
こんな運転、NGです！　あんちゃん乗り・手の平ハンドル

シートを下げて背もたれを寝かし、でれ～んとした姿勢で片手ハンドルの「あんちゃん乗り」。
そして、手の平でクルクルとハンドルを回す「手の平ハンドル」。
見た目のみっともなさもさることながら、これらは安全面にも問題のあるNG運転。
運転姿勢やハンドル操作のクセは、意識しないと自分ではなかなか気づかないものです。
あなたの運転は大丈夫でしょうか？ あらためて確認してみましょう。

監修：近畿大学 准教授・主幹総合交通心理士　島崎 敢

交通心理士 島崎敢の
ここが カンカン どころ！

運転姿勢が悪い人の中には、ルールを守らないことが「かっこいい」と
思い込んでいる方がいます。確かに一部の人には「ワル」はかっこよく見
えるかも知れませんが、所詮はマニアウケです。どうせならもうひと工
夫して「ギャップ萌え」を狙ってみてはいかがでしょうか。いかにも悪そ
うな見た目の人がきちんと交通ルールを守っているというギャップが、
誰かをキュンとさせるかもしれませんよ。

①ハンドルの持ち方
ハンドルは両手で持ちましょう。
持つ位置は、9時15分から10時
10分の間が基本。握りしめるの
ではなく、親指は中に入れずに軽
く握ります。

②ハンドルの回し方
緩やかに曲がるときは、基本の持
ち方のままハンドルを切ります。
大きくハンドルを切る場合は、左
手が真下に来たあたりでハンドル
上部に持ち替えます（左折時）。

■ ハンドル操作を確認しましょう
こんなハンドル操作は危険です
・�手の平ハンドルは、ハンドルを回しきれずにコーナーで膨らんだり、
手が滑って車が思わぬ挙動をしたりする危険があります。
・逆手ハンドルは、もしもの時に、とっさに切り返すことができません。

●正しいハンドル操作

■ 運転姿勢を確認しましょう
「あんちゃん乗り」には、こんな危険があります
・いちいち起き上がらないと左右や後方の安全確認ができません。
・そのため、確認動作が遅れたり、面倒くさがって確認しなくなったりすることも。
・緊急時に急ブレーキを踏んでも、お尻がズレるため十分な制動力を得られません。
・衝突した際、体がシートベルトの下に入り込む危険があります（サブマリン現象）。

①深く腰掛ける
お尻と背もたれの間に
隙間ができないよう、深
く腰掛けます。

②シートの前後位置
ブレーキをしっかり踏
み込んだときに、少し膝
が曲がるくらいになるよ
う、シートの前後位置を
調整します。

③背もたれの角度
背もたれに背中をつけ、
両手でハンドルの頂点
を握ったときに肘が少
し曲がるくらいが、適切
な背もたれの角度です。

正しい運転姿勢をとると少し窮屈に
感じられるかもしれませんが、その
距離感が運転を楽にする秘訣です。

・�ハンドルが近い位置にあるので、両手
で軽く回せて、とてもスムーズです。
・�左右や後方の安全確認も、最小限の
動きで楽に行えます。
・�腰への負担が少なく、長距離運転で
も疲れにくくなります。

●正しい運転姿勢のとり方


