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坂道をらくに上がりたいときやスピードを出したいとき、チェーンをつなぐ�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(はぐるま),歯車)�の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(ひりつ),比率)�を変えると便利です。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 13(へんそくき),変速機)�をじょうずに使いこなす方法をおぼえましょう。





�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 23(へんそくき),変速機)�の�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 23(じょうず),上手)�な使い方





登り坂でもらくに！�EQ \* jc2 \* "Font:HGP創英角ｺﾞｼｯｸUB" \* hps14 \o\ad(\s\up 19(へんそくき),変速機)�を使いこなそう。








資料集「自転車に乗るルールってなんだ？」





【注意！】ギア・チェンジは、走りながら行いましょう。とまっている�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(じょうたい),状態)�で�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(むり),無理)�に�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(へんそく),変速)�すると、


チェーンがはずれたり、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(こしょう),故障)�することがあります。








変速機の上手な使い方





■登り坂では


登り坂の手前で、早めに�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(へんそくき),変速機)�のギアを


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(かる),軽)�くします（うしろのギアを大きくします）。











先生むけガイド





■参考リンク集■


※インターネットに接続できる環境が必要です。


・� HYPERLINK "http://www.cycle-info.bpaj.or.jp/japanese/" ��自転車文化センター「自転車広場」�


・� HYPERLINK "http://www.jbpi.or.jp/" ��自転車産業振興協会�


� HYPERLINK "http://www.h4.dion.ne.jp/~bikemuse/" ��・自転車博物館サイクルセンター�





■参考書籍


「身近な科学1　自転車」（財団法人日本自転車普及協会制作）


「走るクスリ 自転車の事典」（岸本孝著　文園社刊）


「世界が見えてくる身近なもののはじまり　自転車」（鳥山新一著　PHP研究所刊）





【このテーマの指導ポイント】


◆変速機を正しく上手に使う　→　安全な自転車の乗り方を実現する


走行状況に合わせて、ブレーキや変速機を正しく使うことによって、


安全で快適な走行が実現することを示唆します。





走行状況　　　　　　　　　　　　　ブレーキのかけ方　　　　　　　　　　　変速機の使い方





平地　　　　　　　　　　最初に後輪ブレーキ→前輪ブレーキ　　　ペダルが重く感じたら早めにギアを軽く


　　　　　　　　　　　　　　　　（前輪タイヤのロックを防ぐ）　　　　　　　　　　　（足の負担を軽くする）





登り坂　　　　　　　　　　　　　　　　　　登り坂の手前で早めにギアを軽くする。








下り坂　　　　　　　　小刻みなブレーキで。急ブレーキ禁止　　　　　　　ギアを重くする


（スピードの出過ぎ、タイヤロックを防止）　　　（軽いギアは足の回転が空回りして危険）





カーブ　　　　　　　　　　　　　　　　　コーナーに入る手前でスピードを落とす








加えて、何気なく、特に意識せずに行ってしまいがちな「自転車の乗り方・降り方」について改めて見直し、正しい乗り方・降り方の重要性に気付き、その知識と技術を身につけるよう指導します。





＜関連資料＞


・「発進！安全な乗り方」


・「変速機の上手な使い方」


・「飛び出しは絶対やめる」


・「危険走行ってなんだ？」
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■走り出すときは


最初は�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(かる),軽)�めのギアからスタートさせましょう。


スピードが乗ってきたら、少しずつ重くします。








資料集「自転車に乗るルールってなんだ？」





■下り坂では


ギアを重くします（うしろのギアを小さくします）。


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(かる),軽)�いギアに�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(せってい),設定)�していると、足の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(かいてん),回転)�が�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(からまわ),空回)�りして


バランスがとれなくなり、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(きけん),危険)�です。











■平らな道では


むかい風や�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(ちょうじかん),長時間)�乗っていて、�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(ふ),踏)�み�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(こ),込)�む足に


�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps12 \o\ad(\s\up 11(おも),重)�さを感じるようになったら、


早めにギアを軽くして足の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐ明朝" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(ふたん),負担)�を


軽くするといいでしょう。











�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(じっさい),実際)�に自転車に乗ってギア・チェンジによって、


ペダルをこぐ足の�EQ \* jc2 \* "Font:ＭＳ Ｐゴシック" \* hps10 \o\ad(\s\up 11(ふたん),負担)�がどう変わるか確かめてみよう！
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