
 

 

ロードレースに向けて 
① ウォーミングアップと服装 

 

 

 

② 食事と水分補給 

 

 

③ 大会前の体調管理 

 

 

 

④ レース中の注意 

 

 

⑤ レース後のケア 

 

 

 

 

？脇腹が痛くなるのはなぜ？ 

No.９ 



ほけん de ゆんぬ学⑦    情動焦点型コーピング 

○ 

○ 

○ 

○ 

 

 

インフルエンザＢ型が流行しています 


