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☆夜型から朝型へ

 

 遅くても本番２週間前

には，当日のスケジュー

ルにあわせた生活に切り

替えるようにしましょ
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☆不調なときは

 

 体調が優れないときに

無理をすると，悪化する

ことも…。また，勉強に

集中できないときは，ホ

ッと一息入れることも大

切です。
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