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名前：Shiro

乗物：LOOK595，LGS SIX

生息：神奈川県湘南地方


	各種ヒルクライム記録
	
ヤビツ
39分31秒



富士山
1時間20分



湘南平
7分31秒










	

		
パワトレPMCアプリ
			

	
		

						[image: 「PMC Maker」、全世界待望のバージョンアップです]		
		
			「PMC Maker」、全世界待望のバージョンアップです
			うっかり周知し忘れていましたが、大好評の（？）PMC描画アプリ、「PMC Maker」がひっそりとバージョンアップしております。

機能的には「日々のTSSを入れて、今日までのPMCを見る」と変化無しですが、細かいところで使い勝手が少しだけ向上しております。

		

		
		









		
ヒルクライム計算アプリ（Android）
			

	
		

						[image: 「ヒルクライム計算機」に新機能登場！（パワーの内訳グラフ）]		
		
			「ヒルクライム計算機」に新機能登場！（パワーの内訳グラフ）
			ちょっと告知が遅れましたが、「ヒルクライム計算機」少しだけ機能追加しました。

必要な平均パワーを表示させた後、そのパワーの内訳をグラフで見ることができるようになり、タイムや体重、標高差をスライダーで動かして、その際のパワーの変化も楽しむ（？）ことができます。

		

		
		









		
最近のコメント

			


体力と知力をともに鍛える、ITPETZT！



	

[image: User Avatar]
Shiro3月31日
そう、ブラタモリとか、ああいう １回完結で１時間以内だとちょう どいいんですよね。 自分もいつもそうです（＾＾） 友人の富士ヒル１時間数分レベル の奴は、部屋を真っ暗にしてやる と言っていました。 信じられないです・・・！ やはり、我々ユルアスリートは、 新年度もゆる～く行きましょう！ （＾＾）


	

[image: User Avatar]
ばしばし3月29日
入浴前に筋トレ（筋トレとはいえ ない、腕立て伏せなどを少々）を しております。数回やっただけで 「もういいや」と、サボることも 多かったのですが、録画しておい た「ブラタモリ」や時代劇を見な がらやると回数をこなせるように なりました。 筋肉がシンドイからギブアップす るというのもありますが、短時間 とはいえ退屈してしまうというこ とが大きな要因であったことに気 づきました。 本格的なアスリートですと「強化 すべき箇所に集中しなくてはいけ ない」「ごまかしてやっても効果 はない」とか言いそうです、我々 （俺だけ？）のような、ゆるゆる アスリートには、気を紛らわしな がらでも長く細く継続することの 方が重要であると感じております 。




	


家庭内爆発未遂



	

[image: User Avatar]
Shiro3月24日
屋外走行だけじゃなく、屋内でも 事前準備・確認は大事ですね。 室内で破裂すると、耳がものすご いので・・・（＾＾； それにしても、本当に交換時期を 忘れてしまうくらい、長持ちする タイヤでした。 いよいよ2024の自転車シーズ ンも始まりますね！ 自分も、今年こそ、坂だけじゃな くて遠出もしてみたいなぁ。


	

[image: User Avatar]
_toshi3月22日
Shiroさん： 室内のみでの使用でもこんなにな るのか･････でも、ここまで 使い倒してもらえばタイヤ側も本 望でしょう。 新しいタイヤで心機一転、トレー ニングに励みましょう。 ちなみに私の2024シーズンは 先週の日曜日にスタートしました 。 今年も遊ぶぞー！




	


GARMINスピードセンサーさま御臨終・・・。



	

[image: User Avatar]
Shiro2月29日
そう、最初見つけた時は、「ケイ デンスセンサーとスピードセンサ ーのセット（2個）なのかな？」 と思いました。 そうではなくて、ケイデンスにも スピードにも使えるセンサーが１ 個でした。 確かに回転数だけだから、どちら でも行けちゃんですよね。 もともと、GARMIN純正が高 すぎる気もしないではないですが ・・・（＾＾；


	

[image: User Avatar]
Shiro2月29日
そう、冬場はめったに乗らないの で、いざ乗ろうとするいろいろハ プニング（？）が起きがちです。 ボトルやサイコンが見つからない のはいつものことです（＾＾； クランク、対策品になったのです か！ すごいですね～ 自分もやろうかどうか、まだ悩ん でます・・・（面倒で）




	
	
	
	
 Older »



現在読書中・・・
			

	
		

						[image: Daniel M. Davis 『美しき免疫の力』（原題：The Beautiful Cure）]		
		
			Daniel M. Davis 『美しき免疫の力』（原題：The Beautiful Cure）
			久しぶりに読書紹介。

昔から、進化論や生命科学、ウイルスの話が好きでそのテの本をよく読むのですが、今読んでいる『美しき免疫の力（The Beautiful Cure）』は久しぶりの大ヒット。

ドーキンスの『利己的な遺伝子（The Selfish Gene）』以来の衝撃的な面白さです。

題名の通り、ヒトの免疫機能の素晴らしさについての本ですが、その複雑な謎を解き明かしてきた経過をたどる、「科学ミステリー」的な本です。

		

		
		








		
タグ
パンク (31)紅葉 (30)桜 (29)夕方海 (23)front-light (20)ビンディング (20)自転車本 (19)CMS (18)年末年始 (17)サイコン (16)看板 (15)スバルライン試走 (15)ローラー台 (13)チューブレス (12)レンサバ (11)クランク (10)自転車動画 (10)ESD (10)アジサイ (10)ペダリングモニター (10)初ヤビツ (10)ボトル (10)フルメンテ (9)ポンプ (9)激坂 (9)Edge (9)単身赴任 (9)ZWIFT (9)UMPC (8)FHC2013 (8)






カテゴリー10月
全部展開 | 閉める






サイト内検索（イマイチですが）
			















		
                                        
            人気記事ランキング（全体）

            


	[image: もっと早くやれば・・・。Shiro家の照明スイッチ交換]もっと早くやれば・・・。Shiro家の照明スイッチ交換223,184ビュー
	[image: 【ケチケチDIY】炊飯器の電池交換をしてみました]【ケチケチDIY】炊飯器の電池交換をしてみました104,969ビュー
	[image: [ケチケチDIY] NEXUS 7のUSBコネクタ修理（作業編）][ケチケチDIY] NEXUS 7のUSBコネクタ修理（作業編）85,344ビュー
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            （集計期間：2015年8月23日～）
          

            おススメアイテムコーナー
			

	
		

						[image: 装着簡単＆超明るい，LEZYNE『HECTO DRIVE 300XL』ライト]				
		
			装着簡単＆超明るい，LEZYNE『HECTO DRIVE 300XL』ライト		

		
		
	
		

						[image: 超小型サイドミラー，富士彫刻工業所の『バーエンドミラー』]				
		
			超小型サイドミラー，富士彫刻工業所の『バーエンドミラー』		

		
		
	
		

						[image: Shiro家初のデジタルノギス登場！]				
		
			Shiro家初のデジタルノギス登場！		

		
		
	
		

						[image: タイヤ表面修理の経過報告(ウルトラ多用途ＳＵプレミアムソフト)]				
		
			タイヤ表面修理の経過報告(ウルトラ多用途ＳＵプレミアムソフト)		

		
		
	
		

						[image: 隠れた逸品！ SIDI用ラバーヒール、『UP HEEL（アップヒール）』]				
		
			隠れた逸品！ SIDI用ラバーヒール、『UP HEEL（アップヒール）』		

		
		
	
		

						[image: タイヤ装着の秘密兵器、タイヤペンチ登場！！]				
		
			タイヤ装着の秘密兵器、タイヤペンチ登場！！		

		
		
	
		

						[image: CATEYEの自動点灯ライト、『RAPID micro AUTO』はとても便利！]				
		
			CATEYEの自動点灯ライト、『RAPID micro AUTO』はとても便利！		

		
		
	
		

						[image: ついに真打登場！ Panaracer「シンクロエクステンダー」]				
		
			ついに真打登場！ Panaracer「シンクロエクステンダー」		

		
		
	
		

						[image: ロードバイク傷防止キャンペーン（表面保護用テープ編）]				
		
			ロードバイク傷防止キャンペーン（表面保護用テープ編）		

		
		
	
		

						[image: LAND CAST社の携帯ポンプ、『SC-M1』]				
		
			LAND CAST社の携帯ポンプ、『SC-M1』		

		
		
	
		

						[image: 適正空気圧で走ろう！ Panaracer 「デュアルヘッド・デジタルゲージ」]				
		
			適正空気圧で走ろう！ Panaracer 「デュアルヘッド・デジタルゲージ」		

		
		








		
最近修正した記事
			









		
月間過去記事
		月間過去記事
		月を選択
 2024年4月  (1)
 2024年3月  (2)
 2024年2月  (2)
 2024年1月  (1)
 2023年12月  (1)
 2023年11月  (3)
 2023年10月  (3)
 2023年9月  (1)
 2023年8月  (2)
 2023年7月  (3)
 2023年6月  (4)
 2023年5月  (4)
 2023年4月  (5)
 2023年3月  (3)
 2023年2月  (2)
 2023年1月  (2)
 2022年12月  (4)
 2022年11月  (2)
 2022年10月  (3)
 2022年9月  (2)
 2022年8月  (2)
 2022年7月  (2)
 2022年6月  (6)
 2022年5月  (4)
 2022年4月  (4)
 2022年3月  (1)
 2022年2月  (1)
 2022年1月  (3)
 2021年12月  (3)
 2021年11月  (4)
 2021年10月  (2)
 2021年9月  (4)
 2021年8月  (4)
 2021年7月  (3)
 2021年6月  (3)
 2021年5月  (4)
 2021年4月  (5)
 2021年3月  (4)
 2021年2月  (4)
 2021年1月  (4)
 2020年12月  (7)
 2020年11月  (10)
 2020年10月  (3)
 2020年9月  (4)
 2020年8月  (6)
 2020年7月  (5)
 2020年6月  (4)
 2020年5月  (7)
 2020年4月  (9)
 2020年3月  (11)
 2020年2月  (11)
 2020年1月  (13)
 2019年12月  (8)
 2019年11月  (6)
 2019年10月  (11)
 2019年9月  (9)
 2019年8月  (11)
 2019年7月  (8)
 2019年6月  (13)
 2019年5月  (6)
 2019年4月  (7)
 2019年3月  (8)
 2019年2月  (6)
 2019年1月  (11)
 2018年12月  (8)
 2018年11月  (8)
 2018年10月  (12)
 2018年9月  (10)
 2018年8月  (12)
 2018年7月  (9)
 2018年6月  (7)
 2018年5月  (7)
 2018年4月  (6)
 2018年3月  (5)
 2018年2月  (6)
 2018年1月  (10)
 2017年12月  (8)
 2017年11月  (9)
 2017年10月  (14)
 2017年9月  (4)
 2017年8月  (7)
 2017年7月  (9)
 2017年6月  (6)
 2017年5月  (11)
 2017年4月  (9)
 2017年3月  (10)
 2017年2月  (8)
 2017年1月  (11)
 2016年12月  (13)
 2016年11月  (11)
 2016年10月  (14)
 2016年9月  (11)
 2016年8月  (13)
 2016年7月  (16)
 2016年6月  (16)
 2016年5月  (15)
 2016年4月  (18)
 2016年3月  (14)
 2016年2月  (17)
 2016年1月  (16)
 2015年12月  (16)
 2015年11月  (14)
 2015年10月  (17)
 2015年9月  (14)
 2015年8月  (16)
 2015年7月  (19)
 2015年6月  (17)
 2015年5月  (19)
 2015年4月  (18)
 2015年3月  (14)
 2015年2月  (18)
 2015年1月  (20)
 2014年12月  (10)
 2014年11月  (14)
 2014年10月  (16)
 2014年9月  (19)
 2014年8月  (14)
 2014年7月  (15)
 2014年6月  (15)
 2014年5月  (17)
 2014年4月  (15)
 2014年3月  (15)
 2014年2月  (15)
 2014年1月  (15)
 2013年12月  (17)
 2013年11月  (15)
 2013年10月  (12)
 2013年9月  (12)
 2013年8月  (16)
 2013年7月  (18)
 2013年6月  (14)
 2013年5月  (14)
 2013年4月  (9)
 2013年3月  (14)
 2013年2月  (15)
 2013年1月  (11)
 2012年12月  (11)
 2012年11月  (14)
 2012年10月  (19)
 2012年9月  (11)
 2012年8月  (11)
 2012年7月  (14)
 2012年6月  (15)
 2012年5月  (20)
 2012年4月  (20)
 2012年3月  (11)
 2012年2月  (7)
 2012年1月  (12)
 2011年12月  (11)
 2011年11月  (10)
 2011年10月  (8)
 2011年9月  (8)
 2011年8月  (8)
 2011年7月  (13)
 2011年6月  (17)
 2011年5月  (16)
 2011年4月  (16)
 2011年3月  (9)
 2011年2月  (11)
 2011年1月  (8)
 2010年12月  (11)
 2010年11月  (10)
 2010年10月  (9)
 2010年9月  (12)
 2010年8月  (9)
 2010年7月  (8)
 2010年6月  (11)
 2010年5月  (10)
 2010年4月  (11)
 2010年3月  (12)
 2010年2月  (11)
 2010年1月  (6)
 2009年12月  (8)
 2009年11月  (15)
 2009年10月  (13)
 2009年9月  (12)
 2009年8月  (8)
 2009年7月  (12)
 2009年6月  (14)
 2009年5月  (14)
 2009年4月  (9)
 2009年3月  (12)
 2009年2月  (12)
 2009年1月  (12)
 2008年12月  (12)
 2008年11月  (16)
 2008年10月  (16)
 2008年9月  (10)
 2008年8月  (13)
 2008年7月  (17)
 2008年6月  (16)
 2008年5月  (18)
 2008年4月  (14)
 2008年3月  (17)
 2008年2月  (19)
 2008年1月  (16)
 2007年12月  (16)
 2007年11月  (18)
 2007年10月  (14)
 2007年9月  (17)
 2007年8月  (12)
 2007年7月  (14)
 2007年6月  (11)
 2007年5月  (11)
 2007年4月  (13)
 2007年3月  (17)
 2007年2月  (11)
 2007年1月  (16)
 2006年12月  (22)
 2006年11月  (15)
 2006年10月  (8)
 2006年9月  (8)
 2006年8月  (5)
 2006年7月  (11)
 2006年6月  (8)
 2006年5月  (6)
 2006年4月  (6)
 2006年3月  (2)
 2006年2月  (3)
 2006年1月  (16)
 2005年12月  (12)
 2005年11月  (14)
 2005年10月  (9)
 2005年9月  (15)
 2005年8月  (4)
 2005年7月  (9)
 2005年6月  (16)
 2005年5月  (9)
 2005年4月  (8)
 2005年3月  (16)
 2005年2月  (20)
 2005年1月  (10)
 2004年12月  (7)
 2004年11月  (16)
 2004年10月  (6)
 2000年4月  (1)
 1995年6月  (1)
 1994年4月  (3)
 1991年4月  (1)
 1990年4月  (1)


		
  


    
  
    ランダムフォトポタ日記
			


			[image: ]漕がずに進む？ 未確認走行物体（URO）に遭遇！
 ２週間ほど前，次男坊と海辺を走った時の出来事です。

前方に，普通の格好（＝バイクウェアじゃない）だけど，ちょっと変わった自転車に乗る男性を発見。

猛烈なケイデンスでペダルを回しているのですが，それでも30km/hくらいだったので，徐々に追いついてしまいそうになったところで・・・，とんでもない飛び道具が現れ，我ら親子を置き去りにして，登り基調のコースをグングンと加速していってしまいました。

モーター・ドーピングの遥か上をいく，スーパー飛び道具。

これがあれば，ヤビツ30分も余裕か・・・？（＾＾） 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]2010年ヤビツアタックを振り返って
 おいらの，今シーズンのヤビツアタックは，先日の超軽量化作戦を最後に終わりました。残念ながら，目標としていた「40分切り」には2分ほど届かない，41分59秒がベストタイムでありました。シーズンを終えるにあたり，今年の（って，今年初挑戦なんですが）ヤビツアタックについて振り返ってみました。 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]森師匠遭遇記念，『ロードバイクビギナーズ２』，『ロードバイク初・中級テクニック』
 先週のシルバーウィーク２日目に、森幸春さんを見かけしました。そう、BiCYCLE CLUB他の雑誌や数々の自転車書籍でおなじみの、通称「森師匠」です。車で走っているときに、対向車線で見かけただけですが、緑のGROVEの自転車＋アソスウェア＋小柄な体型、間違いなく森師匠です。「ぬぉぉ！ 森師匠だよ！！」と騒ぐおいらとは対照的に、同乗していた家族はみんな「誰それ？」という状態でしたが・・・。 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]D70のえらくないところ - 第2回：「撮影モード切替スイッチ」って一体・・・
  -->リビングで遊ぶチビ達を見つめるD70Canon IXY Digital ... 
				続きを読む

			
				
			

			[image: ]ブレーキを105に換装！（ギリシャ語勉強編）
 一体，なんて読んだらいいのやら……。どうみても，シマノの取扱説明書ですが，なぜかギリシャ語（だと思うんだけど）。なんでこうなってしまったかというと……？ 
				続きを読む

			
				
			




			






		
  

  


        

      


      
      
        

                    
             
                                       

             
             アクセスカウンター試運転中（広すぎない？）
			合計：[image: ]

今日：[image: ]

昨日：[image: ]


		
             

             
             テスト中・・・
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