
シューズをはきましょう

ランニング時
じ

の注意
ちゅうい

事項
じ こ う

 

 

ランニングの前後
ぜ ん ご

に 

 

日焼
ひ や

け防止
ぼ う し

のため 

 

ランニングに適
てき

した 

 ウェアの着用
ちゃくよう

と 

 

（少数
しょうすう

の場所
ば し ょ

ではいりません） 

 

自分
じ ぶ ん

のペースで 

 

ストレッチを行
おこな

いましょう 

 

クリーム、帽子
ぼ う し

、サングラス 

を使
つか

いましょう 

マスクを着用
ちゃくよう

しましょう 

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

 しましょう 無理
む り

せず走
はし

りましょう 

 


