






















相互連携協定を締結している北海道コンサドーレ札幌とＪＡグループ北海道は、小学生に対する

サッカー教室＆食育の取り組みである「みんなのよい食ＪＡ親善大使 2021」を開催しました。 

 実施 JAを公募した結果、応募のあったＪＡ東神楽とＪＡひだか東の２会場で実施しました。 

 

ＪＡ北海道中央会 からのお知らせ 

本年は新型コロナウイルス対策のため、

親善大使となる現役選手は現地に赴くこ

とができませんでしたが、北海道コンサド

ーレ札幌のコーチによるサッカー教室を

行いました。 

食育後の選手とのリモート交流では、練習の仕方や上達のコツなど、普段なかなか聞けない質問で盛

り上がりました！ 

今後も、皆様のご理解・ご協力をよろしくお願いいたします。 

サッカー教室 

食農教育 

 
北海道コンサドーレ札幌とJAグループ北海道の 

連携活動については、右の QRコードから！ 

サッカー教室（JA東神楽） 

食農教育「お米の栽培」（JA東神楽） 

サッカー教室（JAひだか東） 

食農教育「いちご栽培」（JAひだか東） 

サッカー後の食育の時間には、選手 2名がリモートで参加！ 

ＪＡ東神楽では、福森晃斗選手と中村桐耶選手が東神楽サッカー少年団のメンバーとともにお米

の栽培などについて、 

ＪＡひだか東では、小野伸二選手と中島大嘉選手が浦河サッカースポーツ少年団のメンバーとと

もにいちご栽培などについて、それぞれ勉強しました。 

普段何気なく口にしている食事や食材について、自分が住んでいる地域の農業について、改めて見直

し、「よい食」とは何かを考える機会を提供できました。 
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肩コリの原因は様々ですが、肩まわりの筋肉

が硬くなり血行が悪くなっていることは大きな

原因の一つです。 

今回ご紹介するエクササイズを実施すること

で肩まわりの筋肉の血行が改善し、肩コリが

楽になります。 

※ エクササイズをすることで肩に強い痛みが生じる場合は

すぐに中止して下さい。既に肩に痛みがある場合は整形外

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 

肩こり改善エクササイズ 

１ 顔の前で 

肘と手を 

合わせる  

Vol.5 

前後５秒キープ×５

回 

上下５秒キープ×５回 

１ 肘を曲げて指先を 

鎖骨の付け根に置く 

10回ずつ 

２ 肘と手を 

合わせたまま 

上げて 

10秒キープ 

２ 両手を上げて 

手の甲をつけ、 

５秒キープ 

２ 肘でゆっくり 

円を描く 

（10回） 

３ 反対回しも（10回） 

※無理なくできる範囲で！ 

※腰を反らないよう注意！ 

１ 腕を開いて 

肩甲骨を 

内側に寄せ、 

５秒キープ 

※肘は肩の高さをキープ！ 

※円は徐々に 

大きくしていく 

10秒×３～５回繰り返す 

１ 手を肩の高さで 

しっかり前に 

突き出し、 

５秒キープ 

２ 肘を曲げて 

肩甲骨を 

内側に寄せ、 

５秒キープ 

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！ 

 








