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https://www.youtube.com/watch?v=s2KJYSjaFHQ&t=1s
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https://www.youtube.com/watch?v=oAna0dPHQ-w

	ロードレース大会でよくあるけが・トラブルって？
	こんな方は特に気を付けて
	大会までにできること
	② チャートを使って、現在の運動状況を確認しましょう。
	健康チェック
	マラソンは心身ともに大きな負荷がかかるスポーツです。3.6km、9.5ｋｍといえども、日常生活とは異なる運動強度が求められます。安全に大会を楽しむためには、まずご自身の健康状態を正しく把握することが大切です。
	この「健康チェックチャート」は、あなたが安心してスタートラインに立てるかどうかを確認するためのガイドです。体調に不安がある方や、過去に病歴がある方は、医師の診断を受けることも検討しましょう。
	さあ、あなたの身体としっかり向き合って、万全の状態で大会に臨みましょう！



