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レース前 健康チェックリスト

１． 体温は平熱である、熱感はない。
２． 疲労感は残っていない。
３． 昨夜の睡眠は充分にとれた。
４． レース前の食事や水分をきちんと摂れた。
５． かぜの症状（微熱、頭痛、のどの痛み、咳、鼻水）はない。
６． 胸や背中の不快感や痛みはない。動悸・息切れもない。
７． 腹痛、下痢はない。吐き気はない。
8． レース運びの見通しが立っている。

下記項目（１～8）の中で、１つでも当てはまらない項目があれば、レース参加を中止するか、
慎重にレースに臨んでください。

レース中の注意事項
レース前・レース中・レース後は水分補給を心がけましょう。
体調に異常を感じたら、早めにレースをやめる勇気を持ちましょう。

※レース運びを計画立ててレースに臨みましょう。

また、ラストスパートは急激に心臓に負担がかかります。
当日は、余裕を持ってフィニッシュできるよう心がけましょう。

安全なレース運営のため、参加する皆さん1人1人がレース当日の体調を
スタート前に必ずチェックしてください。提出の義務はありません。
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注　意　事　項
●雨天決行。但し、地震・風水害・降雪・事件・事故・疫病等による開催縮小・中止、参加料返金の有無・額、通知方法等に
　ついてはその都度主催者が判断し、決定します。

●競技中は競技役員の指示に従って、安全に競技に参加してください。　

●大会開催中の怪我に関して、主催者加入の損害保険の範囲内のみの補償となります。

●大会参加にあたっては十分なトレーニング・ウォーミングアップを行い、健康状態に留意してください。また、参加案内に
　掲載している健康チェックリストを活用し、体調がすぐれない場合は勇気を持って棄権するよう心掛けてください。　

●天候が急変する事も予想されます。雨具の用意を忘れないようにしてください。　

●大会出場中の映像・写真記事・記録のテレビ・新聞・雑誌・インターネットへの掲載権は、主催者に属します。　

●会場内は禁煙です。

保 険 について
大会開催中のケガ等に関しては主催者加入の傷害保険の範囲のみの補償となります（応急処置は主催者で行います）。
もし、走行中に気分が悪くなるなどの異変を感じた場合、無理をせず近くのスタッフに声をかけてください。
応急処置以降の治療については、各自の責任・判断において行ってください。
※詳しくは大会ホームページをご覧ください。　


