
























 

 

1 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 

2 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。 

3 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。 

4 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。 
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今月は長時間の座り作業による身体のトラブルを改

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、肩コリがひどくなったり、頭痛が生じてしまうこ

ともあります。 

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、肩、背中の筋肉をリフレッ

シュしましょう。 

※ 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 

肩こり緩和のための 

セルフマッサージ＆ストレッチ 

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。 

準備するもの セルフマッサージのターゲット 

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 

1 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。 

2 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。 

3 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。 

1 肩の高さまで腕を上げて壁に手をつく 

2 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 

3 3セット終わったら、反対側も同様に行う 

１両手を腰で組む 

２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 

３左右交互にストレッチを３セットずつ行う。 
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首のセルフマッサージ １ 

首から肩の筋肉のストレッチ  胸の筋肉のストレッチ 

背中のセルフマッサージ 
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３ ４ 

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！ 

 








