
　今大会は、新型コロナウイルス感染予防対策として「無観客試合」とし、

選手以外の方は入場できません。選手のご家族や応援の皆様のご理解を

お願いいたします。

　 なお、選手の皆様には、添付しています「選手の皆様へ」のお願いを

確認・遵守の上参加されるようお願いいたします。

　期　日 令和 ２ 年 ９ 月 ６日（日）

１３日（日）

２０日（日）

　　９月 ２７日（日） （予備日）
　１０月 ４日（日） （予備日）

　会　場 　　 運動公園テニスコート

　　　目　次
大会要綱 P-1

大会日程と集合時間 P-２

一般ブロックリーグ戦 P-３
一般トーナメント戦 P-４
100歳ブロックリーグ戦 P-５
100歳トーナメント戦 P-６
1２0歳ブロックリーグ戦 　　P-７，８
1２0歳トーナメント戦 P-９
選手の皆様へ（新型ｺﾛﾅｳｲﾙｽ感染予防対策について） P-10
熱中症対策について P-11
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会　　長

運営団体

3日目　　　（仮）サンローズサンローズ

連 絡 先 持田　昇 携帯
（協会役員） 野口まゆみ 携帯

２．本大会は「無観客試合」とします。詳細は１０頁目の「選手の皆様へ」をご確認ください。

　　行います。
　　2日目が雨天中止の場合は3日目以降に延期します。

７．熱中症対策について
　　　 体育館所有の暑さ指数（WBGT）を参考に、３５℃以上になった場合は、選手の健康を
　　　 第一に考え当日の大会は中止し後日に延期します。
　　　 詳細は１１頁目の「熱中症対策について」をご確認ください。

　　　　　　3組ブロックの場合

　　　　　　4組ブロックの場合

②　2組の勝ち数が同数の場合は直接対戦での勝ち組
③　勝数が同数の場合はトータルゲーム数の得失点差の多い組が勝利

＜注意＞

P-1

５．集合時間は別紙「日程表」で示す時間です。

大　　会　　要　　　綱

横田　淳一

レフェリー 運営委員長（兼務）

運営委員長 各運営団体理事

大会役員

1日目 　　 ラポーム
2日目　　　安川電機テニス部

・全て１セットマッチ（６－６タイブレーク方式）

３．審判はセルフジャッジとします。
４．日程が消化出来ない場合はノーアドバンテージ方式にする場合があります。

080-1302-7600

１．試合方法

・試合前のウオームアップはサービス4本

080-5093-4897

大　会　規　則　と　注　意　事　項

・集合時間までに受付を済ませてください。（時間厳守）集合時間までに受付を
　終了しない場合は棄権とします。
・コートを離れることは原則として禁止しますが受付後やむなくコートを
 離れる場合は受付に届けてください。

　　小雨などで試合の有無が分からない場合は会場に掲示します。

８．服装について

　　（体育館には問合せしないでください、問合せしても判りません。）
　　★雨天中止の場合はホームページに掲載いたします(7時45分ごろ）

６．１日目が雨天中止の場合は３日目の２０日に延期し、２日目は100歳、120歳の試合を

　　3日目が雨天中止の場合は4日目以降の予備日に延期します。

テニスに不適切なTシャツ、ランニングシャツ、ランニングパンツ、ジーンズ
その他の不適切なウエアはウオームアップ中でも着用は出来ない。
ウエアの適否はレフェリーが最終判断します。

１０．試合終了後勝者は試合結果を速やかに本部へ報告してください。

③　上記で決まらない場合は抽選とします。

１１．試合結果は３日後を目途にホームページで公開いたします、ご確認ください。

テニスコート内外で起きた怪我等の事故につきましては、テニス協会は
責任を負いかねます。参加者個人の責任でお願いいたします。

９．リーグの順位の決め方

①　勝ち数の多い組
②　３組の勝数が同数の場合はトータルゲーム数の得失点差の多い組が勝利

①　勝ち数の多い組

④　上記で決まらない場合は抽選とします。



1 日　程

2 会　場

3 集合時間

4

集合時間 種　目

10:00 一般

集合時間 種　目

8:20 １２０歳

9:00 １００歳

集合時間 種　目

9:00 残り試合

注記）入間市清掃デーについて

　　１）現在1日目の９月６日（日）は入間市清掃デーが予定されており、時間は通常８：００～９：３０

　　　　となっておりますので、一般種目の選手の集合時間は１０時としております。

　　２）もし、都合により清掃デーが１日目に実施出来ずに２日目の９月１３日（日）に延期の場合は

　　　　１２０歳の集合時間を現在の８：２０から１０：００に、１００歳は９：００から１０：４０に変更します。
　　　　　なお、変更する場合の連絡は入間市テニス協会のホームページの新着情報に掲載します
　　　　のでご確認ください（ホームページへの掲載は１日目の終了後の９月７日頃とします）。

　　　　　　　　P-2

全員

全員

全員

ブロック

９月６、１３、２０日（日曜日）、予備日は９月２７日、10月４日(日)

　下記日程表による

試　合　番　号

３日目　（残り試合）

全員

日程表 及び　集合時間

２日目　（100歳、120歳リーグ戦とトーナメント決勝まで）

1日目　（一般の部　リーグ戦とトーナメント決勝戦まで）

大会日程と集合時間

運動公園テニスコート　

ブロック



ミックス戦　一般　ブロック別リーグ

ﾌﾞﾛｯｸ Ａ 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

A1-1 豊久野乃花 (ｻﾝﾃﾞｰｶﾌﾞｽ) 2632

A1-2 宇田川俊介 (ｻﾝﾃﾞｰｶﾌﾞｽ) 2362

A2-1 三橋美紀 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 6475

A2-2 三橋俊哉 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 2156

A3-1 金子冨美子 (西武ﾃﾆｽ) 6489

A3-2 金子慎一 (西武ﾃﾆｽ) 1415

ﾌﾞﾛｯｸ B 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

B1-1 安田優奈 (安川電機) 6709

B1-2 野口翔世 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 532

B2-1 尾澤昌美 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 8063

B2-2 尾　澤　淳 (西武ﾃﾆｽ) 2713

B3-1 若野美紀 金子テニス 8186

B3-2 豊住直樹 （金子テニス） 1849

ﾌﾞﾛｯｸ C 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

C1-1 加藤愛子 （Y　S） 1705

C1-2 山下勝弘 （Y　S） 357

C2-1 田中澄怜 ( ﾄﾞﾙﾌｨﾝ ) 2973

C2-2 酒井義和 ( ﾄﾞﾙﾌｨﾝ ) 1972

C3-1 アダムス啓子 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 775

C3-2 山口拓也 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 767

P-3

1-1

4-6

1-6 2-6 0-2

1-6 5-7 0-2

0-6 6-2 1-1

2-6

①
6-0 6-1 2-0

6-1 2-0

①
6-4 6-2 2-0

6-2

1-6 7-5 1-1

2-6 0-2

①
6-1 1

2

3

1

2

3

1

3

2



一　般　決 勝 ト - ナ メ ン ト

ﾌﾞﾛｯｸ
体温
（℃） 記号 名前 所属 登録番号

　　　　注）数字は試合番号
優勝　安田・野口ペア

A1-1 豊久野乃花 (ｻﾝﾃﾞｰｶﾌﾞｽ) 2632

A1-2 宇田川俊介 (ｻﾝﾃﾞｰｶﾌﾞｽ) 2362

C1-1 加藤愛子 （Y　S） 1705 ②

C1-2 山下勝弘 （Y　S） 357 準優勝　豊久・宇田川ペア　

B1-1 安田優奈 (安川電機) 6709 ①

B1-2 野口翔世 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 532

第3位

C1-1 加藤愛子 （Y　S） 1705 第3位　加藤・山下ペア
C1-2 山下勝弘 （Y　S） 357

P-4

安田・野口

安田・野口

6-1

6-3

BYE

A

C

B

BYE

豊久・宇田川



ミックス戦　１００歳 ブロック別リーグ 

★４名ブロックで選手の棄権により３名になった場合も4名のリーグ戦方式です（2ﾁｰﾑがﾄｰﾅﾒﾝﾄへ）

ﾌﾞﾛｯｸ A 試合順　①、②、③、④

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 4
勝敗/
得失差

順位

A1-1 吉田貴子 ( ﾄﾞﾙﾌｨﾝ ) 1213 1-1

A1-2 浜野建司 ( ﾄﾞﾙﾌｨﾝ ) 2453 +1

A2-1 保科 祐子 ( 金子ﾃﾆｽ) 1890 1-1

A2-2 菊　地　哲 ( 金子ﾃﾆｽ ) 308 +1

A3-1 岡部優子 (西武ﾃﾆｽ) 6468 0-2

A3-2 岡部知一郎 (西武ﾃﾆｽ) 1903

A4-1 黒沢めぐみ (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 8126 2-0

A4-2 桜井裕二 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 902

上位2組がﾄｰﾅﾒﾝﾄへ

ﾌﾞﾛｯｸ B 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

B1-1 下荒磯由子 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 6210

B1-2 相原牧人 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 2215

B2-1 澤田 恵 ( 金子ﾃﾆｽ ) 1884

B2-2 中川 寛平 ( 金子ﾃﾆｽ ) 1888

B3-1 山崎好美 (西武ﾃﾆｽ) 2766

B3-2 河村清孝 (西武ﾃﾆｽ) 1459

ﾌﾞﾛｯｸ C 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

C1-1 福島めぐみ (ｻﾝﾃﾞｰｶﾌﾞｽ) 757

C1-2 福島雅弘 (ｻﾝﾃﾞｰｶﾌﾞｽ) 758

C2-1 田島美和子 （金子テニス） 5315

C2-2 佐々木晃 （金子テニス） 354

C3-1 樽矢 裕子 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 513

C3-2 青　木　稔 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 544

ﾌﾞﾛｯｸ D 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

D1-1 佐相洋子 (西武ﾃﾆｽ) 6471

D1-2 佐相善正 (西武ﾃﾆｽ) 1482

D2-1 高橋恵子 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 6384

D2-2 大和田拓央 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 762

D3-1 長吉厚子 ( ｱﾌﾟﾘ ) 8074

D3-2 田中文昭 (一  　般) 1323

ﾌﾞﾛｯｸ E 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

E1-1 志戸摩知詠子 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 5549

E1-2 園　部　誠 ( ｱﾌﾟﾘ ) 503

E2-1 尾上由佳　　 （Y　S） 339

E2-2 大井常義 （Y　S） 302

E3-1 高田珠貴 （金子テニス） 1845

E3-2 吉　原　弘 （金子テニス） 1856

P-5

1-6
②
1-6

6-0 6-0 2-0

7-5

6-1

6-4

2-0

5-7 1-1

7-5

6-3 6-1

0-6 1-6 0-2

6-3

0-2

2-0

2-6
④
6-1

0-6 0-6

1-6 0-2

①
3-6 6-0 1-1

6-1 2-0

0-2

①
4-6 6-0 1-1

0-63-6

6-0

①
6-2

③
3-6

①
0-6 6-3 1-1

①
5-7

2

1

3

2

1

3

3

2

1

2

3

4

1

2

1

3



１００歳 決 勝 ト - ナ メ ン ト

ﾌﾞﾛｯｸ
体温
（℃） 記号 名前 所属 登録番号

　　　　注）数字は試合番号

A4-1 黒沢めぐみ (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 8126

A4-2 桜井裕二 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 902 優勝　澤田・中川ペア

E2-1 尾上由佳　　（Y　S） 339 ③ 7-6(4)

E2-2 大井常義 （Y　S） 302

D2-1 高橋恵子 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 6384 ①

D2-2 大和田拓央 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 762

C3-1 樽矢 裕子 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 513 ⑥

C3-2 青　木　稔 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 544 準優勝　黒沢・桜井ペア

A1-1 吉田貴子 ( ﾄﾞﾙﾌｨﾝ ) 1213 ②

A1-2 浜野建司 ( ﾄﾞﾙﾌｨﾝ ) 2453 ④ 澤田・中川

B2-1 澤田 恵 ( 金子ﾃﾆｽ ) 1884

B2-2 中川 寛平 ( 金子ﾃﾆｽ ) 1888

３位決定戦

E2-1 尾上由佳　　（Y　S） 339 第3位　尾上・大井ペア

E2-2 大井常義 （Y　S） 302

C3-1 樽矢 裕子 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 513 ⑤

C3-2 青　木　稔 ( ｴﾚｶﾞﾝｽ ) 544

P-6

A１

E

D

C

A2

B

澤田・中川

6-2

尾上・大井

6-2

黒沢・桜井

尾上・大井

6-2

樽矢・青木

6-3

6-3



ミックス戦　１２０歳 ブロック別リーグ組合せ 

ﾌﾞﾛｯｸ A 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

A1-1 佐藤幸子 ( ｱﾌﾟﾘ ) 5509

A1-2 中山秀樹 ( ｱﾌﾟﾘ ) 457

A2-1 星野美明 (西武ﾃﾆｽ) 6462

A2-2 久保田誠 (西武ﾃﾆｽ) 1464

A3-1 田中恵子 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 6132

A3-2 原　幸　男 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 8139

ﾌﾞﾛｯｸ B 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

B1-1 鈴木純子 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 6139

B1-2 清藤道男 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 1345

B2-1 樫本鈴子 (西武ﾃﾆｽ) 6403

B2-2 横尾成信 (西武ﾃﾆｽ) 1405

B3-1 中本 春美 ( 金子ﾃﾆｽ ) 1889

B3-2 白　相　猛 （金子テニス） 1838

ﾌﾞﾛｯｸ C 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

C1-1 大美賀由季子 ( ｱﾌﾟﾘ ) 5519

C1-2 大美賀靖 ( ｱﾌﾟﾘ ) 446

C2-1 藤井和美 (西武ﾃﾆｽ) 2762

C2-2 瀬崎隆生 (西武ﾃﾆｽ) 1430

C3-1 柳平和恵 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 8202

C3-2 吉野高明 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 1303

ﾌﾞﾛｯｸ D 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

D1-1 石田雅代 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 5548

D1-2 高　松　武 ( ｱﾌﾟﾘ ) 103

D2-1 横山はるみ (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 8122

D2-2 秋永和夫 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 2497

D3-1 加藤 文子 (一　 般T) 2974

D3-2 塚本 幸雄 (一　 般T) 2975

P-7

3-6 4-6 0-2

1-6

1-1

7-6(6)

+1

-1

0
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ﾌﾞﾛｯｸ E 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

E1-1 梅沢明美 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 6130

E1-2 内藤雅夫 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 1315

E2-1 小林静子 (入間ウイング) 6608

E2-2 東　力　男 (入間ウイング) 1529

E3-1 甲斐すみ子 (西武ﾃﾆｽ) 1434

E3-2 大野国光 ( ｱﾌﾟﾘ ) 433

ﾌﾞﾛｯｸ F 試合順　１試合目（①１-２）　2試合目（①敗者-３）

NO 名   前 体温（℃） 団体名 登録NO 1 2 3 勝　敗 得失差 順位

F1-1 城生美栄 (西武ﾃﾆｽ) 2735

F1-2 小　島　勝 (西武ﾃﾆｽ) 1426

F2-1 水村摂子 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 1302

F2-2 大橋健三 (一　 般T) 8218

F3-1 原島笑子 （金子テニス） 6311

F3-2 香月修一 （金子テニス） 1848
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１２０歳 決 勝 ト - ナ メ ン ト

ﾌﾞﾛｯｸ
体温
（℃） 記号 名前 所属 登録番号

　　　　注）数字は試合番号

A1-1 佐藤幸子 ( ｱﾌﾟﾘ ) 5509

A1-2 中山秀樹 ( ｱﾌﾟﾘ ) 457

優勝　大美賀・大美賀ペア

E3-1 甲斐すみ子 (西武ﾃﾆｽ) 1434 ③

E3-2 大野国光 ( ｱﾌﾟﾘ ) 433

D1-1 石田雅代 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 5548 ①

D1-2 高　松　武 ( ｱﾌﾟﾘ ) 103

C1-1 大美賀由季子( ｱﾌﾟﾘ ) 5519 ⑥

C1-2 大美賀靖 ( ｱﾌﾟﾘ ) 446 準優勝　佐藤・中山ペア

F3-1 原島笑子 （金子テニス） 6311 ②

F3-2 香月修一 （金子テニス） 1848

④

B1-1 鈴木純子 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 6139

B1-2 清藤道男 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 1345

第3位　石田・高松ペア

３位決定戦

D1-1 石田雅代 (ｸﾞﾘｰﾝｸﾞﾗｽ) 5548

D1-2 高　松　武 ( ｱﾌﾟﾘ ) 103

B1-1 鈴木純子 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 6139 ⑤

B1-2 清藤道男 (ﾗ ﾎﾟ ー ﾑ) 1345
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　今大会に参加される皆様は、新型コロナウイルス感染予防対策として、下記の点に留意

された上で会場に来られるようご協力をお願いいたします。

①自宅を出る前には必ず検温して体調を確認して下さい。

　 その際に下記に該当する方が含まれる場合、参加の中止をお願いします。

　 （症状や接触は、過去2週間に該当がないかを確認して下さい。）

　・発熱、せき、のどの痛みなどの症状が出ている方。

　・だるさ、息苦しさ、体が重く感じる、臭覚や味覚異常等の症状が出ている方。

　・同居家族や身近な知人に、新型コロナウイルス感染症への感染が疑われる方がいる方。

　・感染拡大している地域や海外へ訪問した方、または、その人と接触している方。

②大会会場への入場の際は協会役員が体調確認をさせていただきます。

　 本大会は新型コロナウイルス感染予防策として「無観客試合」とし、選手以外の方は

　 入場出来ません。選手のご家族や応援の皆さまのご理解をお願いいたします。

③受付では選手同士の間隔を１ⅿ以上空けて並んで下さい。

④会場内では必ず「マスク等を着用」し、試合中のマスク着用も可とします。

⑤コートサイドで待機する時は、間隔を空けるようにして下さい。

　 試合中のハイタッチ等接触はお控え下さい。

　 試合終了後は、握手無しの「挨拶のみ」として下さい。

　 当日の試合が終了した方は、速やかに退場して下さい。

⑥試合の前後に関わらず、アルコール消毒または石鹸による手洗いを励行して下さい。

　 以上の対応をしっかりと実施することを前提に、大会を開催する予定ですが、今後、

　 状況が大きく変動した場合には、その段階で改めて開催の可否を検討する可能性

　 があることをご承知おき下さい。

以上
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　　　　　　　　熱中症対策について

　真夏の炎天下での試合や練習では著しく体力を消耗し、熱中症と呼ばれる熱射病、熱疲労、熱痙攣
（ねつけいれん）を起こすことがあります。場合によっては死亡することもあり、十分な注意が必要です。
　 熱中症は、気温２５℃でも、湿度が１００％なら発生する可能性があります。ちなみに、気温が３０℃
の場合は、湿度が５０％以上になると熱中症が起こる可能性が高くなります。気温と湿度の状態を
把握することが予防の第一歩です。

熱中症を起こさない為の注意点をいかに示しますので、参考にしてください。

１．飲んで、飲んで、とにかく水分を十分に取ること。
　　※飲むのに適したもの：水、お茶類、薄めたスポーツドリンク
　　※飲むのに適さないもの：清涼飲料水（糖分の入ったもの）、カフェイン

２．飲むときは少しずつ飲む。
　　※試合前：１時間ほど前から、１５分ごとに１５０㏄（これ以上は吸収できない）ずつ
　　※試合中：エンドチェンジには必ず飲む
　　※試合終了後から直ちに飲む

３．汗と一緒に失ったものは補給する。
　　※失われた塩分、ミネラル、カリウム等は果物やスポーツドリンクで補給する

４．試合前の食事はエネルギー源になるものをしっかり食べる。
　　※ご飯、パン、めん類の炭水化物（＋柑橘類）を中心に、脂っこいものは避ける。

５．ウェアーは体を締め付けないゆったりしたものを着る。

６．必ず帽子をかぶり、日焼け止め（ＳＰＦが１５以上のもの）をぬる。

７．試合前に日に当たり過ぎないこと。
　　※前の試合を見たり、応援は日陰で

８．試合と練習の間は、体の水分を元に戻すために十分な時間をとる。

９．ひどく汗をかいたシャツは着替えること。特に試合後は直ちに着替えること。

１０．エンドチェンジには、首のうしろを氷嚢（ひょうのう）や冷たいタオル等をあてて冷やす。

１１．エンドチェンジの際、正面から日差しを受けない方向を向いて座る。

１２．試合後は直ちに水分を補給し、あわせてクーリングダウン、ストレッチ、アイシングを行う。
　　　※試合のあと直ちに座り込んだり、寝転んだりすることは、筋肉の拘縮（こうしゅく）や、
　　　　 痙攣（けいれん）を起こす原因となる。

１３．休養、睡眠、栄養を十分にしっかり取る事。

１４．気分が悪くなったら直ちに役員に申し出ること。決して無理はしない。
　　　※ゆっくり息を吐き、自分で呼吸をコントロールし、パニックを起こさないこと

　　　以上、　ＷＴＡ　Ｅｘｔｒｅｍｅ　Ｗｅａｔｈｅｒ　Ｃｏｎｄｉｔｉｏｎ　Ｒｕｌｅ　より抜粋
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