
自行车的骑行规则手册

长野县警察本部 交通企划課

本手册汇总了针对自行车骑行的重要内容
其中包括：
・骑行基本规则
・违反自行车交通法规时的指导及相关处理方法等
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自2026年４月１日起
针对自行车骑行违规的

蓝色罚单（交通违规通告制度）

适用实施。

适用对象16岁以上

●鉴于自行车事故频发，警察一直在加大对交通违规行为的指导取缔以
  减少事故；然而，此前针对自行车违规行为的处罚，均是通过开具通
  称为“红色罚单”进行刑事程序办理。

●然而，刑事程序的办理与“蓝色罚单”制度相比，处理违规行为的时
间及程序相对繁琐。因此，为减轻违规者和警察的负担，针对自行车违
规行为引入了与汽车等同的“蓝色罚单”制度。

如果单从程序内容讲就比较复杂，此自行车
蓝色罚单制度的引入目的是：为了抑制自行
车的交通事故的发生。

●在违规行为中，有闯红灯或未在指定停车线处停车让行等，警察现
场实际看到并明确判定违规时（称之为违章行为），如在规定期限内
缴纳行政罚款，则无需接受刑事或家庭法院审判即可结案的制度。

●也就是发生违规行为时，警察会开具罚款缴费单和交通违章通知书，
通称为“蓝色罚单”。

什么是交通违规通告制度？

自行车的蓝色罚单（交通违规通告制度）引入背景



不听从警察的指导或警告，继续在道路右侧行驶，
或看到前方有正在执法取缔的警察，却还漫不经
心地闯红灯等，不顾警察的指导或警告，仍故意
发生的违规行为

骚扰前车行驶
在道路移动中，使用智能手机
发生危险情况时。

在骑自行车时双手脱把导致撞上行人等，因违规行
为而引发交通事故时

蓝色罚单的违规示例

道口栏杆放下时擅自闯入、自行车刹车装置不良、骑行时玩手机等
违规行为中，极易引发严重事故的行为

※不刹车

闯红灯进入交叉路口、迫使在绿灯时正常
行驶的车辆紧急刹车、或在打伞时无视停
车标志等行为，实际造成交通隐患或事故
风险升高的行为

须经刑事诉讼程序的红色罚单违规示例

●当发现自行车有交通违规行为时，原则上会当场进行指导和警告。

●然而， 如果违规行为会引发交通事故，或对行人及其他车辆构成危
险性或严重滋扰的危险违规行为时，则是红色罚单、蓝色罚单等的处
罚对象。

引入蓝色罚单制度后的交通违规手续



普通自行车*可在人行道骑行规定：

① 当道路标志或路面标线允许普通自行车在人行道
上行驶时

③ 为确保骑行的安全，因车行道或交通状况而无法避免的情况，普通自行车
    可在人行道上行驶时。

   
 ※“因车行道或交通状况而无法避免的情况”是指？

○因道路施工或连续停放的车辆等因素，导致难以在车行道左侧区域通行的时。
○汽车交通流量大且道路狭窄，有与要超车的车辆发生碰撞风险时。

※然而，即使上述情况，如果有警察指示不能使用人行道时，
  则不得使用。

② 当普通自行车的骑行者为儿童、幼童（13岁以下）、70岁及以上人士，
或因身体残疾而难以在车行道上通行的人士时

人行道

人行道

○

车行道

※骑行中，如有妨碍行人通行时，必须停车让行。
×

○

○○ 慢行慢行

慢行 慢行

○

×

○ 在人行道上通行时，
必须沿人行道中心与靠近车行道

    地带骑行。。

违反人行道等低速骑行义务（违章行为）
罚款3,000日元

未在人行道靠近车行道地带骑行 ×

未在人行道靠近车行道区域骑行 ×

违规时

自行车在人行道的骑行

道路使用规则

＊“普通自行车”是指在尺寸和结构上符合下列标准，且未拖带其他车辆的自行车。。

①车辆尺寸：长190厘米以内，宽60厘米以内
②四轮以下的自行车
③未加装侧斗（辅助轮除外）

④仅设有一个驾驶员座椅，无其他座位（儿童座椅除外）
⑤刹车装置在便于驾驶时操作位置
⑥无对行人造成伤害风险的尖锐突出物



● 在车行道上骑行时，
 请遵守车辆用交通信号。

●在人行横道骑行时，
 请遵守行人用交通信号。

闯红灯（违章行为）
罚款 6,000日元

违规时

有关通行信号灯控制路口的详细信息，请参
阅长野县警察的网页。
详细信息请扫右侧二维码或查看下方网址。

※如果在“行人用交通信号”处标有“仅
限行人与自行车通行”的标志，即使在车
行道上骑行，也必须遵守行人用信号。

https://www.pref.nagano.lg.jp/police/anshin/jiten/riyou.html#kousaten

车行道前行时 车行道前行时的例外 人行道前行时

遵守“车辆交通信号”，
在停止线处停车

有“仅限行人与自行车通行”的标
志时，须遵守行人交通信号灯，并

在停止线处停车。

遵守“行人信号灯”，
在交叉路口前停车。

适用于自行车的交通信号



横过马路时，也可在人行横道通行。但是，如果骑普通自行车
过马路，会妨碍人行道上的行人通行时，则不得横穿骑行。

自行车横穿区域

※如有自行车横穿区域，则须在
 该横穿区域通行。

原则上，自行车必须沿道路左侧边缘骑行。
在道路右侧骑行则是逆行。

禁止与其他自行车并排骑行。

在长野县，禁止佩戴听不到周围声音的耳机骑行。
×

违反法定横断等禁止（违章行为）
罚款 5,000日元

违反通行区分（违章行为）
罚款 6,000日元

违反并进禁止（违章行为）
罚款 3,000日元

违规时

违规时

违规时

违反公安委员会遵守事项（违章行为）
罚款 5,000日元

违规时

自行车在人行横道上的通行

自行车道路骑行规则

自行车并排骑行

佩戴耳机骑行



在有一时停车标志等交叉路口，如果有停车
线，必须在停车线前、如果没有停车线，则
必须在交叉路口前停车让行。

当有行人正过马路或准备过马路时，
必须在人行横道前停车让行，并确
保不妨碍行人的通行。

严禁两人同骑一辆自行车。

指定场所不停车让行等（违章行为）
罚款 5,000日元

妨碍人行横道行人通行等（违章行为）
罚款 6,000日元

违规时

违反轻型车辆的乘车及积载限制规定（违章行为）
罚款 3,000日元

停车让行

人行横道上的行人优先

禁止自行车同乘

停车位置停车位置，在停止线前
如没有停止线，则在
交差路口前停车

违规时

但是，公共安全委员会的法规允许16岁以上的监
护人，驾驶有幼儿用座椅的学龄前幼儿车辆。

不能让小学生坐在幼儿用座椅上驾驶车辆。



×
如果使用手机、智能手机等，实际引发了交通事
故或妨碍行人通行时，该违法行为属于“使用手
机等（引发交通危险）”，将被处以一年以下有
期徒刑或最高30万日元的罚款。

此外，即使未引发实际的交通危险，手持手机通
话或持手机紧盯屏幕，此类行为属于使用手机等
（手持）（违章行为），将被处以罚款（12,000
日元）。

长野县警察网站公布了自行车指导宣传重
点区域及路线，详细信息请扫右侧二维码
或查看下方网址。

针对预防自行车的交通违规行为及事故发生重点区域和路线，
各警察署特指定了“自行车指导宣传重点区域及路线”。
针对这些区域及路线，在早高峰（通勤或上学）时段以及日落
前后光线渐暗等时段进行指导取缔。

“骑车时玩手机”是极易引发事故的危险行
为，因此，这是自行车相关违章行为中罚款
金额最高的一项，最高額为12,000日元。请
绝对不要有此类行为！！

https://www.pref.nagano.lg.jp/police/anshin/koutsu/dokoho/jitensya-jyuutenchikurosen.html

骑行时玩手机的处罚

指导取缔的时间和地点



醉酒驾驶，是指因酒精影响而无法正常驾驶行为，最
高可判处五年有期徒刑或最高一百万日元的罚款。

此外，每毫升血液酒精浓度达到0.3毫克或每升呼气
酒精浓度达到0.15毫克以上，即构成“饮酒驾驶”，
可判处最高三年有期徒刑或最高五十万日元罚款。

对骑自行车人劝酒、向饮酒人提供自行车、要求或委
托饮酒人同乘自行车等行为也是处罚对象。

自行车的酒后骑行

酒后骑自行车，是驾驶执照

行政处分的对象。

有吊销驾驶执照等处罚 ！

不小心犯下的违规行
为……

沉
重
的

代
价

罚款！

驾
驶
执
照

处
分
！

摘自一名受到行政处罚者的书面陈述：
“……此次自行车酒驾，让我多年来保持安全驾驶

的努力毁于一旦。我现在非常羞愧，后悔莫及……”

自行车也是车辆！请遵守交通规则。

酒后驾驶是犯罪行为。



自行车骑行者讲习制度，旨在促使那些屡次发生危险违规行
为的骑行者认识到安全骑行的重要性，防止此类危险行为再
犯的制度。

14岁以上人士，在三年内因下述16种交通违法行为中的任意
一种被查处两次以上，或者引发了交通事故，都道府县公安
委员会（以下简称“公安委员会”）将责令其参加“自行车
骑行者讲习”。

≪警察署等≫

●危険行為者を検挙

●交通課で登録票を作成

≪公安委員会（警察本部）≫

●警察庁に報告（データ送信）

≪国家公安委員会（警察庁）≫

●危険行為登録データの集約

歩道通行時の
通行方法違反指定場所一時不停止等 酒酔い運転信号無視

●制動装置（ブレーキ）不良自転車運転
●通行禁止違反
●歩行者用道路における車両の義務違反（徐行違反）
●通行区分違反

●路側帯通行時の歩行者の通行妨害

●遮断踏切立入り
●交差点安全進行義務違反等
●交差点優先車妨害等
●環状交差点安全進行義務違反等
●安全運転義務違反

自転車運転者講習の対象となる危険行為を繰り返した者
（３年以内に２回以上）平成27年６月１日以降の危険行為が対象

交通の危険を防止するため、都道府県公安委員会が自転車運転者に講習を
受けるように命令

講習時間：３時間 講習手数料：6,000円
受講場所：警察署・免許センター 講師：警察官

危険行為登録票の審査・登録

都道府県公安委員会（警察本部）に

受講命令対象者を通知

受講命令

講習の受講

国
家
公
安
委
員
会
（警
察
庁
）

受講命令登録

命令違反

検挙登録

受講命令に従わなかった場合

講習を受講しない者・・・講習受講の督促
さらに講習を受講しない場合・・・受講命令違反

（5万円以下の罰金）

受講済み登録

受講対象者

弁明通知書の送付

受講命令書の交付

危険行為登録票

自転車違反報告書

（交通切符等の写し）

歩道通行時の
通行方法違反指定場所一時不停止等 酒酔い運転信号無視

●制動装置（ブレーキ）不良自転車運転
●通行禁止違反
●歩行者用道路における車両の義務違反（徐行違反）
●通行区分違反

●路側帯通行時の歩行者の通行妨害

●遮断踏切立入り
●交差点安全進行義務違反等
●交差点優先車妨害等
●環状交差点安全進行義務違反等
●安全運転義務違反

自転車運転者講習の対象となる危険行為を繰り返した者
（３年以内に２回以上）平成27年６月１日以降の危険行為が対象

交通の危険を防止するため、都道府県公安委員会が自転車運転者に講習を
受けるように命令

講習時間：３時間 講習手数料：6,000円
受講場所：警察署・免許センター 講師：警察官

交通切符等の作成

危険行為登録票の作成・送付

危険行為登録票の審査・登録

都道府県公安委員会（警察本部）に

受講命令対象者を通知

受講命令

講習の受講

国
家
公
安
委
員
会
（警
察
庁
）

受講命令登録

命令違反

検挙登録

受講命令に従わなかった場合

講習を受講しない者・・・講習受講の督促
さらに講習を受講しない場合・・・受講命令違反

（5万円以下の罰金）

受講済み登録

受講対象者

弁明通知書の送付

受講命令書の交付

危険行為登録票

自転車違反報告書

（交通切符等の写し）

① 违反骑行区域 ② 违反禁行规定
③ 在行人道上未低速行驶 ④ 违反人行道慢行等义务
⑤ 违反路肩行驶方法规定 ⑥ 闯红灯
⑦ 未在指定地点停车等
⑧ 妨碍优先道路通行等；违反交叉路口安全通行义务
⑨ 妨碍交叉路口优先通行车辆
⑩ 妨碍环形路口通行车辆等；违反环形路口安全通行义务
⑪酒醉驾驶、酒后驾驶 ⑫妨碍交通的驾驶行为
⑬使用手机等（造成交通危险）；使用手机等（手持）
⑭闯入栏杆已落下的铁路道口 ⑮自行车制动系统故障
⑯违反安全驾驶义务

＜参加自行车骑行者讲习的交通违规行为＞

※若在接到公安委员会的讲习通知后，未能在三个月内
参加规定的听讲课程，会被处以最高5万日元的罚款。

自行车骑行者讲习

听讲时间：３小时
讲习手续费：６,１５０日元



在此分享的内容仅是我们想要传达信息的一小部分。
长野县警察的网站上已公布了关于自行车交通规则的汇总
资料（共53页）。
详细信息请扫右侧二维码或查看下方网址。
。

骑自行车时，佩戴头盔是尽力履行责任。虽
然不戴头盔不会受到处罚，但为了您的生命
安全，建议您佩戴头盔。
（本海报由长野县警察大学生志愿者作品）

https://www.pref.nagano.lg.jp/police/anshin/jiten/jitensharulebook.html

按人身受伤部位划分的自行车骑行中
死亡人数
（2020–2024年，长野县）

按头盔使用情况比较自行车骑行中人身受伤
主要部位“头部”死亡率
（2020-2024 年总计，长野县）

佩戴 非佩戴

下图是发生在长野县内自行车与汽车的交通事故照片。

事故时的撞击力度导致汽车挡风玻璃碎裂、车身凹陷，但自行车骑行者因佩戴
了头盔而未受重伤。
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佩戴头盔

放学后，绕远路
和同学们的嬉闹
能安全回家才会有这
些美好回忆。
戴头盔吧，珍惜自己
的宝贵生命。

在自行车事故中丧生的约半数
都是头部致命伤。
请正确佩戴头盔可以保护您的
生命。

 戴上头盔吧！



电动辅助摩托车

无需踩踏、仅转动油门
把手就能启动骑行的
“电动辅助摩托车”，
即标准机动自行车（或
机动车” 。

违反道路交通法（无证驾驶、车辆不良、车道违规等。 ）

违反机动车第三者责任险保障法（驾驶未投保车辆）

等属于上述处罚对象。

此外，和自行车交通规则不同的“特定小
型电动自行车”的租赁与共享服务也正日益
普及。
交通规则因与自行车不同，
详细信息请查看下方网址或
扫右侧二维码。

驾驶此类车辆需要具备以下条件：

・驾驶执照
・摩托车用头盔
・安装并显示车牌
・安装转向器等安全装置
・购买机动车第三者责任险

油门把手

如果和自行车一样骑行的话･･･

https://www.pref.nagano.lg.jp/police/anshin/koutsu/dendoukickboard.html
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