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家を出る前に
• 体調チェック

• 検温
• 37.5度未満か？

• 風邪の症状はない
• マイボトルの用意
• マスクの用意
• 練習着に着替えて出かける

身内や濃厚接触者に感染者が出た場合は練習を休みましょう



練習場所へは
• マスクをつけて
• できるだけ歩くか自転車で
• できるだけ少ない人数で行動
• 小さな声で話を



練習前に
• マスクはつけたまま
• 着いたらすぐにウォーミングアップ
• トイレでは石けんで手洗い
• 消毒液を用意しましょう



ウォーミングアップなどは
• 円陣ではなく，横並びで
• ランニングは前後の距離も空けて
• かけ声なしで
• コート内でも選手間の距離を

コート内には離れて12名



練習では
• 人数を少なく
• ハイタッチの代わりにサムアップで
• ボールはワンバウンドで渡そう（手袋着用も）

人が近くにいるときには大きな声を出さないで！

球出しはかごから



休憩するときは
• 水分補給はマイボトルで
• タオルもマイタオル
• 休憩でも距離を取って

ラケットキャリーを３ｍ置きにおいて



ペアで話をするときは
• 同じ方向を向いて
• 周りに聞こえないように小声で



アドバイスは
• アドバイスは離れたところから
• ペアの距離もとって



練習後は
• 再度消毒
• できればブラシの取っ手も
• 終わったらまっすぐ帰ろう



家に帰ったら
• 手洗い，うがい
• 着替え
• ストレッチ



体調チェックリスト
□利用当日の体温に異常がない
□利用2週間において以下の事項の有無

□平熱を超える発熱がない
□せき，のどの痛みなど風邪の症状がない
□だるさ，息苦しさがない
□嗅覚や味覚に異常がない
□身体が重く感じる，疲れやすい等の症状がない
□新型コロナで陽性とされた者との濃厚接触がない
□過去14日以内に政府から入国制限，入国後の観察
期間が必要とされる国，地域への渡航又は当該在住
者との濃厚接触がない
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