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はじめに 
自転車は、持続可能な社会の実現に向けて重要な役割を果たす交通手段であり、自動車から自転車や公共交通

への転換を進めることが必要です。このため、地域社会が抱えるさまざまな課題を解決する手段として、以下の点から自

転車の活用が効果的であると考えます。 

 

① 移動時間が短縮できる 

自転車は渋滞に関係なく、鉄道の待ち時間や駐車場

を探す時間も必要ないため、500m～5km弱の近距

離・中距離範囲では最も所要時間が短く、定時性に優

れています※。 

※右記のグラフは、大都市都心部を想定した各交通手段のサービス水準に

基づいたものであり、各交通手段のサービス水準によって、自転車の所要時

間が最も短い距離帯（「自転車が優位となる距離帯」）は異なります。 

 

 

 

 

 

※出典：自転車通勤導入に関する手引き（自転車活用推進官民連携協議会）  
 

② 環境にやさしい 

自転車は他の移動手段と比べて二酸化炭素の排出量が少なく、 

環境にやさしい乗り物です。自転車で通勤することで、自動車通勤と比較

して年間約 311kg の二酸化炭素を削減できます。これは、日本の平均

的な家庭の年間二酸化炭素排出量 3,730kg の約 8％に相当します。 

※自家用乗用車の CO2排出原単位：128g/人km(R４年度)（国土交通省環境政策課作成データ） 

※通勤は、平日年間 243 日とし、通勤の距離は 5km で試算（往復 10km） 

 

③ 健康によい 

買い物や通勤など、日常的な

移動手段を自転車に変えるだけ

で有酸素運動になります。自転

車は特別な準備が必要なく、無

理をしなくても続けやすい手軽な

運動であり、自転車通勤を始め

た人の3割に健康状態の改善

傾向が見られます。 

出典：茅ヶ崎市実証実験のアンケート結果（古倉委員提供データ） 



 

2 

 

④ 経済的にやさしい 

自転車はガソリン不要で経済的です。自転車で通勤する場合、年間ガソ

リン代が約 26,001 円節約できます。 

※通勤は、平日年間 243 日とし、通勤の距離は 5km で試算（往復 10km） 

※ガソリン代は、ガソリン代金は国土交通省「自転車燃費一覧」を参考に 1500cc クラス 15km/L  

1 リットル 160 円として換算 10.6 円/km 

 

 

⑤ 自由度の高い観光で地域の新たな魅力を発見できる 

自転車を活用した観光は、時間や予定の自由度が高く、自分のペースで楽しむことができます。 

また、自転車を活用することで、健康的に観光できるだけでなく、特定のスポットに偏らない面的な観光が

実現し、公共交通が整っていない地域の隠れた観光スポットも網羅することが可能になります。結果として、

オーバーツーリズムの緩和にも寄与し、持続可能な観光を促進します。 
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自転車に乗る時は安全面に注意！ 
前述のように、自転車には様々なメリットがある一方で、事故等の安全面に注意する必要があります。 

全国的な交通事故件数は減少傾向にある中、自転車が関与する事故の割合は 2016 年以降増加し

ています。 

 

 
出典：交通事故総合分析センターのデータに基づく整理（古倉委員提供データ） 

 

自転車事故の約 70％は交差点で発生しています。特に逆走する自転車の事故発生率が高いため、

逆走は非常に危険です。次に多いのは歩道で、全体の約 15％が歩道上で発生しています。歩道上での

事故の相手は約 70％が自動車であるため、歩道を通行する場合は車道寄りを徐行し、細い道路から出

てくる自動車に注意が必要です。 

 
出典：「松本幸司：自転車走行環境整備の現状と課題～自転車事故発生状況と交差点対策に着目して～、 

土木計画学ワンディセミナー、No.53、2009」 

 

  

19.2% 19.0% 18.4% 18.2% 19.1% 19.9% 21.1% 21.9% 22.8% 23.3%

0.0%

5.0%

10.0%

15.0%

20.0%

25.0%

30.0%

35.0%

0

100

200

300

400

500

600

700

2013 2014 2015 2016 2017 2018 2019 2020 2021 2022

自転車事故割合
事故件数

（千件） 事故件数

自転車 全体 割合

凡例：（ ）内は事故率を示す。 



 

4 

 

自転車を安全に利用するための心得 

（自転車安全利用五則） 
 

車道が原則、左側を通行 歩道は例外、歩行者を優先 

・ 自転車は、歩道と車道の区別のあるところは、車道通行が原則です。 

・ 自転車が車道を通行するときは、道路の中央から左側部分の左端に寄って通行しなければいけません。 

・ 歩道を通行できる場合は、車道寄りをすぐに停止できる速度で通行し、歩行者の通行を妨げる場合は、 

一時停止しなければいけません。 

 

交差点では信号と一時停止を守って、安全確認 

・ 信号は必ず守り、渡るときは安全を確認しましょう。 

・ 一時停止標識のある場所、踏切などでは、必ず止まって左右の安全を確認しましょう。 

 

夜間は必ずライトを点灯 

・ 安全のため、夜間はライトを点灯し、反射器材を備えた自転車を運転しましょう。 

 

飲酒運転は禁止 

・ 自動車の場合と同じく、お酒を飲んだときは、自転車を運転してはいけません。 

 

ヘルメットを着用 

・ 自転車を運転する場合は、事故による被害を軽減させるため、乗車用ヘルメットをかぶりましょう。 

・ 児童や幼児の保護者は、児童等が自転車を運転するときや児童等を自転車に乗車させるときは、児童等に

乗車用ヘルメットをかぶらせるよう努めなければなりません。 

 

【コラム】自転車等に対する交通反則通告制度（青切符）の適用 

交通事故の発生件数は毎年減少している一方で、自転車が関係する事故の割合は増加傾向。そこで実効性のある取締り

を行う必要性から自転車の交通違反に反則金を納付させる、「交通反則切符（青切符）」による取締りの導入を盛り込んだ

改正道路交通法が令和 6 年 5 月 17 日、可決・成立しました。 

   

対象：16 歳以上、約 110 種類の違反行為 

このうち重大な事故につながるおそれのある違反を 

重点的に取り締まる 

公布日：令和 6 年 5 月 24 日 

施行日：公布日から 2 年以内の政令で定める日 
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自転車の種類と特徴を知りましょう！ 

 
 

元々「レース」や「トリック」のために

つくられた自転車であるため、シン

プルで頑丈。シティサイクルよりも

軽量であるのが特徴。 

スタイル幅が広い 

タイヤサイズが20インチ以下の大

人が乗れる小径自転車。 

小回りを利かせやすく、街中での

走行に向いている。 

 

複数人が並んで乗り、同時に駆

動することができる自転車。 

それぞれがペダルを踏むため、1

人乗りよりも速度が出やすい。 

未舗装路や勾配のある山道を走

るのに特化した太いタイヤと頑丈

なフレームが特徴の自転車。 

街の中を走ることに適した、ロード

バイクとマウンテンバイクを合わせ

たいいとこ取り自転車。 

長距離を長時間、高スピードで

走ることに適したフレームの軽さと

細いタイヤが特徴の自転車。 

自転車の中で最も一般的で 

多数を占める日常生活用車種。 

乗りやすく、通勤・通学、買い物

など幅広く利用されている。 

電動モーターが走行を補助してく

れる自転車。上り坂に強く、疲れ

にくいため、長距離を走れる。ふら

つきにくく、安定した走行が可能。 

通常のスポーツバイクと同じ設計

に電動モーターを搭載した電動ア

シストスポーツ自転車。 

シティサイクル 電動アシスト自転車 ミニベロ 

クロスバイク ロードバイク マウンテンバイク 

E-bike 

 

BMX 

 

タンデム自転車 


