
東京トライアル ハーフ＆１０Ｋ ～Road to TOKYO MARATHON～ 

スタート前体調チェックリスト 

 

安全にレースをはこぶために、大会当日の体調をスタート前にチェックしましょう。 

 

下記事項(１～７)の中で、１つでも満たされない事項があれば、大会参加について、

慎重に判断してください。 

 

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． 昨夜の睡眠は十分にとれた。 

４． 大会前の食事や水分をきちんと摂れた。 

５． かぜ症状(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。吐き気もない。 

 

レース中の注意事項 

レース中は水分補給を心がけましょう。 

体調に異変を感じたら、早めにレースをやめる勇気を持ちましょう。 

ラストスパートは急激に心臓に負担がかかる危険な走り方ですので、余裕を持って 

フィニッシュしましょう。 
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今回のナンバーカード引換証兼誓約書の表面には、下記のように緊急連絡先等を 

署名する欄があります。こちらをもれなく記入して、大会に臨んでください。 

 

 


