
໪ߴ Ũ ໪ߴ Ũ
˔௉ʀ໹͹̐յ͹ରԻ଎ఈͲฑ೦Ν௔͓
Ζ൅೦͗͵͏ɽ ௉͹ରԻʰࠕ ʱౕ

˔֑ʀ޶͹௩Ί͵ʹ͹෫इ͹঳য়͗͵͏ɽ ˔೑͏Ώັ͹ְ͚͖͕͗͢״͵͏ɽ
˔ͫΖ͠Ώଋ͢͠ۦɼର͚͗॑ͣ״Ζɼ
ൾΗΏͤ͏౵͗͵͏ɽ

˔ಋڋՊଔΏਐۛ͵எਕͶ״ઝ͗ٛΚΗΖ
ਕ͗͏͵͏ɽ״ઝंͳ͹ೳં޲ৰ͗͵͏ɽ

起床時・朝

移動～練習前

練習中

練習後 帰宅後

໪ߴ Ũ ໪ߴ Ũ
චͥϜηέΝ஥༽͢ɼݺਕ༽͹Ӂྋɼν
ΨϩɼτΡρεϣΝචͥͤࢂ࣍Ζɽ

࿇सࢬઅͶ೘Ζ઴Ͷघજ͏Ν͢ɼ௉ͳಋͣ
Γ͑ͶରԻʀର௒ΝοΥρέͤΖɽ

ՊଔΏಋڋਕҐ֐͹ਕͳҲॻͶҢಊ͢͵
͏ɽ

οʖϞϟ΢φΏαʖοɼͨ͹ଠ͹ηνρϓ
ͳͺͲ͘ΖݸΕ̐̾Ґ৏͹ړ཯Νฯͯɽ

Ն೵͵ݸΕɼ࿇सΤΥΠΏζϡʖζͲҢ
ಊͤΖɽʤ௪ָ࣎ͺָߏ͹ࣖࢨͶॊ͑ʥ

࿇सࢬઅ͹ߍҧ࣪ͺ͵Ζ΄͚࢘༽͢͵͏ɽ
ːࢬઅ͹ϩʖϩͶॊ͑

໪ߴ Ũ ໪ߴ Ũ

ύ΢νροͪ͢ΕɼۛͰ͏ͱ੢Ν͖͜
Εɼ୉੢Νड़͠͵͏Γ͑ͶͤΖɽͪͮ߻

ਭ෾ึڇΝ͞ΉΌͶࣰͤࢬΖɽචͥݺਕ༽
͹ϚφϩΝ͑࢘Γ͑Ͷ͢ɼྮਭحΏڠ༽͹
आ͖޳Δ௜ંӁਭ͢͵͏ɽ

࿇स஦ͶघͲඕΏ޳ΝৰΔͥɼ׾ͺνΨ
ϩͲ৩͘खΖɽۼ͹ཬΝघͲ৩͖͵͏ɽ

˔Ն೵͵ݸΕϚʖϩΝ༙͢ڠ͵͏ɽϘΠʙ
ήϩʖϕͲ͑ߨ࿇सϟωϣʖ͹৖߻ͺɼͨ
͹ϘΠʙήϩʖϕͲ͹Ί༙ͤڠΖɽ

ඕΝ͖΋৖߻ͺτΡρεϣΝ࢘༽͢ɼ࢘
ఈ͠Ηͪ৖ॶͶࣼͱΖɽࢨͺޛ༼

˔ϑϔηΝ༙͢ڠ͵͏ʤՆ೵͵ݸΕݺਕॶ
༙͹ϨώʖεϔϩεϡςΝ࢘༽ͤΖʥ

࿇सϟωϣʖ͹ؔ߻Ͷ΍͞ΉΌͶघજ͏
ΏघࢨভಡΝͤΖɽ

࿇स஦Ͷର௒෈ྒྷΏରͶ௩ΊΝͪͣ״৖߻
ͺໃཀྵΝ͢͵͏ɽ

໪ߴ Ũ
࿇सࢬઅ಼͹εϡϭʖϩʖϞͺ࢘༽ͦͥɼ
஥଺͓ͪΔଐΏ͖Ͷؾ୒ͤΖɽ
ϜηέΝ஥༽͢ɼघજ͏ͳघࢨভಡ͢ͱ
͖ΔࢬઅΝड़Ζɽ
ॄ஄ͲؾΔ͵͏ɽ

໪ߴ Ũ
Νજͮͱɼͤ͛Ͷا୒ͪ͢ΔΉͥघΏؾ
εϡϭʖΝཌྷ;ͱ஥଺͓Ζɽ
ਭϚφϩ౵ͺڇΤΥΠΏνΨϩɼͪ͢༼࢘
ຘೖࣙ୒Ͳજୗʀજ৞ͤΖɽ
໹͹ݗԻΝͤΖɽॉ෾͵ӭ཈ͳਯເΝͳΖɽ

選手用 新型コロナウイルス感染症予防
チェックリスト 9HU��ʤ��������ʥ
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