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山本和弘山本和弘山本和弘山本和弘 
キャノンデール・ユーキャン 
1982年10月15日生まれ。170cm と小
柄な体格ながら、熱い走りで見る者を
魅了する新進MTBライダーだ。さわや
かなルックスと朗らかな性格からファ
ンも多い。ニックネームは「カズ」
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 走行中に腰が痛むことがある。肩や腕に違和感を感じたりする。 
 じつはソレ、だれにでもあることだ。 
 「遠征後の疲労時やレースで緊張しているときなど、走っていて腰などに痛みを感じることはありますよ」 
 そう言うのは、山本和弘選手だ。昨年の全日本選手権２位、ポイントランキング３位という本職のＭＴＢにおける好成績のみならず、０６年の全日本マウンテンサイク
リングin乗鞍では優勝、先日のチャレンジロードでも上位入賞を果たすなど、今ノリノリの選手である。そんな彼でさえ、体が痛くなることがあるというのだ。 
 「たとえば、腰の右側の筋肉が緊張する。そうすると、それに引っ張られるようにして骨盤が傾く。そうしてひとたび体のバランスが崩れると、肩が下がり、首も痛くな
る。しまいには大腿骨がねじれ、ヒザ痛も引き起こしてしまいます」。このように、１カ所の痛みが無数の痛みを伴うことすらある。レースでも、ダメなのは決まってこんな
ときだそうだ。 
 では、どうすればよいのか？ 
 「基本は深呼吸。鼻でゆっくり深く息を吸って、口から一気にハーッと吐き出す。そうして全身を緩めるんです」 
 さらに、とっておきの痛み予防＆解消法を教えてくれた。それは「手放し」。 
 「ハンドルから手を放して真っすぐ走ることができれば、骨盤でしっかりと自転車を支えられている証拠。走行中に体の違和感を感じたら、深呼吸しながら手放しをし
てみる。すると筋肉の緊張も解け、理想の乗り方に近づくことができます」。最近は原因を知ることで、痛みをコントロールできるようになったと山本選手は言う。 
 さて、次のページからは、さまざまな痛みの解消法を紹介していく。それぞれの方法を学び、実践していくことで、彼のように痛みにサヨナラすることだってできるの
だ。

長谷川寿一さん（32） 
 自走で峠を越えてきたという長谷川さんは「左
ヒザの前や裏側が痛みます。ペダリングが悪い
のか、セッティングか……。そういえば、最近自
分でクリート調整をしたばかりです」

今井達夫さん（64） 
２時間くらい乗っていると、股の右側が圧迫され
て痛むという今井さん。「ペダリングがスムーズ
でなく、うまく回せないからサドルに股を打ち付
けている」と、その原因を分析する。

自転車歴40年。その
豊富な経験を生かし、
フリーランスライターと
して活躍。茨城県つく
ば市でポジショニング
のセミナーも開催して
いる。自身のブログ「ク
マさんのバイク専科」
は必読！ 
www.sbtm.jp

長谷川さんはMTB用のSPDペダルを使用中。ク
リートが小さいのでロード用より調整がシビア
だ。クリートの前後位置や少しの角度のズレに
よって、ヒザから下の筋肉やヒザ関節のストレス
になる。クリートがかなりつま先寄りだったので、
ペダルシャフトの中心より母指球が２mm後ろに
なるよう移動。角度は足の自然な向きに合わせ
て逆ハの字に変更した。サドルも７mmほど下げ
た。

写真左上で指している部分に骨が当たっている
のが原因、と藤下は診断。そのため、サドルの
前後位置を１cmほど下げ、角度を水平よりやや
前下がりにセッティングした。また、右脚のペダ
リングにクセがあるため、クリートを調整すること
でペダリングの偏りを解消し、サドル右側にかか
る圧力を分散させた。さらに高すぎるサドル位置
を１cmほど下げ、太ももの筋肉を有効に使える
ように。

 自転車に乗っていて体に痛みを感じる人に集まってもら
い、フィッティングの観点から改善策を施した。みな、ここで
初めてポジションを見てもらうという人ばかり。ヒザや腰、
尻など、代表的な痛みの症例が集まったといっていいだろ
う。 
 事前に痛む場所や本人が考える原因などをヒアリング
し、まずはマイバイク＆シューズでペダリングをしてもらう。
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そうして、ミリ単位でサドルの前後位置や高さを動かした
り、ハンドルバーやブラケットの位置を変えるのだ。 
 まず初めに踏み込む足の自然な向きに合わせて、最適
な位置にクリートを移動。そうしてポジションの基礎を作っ
てから、体格や体力、筋力や体の柔軟性に合わせてステ
ムやハンドルのセッティングを変更する。 
 ステムやハンドルバー、サドルの交換が必要なケースも
あるが、ほとんどの場合、セッティングの変更で痛みは解
決できるのだ。

福田和幸さん（33） 
半年前からロードバイクに乗り始めたという福田
さんは「右足の外側」が痛むという。「購入したと
きにショップで合わせてもらったんですが……」。
自分のポジションが不安という。

藤田孝行さん（43） 
 約20年のブランクを経て自転車を再開したとい
う藤田さんは「左ヒザを壊してしまった」そうだ。
「ポジションは全部自己流。運動不足なうえ、い
きなり乗ったのが悪かったのかな？」

新田哲也さん（19） 
最後に登場するのは、今回一番の若手ライダ
ー・新田さん。「50km程度走ると首や腰が痛くな
ってしまいます。ライディングフォームが悪いの
だと思うのですが」

まずはストラップを緩める。きつく締めるものと思
っているライダーも多いが、脱げないギリギリくら
いの強さで締めればOK。続いて素足で足踏み
をしてもらい、左右の足の向きが逆ハの字にな
るのに合わせてクリート位置を調整。自然な足
の向きに設定することで、関節や靭帯、筋肉へ
のストレスが減る。よりパワーを発揮できるよう、
サドルを20mm後ろへ、腰の位置が遠くなった分
高さを7mm下げた。

さっそく足踏みをしてもらうと、両足ともガニ股だ
った。右足のクリートはガニ股セッティングにな
っていたので、左足も同様に変更した。また、腰
の位置が悪く、ペダリングを見ると上死点で足
の動きが遅くなっている。サドルの位置が腰や
肩のストレスの原因にもなっているようだ。サド
ルを15・後ろへ、高さは５mm下げて上死点の足
の通過をスムーズにした。

サドルとハンドルバーの落差が100mm近くあ
り、体格的にも体力的にもキツすぎた。そこでそ
の場でできる方法として、ステムを天地反対に
入れ替え、さらにコラムスペーサーをすべてス
テムの下へ移してアップライトポジションに変
更。サドルとステムの落差を60mmに。ハンドル
の角度とブラケットの位置を1mm以下の単位で
調整して、フラットな面を作って手のひらへのス
トレスも解消した。
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ヘルメット：OGK・モストロヴィゴール（価格
／２万475円）・オージーケーカブト 
TEL06・6747・8031 ジャージ：アディダス・
アディスタースプリングLSジャージ（価格
／１万5225円） パンツ：アディダス・アディ
スターフロービブショーツ（価格／２万9400
円）ソックス：アディダス・アディスタースー
パーライトソックス（価格／1575円） シュ
ーズ：アディダス・アディスタースーパープ
ロクラシック（価格／３万4650円）・アメアス
ポーツジャパン TEL03・3527・8718

高級サドルを使ってもお尻は痛くなることはある。その原因はサ
ドルの形が合っていない、パッドの硬さが合わない、サドルのセ
ッティングがよくないの３つに代表される。そこでサドルの微調整
が必要になる。ちょっとした角度の違い、数mmの前後位置の変
化が体との接点には大きな違いになることもあるのだ。自分が
サドルのどこに乗っているかを確認して、微調整してみよう。
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 自転車に乗り始めた人が最初に遭遇するアクシデントが「お尻の痛み」。サイクルスポーツ
が体を使う運動である以上、筋肉痛が起きても不思議はないが、だれもが経験する痛みとし
てお尻の痛みはポピュラーで難解な問題だ。なぜならお尻の痛みは明快な解決策が見つけ
にくく、だれにとっても有効な痛み止めというものがないからだ。 
 同じお尻の痛みを訴える人でも、その原因と痛みの場所は違うことが多い。たとえば骨盤
に圧迫された筋肉の痛み。前傾姿勢が強く尿道付近が圧迫された痛み。回転運動を続ける
脚とサドルにはさまれた着衣によって、皮膚がすり切れた痛み。皮膚の下に吹き出物のよう
な小さな硬い突起ができる痛み。女性では骨格、筋力などの違いから、男性とは違う痛みが
伴う場合もある。 
 こうした痛みの多くは、乗り慣れていないためにバランス配分がうまく取れないこと、筋力
不足でサドルに体重をかけすぎて起こることが多い。たとえばサドルが低かったり、ハンドル
が近すぎたりして上半身が起き、サドルに体重がかかりすぎるのは多くの初心者に当ては
まる。 
 また、自転車と体の３つの接点によって支えられる体重を、ベテランはペダリングと腰のバ
ランスによってうまく分散するが、初心者の場合は経験不足からそれができない。こうしたバ
ランスが重要なファクターになるものはすぐには解決できない類の痛みで、走り込むことで、
痛みの出ないバランスをある程度時間をかけて体得するしかない。もちろん適正ポジション
により、バランスがよくなり痛みがなくなる可能性は高いので、まずはサドルのポジションを
適正にすることから始めよう。

都内のショップから独立、３月にバイク
ショップスネルをオープンさせたばかり
の諏訪さん。オランダでのレース留学や
国内実業団などの豊富な競技経験を生
かしたバイク作りが身上。 
東京都大田区西六郷１-20-７  
TEL:03・6906・7024  
www.bikeshop-snel.com

サドル選びには、体格、体重、ペダリングスキル、好みのギヤ、
サドルの位置、走り方など多くの要因が関わってくるし、自分のポ
ジションによっても微妙な形、表面の滑り具合、たわみの大きさ、
パッドやベースの硬さと配分などが、微妙に影響してくる。そんな
理由で、サドルは意外と交換や微調整を繰り返すことが多いが、
まずはポジションを見直そう。どこが痛いのかによって、調整する
ポイントは異なる。

水平にセットするのが基本。しかし、走るときはサドル後方に座る
し、後輪への荷重も増えるので、水平にセットすると実際には微妙
に前上がりで走ることになることが多い。また、前傾が強すぎる人
はサドルが前下がりになることが多い。 サドルの前後位置の基本は、フレームの設計によっては微

妙に前後するが、やぐらがレールの中心に来る位置。この
位置からお尻の骨がサドル後部の広い部分に乗るように
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調整する。モデルによって収まりのいい位置は違うので、さ
らに微調整が必要だ。

●サドルの前後を決めるときは、ペダルを回して腰を安定さ
せ、その腰の位置でクランクを水平にして、ヒザのお皿の後
ろから重りを付けたヒモを垂らす。そのヒモが、前に出たペ
ダルシャフトの中心を通るような位置にサドルを調整する

●すべてのサドルの基本位置が水平。この状態で乗り込むこと
で、痛い箇所を洗い出していく。水準器があればベストだ

●サドルは基本的に後ろの広がったところに腰を落ち着ける
形になるので、前の細いところに座るような位置にはならな
い。サドルの細い部分は、あくまでも足の動きが妨げられな
いための形状だ。前後位置を修正しよう

●走るときにはわずかにサドル後方が下がるのを考慮して微妙に
前下がりにセット。これで尿道の圧迫が減ることもある。あくまで微
妙な角度調整となる

サドルの選び方にスタンダードな方法はないが、見た目
の柔らかさにとらわれている人が多い傾向にある。それ
よりも見るべきはベースとレールの硬さ。傾向としてはチ
タンレールはダイレクトな感じで、カーボンレールはショ
ックの吸収性がいい。セライタリア・SLRのように薄いパ
ッドと柔らかいベースで快適性を持たせる製品もあるの
で、実際にサドルを触ってみるときに意識してみるとい
い。ピラーをカーボンにすることである程度振動をやわ
らげられるが、サドルも一緒に変えてみるのもいいだろ
う。大多数の人に受け入れられるのはアリオネだが、サ
ドルの中心が当たるなら大胆に穴の開いたセラSMP、
骨のところが痛いならセライタリアのSLR系が合う、とい
うのが諏訪さんの分析。
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セラSMP・ストラトス 
価格／２万6250円 
問:ミズタニ自転車 TEL:03ﾖ3840ﾖ2151 
問:トライスポーツ TEL:078ﾖ846ﾖ5846 
尿道などへの圧迫を効果的に回避する大胆なフロ
ントノーズを採用。座骨とお尻の筋肉３点で上半身
を支え、尾てい骨へのサドル接触を効果的に防ぐ
V字形状の後部デザイン。

セライタリア・フライトチームエディション 
価格／２万1525円 問:日直商会 TEL:048ﾖ988ﾖ6251 
セライタリアのロングセラーシリーズがフルモデルチェンジ。定評のあ
る乗り心地に新鮮なデザインを融合し、さらにレールの改良により軽量
化が図られた。

セライタリア・SLRゲルフロー 
価格／１万8900円 問:日直商会 
定番軽量サドルであるSLRをベースに、シリコン
ゲルを注入して快適性を上げ、さらにサドル中央
部をカットすることにより圧迫を避ける設計がされ
ている。

セラSMP・エボリューション 
価格／２万6250円 
問:ミズタニ自転車 TEL:トライスポーツ  
ストラトス（20・厚）よりも薄い10・厚のエラストミック
パッドを追加し、後部に座骨とお尻を据えて使うよう
設計されたスポーティな形状を持つ。

フィジーク・アリアンテ ガンマ 
価格／１万4165円 問:カワシマサイクルサプライ 
アリオネとは違い、横から見ると上面の形状が湾曲し
ており、クッション性もアリオネよりも高めになってい
る。お尻の収まりがいいものを好むライダーに。
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