが用意できれば問題ない 

●フレームとホイールを洗うに

は、食器用洗剤をバケツに入

れ、希釈する。よく泡立ち、洗車

用洗剤となる。洗う台数によっ

て量は調節 
油を落とすディグリーザーと、汚

れ落としのクリーナーは、同じよ

うな用途だが機能は異なるの

で、しっかり確認してから使用し

ょう 

●まずはいちばん高い部分の

サドルから。たっぷり洗剤を付

けたスポンジで、サドルトップ、

サドルの裏、ワイヤレール、シ

ートポストと洗っていく ●ディグリーザーの原液を古い

ボトルの上を切ったものに入れ
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ると作業しやすい。大きな刷毛

でクランクを回しながらギヤ板

を洗っていく 

●フレームもダウンチューブの

裏側は汚れがこびり付くので硬

めのスポンジで洗うといい。ホ

イールはタイヤを洗いながら傷

もチェック 

●ハンドルまわりは、とくにレー

スのあと補給食などでべたつい

ていることが多いので、ブレー

キレバー、パット部分はていね

いに 

●インナーからアウター、そして

フロントディレーラーもきれいに

する。細かなところは小さなブラ

シを使ってもいい  

●フリーは刷毛を横に使って、

一気に歯先とスプロケットのす

き間をきれいにする。フリーの

幅に合った刷毛を使うと作業が

早い ●洗剤を洗い流したら、自転車を軽く落として水気を切る。このとき

に異音がないかをチェックしておくとガタなどが見つけやすい 

中島メカは「モトレックス」のケミカル

用品を愛用。スプレーはすべて逆向

きで使用できる全角度ノズルを採用

し、作業がしやすいという。一部を

紹介すると、左から全体の洗浄に使

うバイククリーン、油汚れなどにイー

ジークリーン、潤滑剤としてドライル

ブとウェットルブ、ベアリングなどの

回転部分にバイクグリス、フレーム

世界中を回りながら仕事をしなければならないメカニックは、

単純な作業でも「これがなければ仕事にならない」というもの

Page 2 of 10中島康仁直伝 クリーンナップ作戦

2009/11/12http://www.cyclesports.jp/magazine/2008/0812/index.html



が意外とある。水洗いのとき、蛇口とホースをつなぐアダプタ

ーも、なければ作業の能率が半減する。中島さんは各国用に

10個ほどを用意 

のつや出しにバイクシャイン。チェー

ンの潤滑材としてウエットとドライが

あるが、天候によって使い分ける。

●チェーンに潤滑

油を使う場合は、

多すぎるとホイー

ルなどに飛んでし

まうので、汚れを付

着させない意味も

込めて、軽く拭き取

る 

●チェーンやフレームは掃除し

てきれいにしても、タイヤのラベ

ルが薄汚れていると気分も台

無し。雑巾で拭いてもきれいに

ならないし、溶剤を使えばラベ

ル自体がはがれてしまう。プロ

はパーツクリーナーをウエスに

付けて、なぞるようにしながら素

早く汚れを落とす 

●潤滑のための自転車用ルプはドライとウエットがあり、違いは粘度の高

い低いをいうことが多い。粘度の低いドライ用はより少ない抵抗を求める

場合に使うが、その持続力が比較的低い傾向にあり、泥などでそれはよ

り顕著になる。持続性を求めるならウエットがいい 
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 ロードバイクを洗剤で

洗うと油汚れなどもきれ

いになるが、それでもし

つこい汚れが残ることが

ある。そんなときには

「奥の手」として使える

のが、水で流すのでは

なくお湯を使うこと。熱

湯を使う必要はないが、

お湯と水では油汚れの

落ちがまったく違ってく

る。 

●走っていれば

パンクもあるし、

タイヤが傷つく

こともある。そ

のままにしてい

ると高圧のタイ

ヤではチューブ

がパンクした

り、傷が広がる

可能性がある。

傷を見つけたら

瞬間接着剤を

適量垂らしてぎ

ゅっとはさんで

接着。はみ出し

た接着剤を拭き

取ればきれいに

直る 
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●バイクを水洗いした場合は注

油が必要になる。ウエット用でも

ドライ用でもいいので、動く部分

に少量を注油していく。乾燥した

状態で潤滑するテフロン系のほ

か、耐油性の低いゴムや樹脂な

どを使っている部分にはシリコン

系のものを使うとパーツを傷めに

くい 

●ブレーキアウターは内蔵され

ていることも多いが、アウター受

けのネジ部分やワイヤの出てい

るものはワイヤの入り口から潤

滑剤を入れていく。またギヤチェ

ンジの抵抗を少なくするために

も、ハンガー部分のワイヤリード

にも潤滑剤を軽く注していく 

●レースでは10速が基本のロー

ドバイクでは、ディレーラーのコ

ンディションは常に最適にした

い。注意したいのはやりすぎてし

まうこと。ゴミを取り除き、砂など

がたまらないよう、個々のパーツ

が直接すり合わない程度の油膜

を作るつもりでできるだけ少量を

注油 
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●注油箇所は、テンションスプリ

ングのアームとこすれる部分と、

シャフトが入ってこすれている部

分。雨天で使うときにはウエット

用でも流れてしまうので、グリス

を使うこともある。ブレーキの引

きが重いときには、アウターワイ

ヤの中にもウエット用を入れる 

●スプレー式のワックスは飛び

散らせるとリムが滑ってしまうこ

とがあるので、安全のためにも

一度ウエスに出してから磨くよう

にする 
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 プロの場合は毎日何台ものロードバイクを水

洗いしているので、主婦以上に手が荒れやす

い。そこで中島メカは作業の前には手を保護

する意味でクリームを塗ってから作業を行な

う。終わってもう一度塗れば完璧。 

●コンチネンタルのようにトレッドパターンの中に消

耗具合の目安になる穴（矢印）が開いているタイヤも

あるが、ない場合はトップの部分が平らになってきた

ら交換時期。走る条件により傷が多くなることもある

ので、アクシデントを避ける意味でも傷が多くなって

きたと感じたら交換しよう。走るだけならトレッドゴム

がすり減っていてもできるが、タイヤ本来の性能は

望めない。レース用なら傷があれば交換して練習用

にし、早めの交換を心掛けるようにしよう。 

●バーテープがあまり汚れて

いるのは印象がよくないので

交換しよう。バーテープで見た
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目のイメージは意外と大きく変

わるので、簡単な気分転換に

も使える。合成のものでも手触

りなどいろいろなタイプがあ

る。コットンのテープは洗うこと

でワイシャツのようにパリッと

して気持ちがいいが、ナイロン

系のものでも、クリーナーでか

なりきれいにできる。エンドや

肩の部分など、比較的傷がつ

きやすい部分なので気がつい

たら交換しよう。 

●以前はチェーンを外して灯油で洗う

などのメンテナンス方法もあったが、基

本は表面にうっすらとオイルが付いて

いる程度にすること。それでも使ってい

れば消耗して伸びが出る。その判断は

チェーンリングにかけたチェーンを引っ

張ってみて、反対側が見えるほどすき

間ができたら交換時期と考えよう。また

両手で持って互いに反対にねじったと

きの動きがあまりルーズな場合も同様

だ。単価の高いものではないので、交

換は早めにするのが基本。 

ケミカル用品は洗浄用、潤滑用、そのほかに分類されている。洗浄用はいわゆる洗剤に相当するもので、油分

を取り除く脱脂剤。潤滑剤はその名のとおり、動きの抵抗や磨耗を低減する。使い方としては古い油分を洗浄

してから新しい潤滑剤を使用する。ほかに自転車の塗装面の保護、ツヤ出しに使用するワックス剤や、カーボ

ン製品の滑り止めなどもある。 

  潤滑剤の添加剤として使用されるものにはチタン、モリブデン、セラミック、そのほかがあり、それぞれの特性

を生かして潤滑性能を上げる効果がある。代表的な添加剤の効果では、リチウムはグリスの石けん基（高温下

で流れにくい）であるリチウム石けんを指す場合が多く、いわゆる液状の油の添加剤ではない。 

  自転車用ケミカルにおいては、テフロンとフッ素は同じ意味に使用されることが多く、乾燥した状態で潤滑す

るため、汚れを呼びにくい。シリコンは主成分に油を使用しないことが多く、耐油性の低いゴムや樹脂を使用し

ている場所に使用する場合が多い。しかしテフロン配合でもゴムには不向きの製品もあり、それぞれの部位に

応じて使い分けたい。 

  潤滑剤にはドライとウエットなどのように、粘度の低い潤滑剤と高い潤滑剤があるが、一般的に粘度の高い

低いは、潤滑剤の持続性と考えることが多く、その使いわけは粘度の低い潤滑剤はより低い抵抗を求める場

所に使用するといい。 

  具体的にはドライは晴れた日のレースなどに向いている。潤滑性が高く、汚れのつきにくさは潤滑効果の持

続にも役立つが、潤滑剤が切れてきたときは、その潤滑性を最大限に発揮できるよう、一度チェーンを洗浄す

るほうがいい。デメリットとしては、雨天時の走行だとオイルが落ちてしまいやすく、潤滑性の持続力が比較的

低いこと。水や泥などが付着しにくい場所に限定するか、より頻繁なメンテナンスが必要になる。 

  粘度の高い潤滑剤は、持久力があり雨天時にも落ちづらい特徴があるので、より潤滑の持続性を求める場

所に使用する。ただし塗布した部位への粘着力を上げるため、汚れを呼びやすい傾向にある。ドライに比べる

と抵抗が大きく、チェーンなどでは汚れが目立つ。 

  潤滑剤の持続性は潤滑剤の特性と、使用されるコンディションにより変わり、距離や時間で一概に決められ

ないので、具体的な走行距離や時間で頻度を決めることが難しい。 

  理想的にはライディングごとに洗浄と潤滑を行なうべきだが、最低でも300km、もしくは５～６時間の走行ごと

に洗浄と潤滑を行なおう。商品によっては重ね塗りの必要もなく1000kmほど使えるとしているものもある。また

一部の潤滑剤には、セルフクリーニング機能を持つ製品もあるので、その場合は潤滑剤が落ちきる前に、再度

上塗りすることで効果を持続することができる。メンテナンスの時間を節約するには効果的だ。 

● 5種類の有機成分

が相まって金属表面

を酸化から守り、吹き

付け後は拭き取るか

洗い流すだけのクリー

ナー 

容量：1000ml 

●自然材料の脱脂

液で強力な洗浄力

を持っているため、

金属部分に使用。

塗装部分、ゴム、プ

ラスチックなどは対

象外。 

●湿式フィルターの

洗浄用に開発され、

油に対する高い洗

浄能力がチェーンな

どに最適。非金属素

材を傷めない成分。 

同じような製品名でも用途や機能

性は各商品により異なる。クリー

ナーと書かれていても、油汚れ落

とし用、中性洗剤、脱脂剤とそれ

ぞれ用途は違う。用途と使う部位

に応じて、ゴムや樹脂への攻撃
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性を確認して使用しよう。 価格：1764円 

問い合わせ先： A 

容量：475ml 

価格：1680円 

問い合わせ先：B 

容量：1000ml 

価格：1995円 

問い合わせ先： C 

●特別な泡形状の

界面活性剤が、洗

浄と同時に表面を保

護。すべての部分に

使用可能で、乾湿両

方で効果を発揮。 

容量：475ml 

価格：1260円 

問い合わせ先： B 

●ハイブリッドポリマ

ーにより、樹脂・塗

装・金属等に対し

て、洗浄や保護ツヤ

出しができる多用途

コーティング剤 

容量：300ml 

価格：3150円 

問い合わせ先： C 

●プラスチックや金

属、あらゆる素材の表

面を守る最新ポリマー

技術で傷がつきにく

く、紫外線からも保護

する。 

容量：270ml 

価格：1155円 

問い合わせ先： A 

きれいに磨き上げられた自転車

は見栄えがいいだけでなく、ワッ

クスなどの保護剤により紫外線な

どからもフレームが守られる。ほ

とんどは直接吹きかけても使える

が、ウエスにとってからていねい

に磨くほうがいい。 

●テフロン配合で摩

擦係数を下げること

に成功。ドライに仕

上がるので、砂やド

ロなどが多いところ

に適している。 

容量：120ml 

価格：997円 

問い合わせ先：B 

●デュポン社のテフロ

ン極微粒子を配合し

たドライ潤滑剤。水に

流れにくく、オン、オフ

で使える全天候型潤

滑剤。 

容量：60ml 

価格：630円 

問い合わせ先：A 

●過酷なコンディシ

ョンで長距離を走る

ほどその差が表れ

る。フィニッシュライ

ンで最強のウエット

タイプ潤滑剤。 

容量：60ml 

価格：630円 

問い合わせ先：A 

ケミカル用品のなかでも多岐にわ

たるのが潤滑系のもの。ワイヤや

チェーン、ギヤ、ディレーラーなど

使うところは多いが、それぞれの

効果を考えて選ぶ必要がある。

基本的にきれいにしてから使う。 

●洗浄剤入りチェー

ンオイルで、表面か

ら汚れを浮かし、チ

ェーンを保護する潤

滑皮膜をつくる二重

構造方式。 

容量：120ml 

価格：997円 

問い合わせ先：B 

●乾燥状態で効果を

発揮するロードレイジ

と、雨天時に効果を発

揮するシンルブの両

方の特質を共有する

オイル。 

容量：120ml 

価格：1260円 

問い合わせ先： B 

●特殊ポリマーの働

きで付着性が強く、

飛散しにくい粘着膜

を形成。少量の塗布

で水に強い高粘着

潤滑スプレー 

容量：420ml 

価格：2625円 

問い合わせ先：C 

●強力な浸透力と

防錆性を有するフッ

素樹脂配合の浸透

潤滑油剤。水置換

性で水に濡れた状

態でも効果を発揮。 

容量：350ml 

価格：1995円 

問い合わせ先： C 
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