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	著者自己紹介
	■まずはエントリー
	■プログラムをよく読みましょう
	■忘れ物のないように！　前夜のうちにしっかり準備！
	■いざ会場へ！
	■会場には何時に着けばいいんだろう？
	■受付
	■会場内で
	■初心者説明所で何でも聞いちゃおう！
	■公式掲示板を忘れずにチェック！
	■コントロールカードの加工
	■飲食とトイレを済ませましょう
	■忘れ物のないように
	■スタート地区に向かいましょう！
	■いよいよスタート
	■地図上の△へ！
	■競技を楽しみましょう
	■会場に戻りましょう
	■挨拶もお忘れなく！
	■まずは風邪をひかぬよう....
	■コンパスを借りた方は
	■レースのレビューをしよう！
	■成績はどうだったんだろう？
	■情報を集めよう
	■忘れずに使った地図を持ち帰ろう
	■販売所では....
	■表彰式
	■お疲れ様でした
	■正式成績は...



