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この歴史的転換点から50年後、オランダは世界で唯一、人口よりも自転車が多い国として
有名です（住民1,700万人に対し自転車2,300万台）。さらに印象的なのは、自転車で移動
された距離数です：176億キロメートル。これは住民一人当たり年間1,000キロメートル以
上です！

しかし、ほとんどの魚が自分たちが水に囲まれていることを理解していないように、オラ
ンダ人の大多数は、自分たちの都市がより安全で、包括的で、すべての人にとって快適に
なるよう建設された驚くべき方法を理解していません。サイクリングインフラは子どもた
ちの自律性と自由を高め、市民間の社交性と信頼を改善し、より性別、年齢、能力が平等
な空間を創造し、すべての市民の機会へのアクセスを改善し、最終的に現在と未来のスト
レスに対してより回復力のある都市を創造します。
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2020年3月、街から人が消え、世界中の都市が急速にロックダウンした時、サイクリング
は突然COVID-19との戦いにおける重要なツールとなりました。欧州連合では、わずか2年
間で2,600キロメートル、17億ユーロの一時的なサイクリング対策が実施されました。こ
の「ポップアップ」インフラは二つの目的を果たしました：1）身体的、社会的、精神的健
康を改善するスペースの創出、2）公共交通システムの失われた容量と魅力の補償。

驚くことに、オランダはパンデミック中に道路空間を再配分する同様のパニックを経験し
ませんでした。この無行動を説明するため、歴史家は1973年の6週間を指摘します。その
時、私たちは2020年と似た危機を経験しました：OPECの石油禁輸です。それ以来、私た
ちは数十年をかけて37,000キロメートルの分離された自転車道と55,000キロメートルの交
通静穏化された街路を建設し、多くの面でこの困難な危機に完璧に対処できる準備が整っ
ていました。
.

現在の課題̶̶ダッチ・サイクリング・エンバシーが受け入れて
いる課題̶̶は、世界の都市がオランダと同じレベルの
「fietsgeluk（自転車の幸福）」を達成できるよう支援すること
です。気候、健康、安全の危機が収束することに後押しされ、都
市部でサイクリスト数を増やし、自動車数を減らすことへの緊急
性が高まっています。パンデミックは、それが迅速かつ安価に実
現でき、世界が二輪革命の準備ができていることを示しました。

Vivianne Heijnen
環境大臣

01.
国境なきサイクリング
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02.
なぜオランダ人はそれほど自転車に乗るのか？

オランダでのサイクリングは常に当然視されていたわけではありません。オラン
ダ人は高速道路建設の早期採用者でした。1950年代末から、自動車が支配的な交
通手段となり、道路上の自動車数は継続的に増加しました。当時建設された少数
の自転車道は、サイクリストに快適さを提供することを目的としたものではなく、
道路上の自動車により多くのスペースを作るために彼らを脇に移動させる方法と
して意図されていました。

では、今日ほとんどの人がオランダをサイクリング天国と見なすようになったの
は、何が変わったのでしょうか？1970年代半ばから後期にかけて、いくつかの要
因が重なりました。特に子どもたちの間での交通事故の多さが、市民の怒りとデ
モンストレーションの理由の一つでした。

石油危機により、社会がいかに石油に依存し、それに伴うリスクを抱えているか
が公衆に明確に認識されました。その結果、いくつかの草の根運動が創設され、
変化を求めました。草の根運動はより安全な都市とより安全なサイクリングの追
求においても強化されましたが、サイクリングに関する国家政策はまだなく、都
市間の差は大きなものでした。

市民の圧力の結果、都市計画政策は徐々に進化し、移動の一部として自転車を考
慮し始めました。

自転車は都市計画において重要性を取り戻し、都市開発の密度を高め、都市のスプ
ロール現象を抑制する努力につながりました。市民からのこの圧力は、自転車イン
フラ建設プログラムにもつながりました。

サイクリングのためのインフラが建設されると、計画者たちはインフラを単独で考
えることから、都市内の自転車道の完全なネットワークを設計することへと思考を
転換し始めました。デルフト市は、自転車道の完全なネットワークを作成した最初
の都市の一つでした。これらの取り組みにより、都市は子どもと高齢者、富裕層と
貧困層、そして女王までもが自転車に乗る場所へと変貌しました。その結果、サイ
クリングをする人々の数が再び増加し始めました。
そこから発展して、1990年代に国家サイクリング政策が採用され、サイクリング
ネットワークは現在、オランダのほぼすべての都市に存在しています。これにより、
交通事故で死亡するサイクリストの数は大幅に減少しました。今日では、60代と70
代の人口が増加している中でも、オランダのすべての人がサイクリングをしていま
す。高齢者グループは毎年自転車で移動する距離の増加を示しています。この増加
は主に、この年齢グループのフィットネスレベルの改善と電動アシスト自転車の使
用拡大の組み合わせによるものです。
オランダで起こったことは特別で効果的ですが、他の場所では実現できないほど異
常なものではありません。
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近年、世界中でサイクリングへの注目が高まっています。多くの都市がサイク
リングレベルを向上させる戦略を開発しています。多くが野心的な目標を設定
していますが、進歩はしばしば遅く、局所的です。これらの格差にもかかわら
ず、研究は明確です：サイクリングは人々と社会全体にとって良いものです。
定期的にサイクリングをする人々は、より長く健康的な生活を送ります。人々
はまた、他のどの交通手段よりも自転車で移動する時により幸せを感じると報
告しています。

都市で生活し働く人々の割合が増加している中、自転車は私たちが住んでいる
現在の自動車中心の社会に対する実用的な代替手段を表しています。サイクリ
ングを魅力的にする適切なインフラと政策があれば、交通渋滞を減らし、回避
し、節約した時間をより意味のある活動に費やすことが可能です。必要な空間
が少ないため、自転車は制約のある都市環境で人々を移動させるより効率的な
方法です。例えば、自動車よりも効率的です。さらに、気候変動の影響が増大
する中、サイクリングは環境への影響を減らすのに役立ちます。

サイクリングは経済にも有益です。自転車は自動車よりも購入・維持が安価で、
より公平でもあります。一般的に、サイクリングレベルが高い地域の企業は、
より自動車指向の地域よりも良いパフォーマンスを示す傾向があります。例え
ば、サイクリングに優しい政策や包括的なインフラを開発することで、交通手
段としてサイクリングを真剣に受け止めることは、サイクリングをより簡単で
安全にします。サイクリストだけでなく、自動車ドライバーを含む他の道路利
用者にも投資することで、都市はより混雑が少なく、汚染の少ない場所になる
という利益を得ます。
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03.
サイクリングの利点（ベネフィット）



経済効果
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サイクリングは個人と社会の両方にとって低コストの
交通手段です。サイクリングは自動車の運転よりも低
い個人投資を必要とし、より手頃です。
サイクリングされた各キロメートルは社会に利益をも
たらしますが、自動車と公共交通機関で行われた各キ
ロメートルは社会にコストを発生させます。
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経済面でのサイクリングの利点

自転車利用のコストが低い

自転車利用の年間コストは約300ユーロ（約5万円）
ですが、自動車運転の年間コストは約13,992ユーロ
（約240万円）です。

サイクリングから社会が利益を得る

自転車で１キロメートルそうこうした場
合、0.68ユーロ（約115円）の社会的利
益をもたらしますが、自動車やバスはそ
れぞれ１キロメートル当たり0.37ユーロ
（約63円）と0.29ユーロ（約49円）の
コストを社会に負担させます。

サイクリストはより多く消費する

サイクリストは地元でより頻繁に買い物をし、
自動車ドライバーと比較してよりローカルに
忠実です。サイクリストは平均して1回の訪問
での消費量は少ないですが、一般的に自動車
を運転する人々よりも頻繁に店を訪れるため、
結果、総額でより多く消費します。

€ 300
(5万円) € 13.992

(240万円)
1x

2x

SHOP

€+,68
+¥115

€-,37
-￥63

€-,29
-￥49
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環境への影響

サイクリングと歩行は、環境への影響が最も少ない
交通手段です。
自動車の運転からサイクリングへの切り替えは炭素
排出量を削減し、大気質を改善します。
サイクリングは地球と都市の生活の質の両方に良く、
両方の回復力を高めます。
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私たちの地球と街にやさしいサイクリング

サイクリングは炭素排出量を削減

自動車やバスと比較して、自転車の製品寿命
は最小限の炭素排出量を生成します。

サイクリングは大気質を改善

自動車から自転車への切り替えにより、地域の大気
質は大幅に改善されます。自動車から自転車への切
り替えにより、移動する１キロメートル当たりの亜
酸化窒素汚染 (N2O)が65％削減されます。

サイクリングは公共空間の質を改善

自動車専用時間制限駐車区（白枠）を自転車
レーンや緑地のある遊び場に変えることで公共
空間が増加し、地域環境が改善されます。
サイクリングは静かで、交通騒音の削減にも役
立ち、豊かな環境につながります。

Grams CO2 per 
passenger per km

101

21

271 - 65% NOx
大気汚染減少



健康への影響

サイクリングはあなたにとって良いものです！
自転車に乗ることは、すべての年齢と能力の人々にとっ
て健康的で楽しく、低負荷の身体活動源です。
職場まで自転車で通勤する従業員は病欠を取る可能性が
低くなり、長期間の健康維持に繋がり、免疫システムを
強く保ちます。
サイクリングは身体的健康に有益であるだけでなく、精
神的健康にも驚くべき効果をもたらします。
コンディションに左右されず、人々は自転車に乗り様々
な目的地へ他の人々と一緒に移動するソーシャルモビリ
ティを移動手段として選んでいます。
結論、サイクリングは社会の健康的なライフスタイルに
貢献します。

DUTCH CYCLING EMBASSY THINKBIG THINKBIKE | DUTCH CYCLING VISION
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Cycling leads to a healthier life
健康面でのサイクリングの利点

サイクリングで健康維持

定期的なサイクリングは身体的フィットネスを向
上させ、寿命を3～14ヶ月延ばすと言われていま
す。毎日30分のサイクリングは、身体運動レベル
の１週間分に相当します。

サイクリングは深刻な病気を予防する

毎日職場や学校まで自転車で通うことで、深刻な病
気とうつ病のリスクが削減されます。

サイクリングはカロリーを
燃焼する簡単な方法

サイクリングは肥満を予防し、2型糖尿病の
発生率を削減する効率的な方法です。

1hour
Cycling-52%

心臓病
-40%
がん

<40%
早死30

mi
nu

tes ever y
day
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Happiness幸福感
定期的にサイクリングをする人々は、サイクリング
を「幸せ」と関連付けます。
サイクリングは異なる道路利用者間の社会的相互作
用を奨励します。
精神的なバランス、幸福感の改善、ストレスの軽減
に役立ちます。
サイクリングは便利で効率が良く、独立性、柔軟性
と関連付けられます。

|...12...|
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Cycling increases happiness
サイクリングは、幸福感を増す

サイクリングは喜びと関連付けられる

サイクリストの59％がサイクリングを喜びと関連付け、
わずか2％がサイクリングを嫌っています。

サイクリングは子どもたちに自由を与える

オランダの子どもたちは世界で最も幸せな子どもた
ちの中にいます。サイクリングにより、彼らは安全
に目的地に到達でき、自由と独立の感覚を与えます。

サイクリングは生活の質を改善

サイクリングをする人々は、自動車で通勤する人々
と比較して、より満足度が高く、ストレスが少なく、
よりリラックスし、より大きな自由を経験する傾向
があります。

59%
2%

前向き 時間に正確

独立性

柔軟
便利



アクセシビリティ

都市は空間をめぐって争っています。住民数が継続
的に増加する中、限られた量の公共空間に対する競
争が激化しています。自転車は自動車よりも占有空
間が少ないため、自動車を自転車に置き換えること
で空間が解放され、緑地や人々が出会うためのより
多くの空間を作ることができます。

DUTCH CYCLING EMBASSY THINKBIG THINKBIKE | DUTCH CYCLING VISION
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Cycling cities are pleasent cities
アクセシビリティの利点

サイクリングは公共空間を創出する

自転車は走行時と駐輪時の両方で自動車よりも占有
空間が少なくなります。

自転車は最も簡単な交通手段

都市環境内では、自動車よりも自転車または自
転車と公共交通機関の組み合わせで目的地に到
達する方が簡単です。

サイクリングは時間を節約する

駐車場を探す必要がありません。都市環境内では、
自転車が最も速い交通手段です。

10
自転車１０台分

1
車一台分の

駐車スペース

16x

20 m2 2 m2

4 km サイクリング

E-bike、電動アシストの場合さらに上回る

1 km 歩行

A B

A BP

5 km

5 km

サイクリングは歩行
よりも大きな表面積
をカバーする
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安全性

歩行とサイクリングの安全性を向
上させる政策は、歩行者とサイク
リストにとってより安全な都市を
作りますが、より広く言えばすべ
ての道路利用者にとってもそうで
す。統計的に、サイクリストが致
命的な衝突を引き起こす可能性は
低くなります。

|...16...|
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Cycling leads to safer cities
安全性の利点

サイクリング都市は死亡事故が少ない

サイクリング推進都市は、政策と都市計画にお
いてサイクリングを受け入れます。彼らは次世
代にサイクリングを教え、安全なサイクリング
インフラを開発することで、自転車文化を構築
します

サイクリストを自動車交通から分離すると
衝突が減る

分離された自転車道を持つ効果的な道路安全政策の
開発により、年間交通衝突が50-60％削減されまし
た。

低速運転は、致命的な衝突を減らす

走行速度が時速30キロ以下の場合、時速50
キロでの走行と比較して、致命的な衝突事
故の発生確率は約75％減少することが示さ
れています。

6.4

1.9
0.90.40.3

New
 York

Portland

Vancouver

Am
sterdam

Copenhagen

年間1万人の自転車通勤者あ
たりの死亡者数

50-60%衝突現象

30 50

Speed (km/h)

死亡確率 10

<10%

>80%

50%

100%



社会的公平性

サイクリングは民主的な交通手段です。出
身、年齢、収入、性別、身体能力に関係な
く、事実上すべての人に、より大きな移動
性を提供し、社会的包摂を促進します。自
転車は社会への参加を増加させ、交通貧困
に対する安価な解決策です。

DUTCH CYCLING EMBASSY THINKBIG THINKBIKE | DUTCH CYCLING VISION
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Social Participation and Inclusion
社会的公平性に関するサイクリングの利点

サイクリングは可能性へのアクセス

サイクリングは自動車運転よりも手頃で、
人々がより広範囲の仕事と活動の選択肢に
アクセスできるようにします。

サイクリングは高齢者を社会とつ
ながったままにする

サイクリングにより高齢者はより長期間社
会的に活動的でいられます。

サイクリングは社会的相互作用
(Social Interaction) を増加させる

サイクリングは交通流を調停したり衝突
を防ぐために他の道路利用者との社会的
相互作用を必要とします。その結果、サ
イクリングは社会的活動として経験され
ます。

Hallo!

Hola!

Guten 
Tag!BINGO 

NIGHT

SCHOOL 1

SCHOOL 2

こんにちは！



04.
どうやってそこに到達するのか？

すべての人のためのサイクリング

オランダ人は安全で広範囲なサイクリングネットワークを作っただけではありません。
彼らはこのネットワークを、すべての年齢、すべての能力、そして異なるタイプの自転
車にとって安全で適切なものにするよう設計しました。交通手段としてのサイクリング
は、したがってすべての人がアクセス可能です。

サイクリングを真剣に受け止める

総合的なアプローチを構築する

統合されたサイクリング政策は、ハードウェア、ソフトウェア、オーガウェアに基づ
いています。ハードウェア（例：インフラの開発、自転車道）の構築にのみ焦点を当
てるだけでは十分ではありません。ソフトウェア（キャンペーン、交通法の公平性な
ど）とオーガウェア（さまざまな機関関係者の能力構築）に取り組むことでサイクリ
ストを引き付け、より広い基盤で戦略を強化する必要があります。
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サイクリングを安全にする
人々は実際の安全統計よりも知覚される安全性により影響を受けます。衝突の可能性
が統計的に低い場所でも、物理的環境が危険に見える場合、人々はサイクリングを実
行可能な交通選択肢として考慮しません。したがって、政策と設計は安全な環境を作
成し促進し、サイクリングを魅力的にするべきです。オランダ人は長い間、ヘルメッ
トと反射服の着用を推奨または強制するよりも、自転車インフラの創設を通じて受動
的安全性（衝突の結果を和らげる）よりも能動的安全性（衝突の予防）の促進を好ん
できました。

|...20...|
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オランダ人はサイクリングを真剣に受け止め、自動車や公共交通機関と同じレベルの
適切な交通手段として扱います。交通政策は、自転車が不可欠な部分となるべき交通
の最適なミックスを目指すべきです。



すべての目的地に到達できるようにするため、オランダ人はすべてのサイクリストの安全と快適
さを確保するため環境に適応した広範囲なサイクリングインフラのネットワークを構築しました。

「道路安全は目標ではなく、サイクリングの前提条件です！」

この努力は自転車道の建設にのみ焦点を当てるのではなく、レイアウトを変更したりサイクリス
ト用のライトを追加したりして交差点をより安全にし、車両交通との競合の可能性を減らすこと
にも焦点を当てました。物理的分離のために物理的空間が小さすぎる場合、車両交通は道路レイ
アウトの変更と標識により減速されます。オランダの計画者はまた、自動車の進入は許可されて
いるが「ゲスト利用」としてのみであり、サイクリストと歩行者が優先権を持つ特定の街路を作
成しています。

サイクリングと公共交通機関を組み合わせる
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自転車は短距離にとって理想的な交通手段です。その到達範囲は、他の交通手段、特に公共交通
機関（例：電車、路面電車、バス等）との関連で考慮されるときに増加できます。したがって、
サイクリングと他の交通手段間の簡単な移行を確保することが重要です（例：駅への・からの自
転車道、駅の隣の自転車駐車場、降車駅でのシェア自転車）。これを「チェーンモビリティ」と
呼びます。
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サイクリングを合理的な交通選択肢にするため、都市開発は公共交通ノードを中心に向けられる
べきで、人々が駅まで歩いたりサイクリングしたりできるようにします。オランダでは、電車の
乗客の約40％が自転車で到着します。自転車の計画により、歩行のみを考慮した場合と比較して、
駅の集客圏が最大15倍まで拡大されます。このモデルはTOD（交通指向開発）概念をHOD：
「ハイブリッド指向開発」に拡張します。

密度と近接性のための計画

より密度の高い近隣地域では、サイクリングのモーダルシフトは、より農村部よりもはるかに高
くなります。自転車は短距離のための良い交通手段です；したがって、都市エリアが異なる用途
（住宅、商業、保健サービス、店舗など）間の近接性のために設計されるとき、その利点は大幅
に増加します。自動車でのみ到達できる町の端の大きなスーパーマーケットや「ハイパーマル
シェ」ではなく、サイクリング距離にある小さな店舗の拡散です。
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魅力的なルートを開発する

オランダ人は道路上や道路沿いの自転車道の建設に自分たちを制限しません。例えば、
新しい近隣地域を計画するとき、計画者は時々自動車の道路から完全に分離された自
転車道を作成します。通常、これらの自転車道は興味深い目的地への、よりダイレク
トなルートを提供します（例：ライデン・メレンワイクからライデン駅、ユトレヒト
のダフネ・スヒッパーズブルグ）。時々、これらの自転車道は交通を他の道路に迂回
させて、近隣地域を通るサイクリストのためのより簡単で、より安全で、より速いパ
スを作ることで作成されます。この戦略は「フィルター透過性」と呼ばれます。

法律でサイクリストを保護する

サイクリングを安全にするインフラ建設を補完するため、オランダはサイクリストの
保護をさらに向上させるために法律も変更しました。自動車と自転車の間の衝突の場
合、自動車運転者がデフォルトで責任を負います。そのサイズとパワーのため、運転
者は他の、より脆弱な道路利用者に特別な注意を払うべきだと考えられています。

自転車アジェンダを作成する

政府は、サイクリングを促進し、レベルを向上させる目標を設定します。現在の自転
車アジェンダは「Tour de Force 2020」と名付けられています。この計画の目標は、
2017-2027年の期間にサイクリングされるキロメートル数を20％増加させることです。
そのため、アジェンダは目標に到達するために必要な異なるアクションと必要な異な
る関係者を定義します。この計画は1990年代初頭にさかのぼるいくつかの他の国家
自転車計画に続きます。これらの計画は地域および地方計画に統合されます。国家計
画は自転車インフラの継続性と一貫性、およびより良いサイクリングのための協調さ
れたアクションを作ることで役立ちます。
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車輪を再発明する必要はありません。

オランダをサイクリング国家に変革するには、多くの課題を克服
することが必要でした。車輪を再発明する必要はありません：オ
ランダで変化を実現したオランダのサイクリング専門家たちは、
世界中の都市と地域がすべての人のためのサイクリングの選択肢
を作ることを喜んで支援します！

ダッチ・サイクリング・エンバシーは、自転車に優しい都市づく
りを実現するため、これらの専門家とあなたを繋ぐことでお手伝
いいたします！

Contact us via:

info@dutchcycling.nl

+31 15 202 6116

More info at dutchcycling.nl
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05.
一緒にやろう！
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世界最大級の地下駐輪場：ユトレヒト中央駅
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