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 ドロップハンドルは走行条件の変化に合わせてグリップする位置を変えられる、マルチポジションのハンドルバーだ。グリップできるポイントは、上の直線部分、バー
上の肩（曲がり）の部分、ドロップ部分の上とブレーキレバーのブラケットが作るスロープ、そしてドロップ部分の下の４つ。 
 各グリップ位置は場所により距離、高さ、幅が異なり、これらのポイントを持ち換えたり腕を伸ばしたり曲げたりすることで、上半身の傾きや腕の角度を変えてさまざ
まな状況に対応できる。 
 グリップ位置を変化させるドロップバーの寸法要素は、リーチ（ドロップ部分の前への突き出し寸法）、ドロップ（ドロップ部分の上下の距離）、それにワイズ（幅）があ
る。そのほかステムの突き出し寸法はハンドルの遠さに、ステムのライズ（突き出しの角度）は高さに、ステムを固定する位置も高さに関係する。 
 さらにドロップバーの取り付け角度やブレーキレバーのブラケットの取り付け位置も、グリップ位置の変化と同時に、手のひらへのフィット感や手にかかる荷重に関
係し、快適な走りを左右する要素といえる。 
 ドロップバーの形状は、アルミ合金チューブの曲げ加工（ベンディング）技術の向上や、加工の自由度が高いカーボンファイバーの採用などでここ数年進化が著し
い。ドロップ部分の一部を直線的にしたり、複合カーブを採用して握りやすい形状を追求したエルゴノミックタイプやアナトミックと呼ばれるタイプである。いっぽう昔な
がらの、ドロップ部分がＵの字をヨコにしたような半円形状のクラシックタイプもある。 
 カーボンバーは素材の成型の自由度の高さを生かし、肩の部分をショートリーチで直角に成型したり、バー上の直線部分やドロップ部分を握りやすく手のひらに優し
いフラットな形状にしたりして快適性を高めている。アルミ合金チューブ製のドロップバーにも、ベンディングやハイドロフォーミング（油圧をかけて金型内で成型加工す
る）を用いて、エルゴノミック形状を実現したモデルがある。 
 ドロップバーと組み合わせるのは、ブレーキレバーと変速レバーが一体構造になったシマノのデュアルコントロールレバー、カンパニョーロのエルゴパワーシフター、
スラムのパワータップレバーなど。それぞれ握り部分（ブラケット）の形状が違い、各レバーに対応した専門設計をセールスポイントにしているバーもある。 
 グリップ位置の高さや遠さなど、上半身や腕に無理がかからず、しかもパワーを伝えられるグリップ位置を実現しよう。 
 さらに、長く走っても手のひらが痛くなりにくい、ドロップ部分の上のスロープとブラケットの手の当たる面のスロープを段差なくなだらかにして快適性を追求するセッ
ティング方法もレクチャーしよう。

ドロップバーの形状は大きく分けると２タイプ。ドロップ部分の下の一
部分に直線形状を取り入れて、下のグリップ位置を近く、そして握り
やすく手になじむ形状に設計したエルゴノミックタイプ（アナトミックタイ
プとも呼ばれる）。もう１つはドロップ部分がＵの字を横にしたような単
純なアール形状のクラシックタイプだ。両者の決定的な違いはドロッ
プ部分の下をグリップしたときのブレーキレバーとの距離で、一般的
にエルゴノミックタイプはクラシックタイプに比べてブレーキレバーま
での距離が遠い傾向がある。

ドロップバーの幅は、写真のようにブレーキレバーのブ
ラケットを握ったとき、左右の腕が平行になるサイズが
標準。そのサイズのバーは回転とトルクの両方をバラン
スしたペダリングにマッチする。走行中、ブラケットの握
り方をチェックしよう。手首を曲げて内側を握っていた
ら、バーの幅が広すぎる可能性がある。逆にブラケット
を外側で握っていたらバーが狭すぎることが考えられ
る。ハンドル幅は、メーカーによって芯ー芯や外ー外な
どバーの幅を計る位置が違うので、表示寸法が同じで
もメーカーによって幅が違うことがあるので注意しよう。

●ドロップ部分の一部、アール下の
握る部分に直線形状や緩いアールを
加えてグリップ位置を近くし、上半身
に無理なく楽に持てるようにした。ド
ロップバーの下の形状が手になじむ
が、ブレーキレバーに指が届きにくい
傾向がある
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●ドロップ部分の形状は１つのアールで作られて
いる。ドロップバーのアールの大きさによってドロッ
プバーの下が手になじむかなじまないかが分かれ
るが、ブレーキレバーとドロップ部分の下との距離
が近く指が届きやすい

●上が従来のエルゴノミックタイプ。下が最新のア
ルミチューブの曲げ加工技術で、ショートリーチや
ドロップ部分を複数の小さなアールで構成し、快適
なポジションやレバー操作を実現した新エルゴノミ
ックバー

●最新の曲げ加工技術は小さなアールの曲げ
を可能にした。リーチも短く、ドロップ部分は２
つの小さなアールで構成され、ドロップバーの
下を握ってもブレーキレバーを引きやすいディ
ズナのジェイフィットバー

●エルゴノミックタイプはドロップ部分のリーチ
やドロップが大きい傾向がある。下の直線部分
は手のひらのフィット感を高めると同時にグリッ
プ位置を近くできるが、ブレーキレバーに指が
届きにくい傾向がある

ブレーキレバーのブラケット
を握った位置で両腕が平行
より広くなる広めのバーは、
高いケイデンスでは違和感
がある。しかし、上り坂や向
かい風などひと踏みのトル
クを重視した、ケイデンスが
70～85回転の比較的低い
ペダリングにはフィット。上
半身や腰を固定して脚の踏
み込む力を生かしたペダリ
ングに対応する。

ドロップバーの幅はペダリ
ングピッチ（ケイデンス）やト
ルクに関係する寸法だ。グ
リップした位置で両腕が平
行より狭くなるドロップバー
では、クランクが毎分85回
転以上の回転重視で、踏み
込む脚の反力をハンドルを
押したり引くことで発生させ
るペダリングにマッチする。
しかし、ややステアリング操
作が重くなる傾向がある。

●カーボン素材、成型の自由度を生かしてバ
ーの上の直線部分はウイング形状、肩の部分
はブラケットと快適なスロープを形成して快適
性は抜群。エルゴノミックデザインを全面採用
したチネリのラムバー

問い合わせ先 
ディズナ：東京サンエス TEL:03･3834･2041  
チネリ、３T：ダイナソア TEL:0742･64･3555

 

 上半身を起こしたポジションへ対応するには、ドロッ
プバーを送って（奥に回転させる）、ドロップ部分の上
を水平に近づけてセットすると、バーとブラケットの作
るスロープを握ったときに安定する。前傾姿勢の強い
ポジションを作るには、バーをややしゃくり（手前に回
転させる）、バー下を握りやすい角度に固定する。さ
らに、ブラケットとドロップ部分の上が作るスロープが
手にフィットするようブラケットを上へ移動させる。どち
らにせよ、極端なセッティングはハンドルの握るポジ

ステムを固定する高さは上半身の傾きや腹部への圧
迫を考慮しながら、５mm単位で調整しよう。ステムを低
く設定すると手のひらにかかる圧力が増すものの、上
半身が前傾して体重をかけてクランクを踏み下ろせ
る。上半身の力を利用しやすくトルク重視のペダリング
ができるわけだ。ブレーキレバーのブラケットを握り、
上半身とまっすぐに伸ばした腕が作る肩の角度が90度
になるのがコンフォート系ライダーの基本ポジション。
サドルの上面とステムに固定されたハンドルバーのク
ランプ部分の上面との落差は０～30mmの範囲なら無
理がない。また、レーシングな設定にというライダー
は、ドロップバーの上の直線部分を握ったとき、肩が90
度になるステムの長さを選ぶ。サドルとハンドルの落
差は50～150mmの範囲に設定すると上半身を利用し
たパワフルなペダリングができる。
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ションを限定させることになるので、下に上げた例の
ような程度にとどめよう。

コンフォートコンフォートコンフォートコンフォートにににに対応対応対応対応 
●ぎりぎりまで送った例。バーの上の直線部分はほ
んの少し前下がりになる、上の直線部分や肩の部分
やブラケット位置のグリップ重視のアップライトポジシ
ョン対応コンフォート系の設定。下を握ってのブレー
キングは指がぎりぎり届く

バランスポジションバランスポジションバランスポジションバランスポジション 
●最も標準的な例。エルゴノミックバーは上も下も使
える本来の取り付け角度に設定。ブラケットはやや前
上がりで手を乗せるだけで前に出るのが止まる感じ。
ブラケットを握ってもドロップ部の下を握っても、ブレ
ーキレバーを操作しやすい

ダンシングダンシングダンシングダンシングにもにもにもにも対応対応対応対応 
●ややしゃくった例。バーの上の直線部分はかなり
前下がりのレーシーな設定。ブラケットはほぼ水平で
上半身を深く曲げるポジションに対応。しかもダンシ
ングしたときに手が安定するし、下からレバーを引き
やすい

●ブラケットを握ったときに
肩の角度が90度になるの
が、ビギナーにとって最初
のセッティングだ

●ブラケットを握ってまっすぐに伸
ばした腕と上半身が作る肩の角
度が、90度になる遠さと高さにブ
ラケット位置を調整するのが基
本。ステムの下にセットされている
厚さが違うコラムスペーサーをス
テムの上に入れ替えると、ステム
を固定する高さを調整できる

コンフォート系ライダーは、エルゴタイプもクラシックタ
イプも、ドロップの上の部分を地面に対して水平にセ
ットして、手のひらをバーに乗せると安定して快適だ。
ドロップバーの上の肩の部分のスロープと、手を乗せ
るブラケットのスロープは、サドルに座って腕を伸ばし
て握りやすい角度へ調整して、無理のないスロープ
を作れば手のひらへのストレスが少なく、長く走って
も快適なグリップポジションを実現できる。しかしバー
下の握りや、変速レバー・ブレーキレバーの操作はし
にくい。

●レーシング系の
ライダーはドロップ
バーの上の部分を
少し前下がりに設
定。ブラケットのス
ロープはほんの少
し前上がりに固定
する

●コンフォート系のライダー
はドロップ部分の上の直線
部分を地面に対して水平に
近づけて固定、ブラケットは
手を乗せるだけで腰が前に
出にくい前上がりの状態に
設定する

 効率のいいペダリングを重視するライダーは、腰の位置が決まりサドルの前後
位置を調整してからステムの長さを決める。ステムの長さ選びは46ページの写真
を参考にする。ブラケットをグリップして腕をまっすぐに伸ばし、腕と上半身の作る
肩の角度が90度になるステムの長さを選ぼう。ステムの突き出し寸法は５mmから
10mm刻みで用意され、突き出し部分の角度（ライズ）はやや前上がりの105度が
一般的で、74度や72度も用意されている。さらにコラムが短くてもアップライトポジ
ションに設定できる急角度のモデルも用意されている。

Page 3 of 4ハンドルまわりの適正セッティング

2009/11/12http://www.cyclesports.jp/magazine/0709/index3.html



 
 

●ステムの突き出し寸法は写真のＴＮＩ・ＣＮ
Ｃステムのように、モデルによっては５mm刻
みで用意されている。ドロップバーのリーチ
やドロップなどの寸法との組み合わせでベス
トポジションを出せる 問:トライスポーツ 
TEL:078･846･5846

ステムステムステムステムをををを逆逆逆逆転転転転させてさせてさせてさせて使使使使えるえるえるえる 
●フォークコラムが短くカットされているバイクでも、ステム
を逆転して取り付けるとアップライトポジションを実現でき
る。ステムの突き出し部分のライズはいろいろ用意されて
いるので、コンフォートポジションの実現をあきらめることは
ない

 セッティング次第でコンフォート系にもレーシング系にも大きく
変化する。ハンドルまわりにはライディングポジションを変化させ
たり、バイクをコントロールするためのパーツが集中する。 
 ハンドルまわりのパーツは、取り付ける位置や、取り付け角度
のほんの少しの違いで、快適さや力の伝わり方が左右されてし
まうので、セッティングは慎重に行なおう。 
 オープンクランプタイプのステムの交換は簡単で、ポジション
合わせを気軽に行なえる。ただし、２種類あるハンドルバーのク
ランプ径に合ったモデルを選ぶ必要がある。 
 ステムの高さ調整はアヘッドタイプの場合、コラムスペーサー
の最小厚さの３・単位で上下させることができる。より大きくポジ
ションを上下へ動かしたい場合は、ステムを逆転させるか、ライ
ズの違うモデルを選べばいい。
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