
体調をチェック
一つでも当てはまる場合には、運動やスポーツは行わないでください。

□平熱を超える発熱

□咳、のどの痛みなど風邪の症状

□だるさ、患苦しさ

□嘆賞や味覚の異萬

□体が重く感じる、疲れやすい等

感染防止の3っの基本

□十分な距離の確保籠

ロマスクの着用　†薩I禽

□手洗い・手指消毒

運動・スポ賀ツの種類ごとの留意点

●曹菊間轟夢ダe夢萱草ング

①一人又は少人数で実施

②すいた時間、場所を選ぶ

③他の人との距離を確保

④すれ違う時は距離をとる

㊤筋卜捗㊤国男

①自宅で動画を活用

②こまめに換気

三つの密のうち、 -つでも

該当しないように注意しましよう。

なるべく距離
をあける

運動不足(身体的不活動)は健康に害を及ぼします。
安全な環境を確保して適度に運動・スポーツを行うよう心捏トけてください。

高齢者や基礎疾患などのある方は、かかりつけ医ば目談してください。
スポーツ庁
河彊母野棚照雄的評


