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１番草収穫作業

C O N T E N T S

幌呂地区（令和３年６月12日撮影）



１番 草 収 穫 作 業

酪農振興会 白糠支部がアイスクリームを寄贈

　

１
番
草
の
き
ざ
み
サ
イ
レ
ー

ジ
調
整
は
例
年
よ
り
も
早
く
作

業
が
終
了
し
ま
し
た
。

　

今
年
は
好
天
に
恵
ま
れ
、
収

穫
作
業
は
順
調
に
進
み
ま
し
た

が
、
前
年
に
比
べ
て
雨
量
が
少

な
く
干
ば
つ
傾
向
と
な
っ
た
た

め
、
収
量
は
や
や
少
な
め
と

い
っ
た
状
況
で
す
。

　

１
番
草
が
終
了
し
た
後
は
２

番
草
の
収
穫
準
備
と
休
む
こ
と

な
く
作
業
は
続
き
ま
す
が
、
農

作
業
事
故
や
熱
中
症
等
に
は
十

分
注
意
し
て
い
た
だ
き
、
怪
我

無
く
作
業
が
終
了
す
る
こ
と
を

願
っ
て
お
り
ま
す
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス

感
染
症
の
影
響
で
需
要
が

減
少
し
て
い
る
道
産
乳
製

品
の
消
費
拡
大
を
目
的

に
、
当
農
協
酪
農
振
興
会

白
糠
支
部
が
、
白
糠
町
内

の
小
中
学
校
及
び
白
糠
高

校
の
給
食
用
に
よ
つ
葉
北

海
道
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
５

７
６
個
を
白
糠
町
教
育
委

員
会
へ
寄
贈
し
ま
し
た
。

　

６
月
16
日
に
白
糠
町
役

場
で
行
わ
れ
た
贈
呈
式
で

は
、
對
木
隆
司
支
部
長
が

「
私
た
ち
が
生
乳
を
出
荷

し
て
い
る
よ
つ
葉
乳
業
㈱

の
ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
で
、

少
し
で
も
子
供
達
が
元
気

に
な
っ
て
も
ら
え
れ
ば
」

と
川
島
教
育
長
へ
手
渡
し

ま
し
た
。

　

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
は
同

日
の
給
食
で
児
童
、
生
徒

た
ち
に
届
け
ら
れ
ま
し
た
。

贈呈式での對木支部長（左）と川島教育長（右）
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鶴居事務所改修工事がはじまりました

　

女
性
部
音
別
支
部
で

は
、
環
境
美
化
活
動
の
取

り
組
み
と
し
て
、
花
の
苗

を
配
付
し
ま
し
た
。

　

女
性
部
員
宅
に
マ
リ
ー

ゴ
ー
ル
ド
や
サ
フ
ィ
ニ
ア

等
が
植
え
ら
れ
、
玄
関
先

の
プ
ラ
ン
タ
ー
や
、
自
慢

の
庭
が
カ
ラ
フ
ル
に
彩
ら

れ
ま
し
た
。

　

ま
た
、６
月
17
日
に
は
、

音
別
町
行
政
セ
ン
タ
ー
の

花
壇
に
も
同
様
に
花
の
苗

を
植
え
付
け
ま
し
た
。

　

も
し
訪
れ
る
機
会
が
あ

り
ま
し
た
ら
、
花
壇
や
庭

先
に
植
え
ら
れ
た
花
に
目

を
向
け
て
見
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

　

前
月
号
に
て
お
知
ら
せ
し
て
お
り
ま
し

た
、
鶴
居
事
務
所
の
改
修
工
事
が
７
月
よ

り
始
ま
り
ま
し
た
。

　

現
在
は
工
事
の
為
、
事
務
所
の
周
り
に

は
足
場
が
組
ま
れ
て
お
り
ま
す
が
、
金
融

共
済
を
は
じ
め
、
各
業
務
は
通
常
通
り
営

業
し
て
お
り
ま
す
。

　

尚
、
工
事
期
間
は
10
月
末
ま
で
の
４
ヶ

月
間
を
予
定
し
て
お
り
ま
す
。

女性部音別支部 きれいな花で町を彩る

足場に囲われた事務所
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　更新圃場に対し、未更新圃場では牧草割合が３割程度少なく、雑草割合が３割程

度増えている傾向にあることから植生改善による効果が顕著に表れています。

更新区平均

イネ科
53％

雑　草
33％

裸地
8％

マメ科 6％

未更新区平均

イネ科
29％

雑　草
56％

裸地
12％

マメ科
3％

チモシーオーチャード白クローバー赤クローバーペレニアルライグラス メドフェスクアルファルファ 牧草割合シバムギ リード ケンタッキーメドフォックスギシギシ その他 雑草割合 裸地 計

更新 47% 5% 4% 1% 1% 0% 1% 59% 13% 10% 3% 1% 1% 5% 33%   8% 100%

未更新 25% 3% 3% 0% 0% 1% 0% 32% 14% 24% 6% 5% 0% 7% 56% 12% 100%

ＪＡくしろ丹頂　植生改善プロジェクト

調査年月：令和３年５月
調査機関：普及センター、ＪＡ

　当ＪＡ管内の圃場の植生を調査し、各地区の植生についてまとめました。
今回の調査では、直近６か年で草地改良を行った圃場と、未改良圃場の調査を行い、植生の推移に
ついても調査いたしました。結果として、多くの圃場で更新後４～５年が経過すると雑草優勢な状
況となっていることが見受けられ、計画的な草地改良による継続的な植生改善の必要性が明らかに
なっております。

植生 調査結果

1 ＪＡ全体の調査結果 ３９４か所
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2 各地区における調査結果

鶴居地区

イネ科
49％

雑　草
38％

裸地
8％

マメ科 5％

幌呂地区

イネ科
62％

雑　草
27％

裸地
8％

マメ科
3％

●鶴居地区 １２１か所（更新圃場のみ）

●幌呂地区 ７９か所（更新圃場のみ）

＊�草地更新後、１年経過ごとに牧草割合が約１割ずつ減少し、雑草割合が増加する
傾向にあります。また、更新後６年目となる、平成27年更新の圃場では、牧草
が２割程度となっており、約６年経過で牧草が６割程度減少し、雑草優勢の圃場
となる傾向にあります。

＊�草地更新後、１年経過ごとに牧草割合が約１割ずつ減少し、雑草割合が高くなっ
ている傾向にあります。
　更新後６年目となる平成27年更新の圃場では牧草割合が４割程度となっており、
約６年経過で牧草が４割程度減少し、雑草優勢の圃場となる傾向にあります。

地区 チモシーオーチャード白クローバー 赤クローバーペレニアルライグラスメドフェスクアルファルファ牧草割合シバムギ リード ケンタッキーメドフォックスギシギシその他 雑草割合 裸地 計

鶴居

H27更新 23 0 1 0 0 0 0 24 37 19 10 0 0 4 70 6 100
H28更新 37 5 1 0 2 0 0 45 33 8 7 0 1 2 51 4 100
H29更新 25 6 1 0 4 2 0 38 20 17 4 0 1 7 49 13 100
H30更新 44 5 5 1 2 0 0 57 14 11 3 1 1 6 36 7 100
R1更新 55 12 4 0 1 0 1 73 7 8 0 1 1 4 21 6 100
R2更新 74 0 9 3 0 0 0 86 0 3 1 0 1 5 10 4 100

地区 チモシーオーチャード白クローバー 赤クローバーペレニアルライグラスメドフェスクアルファルファ牧草割合シバムギ リード ケンタッキーメドフォックスギシギシその他 雑草割合 裸地 計

幌呂

H27更新 38 1 2 0 0 0 0 41 25 14 6 0 5 5 55 4 100
H28更新 32 6 1 0 3 0 0 42 37 9 5 0 1 2 54 4 100
H29更新 32 16 3 1 0 1 4 57 20 4 4 0 1 4 33 10 100
H30更新 50 1 2 0 2 0 4 59 14 6 3 0 1 4 28 13 100
R1更新 73 0 5 0 0 1 1 80 8 3 1 0 0 1 13 7 100
R2更新 70 7 8 0 0 0 2 87 2 0 0 0 0 3 5 8 100
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●白糠地区 125か所（更新圃場45か所、未更新圃場80か所）

●音別地区 69か所の平均値（更新圃場25か所、未更新圃場44か所）

＊�更新圃場は牧草割合約６割に対して、未更新圃場は牧草割合が約３割となってお
ります。
　更新後１～２年間については牧草割合も高く、雑草の侵入を防げていますが、更
新後４年程度で未更新圃場に近い雑草割合になる傾向にあります。

＊�更新圃場は牧草割合約５割に対して、未更新圃場は牧草割合が約３割となってお
ります。
　令和２年更新の圃場でも雑草が３割と高い割合になっており、草地管理を有する
傾向にあります。また、更新後４年程度で未更新圃場に近い雑草割合になる傾向に
あります。

白糠（Ｈ27～Ｒ2更新）

イネ科
52％

雑　草
31％

裸地
11％

マメ科 6％

音別（Ｈ29～Ｒ2更新）

イネ科
48％

雑　草
36％

裸地
10％

マメ科 6％

白糠（未更新）

イネ科
28％

雑　草
56％

裸地
12％

マメ科
4％

音別（未更新）

イネ科
28％

雑　草
58％

裸地
12％

マメ科
2％

地区 チモシーオーチャード白クローバー 赤クローバーペレニアルライグラスメドフェスクアルファルファ牧草割合シバムギ リード ケンタッキーメドフォックスギシギシその他 雑草割合 裸地 計

白糠

未更新 25 3 3 1 0 0 0 32 16 23 7 2 0 8 56 12 100
Ｈ26更新 40 17 2 2 0 0 0 61 5 11 3 1 2 3 25 14 100
Ｈ27更新 28 25 0 0 1 0 0 54 10 11 5 0 0 5 31 15 100
Ｈ29更新 35 0 1 0 0 2 0 38 15 30 1 1 2 8 57 5 100
Ｈ30更新 36 3 5 3 0 0 0 47 11 19 2 0 1 7 40 13 100
Ｒ１更新 59 1 13 0 0 0 0 73 3 11 2 0 0 4 20 7 100
Ｒ２更新 57 2 7 2 0 0 0 68 4 6 2 0 0 8 20 12 100

地区 チモシーオーチャード白クローバー 赤クローバーペレニアルライグラスメドフェスクアルファルファ牧草割合シバムギ リード ケンタッキーメドフォックスギシギシその他 雑草割合 裸地 計

⾳別

未更新 25 2 2 0 0 1 0 30 11 23 6 12 0 6 58 12 100
Ｈ29更新 28 0 2 0 0 0 5 35 8 27 2 0 0 16 53 12 100
Ｈ30更新 42 0 1 1 0 0 0 44 10 17 1 5 0 5 38 18 100
Ｒ２更新 48 5 5 1 2 0 0 61 7 13 1 3 0 7 31 8 100
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　今年度は、ＪＡ全体で₃₉₄箇所の圃場を調査致しました。
　ＪＡ平均では雑草割合が₄₀％となっており、特にシバムギやリードカナリーグラスについては草地更新後
においても侵入率が高く増加傾向にあります。
　更新時の土壌処理や更新後の草地管理にもよりますが、おおよそ１年ごとに約１割程度の牧草が減少し、
更新後６年を超えると雑草及び裸地割合が非常に高く、未更新圃場と同程度の割合になる傾向にあります。
　草地の生産性を高めるためには、計画的に草地更新を行う必要があり、実施するに当たっては施工費や資
材費といったコストを要しますが、生乳生産基盤強化のため、農協の草地改良促進事業を積極的に活用頂け
ますよう宜しくお願い致します。

○イネ科雑草対策のポイント� ………………………………………………
【PointⅠ】

　シバムギやリードカナリーグラスなどが多い草地では、播種床を造成する前と造成してから₃₀日以
上経った後の計２回、グリホサート系除草剤を発芽した雑草へ散布することで、イネ科雑草を抑制さ
せることができます。

【PointⅡ】
　スラリーの散布は、播種した年から翌年の最終番草収穫後まで控えてください。その後は早春５月
中旬までに、１番草刈取後は₁₀日以内に散布することで、草地を痛めず植生を長持ちさせることがで
きます。

3 調査まとめ

4 除草剤の有効活用
　草地の維持管理と更新にあたっては、除草剤を有効活用するとより効果が増しますので散布方法に
ついてご紹介します。

＊草地更新の場合
グリホサート剤耕起前散布(地下茎･宿根性雑草対策)

(シバムギ･リードカナリグラス･レッドトップ･ギシギシ･アザミ等)

メリット ：耕起前の雑草を含む前植生を枯らす。

⇒耕起後に再生する雑草の密度を低下させる。

デメリット：実生からの雑草発生を防除するのは難しい。

耕起前の雑草の
生育が十分進んだ
時期に薬剤散布

雑草が枯れる
まで10日以上

放置

耕起･砕土など
通常の更新作業

を行う

牧草の種子を
は種する

グリホサート剤 は種前散布（実生･１年生雑草対策）

(アカザ、シロザ、タデ、ヒエ等 宿根性雑草の再生草)

※泥炭土壌は、薬害が発生する危険性があるため、この方法での処理は避ける。

牧草収穫後
直ちに耕起･砕土

整地する

30日以上あけ
雑草が出揃う

のを待つ

雑草が出揃っ
たら薬剤を散布

散布後
同日～10日以内
に牧草をは種

メリット ：耕起･整地後に発生する実生の雑草に効果的

⇒播種した牧草の定着を促す。

デメリット：耕起から播種まで期間があくため、土壌の種類

や天候によっては表土が硬くなる場合がある。

耕起前処理とは種前処理の体系処理

更新前

30日以上あけ
実生雑草が

揃うのを待つ

散布後
同日～10日以内
に牧草をは種

草地更新の完成

メリット :地下茎イネ科･宿根草、実生雑草に安定した効果が期待。
デメリット:作業工程に日数を要するので、播種時期の確保が必要。

薬剤を２回散布するため、コストがかかる。

耕起前の雑草の
生育が十分進んだ
時期に薬剤散布

雑草が枯れるまで
10日以上放置

耕起･砕土など、
通常の更新作業

を行う

雑草が出揃っ
たら薬剤を散布

リードカナリーグラスとシバムギの混在

耕起前散布
（前植生対応）

は種前散布
（実生発生対応）

＋
グリホサート剤の

体系処理

は種限界を
考慮する

耕起前処理：リードカナリーの草丈：60㎝を上限
シバムギの草丈：40㎝程度(混在の場合シバムギ優先)

散布から播種床造成まで10日以上あける
※散布ムラや気象条件等で効果不十分の場合、速やかに2回目の茎葉散布を行う

播種前処理：整地･鎮圧から散布まで30日以上あける

グリホサート剤の効果を十分発揮させるタイミング

地域
混播の植生改善スケジュール

チモシー主体 オーチャード主体

道央・道南 9月上旬
マメ科追播 8月下旬
チモシー播種 9月上中旬

十勝中部
オホーツク

8月中下旬
マメ科追播 8月中下旬
チモシー播種 8月末～9月上旬

根釧地域 8月中旬
マメ科追播 8月中旬
チモシー播種 8月下旬
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　近年、毎年のように日本のどこかで地震等による災害が発生しています。
　令和３年だけでも東北地方で震度５強以上の強い地震が３回発生しており、災害への備えは重要な
ものと考えます。
　北海道においては、2018年に発生した胆振東部地震によるブラックアウトは記憶に新しく、このこ
とを機に当ＪＡ管内組合員個々での発電機の設置が普及し、設置率が約90％となり、減災意識が高まっ
ております。
　報道などでもご承知のとおり、関東から九州の広い範囲で強い揺れと高い津波が発生するとされる
南海トラフ地震と、首都中枢機能への影響が懸念される首都直下地震は、今後30年以内に発生する確
率が70％と高い数字で予想されており、北海道、特に道東沿岸部では、日本海溝・千島海港周辺海溝
型地震も今後30年以内に60％という高い割合で発生が予測されております。
　災害発生時には、人命第一であることは言うまでもありませんが、組合員各位におかれましては、
飼養している家畜への健康被害も最小限に抑える取組が必要となります。
　上記の通り自家発電機の設置普及率は約90％となり、概ね電力確保は可能な状況となっております
が、災害に伴う断水等が発生した場合、生命活動に重要な「水分」の確保は、自前の井戸などを有し
ていない場合、各自治体からの供給を待つ他にない状況が想定され、これからも災害時の対応や備え
について検討していく必要があると考えます。
　次号以降、その対応策について情報提供を行って参ります。

※発生予測確率は、地震調査研究推進本部による

農業経済４KプロジェクトよりJAくしろ丹頂

生産者向け情報　～万が一の自然災害に備える～

想 定 さ れ る 大 規 模 地 震
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釧路農業改良普及センター　釧路中西部支所普及センターだより
　

繁
殖
成
績
は
個
体
販
売
や
乳
量
な

ど
が
酪
農
経
営
に
直
結
す
る
た
め
、

そ
の
向
上
が
課
題
と
な
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
こ
で
釧
路
管
内
の
普
及
セ
ン

タ
ー
で
は
Ｒ
２
年
に
①
人
工
授
精
師

と
獣
医
師
を
対
象
と
し
た
聞
き
取
り

調
査
②
優
良
農
家
の
事
例
調
査
を
実

施
し
ま
し
た
。
今
回
は
そ
の
結
果
を

紹
介
し
ま
す
。

１　

聞
き
取
り
調
査
結
果

　

釧
路
管
内
の
人
工
授
精
師
と
獣
医

師
19
名
を
対
象
に
調
査
し
ま
し
た
。

Ｑ
１
：「
あ
な
た
の
地
域
の
繁
殖
成

績
は
良
い
か
？
」

Ａ
１
：「
良
い
」
と
回
答
し
た
人
は

約
１
割
と
い
う
結
果
で
し
た
。
繁
殖

に
つ
い
て
大
多
数
の
人
が
課
題
を
感

じ
て
い
る
よ
う
で
し
た
。

Ｑ
２
：「
受
胎
率
向
上
の
た
め
の
課

題
は
？
」

Ａ
２
：
特
に
「
栄
養
不
足
」
と
「
授

精
適
期
の
見
極
め
」
を
課
題
と
感
じ

て
い
る
よ
う
で
す
。
次
に
「
蹄
の
管

理
」「
発
情
発
見
の
向
上
」「
授
精
技

術
の
向
上
」
等
と
な
り
ま
す
。

Ｑ
３
：「
受
胎
率
が
良
い
牛
の
特
徴

は
？
」

Ａ
３
：「
Ｂ
Ｃ
Ｓ
※
が
適
正
」
が
最

も
多
く
、
次
い
で
「
蹄
の
状
態
が
良

い
」、「
発
情
徴
候
が
明
確
」
で
し
た
。

Ｑ
２
で
上
位
だ
っ
た
課
題
を
解
決
す

る
た
め
に
も
、
こ
れ
ら
の
特
徴
を
意

識
す
る
こ
と
は
、
解
決
の
糸
口
と
な

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

※
Ｂ
Ｃ
Ｓ
(
ボ
デ
ィ
コ
ン
デ
ィ
シ
ョ

ン
ス
コ
ア
)
・
・
・
牛
の
太
り
具
合
・

痩
せ
具
合
の
程
度
を
数
値
化
し
た
指

標
。

Ｑ
４
：「
受
胎
率
が
良
い
農
家
の
特

徴
は
？
」

Ａ
４
：「
Ｂ
Ｃ
Ｓ
が
そ
ろ
っ
て
い
る
」

が
多
か
っ
た
で
す
。
他
に
は
「
疾
病

が
少
な
い
」
と
あ
り
ま
し
た
。
優
良

農
家
は
１
つ
の
技
術
だ
け

で
な
く
、
繁
殖
管
理
全
般

に
気
を
付
け
て
い
る
こ
と

が
伺
わ
れ
ま
す
。

Ｑ
５
：「
受
胎
率
向
上
の

た
め
に
必
要
な
管
理

は
？
」

Ａ
５
：「
発
情
行
動
の
観

察
」
が
約
４
割
で
、
人
工

授
精
師
の
多
く
は
こ
れ
を

選
択
し
て
い
ま
す
。
発
情

を
見
つ
け
て
初
め
て
、
獣

医
師
や
人
工
授
精
師
に
よ

る
授
精
が
行
わ
れ
ま
す
。

適
期
授
精
を
す
る
た
め
に

も
、
発
情
行
動
の
観
察
は
重
要
で
す
。

２　

事
例
調
査
結
果

　

釧
路
管
内
の
繁
殖
優
良
農
家
８
戸

を
対
象
に
調
査
し
ま
し
た
。。

▼
栄
養
管
理
の
ポ
イ
ン
ト
に
つ
い
て

　

牛
の
栄
養
状
態
（
過
肥
・
削
痩
）

を
確
認
し
て
、
エ
サ
を
調
整
し
て
い

る
と
い
う
回
答
が
多
数
で
し
た
。

　

過
肥
・
削
痩
で
の
分
娩
や
、
分
娩

後
の
Ｂ
Ｃ
Ｓ
回
復
遅
延
に
よ
っ
て
、

周
産
期
疾
病
の
発
生
や
空
胎
日
数
の

遅
延
な
ど
が
起
き
る
可
能
性
が
あ
る

た
め
、
Ｂ
Ｃ
Ｓ
の
管
理
は
重
要
で
す
。

▼
発
情
観
察
の
ポ
イ
ン
ト
は
？

　

牛
の
行
動
全
般
を
観
察
し
て
い
る
、

と
い
う
回
答
が
多
数
で
し
た
。

　

毎
日
の
観
察
や
記
録
は
、
ど
の
農

家
も
共
通
で
行
っ
て
い
る
事
で
、
中

に
は
複
数
の
ツ
ー
ル
を
活
用
し
、
記

録
し
て
い
る
農

家
も
あ
り
ま
し

た
。

　
「
毎
日
の
観

察
と
記
録
」
と

い
う
基
本
を
徹

底
す
る
こ
と
が

重
要
で
す
。

▼
疾
病
対
策
の

ポ
イ
ン
ト
は
？

　

蹄
病
対
策
が

重
要
と
答
え
、
定
期
的
な
削
蹄
や
蹄

浴
を
実
施
し
て
い
る
農
家
が
多
数
で

し
た
。
ま
た
、
乾
乳
期
か
ら
分
娩
直

後
に
、
低
カ
ル
シ
ウ
ム
血
症
な
ど
の

周
産
期
疾
病
対
策
を
実
施
し
て
い
る

と
の
意
見
も
あ
り
ま
す
。

　

エ
サ
を
よ
く
食
べ
、
発
情
行
動
を

示
し
て
く
れ
る
た
め
に
は
、
蹄
管
理

や
周
産
期
疾
病
対
策
が
重
要
で
す
。

３　

最
後
に

  

調
査
結
果
を
ま
と
め
た
リ
ー
フ

レ
ッ
ト
を
作
成
し
て
い
ま
す
の
で
、

詳
細
を
知
り
た
い
方
は
普
及
セ
ン

タ
ー
ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

　
　

  

普
及
セ
ン
タ
ー
Ｈ
Ｐ

　
　
　
　
　

  

は
こ
ち
ら
→

乳
牛
繁
殖
成
績
の
改
善

○共通の傾向
・ 牛の栄養状態（過肥・削痩）を確

認して、エサを調整している。
・ 牛の行動全般を観察している。ま

た毎日の観察と記録という基本を
徹底している。

・ フリーストールでは蹄病対策が重
要と挙げる農家が多く、定期的な
削蹄や蹄浴を実施している。

写真発情観察ツール例
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ＪＡグループ北海道 と 北海道コンサドーレ札幌 は「食農パートナー」です！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

長い自粛期間後、急に運動を再開

したことで腰、膝などに疲れや違和

感が生じていませんか？ 

自粛期間によって筋力、持久力が

低下しているので、しっかりセルフ

ケアをしないとケガをしてしまいま

す。 

運動直後やお風呂上がりに全身を

ストレッチすることを習慣にして、

ケガを予防しましょう。 

筋肉が痛みなく心地よく伸びる程

度で 20 秒間静止し、1〜3 セット

繰り返しましょう！ 

 
※ 無理に筋肉をストレッチすることは厳

禁です。痛みがでない範囲で優しくスト

レッチしましょう。 

強い痛みが続くようであれば整形外科

を受診することを検討しましょう。 

 

３．太もも前のストレッチ 

５．股関節後面のストレッチ 
６．太もも裏のストレッチ 

四つ這いの状態から足を開く 
 

７．股関節内側のストレッチ② 

足を伸ばして、背すじを伸ばした

まま体を前に少し倒す 

膝を曲げて足を前に出して、

体を倒す 

10．ふくらはぎのストレッチ 

８．足首のストレッチ 

足を前後に開いて立って、 

うしろ足のスネを前に倒す 

足を前後にひらいて 

腰を前に移動 

９．股関節前面のストレッチ 

踵が浮かないようスネを 

前に倒す 

１．腰のストレッチ① ２．腰のストレッチ② 

４．股関節内側のストレッチ① 

膝を倒して両手を開く、 

顔は膝と反対側を向く 

下側の足のつま先、上側の足 

の膝を押さえる 

足裏を合わせ

て背すじを 

伸ばした体を

前に倒す 

両手で両膝をかかえる 

■栗山 渉（くりやま わたる） 

1981 年 4 月 9 日生まれ。京都市出身。北海道大学 医療技術短期大学部 卒。 

2006 年からコンサドーレ札幌アカデミーのトレーナーを務める。 

保有資格は理学療法士、日本スポーツ協会公認アスレティックトレーナー。 

北海道コンサドーレ札幌 栗山トレーナーによる 
農作業にも役立つセルフコンディショニング講座ＶＯＬ．１ 

 

今回のテーマ 

ケガ予防のための 

ストレッチ 

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！ 

１～３セット

繰り返す 
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※Jミルクホームページより転載

シンプルな素材で手作りアイス
冷凍途中でかき混ぜなくてOK！濃厚なバニラアイス

　

【作り方】
1.　鍋に牛乳、スキムミルク、バニラビーンズの種と
さやを入れる。木ベラでかき混ぜながら弱火にか
け、バニラの香りが立ったら鍋を火からおろし、
冷ましてさやを取り出す。

2.　ウルにグラニュー糖、卵黄を入れ、白っぽくなるまで
泡立てる。冷ました（1）を加え、よく混ぜ合わせる。

3.　水に当てて冷やしたボウルに生クリームを入れ、7分
立てにする。

4.　（2）を加えてよく混ぜ合わせる。
5.　（4）を金属の容器に移し、冷凍庫で冷やしかためる。
半冷凍の状態で、ソフトクリームにしてもおいしい！

今月のミルク
レシピ

材　料（８人分）

牛乳	 100ml	 バニラビーンズ	 1/2本
スキムミルク	 大さじ2
※バニラビーンズがない場合は、バニラエッセンスでも可。

グラニュー糖	 65g	 生クリーム	 200ml
卵黄	 2個
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今回の答えは８月号に掲載するよっ！！

右のイラストには左のイラストと違う部分が５ヶ所あります。
間違っている部分を左下の枠内の数字で探しましょう。

まちがいさがしにチャレンジ!!
～ちょっと一息～ あたまの体操のコ～ナ～

1 6 7 9 12６月号の答え

キ
リ
ト
リ

まちがいさがし ７月の答え

・つぶやきコーナー

・M さん　・もえちゃん さん　・ＭＳ さんおめでとうございます!! 6月号の当選者

・�毎日毎日キリ、小雨、朝夕の寒さ　いつなつになるの

ー！このまま秋になっちゃうの？� （もえちゃん）

・蕗ってフキって読むんですね� （さとちゃん）

・�家庭菜園で野菜がたくさん取れる時期になりましたね。

ワクチンを皆で受け楽しい鶴居にしたいですネー

� （匿名）

・�この間道中ででかい鳥が佇んでいました。また会いたい‼

口ばしがリアル� （ＭＳ）

　

1 てるてる坊主の表情が違う　6 パイの数が少ない　7 サクランボが減っている
9 アジサイにカタツムリがいる　12 生け垣の竹が長い

住所

氏名

ペンネーム
※氏名とペンネームは必ず記入願います。

電話番号
ご意見や季節のつぶやきなどの一言をお寄せください。

応募者の個人情報は厳正に管理し本応募以外の目的には使用しません。

・正解者３名の方にすてきなプレゼントをさしあげます。
　 なお、正解者多数の場合は抽選とさせていただき
ます。
《応募方法》左下の部分を鶴居事務所 管理課まで
FAX（0154-64-2315）をいただくか、切り取って
いただき各事務所へ提出してください。
《締め切り》2021年8月20日まで
　当選者の発表は8月号にて発表します。
　プレゼントのお渡しは郵送にて発送いたします。
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■
編
集
発
行�

釧
路
丹
頂
農
業
協
同
組
合
管
理
部
管
理
課

—
V
O
L
・
165—
令
和
3
年
7
月
発
行

■
印
刷
　
白
糠
印
刷
㈱ ID→jakushirotancho

ＪＡくしろ丹頂ホームページ

編 集 後 記
EDITOR’S�NOTE

□ 東海地方・関東地方南部を中心とした大雨による大被害が発生しています。
　報道等で被害の状況を見ると、自然の力の恐ろしさを思い知らされます。
　 今回から自然災害時の対応について掲載しておりますが、大雨と地震の違いはあり
ますが、自然災害に備える事に変わりはありません。
　 災害が起こってからでは間に合わない事もありますので、日頃からもしもに備えて
おくことが重要なのだなと再認識いたしました。（山本）

■令和３年度 　生乳生産実績（６月）
月計乳量（kg） ６月前年比（％） 累計乳量（kg） 累計前年比（％）

ＪＡくしろ丹頂 9,196,135.7 106.9 27,361,144.4 105.6
鶴 居 地 区 3,467,518.4 105.5 10,276,970.0 103.7
幌 呂 地 区 2,608,437.6 112.1 7,807,516.3 111.9
白 糠 地 区 1,648,764.3 104.4 4,877,885.7 102.2
音 別 地 区 1,471,415.4 104.9 4,398,772.4 103.7

管 内 計 46,536,342.8 101.7 138,344,626.5 101.1
（前年度管内計） 45,755,749.5 136,864,754.8

理　事　会　報　告
6月定例理事会　令和３年６月30日（水）
Ⅰ．報告事項　 
１．専決事項及び諸会議について
２．各委員会・諸会議等について
３．５月末財務状況について
４．事業の実施処理状況について
５．�ＪＡバンク基本方針に基づく報告について
６．�令和２年度決算に係る金融店舗の収支
状況について

７．�事務ミス報告制度に基づく事象別発生
件数の報告について

８．�令和３年度釧路丹頂農協鶴居事務所防
水・外壁工事に係る一般競争入札の経
過と結果について

�Ⅱ．付議事項　 
議案第１号　�令和３年度（第１四半期）にか

かる監事監査の結果について
議案第２号　融資の承認について
議案第３号　固定資産の取得について
議案第４号　諸規程の一部変更について
議案第５号　�令和３年度　釧路丹頂農協鶴

居事務所防水・外壁工事に係
る契約の締結について

Ⅲ．その他協議事項　 
１．当面の業務日程について

お詫びと訂正
　６月号₁₁頁のＪＡくしろ丹頂組織機構図の営農部営農相談課営農相談係長の兼務の部分に誤りがござい
ました。お詫び申し上げますとともに、改めて訂正させて頂きます。

　（誤）兼 営農相談係長　→（正）兼 営農相談課長


