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大阪のプロショップチェーンのシルベストサイクル豊中店
と梅田店の店長を兼任。バイクパーツ開発や競技の経
験を基に鋭い視点で的確なアドバイスをしてくれること
から、ビギナーから走り屋まで幅広く支持されている。
問:シルベストサイクル梅田店 TEL:06･6344･3808

●母指球（足の親指付
け根の出っ張り）の位
置をソールにマーキン
グし、足をペダルにセ
ットして踏み込む足の
角度を再現して、ペダ
ルシャフトの中心と母
指球の位置が一致す
るようにクリートを前後
に動かす。さらに、クラ
ンクにバイクシューズ
がぎりぎり触れないよ
うにクリートの左右位
置を調整する

  

●山崎店長お薦めショ
ートリーチのディズナ・Ｊ
フィット。380・幅がセット
されている。「ブラケット
を握って両腕が平行に
なる幅は回転重視のペ
ダリングにマッチする。
でもビギナーには肩幅
より広い、ハンドリング
が安定する幅のモデル
を薦めている」と言う
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●バーの上の肩の部分をやや前上がりに固定、ブラケッ
トの手の当たる部分のスロープも少し前上がりにセットす
る。すると手を添えるだけで体が前に出るのを押し止めて
くれる。バーとブラケット間の段差をなくすと圧力が分散さ
れて快適

●ブラケットを握ったときの快適さや、ドロップバーの下の
握り部分のフィット感を左右するのがドロップバーの取り
付け角度。ステムのクランプボルトを緩めて角度を動か
す。バーの上の肩の部分の角度を重視するか、ドロップ
部分の握りを重視するかで悩むところ

●手のひらを置いたとき、ドロップバーの下の握りの角度
と、肩の部分の握りやすさが両立する角度を見つける。
バーの下を握ったとき、人差し指と中指の第一関節がブ
レーキレバーにかかると高速走行や下りでコントロールし
やすい。

 

●ブラケットを握ったと
きの腕の角度が90度に
なる位置を基本とし、最
適な長さのステムを選
ぶ。山崎店長は「現在
主流のアヘッドタイプの
ステムは交換が簡単な
ので、ロードレースやエ
ンデューロなどを走ると
きと、コンフォートなポジ
ション用に、突き出し寸
法の違うステムを２種類
用意するといい」と提案
している

 

●スペーサーの位置やステムの角度でハンドルの高さを
決める。心肺機能や筋力が未開発のビギナーライダーの
場合、サドル上面とステムの突き出し部分の落差はゼロ
から30mmの範囲、上級ライダーは150mmになることもあ
る

●「サドルの取り付け角度は、サドル上面の前後端を結
んだ線を地面に対して水平にセットするのが基本」と言う
山崎さんは水平な場所にバイクを立てて、サドル上面に
水準器を当てて取り付け角度を決めてからヤグラのボル
トを締めて固定している

 

●サドルの中央に座っ
て、右クランクをシート
チューブの延長線上に
固定して右足を下死点
にする。足の裏を水平
にして脚がまっすぐに伸
びた状態になるサドル
の高さが、クランクを回
しやすく脚の筋肉や関
節に無理のない最適な
高さだ。サドルを前後へ
移動したり、角度を変え
たときも再び高さ調整
が必要だ

 

●ローラー台にバイクを固定し、軽い負荷でペダリングす
る。自然に移動した腰がはまるような感じでフィットする位
置にサドルを移動する。サドルを前後させるとサドル高が
微妙に変わるので、後ろへ移動した場合は下げ、前に移
動した場合は上げて微調整する

 研究熱心な山崎店長は「シルベストサイクルの練習会に集まる70人以上のロードレーサーのライディングポジションを真横から撮影
してプリントアウトした上に、前輪ハブ軸と後輪ハブ軸から垂直に線を書き込み（右写真）、腰の前後位置やブレーキレバーのブラケッ
トの握り位置を１人１人チェックしてみた」と言う。 
 「シルベストでセットアップしたバイクや、なかには自分で調整したものもあり、前乗りや後ろ乗り、レーシーなポジションやロングライド
系のコンフォートポジションなどバラエティに富んでいておもしろかった。これだけデータが集まると、最適なサドルの高さや、サドルか

らブラケットまでの距離などのファクターが見えてくる」と言う。 
 普通のロードレーサーの前後輪の重量配分は、前輪が４割で後輪は６割というバランスが一般的に扱いやすいと言われている。 
 「ブラケットの位置がハブ軸より前にあると前輪荷重になりバイクの挙動は不安定になる。また、腰の位置が後輪ハブ軸から離れて前乗りになると、やはり前輪荷重気味
になり不安定な挙動になる。極端な前乗りのライダーは、やはり転倒などのアクシデントを起こしやすい」と山崎さんは言う。この前後輪の重量配分がバイクのコントロー
ルのしやすさに深く関連しているからだ。 
 「とくにビギナーライダーはコントロールしやすく安全に走れることを重視したいので、従来のペダリングやパワー重視の腰の位置、サドルの高さや前後位置を優先する
やり方とは別の、ハンドルバーとステムの突き出し寸法選びを優先して、ショートリーチバーや短いステムを選び、ブラケットの位置が前輪ハブ軸より後ろになるコントロー
ルしやすい設定」を提案している。

山崎店長が長年の研究から編み出したセッティング理論
を公開してくれた。サドル高（ハンガー中心～サドルの上

●ハンガ
ー小物の
中心か
ら、シート
チューブと
平行にサ
ドルの上
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面）の数値と、サドルの先端からブレーキブラケットの先
端までの距離は、上級者でほぼ同じ、ビギナーではブラ
ケットまでの距離のほうを10～20mm短い設定にすると
無理のないポジションになるという。 

面までの
距離を測
り「サドル
の高さ」と
する

●サドルの先端からSTIレバーのブ
ラケット先端までの直線距離を測り、
サドル高の数値と比較すると最適な
グリップ位置かどうかがわかる

●サドル高よりサドル先端～ブラケ
ットが20・短くなるステムやハンドル
の組み合わせにより、ビギナーでも
無理のない姿勢になる

 前のページでも触れたとおり、母指球とペダルシャフトの中心とを一致させるのが一般的なクリート位置
のセッティングだ。ここでは、小指の先から３番目の骨の「小指球」を意識した新セッティング法を紹介す
る。ペダルと足を接続するバイクシューズの底に取り付けているクリート、その前後位置の１～２mmの違
いがヒザ関節から下の筋肉への負荷を左右する。自然な足の向きに合わせたクリートの向き（角度）の
設定はヒザ関節などに痛みの発生を防ぐ。クリートの左右の設定は、左右の足の開き（Ｑファクター）に関
連してクランクの回しやすさに関係する。この３ポイントを細かく調整して、スムーズな疲れにくいペダリン
グを実現したり、パワーの伝達効率を高められる。手順に沿って基本的なセッティングを行ない、実際に
ペダリングして踏み込む足の角度に合わせてベストポジションを探そう。

●ヒザの角度がペダリングするの
と同じ80°くらいまで深く曲がるよ
うにヒザを上げて10～20回足踏み
する。最もヒザが上がる上死点の
位置から足が着地したときの左右
の足の方向をチェックすると、股関
節やヒザ関節や腸脛靭帯や筋肉
などへ負荷のかからない自然な足
の向きがわかる。最初に中心とな
る線を床に印しておくと向きがわ
かりやすい

●足とペダルを連結するバイクシューズの底にネジ
止めされている小物がクリート。クリートを固定する
とき重要なのは、前後位置、内外の位置、そして取
り付ける角度だ。このクリートを固定する位置で脚へ
の負荷が変わる。自然に踏めてクランクを回せるよ
う、１mm単位で微調整してベストポジションを出す方
法をレクチャーする

●足踏みしている状態から足を止めて、体
の中心を中心線として左右の足の向きに注
目しよう。足の向きがハの字（内股）、平
行、逆ハの字（ガニ股）があり、左右の足の
向きが同じだったり、左右で足の向きが違う
こともある。モデルのライダーの場合は左
右差は少なく、ほんの少しカカトが開いてい
る内股の状態が自然な足の向きだ

●横から見て、母指球とペダルシャフ
トの中心を真横から見て一致させる
のが基本的なセッティング。クリートを
前後へ移動させることで調整できる。
親指の先端から３番目の骨の先端が
母指球。骨の先端の位置を指先で探
って印をつけてその位置を覚えてお
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き、バイクシューズを履く

●母指球の位置を覚えておいて、
バイクシューズを履き、マジックペン
などでソールへ母指球の位置の印
をつける。母指球の位置がわかりに
くかったら、指先で母指球に触れて
何度も印を付けることにチャレンジ
する。ソールの母指球の印の位置
が、ペダルシャフトの中心と母指球
の前後方向の調整をするための基
準の印になる

●小指の先から３番目の骨の先端の小指球の位置に印を付ける。ペダ
ルシャフトの中心は足の裏を地面と水平にして母指球と一致させるのが
基本。足を安定させるにはペダルシャフトの中心が母指球より１～２mm
後ろがよく、そして小指球の印の前までの範囲内にとどめるとヒザ関節か
ら下の筋肉への負担を減らせる

●足踏みして左右の足を止め、ボー
ルペンで左右の足型をとって、写真
のように、母指球（つま先寄り）と小指
球（カカト寄り）の位置へ向かって垂
直な２本の線を引く。母指球より後
ろ、小指球の前の範囲内にペダルシ
ャフトの中心がくるように、クリート位
置を前後へ動かすと足が安定して踏
みやすいセッティングになる

●ペダルシャフトの中心が母指球に近い
セッティングは、ふくらはぎとすねの筋肉
への負担が増す。逆に小指球に近いと
足が安定して筋肉への負担は減る。１
mm単位でクリートを前後へ移動して負担
をチェックしよう。次は足をペダルにセット
したときに、足型と同じ足の向きになるよ
うクリートの取り付け角度を調整する

●ペダリング中の12時（上死点）の位置から３時の位置の足の角
度で筋肉への負荷のかかる場所が変わる。カカトが上がっている
とペダルシャフトの中心が母指球の後ろになり足が安定する。逆
にカカトが下がると母指球がペダルシャフトの前になり足が不安定
になるので、足の角度に合わせてクリートを前後へ微調整する必
要がある

●最適なクリート位置が出ていると、ペダルへの着脱がスムーズにな
り、しかも、ヒザから下のヒラメ筋や前頚骨筋への負担が減る。もし、ペ
ダリング中にヒザの関節に違和感があったら、クリートの取り付け角度
のズレが原因で、キャッチメカニズムのバネの力が違和感を発生させて
いる。クリートの角度を再調整して足の向きを変えよう

 左右のクランクのペダルをセットする面同士の幅は「Ｑファクター」と呼ばれ、左
右のペダルに足を固定したとき足の開きに影響する。Ｑファクターは、脚の短い
ライダーほど踏み込む脚が斜めになって影響を受けやすい。Ｑファクターは狭い
ほうがクランクを回しやすく、クランクの回転を上げたいビギナーにマッチする。
広いとトルク重視の中・低回転のペダリングになる傾向がある。クランクのＱファ
クターのほかに、クリートの内外への移動や、足をペダルにセットしてからの左
右への移動、またはカカトを内外へ動かすことでもＱファクターを調整できる。 
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 Qファクターの数値はチェーンホイールによってまちまちだが、ダブルギヤより
もトリプルギヤのほうがギヤが１枚多い分だけ広い。また、実際にはペダルの中
心～シャフトまでの距離も関係してくるため、シャフトの短いペダルを選ぶとQフ
ァクターを狭くすることができる。

●右がシマノのコンパクトドライブクランクのダブルギヤ仕様でＱファクターは143mmと
狭く回しやすい。左はシマノのトリプルギヤクランクでチェーンリングが１枚多い分だけ
Ｑファクターが10mm広い設計

●タイムのＲＸシリーズは、
足を固定してからも踏み面
の中心を軸にカカトを内外
へ動かせ、ヒザへのストレス
を解消できる。足をセットし
てＱファクターを内外へ３
mm調整できる。クリートは
ルック＆シマノ３穴対応

●シマノ・新型ＳＰＤ-ＳＬは
固定モードの赤いクリート
と、足を動かせる黄色いクリ
ートがある。Ｑファクターを
4.6・動かせる。踏み面が低
い設計で、ワイド設計でもあ
り安定性も抜群。クリートは
ルック＆シマノ３穴対応

●ルックのケオシリーズは、
赤いクリートは足を固定して
もカカトを９度、グレーは4.5
度動かせる。黒は固定モー
ドになる。ロープロファイル
設計で足が安定する。ルッ
ク＆シマノ３穴対応

●カンパニョーロ・プロフィッ
トプラスペダルのグレーのク
リートは、足をセットしてカカ
トを８度動かせる。黒は固定
モード。踏み面は大きくない
が着脱のスムーズなロープ
ロファイル設計

問い合わせ先 タイム：ダイナソア TEL:0742･64･3555 ルック：ユーロスポーツインテグレーション TEL:03･3329･1065 
シマノ：シマノお客様相談窓口 TEL:0570･031961
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