
 

 

 

 

・体育着（長袖・半袖、長ズボン・半ズボンの ） ・はちまき    ・お弁当 

(競技中は首に巻かない)

全員が必ず持参するもの 

（お茶・水・スポーツ飲料） 

  

して 

体を眠りモードにする 

 

 しっかり休んで

 

自分の生活に合った 

朝ご飯を食べる 

 トイレを済ませて 

 お腹の調子を整える 


