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新
得
町
家
畜
祭
実
行
委
員
会
は
７
月
26
日

に
、
町
内
に
あ
る
畜
魂
碑
前
に
て
Ｊ
Ａ
新
得

町
太
田
眞
弘
組
合
長
を
は
じ
め
関
係
者
13
名

が
参
加
し
、慰
霊
祭
が
執
り
行
わ
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
家
畜
祭
は
、
家
畜
へ
の
日
頃
へ
の
感

謝
の
気
持
ち
を
捧
げ
る
も
の
と
家
畜
の
改
良

と
増
産
意
欲
を
高
め
、
畜
産
経
営
の
更
な
る

向
上
を
目
指
す
目
的
に
今
年
で
49
回
目
の
開

催
と
な
り
ま
し
た
。

　

例
年
で
す
と
、
慰
霊
祭
終
了
後
に
懇
親
会

を
行
っ
て
お
り
ま
し
た
が
、
今
年
度
も
新
型

コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
の
感
染
拡
大
防
止
の
為
、

慰
霊
祭
の
み
の
実
施
と
な
り
ま
し
た
。

　

新
得
町
農
協
青
年
部
（
持
田
直
哉
部
長
）

は
８
月
７
日
Ｊ
Ｒ
新
得
駅
前
で
開
催
さ
れ
た

土
曜
市
場
に
て
新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染

症
対
策
を
万
全
に
し
た
状
態
で
お
よ
そ
２
年

ぶ
り
に
青
年
部
名
物
で
あ
る
「
し
ん
と
く

バ
ー
ガ
ー
」
の
販
売
を
行
い
ま
し
た
。
今
回

も
チ
ー
ズ
や
ハ
ン
バ
ー
グ
な
ど
新
得
産
の

食
材
に
こ
だ
わ
っ
た
こ
だ
わ
り
の
逸
品
を

１
０
０
食
限
定
で
販
売
し
、
２
時
間
ほ
ど
で

見
事
に
完
売
と
な
り
ま
し
た
。
新
型
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
の
影
響
で
活
動
が
制
限
さ
れ
る

中
、
青
年
部
と
今
後
何
が
出
来
る
か
を
見
出

し
、
新
得
町
の
農
産
物
の
Ｐ
Ｒ
に
貢
献
し
て

い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。

　

令
和
３
年
産
小
麦
の
収
穫
作
業
が
７
月
20

日
よ
り
始
ま
り
、
７
月
31
日
ま
で
12
日
間
収

穫
作
業
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
７
月
上
旬
の
降

雨
に
よ
り
一
部
で
倒
伏
が
発
生
し
た
も
の

も
、
生
産
者
の
適
切
な
管
理
と
努
力
に
よ
っ

て
、「
き
た
ほ
な
み
」、「
ゆ
め
ち
か
ら
」
の

両
品
種
で
平
均
反
収
12
・
15
俵
／
10
ａ
と
い

う
高
収
量
と
な
り
ま
し
た
。

　

８
月
４
日
よ
り
ポ
テ
ト
チ
ッ
プ
ス
用
の
品

種
「
ワ
セ
シ
ロ
」
の
収
穫
が
行
わ
れ
、
馬
鈴

し
ょ
の
収
穫
作
業
が
ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。

８
月
下
旬
よ
り
澱
粉
用
馬
鈴
し
ょ
、
種
子
用

馬
鈴
し
ょ
の
収
穫
も
始
ま
り
、
収
穫
最
盛
期

を
迎
え
て
お
り
ま
す
。

　

今
年
の
植
え
付
け
作
業
は
順
調
に
進
み
ま

し
た
が
、
低
温
で
推
移
し
た
こ
と
で
例
年
よ

り
も
や
や
萌
芽
は
遅
れ
ま
し
た
。
そ
の
後
、

７
月
中
旬
以
降
の
高
温
少
雨
の
影
響
で
茎
葉

黄
変
が
早
期
に
進
ん
だ
こ
と
に
よ
り
、
塊
茎

の
肥
大
が
緩
慢
で
、
小
粒
傾
向
で
は
あ
り
ま

す
が
、
１
株
あ
た
り
の
い
も
数
は
平
年
並
み

か
ら
や
や
多
め
と
な
っ
て
お
り
、
優
良
な
馬

鈴
し
ょ
が
期
待
さ
れ
ま
す
。

馬 鈴 薯 収 穫 ス タ ー ト

第 4 9 回　家  畜  祭駅前土曜市場でしんとくバーガー販売

小 麦 収 穫 作 業 終 了
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組 合 員 結 婚 報 告組 合 員 結 婚 報 告
　昨年12月から今年７月にかけて当農協組合員から３組が結婚し夫婦となりました。１組目は佐幌地区の持田直哉さん・

真希さん、２組目も佐幌地区の吉田幸太郎さん・美優さん、３組目も佐幌地区の井上和哉さん・美沙子さんです。

　３組ともに本所事務所にお越しいただき常勤役員への結婚の報告を行い、農協からは祝福の言葉と寿貯金通帳が送られま

した。今回結婚された皆様の今後のご健勝とご活躍を心よりお祈りいたします。

持田ご夫婦持田ご夫婦

井上ご夫婦井上ご夫婦

吉田ご夫婦吉田ご夫婦
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理事会の動き理事会の動き
第5回　令和3年7月21日開催第6回　令和3年8月30日開催

報　告　事　項

第１　出資脱退申込者について

第２　�令和２年度（出資・事業分量配当）出資金積上げ

について

第３　令和２年度各連合会の出資配当金について

第４　内部監査の結果について

第５　農作物生育状況（７月15日現在）について

第６　令和３年度農産物集荷計画について

第７　令和３年度農業経営基本状況について

第８　６月末畜産物取扱実績について

第９　株式会社シントクアユミルクの事業経過について

第10　新得町畜産公社預託状況について

第11　その他

報　告　事　項

第１　出資加入・脱退申込者について

第２　令和２年度各連合会の出資配当金について

第３　職員の燃料手当の支給について

第４　内部監査の結果について

第５　農産物生育状況（８月15日現在）について

第６　西十勝農業センター小麦受入完了報告について

第７　農産物集荷実績について

第８　７月末畜産物取扱実績について

第９　その他

協　議　事　項

第１号　農民運動会の開催について

第２号　�ＪＡバンク未利用口座管理手数料制度の導入

について

第３号　�令和３年度特定組合員（６月末）営農実績に

ついて

第４号　�令和３肥料年度系統肥料取扱推進要領（案）に

ついて

第５号　給油所アロックVIP会員利用規約（案）について

第６号　固定資産の取得について

第７号　リース物件について

第８号　その他

協　議　事　項

第１号　組合員の全戸巡回訪問の実施について

第２号　条例検査の改善報告について

第３号　規程類の改正並びに要領の新設について

第４号　特定組合員７月末計画変更について

第５号　理事に対する利益相反取引について

第６号　固定資産の取得について

第７号　その他
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Ｊ
Ａ
新
得
町
の
組
合
員
と
職
員
、
そ
し
て
関
係
者
の
皆
様
、
初

め
ま
し
て
。
私
は
石
田
邦
雄
と
申
し
ま
す
。
こ
れ
か
ら
こ
の
広
報

誌
を
通
じ
て
、
農
業
者
の
皆
さ
ん
に
期
待
を
こ
め
て
メ
ッ
セ
ー
ジ

を
送
ら
せ
て
頂
き
ま
す
。

　

と
は
い
え
、
全
く
私
は
農
業
を
知
り
ま
せ
ん
。
私
は
今
か
ら
30

年
ほ
ど
前
、
中
小
企
業
診
断
士(

経
営
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
の
国
家

資
格)

で
看
板
を
掲
げ
、
今
は
組
織
開
発
や
人
財
育
成
を
軸
に
、

社
会
保
険
労
務
士
や
産
業
カ
ウ
ン
セ
ラ
ー
な
ど
と
し
て
、
ヒ
ト
に

シ
フ
ト
を
移
し
今
を
迎
え
て
い
ま
す
。
こ
の
間
、
Ｊ
Ａ
カ
レ
ッ
ジ

を
初
め
、
多
く
の
Ｊ
Ａ
に
お
け
る
職
員
研
修
や
、
更
に
は
青
年
部

や
女
性
部
、
担
い
手
関
係
な
ど
沢
山
の
農
業
関
係
で
お
話
を
さ
せ

て
頂
き
ま
し
た
。
た
だ
、
生
憎
の
昨
年
か
ら
の
こ
の
コ
ロ
ナ
禍
で

す
。
一
般
的
な
講
演
会
方
式
で
は
昨
年
の
札
幌
に
お
け
る
２
月
21

日
の
北
海
道
指
導
農
業
士
協
会
で
の
そ
れ
が
最
後
で
し
た
。
そ
の

際
に
も
冒
頭
、
こ
ん
な
話
を
さ
せ
て
頂
き
ま
し
た
。「
私
は
全
く

農
業
を
知
り
ま
せ
ん
。
で
す
か
ら
、
も
し
農
業
の
こ
と
を
聞
き
た

い
な
ら
別
の
講
師
を
呼
ん
で
下
さ
い
、
た
だ
、
私
に
は
『
農
業
の

皆
さ
ん
に
は
な
い
強
み
』が
あ
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
そ
れ
は『
農

業
を
知
ら
な
い
こ
と
』
で
す
。
知
ら
な
い
か
ら
こ
そ
見
え
る
も
の

も
あ
る
の
で
す
ね
。

　

私
は
農
業
は
食
と
い
う
国
民
の
生
活
の
根
幹
を
担
う
、
極
め
て

重
要
な
役
割
を
担
っ
て
い
る
と
思
っ
て
い
ま
す
。
北
海
道
は
そ
の

台
所
。
農
業
の
宝
庫
で
あ
り
文
字
通
り
基
幹
産
業
で
す
。
そ
の
農

業
の
足
腰
を
強
く
す
る
こ
と
は
、
次
代
の
北
海
道
を
創
る
こ
と
で

も
あ
り
ま
す｣

と
。
あ
え
て
傍
目
八
目
的
視
点
に
立
ち
、メ
ッ
セ
ー

ジ
を
送
ら
せ
て
頂
い
た
の
で
す
が
、
こ
の
誌
面
で
も
同
様
の
ス
タ

ン
ス
で
ペ
ン
を
走
ら
せ
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。
農
業
を
知
ら
な

い
第
三
者
と
い
う
立
場
を
利
用
し
、
少
し
で
も
農
業
者
の
皆
さ
ん

に
サ
ポ
ー
ト
を
す
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
幸
甚
で
す
。

　

な
お
、
私
は
こ
れ
ま
で
も
、
今
は
休
刊
と
な
っ
て
い
る
月
刊
誌

「
酪
農
ジ
ャ
ー
ナ
ル｣

を
皮
切
り
に
、
そ
の
後
も
北
海
道
の
農
業

者
向
け
の
雑
誌
で
あ
る「
ニ
ュ
ー
カ
ン
ト
リ
ー｣

や
、あ
る
い
は「
農

家
の
友｣

で
も
ペ
ー
ジ
を
頂
き
、
コ
ラ
ム
を
連
載
で
執
筆
し
て
い

ま
す
。
ま
た
、
昨
年
度
末
に
は
Ｊ
Ａ
北
海
道
中
央
会
か
ら
の
依
頼

を
受
け
、「
農
業
法
人
設
立
運
営
支
援
の
手
引｣

で
「
組
織
づ
く
り
・

人
づ
く
り｣

の
章
を
担
当
し
、
原
稿
を
書
か
せ
て
頂
い
た
と
こ
ろ

で
す
。
加
え
て
Ｊ
Ａ
標
茶
を
初
め
、
道
内
の
幾
つ
か
の
Ｊ
Ａ
か
ら

の
依
頼
を
受
け
、
こ
の
「
し
ん
と
く｣

同
様
に
、
毎
月
発
行
さ
れ

る
広
報
誌
に
４
年
ほ
ど
前
か
ら
、メ
ッ
セ
ー
ジ
を
届
け
て
い
ま
す
。

た
だ
、
今
回
の
貴
Ｊ
Ａ
と
の
お
付
き
合
い
は
、
他
の
Ｊ
Ａ
と
は
気

持
ち
的
に
大
き
く
異
な
り
ま
す
。
何
故
な
ら
私
の
故
郷
は
こ
こ
新

得
町｡

お
ま
け
に
こ
の
地
で
今
か
ら
40
年
ほ
ど
前
に
、
２
期
８
年

間
、
22
名
の
町
議
会
議
員
の
１
人
と
し
て
そ
の
末
席
を
汚
す
立
場

に
い
た
か
ら
で
す
。
今
は
故
人
に
な
り
ま
し
た
が
岩
野
勝
氏
な
ど

に
は
随
分
と
可
愛
が
っ
て
も
ら
っ
た
も
の
で
す
。

　

私
が
育
っ
た
の
は
佐
幌
岳
の
麓
に
あ
る
新
内
で
し
た
。
現
在
は

新
内
ホ
ー
ル
へ
と
名
称
を
変
え
、
廃
校
に
な
っ
た
旧
新
内
小
学
校

へ
２
ｋｍ
強
を
徒
歩
で
通
い
、
中
学
は
新
得
中
学
校
、
高
校
は
清
水

高
校
へ
と
汽
車
通
学
を
し
、就
職
を
し
た
の
が
日
本
国
有
鉄
道(

現

Ｊ
Ｒ)

新
得
駅
で
ポ
ッ
ポ
屋
と
し
て
社
会
人
の
ス
タ
ー
ト
を
き
っ

た
私
で
す
。
そ
こ
で
20
年
強
勤
め
、
国
鉄
が
分
割
・
民
営
化
す
る

１
年
前
に
あ
る
会
計
事
務
所
に
転
職
。
２
年
間
ほ
ど
お
世
話
に
な

り
、
そ
し
て
今
が
あ
り
ま
す
。
帯
広
在
住
で
年
齢
は
75
歳
。
後
期

高
齢
者
に
仲
間
入
り
を
し
た
ば
か
り
で
す
。
そ
の
わ
が
故
郷
で
、

町
を
支
え
る
主
力
産
業
で
あ
る
農
業
に
携
わ
る
皆
さ
ん
に
メ
ッ

セ
ー
ジ
を
送
る
こ
と
が
出
来
る
…
こ
ん
な
に
光
栄
な
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
気
持
ち
的
に
は
「
故
郷
に
錦
を
飾
る｣

、あ
る
い
は
「
有

終
の
美
を
飾
る｣

…
そ
ん
な
心
境
で
し
ょ
う
か｡

な
お
、
タ
イ
ト

ル
は
「
農
業
傍
目
八
目｣

と
い
う
こ
と
で
、
時
に
は
辛
口
で
、
時

に
は
甘
口
で
、
期
待
を
こ
め
て
感
じ
た
ま
ま
に
書
か
せ
て
も
ら
お

う
と
思
っ
て
お
り
ま
す
。

　

そ
れ
で
は
次
回
、
ま
た
お
会
い
し
ま
し
ょ
う
。
無
事
に
豊
穣
の

秋
が
迎
え
ら
れ
る
こ
と
を
切
に
祈
念
し
て
。

　1946 年北海道新得町生まれ。（有）石田コンサル

タントオフィス代表取締役、めでる研究室主宰。国鉄、

会計事務所を経て中小企業診断士として独立開業。現

在は社会保険労務士、シニア産業カウンセラーなどと

して、組織改革や人材育成を軸に、人と企業のマッチングを目指す活

動を展開。これまで全国信用保証協会連合会や酪農ヘルパー全国協会

を初め、北海道庁、北洋銀行、北海電工など多くの団体や企業で人づ

くりを支援し、中小企業大学校を初めＪＡカレッジなどで講師として

携わる。体験学習等を交えた「教えるよりも考える｣「学ぶよりも気づ

く｣ が講義における基本スタイル｡ なお著書も多く「産業カウンセリ

ング」や「豊かに働き、すてきに生きる」など多数。また現在、月刊

誌「農家の友｣や「ニューカントリー｣に連載にてコラムを執筆している。

農業
傍目八目
農業
傍目八目

石田
邦雄の

第
１
回

寄
稿
す
る
に
あ
た
っ
て

㈲
石
田
コ
ン
サ
ル
タ
ン
ト
オ
フ
ィ
ス

代
表
取
締
役
　
石
　
田
　
邦
　
雄

石田　邦雄　いしだ くにお
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北北海海道道ココンンササドドーーレレ札札幌幌ととＪＪＡＡググルルーーププ北北海海道道のの食食農農教教育育・・社社会会貢貢献献活活動動シシンンボボルルママーーククがが決決定定！！！！  

北海道コンサドーレ札幌とＪＡグループ北海道は、ＳＤＧｓを基本方針とし食農教育・社会貢献活動をさらに発展

させていくことを目的として、今年３月に新たに相互協力協定を締結しました。今年４月からは、新たな連携活動の

象徴となるシンボルマークの公募を行い、約３カ月間で、道内外から 81作品もの応募をいただきました。 

その中で最優秀賞に輝いたこちらのシンボルマークは、長崎県在住の 30代女性がデザ 

インしたもので、今後、「コンサ･土･農園（ｺﾝｻﾄﾞﾌｧｰﾑ）」や「みんなのよい食ＪＡ親善大 

使」など、様々な活動で使用される予定です。 

直近の連携活動としては、「コンサ･土･農園」で収穫した野菜のチャリティー販売を計 

画しています。トウモロコシは８月下旬･ジャガイモは９月下旬の北海道コンサドーレ札幌 

のホームゲーム時に、札幌ドームで販売予定です。 

【連携活動については、本会ＳＮＳでも情報を発信しています！】 Twitter:＠JA_HOKKAIDO_PR / Instagram:＠ja_dosanko / Facebook:＠jahokkaido 

 ｋほｋ 

JJAA  ググルルーーププ通通信信  

 
ＪＡ北海道中央会 

 

ＪＡバンクで年金をお受取りされている方を対象に、窓

口で「招福ようかん」をプレゼントする「年金サンクス

プレゼント」を開催しています。今年は多くのＪＡで７

月１日から、また、一部ＪＡでは８月１日以降からお渡

ししています。さらに、北海道警察とも連携して、招福

ようかんパッケージに“特殊詐欺被 

害にあわれないよう注意喚起の標語” 

も印刷し配布しています。 

ＪＡバンク北海道は、地域住民の暮 

らしや財産を守る地域貢献活動に引 

続き取組んで参ります。 

ＪＡ北海道信連 

北北海海道道神神宮宮例例祭祭にに合合わわせせ大大鏡鏡餅餅をを奉奉納納  

北海道もち米団地農協連絡協議会（事務局：ホクレ

ン）は 6月 11日、北海道神宮例祭に合わせて、日本一の

生産量※を誇るもち米産地として、疫病退散（新型コロ

ナウイルスの早期収束）と、もち食文化の振興も含めた

北海道の農林水産業・経済 

の持続的な発展を祈願して、 

北海道産「はくちょうもち」 

を使用した総重量 120kg級 

の特大鏡餅を北海道神宮へ 

奉納しました。 ※令和 2 年産米農産物検査実績（2021 年 3 月 31 日時点） 

ホクレン 

ＪＡ共済では、『自動車共済お見積りキャンペーン』を

実施しております。インターネットに開設したキャンペ

ーンＷｅｂサイトへご応募いただいた方の中から、抽選

で総計１３，０００名様に家電などの素敵な賞品が当た

ります。キャンペーンは令和４年３月３１日(木)までで

す。この機会にＪＡ共済のホームページにアクセスいた

だけますよう 

お待ちして 

おります！ 

 

ＪＡ共済ﾎｰﾑﾍﾟｰｼﾞｱﾄﾞﾚｽ https://www.ja-kyosai.or.jp/ 

ＪＡ共済連北海道 

帯広厚生病院の YouTubeで「管理栄養士のお昼ご飯 職場

飯編」の動画を公開しております。 

管理栄養士が教える栄養バランスの良いお弁当の作り

方、手抜きの方法など、普段お弁当作りをされている方

必見の内容です！ 

是非ご覧ください。 

ＪＡグループ北海道の連合会の活動内容を紹介しま

す。各団体の詳しい取り組み内容はＷＥＢサイトをご覧

ください。 

ＪＡ北海道厚生連 

 

 

↑このサムネイルが目印です！ 

↑動画内のワンシーン 
紹介動画への 
QR コードはこちら→    
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首首都都圏圏へへ看看護護師師派派遣遣をを行行いいままししたた  

北海道厚生連では、官邸からの首都圏への看護師派遣要請に応じ、旭川厚生病院の看護師２

名を派遣することとしました。 

 派遣に先立ち、９月３日（金）にオンライン形式にて結団式を開催し、中瀨会長は「「ＪＪＡＡ役役職職

員員ととししてて、、協協同同とと連連帯帯のの精精神神にに基基づづきき、、ココロロナナにに苦苦ししむむ人人々々をを助助けけ、、人人々々のの命命とと健健康康をを守守るる活活

躍躍ををししてていいたただだききたたいい」」と励ましの言葉を述べました。 

派遣職員を代表して菊田看護師は「「一一人人ででもも多多くくのの患患者者様様にに優優ししいい看看護護をを目目指指しし、、寄寄りり添添いい

ななががらら看看護護をを提提供供ししたたいい。。笑笑顔顔でで活活動動報報告告ががででききるるよようう、、安安全全第第一一にに業業務務をを遂遂行行ししたたいい」」と決

意表明しました。 

２名の職員は９月６日から 

２週間、東京都内の宿泊療養 

施設で勤務します。 

リモートで挨拶を述べる中瀨会長 派遣される２名 

ココンンササ･･土土･･農農園園収収穫穫物物ののチチャャリリテティィーー販販売売をを実実施施  

  

ＪＪＡＡ北北海海道道中中央央会会  かかららののおお知知ららせせ  

 先日 8 月 28 日(土)に札幌ドームで行われた北海道コンサ

ドーレ札幌のホーム試合にて、ココンンササ･･土土･･農農園園((ｺｺﾝﾝｻｻﾄﾄﾞ゙ﾌﾌｧｧｰーﾑﾑ))でで

収収穫穫ししたたトトウウモモロロココシシののチチャャリリテティィーー販販売売を実施しました。 

今年は、新型コロナウイルスによる入場制限で例年より入

場者数が少なかったものの、開場となる 12:00 から約 30 分

で完売し、チチャャリリテティィーー協協力力金金のの額額はは 6699,,886644 円円ととななりりまましし

たた。。 

頂いたチャリティー協力金は、社社会会貢貢献献活活動動にに使使用用予予定定です。 

お立ち寄りいただいたサポーターの皆様、たくさんのご協

力ありがとうございました！ 

 また、同じくコンサ･土･ 

農園で収穫したジャガイモ 

についても、後日チャリテ 

ィー販売を実施予定です。 

ＪＪＡＡ北北海海道道厚厚生生連連  かかららののおお知知ららせせ  
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ヨヨーーググルルトトでで北北海海道道♪♪  

              ラライイススササララダダ  

北海道コンサドーレ札幌と 

ＪＡグループ北海道は 

食農パートナーです！ 

Vol.２ 
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11  仰向けに寝て、首と背中の境目あたり（②の部分）
にテニスボールを当て、両手を前で組む 

22  リラックスして 20秒間静止し、体の重みでじんわ

りとマッサージ。 

33  体をゆっくり小さく左右に 20回揺らして、さらに

マッサージ。 

44  テニスボールの位 

置を③にずらして、 

同様の手順でマッ 

サージ、その後に 

④も行う。 

 

Vol.4 

今月は長長時時間間のの座座りり作作業業にによよるる身身体体ののトトララブブルルをを改改

善善するためのエクササイズを紹介します。  
座位姿勢が長時間に及ぶと、肩、胸の筋肉が硬くなってし

まい、猫背やストレートネックなどの不良姿勢を助長させて

しまいます。このような姿勢のまま座り作業を続けてしまう

と、肩肩ココリリががひひどどくくななっったたりり、、頭頭痛痛がが生生じじててししままううここ

ととももあります。 

まずは 2個のテニスボールを使って首、背中の筋肉のコリ

をセルフマッサージで柔らかくしましょう。その後、筋肉を

心地よくストレッチして首首、、肩肩、、背背中中のの筋筋肉肉ををリリフフレレッッ

シシュュしましょう。 

※ エクササイズをすることで肩、首に不愉快な痛みが生じる場合は

すぐに中止して下さい。強い痛みが継続する場合は整形外科を受

診することをお勧めします。 

選手達のコンディショニング、フィジカルトレーニン

グを担当している栗山渉トレーナーが、 

誰でも簡単にトライできる、セルフコンディショニン

グの方法をご紹介します！スポーツをしている人も、

していない人もチャレンジしてみましょう！ 

今回のテーマ 

肩肩ここりり緩緩和和ののたためめのの  

セセルルフフママッッササーージジ＆＆スストトレレッッチチ  

テニスボール２個と靴下を用意し、 

靴下の中にボールを入れて結びます。 

準準備備すするるもものの  セセルルフフママッッササーージジののタターーゲゲッットト  

①：首の付け根 

②：首と背中の境目 

③：②から５cm下 

④：③から５cm下 

11  仰向けに寝て、首の付け根（①の部分）にテニス
ボールを当てる。両手を添えるとテニスボールを

固定しやすい。 

22  リラックスして 20秒間静止し、頭の重みでじん

わりとマッサージ。 

33  頭をゆっくり小さく左右に 20回動かして、さら

にマッサージ。 

11  肩の高さまで腕を上げて壁に手をつく 

22  反対側を見るようにして胸を開き、心地よく胸の
筋肉がストレッチされた状態でキープ 

33 3セット終わったら、反対側も同様に行う 

１１両手を腰で組む 

２２頭を横に倒していき、首から肩にかけて、心地よ
くストレッチされる角度で 20秒キープ 

３３左右交互にストレッチを３セットずつ行う。 

 

はは
じじ
めめ
にに  

首首ののセセルルフフママッッササーージジ  １１  

首首かからら肩肩のの筋筋肉肉ののスストトレレッッチチ    胸胸のの筋筋肉肉ののスストトレレッッチチ  

背背中中ののセセルルフフママッッササーージジ  

 
２２  

３３  ４４  

北北海海道道ココンンササドドーーレレ札札幌幌とと  

ＪＪＡＡググルルーーププ北北海海道道はは  

食食農農パパーートトナナーーでですす！！  
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第34回第34回

収穫大感謝祭収穫大感謝祭
開催開催ののお知らせお知らせ

新型コロナウイルス感染対策予防のため
検温・消毒にご協力下さいますよう
よろしくお願いいたします。

詳細は、新聞折込チラシ、FAX等で改めてご案内いたします。

11 月開催予定！

JA 新得町の農畜産物を

特別価格にて提供！特別価格にて提供！


