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観　光観　光 サイクルツーリズム
近年、自転車で地域特有の道路環境を走り、地域独自の資源や魅力等を楽しむことができる「サ

イクルツーリズム」が世界的に人気を集めています。健康や環境に優しく、地域の自然や地元の
人々、食事や温泉といったあらゆる観光資源を五感で感じ、楽しむことができるため、政府も観光振
興の方策としてサイクルツーリズムの取組が効果的であるとしています。2018年６月には、「サイクル
ツーリズムの推進による観光立国の実現」を掲げた自転車活用推進計画を閣議決定し、世界に誇る
サイクリング環境の創出を目指すこととしました。

サイクルツーリズムによるインバウンドの地方誘客の取組は全国各地で行われ始めており、和歌山
県では、全長約800㎞のサイクリング推奨ルートを「WAKAYAMA800」と名付け、PRとして英語と
フランス語の紹介動画をHPに掲載し、和歌山県の壮大な自然景観や歴史的建造物、温泉などの魅
力を発信しています（図表１）。様々なレベルに対応したサイクリングロードの整備、利便性の高い受
入環境、サイクリングを活用した地域づくり、の３つの観点から、新たな観光資源を創出し、地域活
性化につなげています。

三重県でも大規模な自転車整備事業が今年から本格的に動き出します。2020年の東京五輪開催ま
でに、三重県など６県の太平洋沿岸を通る全長約1,400㎞の「太平洋岸自転車道」（図表２）を全線整
備することで、2018年11月に国および千葉、神奈川、静岡、愛知、三重、和歌山の６県が基本合意しま
した。分かりやすい案内看板や路面標示を整備するほか、統一のロゴマークを作り、日本語が読めな
くても迷わず安全に自転車旅行を楽しめるようにする方針です。太平洋岸は都市部にも近いため、国
内最長の自転車道として、外国人旅行者を呼び込む“ゴールデンルート”となることが期待されます。

サイクルツーリズムによる地方の魅力発信は、コト消費の需要が高まるなか、サイクリング大国とい
われる台湾や、アウトドア観光を好むとされるヨーロッパからの訪日客のニーズに応えられるようにな
り、2020年までに訪日客数4,000万人を目指すための効果的なPR方法の１つといえます。もっとも、
観光客を本格的に呼び込むためには自転車道の整備だけでなく、官民が連携してグルメスポットや
観光地との接続を考えるといった取組が必要となってきます。
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図表１ 各地のサイクルツーリズムの取組 図表２ 太平洋岸自転車道のルート

英語とフランス語の紹介動画をHPに掲載し、サイク
リングで訪れることができる和歌山県の壮大な自然
景観や歴史的建造物、温泉などの魅力を発信。

空気入れや工具の貸し出し、トイレの提供などを行
う「サイクルステーション」が複数設置されているほ
か、琵琶湖周辺の観光スポットなどの情報が入手で
きるスマホ向け無料アプリを提供。

四 国 を ス タ ン プ ラリー 形 式 で 一 周 す る
「CHALLENGE 1,000㎞プロジェクト」を開始し、
完走者にはプレゼントを贈呈。飲食店や宿泊施設
などとも連携し、参加者は様々な優待が受けられる。

和歌山県「WAKAYAMA800」

滋賀県「ビワイチ」

四国「四国一周サイクリングルート」

全長： 800㎞
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全長：1,000㎞
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食品の機能について
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食品の機能には、必要な栄養成分を得るた
めの栄養機能、そしておいしさや、味、香り
といった嗜好性に影響を与える機能がありま
す。そして、あまり意識することがない機能
として、私たちの体の調子を調節する機能が
あります。この３番目の生体調節機能を期待
する食品として、「トクホ」と略称されるい
ろいろな特定保健用食品が広く販売されてい
ます。

特定保健用食品のマークは、飲料によく表
示されています。トクホの飲料に含まれる機
能成分として、茶カテキンは脂肪を消費しや
すくしたり、コレステロールの吸収を抑制し
たりする働きが認められています。ウーロン
重合ポリフェノールは、脂肪の吸収を抑える
働きがあります。難消化性デキストリンは、
脂肪の吸収を抑える働きのほかに、糖の吸収
を穏やかにするので、食後の血糖値が気にな
る人に適しています。ゴマペプチドを含む飲
料では、ペプチドが血圧を上昇させる酵素を
阻害して血圧を下げる効果があります。その
他、お腹の調子を整える食品や虫歯の原因に
なりにくい食品などが販売されています。

特定保健用食品の中に、疾病リスク低減表
示が認められた成分として、「カルシウム」
と「葉酸」があります。カルシウムについて
は、健全な骨の健康を維持し、歳をとってか
らの骨粗鬆症になるリスクを低減すると考え
られています。トクホとしては、豆乳飲料、
牛乳、魚肉ソーセージなどに表示された食品
が販売されています。一方、葉酸について

は、まだトクホの表示を目にすることはな
く、サプリメントとして販売されています。
葉酸はDNAなどの合成に関与するビタミン
で、欠乏症では巨赤芽球性貧血という貧血が
みられます。葉酸の重要な働きとして、妊娠
初期の女性が十分な葉酸を摂取すると、胎児
において神経管閉鎖障害という神経管の発育
不全になるリスクを減らすことがわかってい
ます。妊娠を計画している女性、または妊娠
の可能性がある女性は、神経管閉鎖障害のリ
スクの低減のために、付加的に葉酸の摂取が
望まれます。サプリメント等から摂取する場
合は、摂りすぎに注意が必要です。葉酸は、
広く食品に含まれており、特に多いのはレ
バーですが枝豆、菜の花、モロヘイヤ、アス
パラガス、ブロッコリー、ホウレンソウと
いった食品にも多く含まれています。

食品中に含まれている、健康維持に役立つ
機能を持つ成分について述べてきました。一
方で、食と健康に関する大規模な疫学調査の
結果では、穀物などは、白米や小麦粉などと
比較して、精米や製粉しない玄米や全粒粉な
ど全粒穀物の状態で食べる方が、食物繊維や
栄養成分を豊富に含むため健康に良い働きが
あるとされています。また、野菜の摂取は多
くの疾患の予防に効果があることも分かって
います。したがって、トクホ等に含まれる機
能を持った成分をうまく活用しながら、いろ
いろな食品を偏りなく食べることが健康に良
い食事と考えられます。
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