海外遠征での心得
(公財)日本ハンドボール協会

　個人又は単独チームが自費で行動する遠征であっても、受け入れ側は日本の代表と見る場合が多く有ります。日本を代表するチームとなれるよう、自覚を持った行動を期待します。
　以下は、遠征にあたり経験者からのアドバイスです。全てを鵜呑みにせず、現地の情報を収集して、快適な遠征となるよう努力してください。
出発前　＊手荷物：
　チームでの遠征となると、エコノミークラスでの遠征が多くなる。エコノミークラスの場合、スーツケースの重さは1名２０Kgまでとなる。重量オーバーの場合１Kgにつき4000円程度が加算されるので、団の荷物（ボールなど）も考慮し、出発時には各選手１８Kg程度に制限しておくと良い。
＊常備薬：
　遠征中、旅の疲れで胃腸をこわしたり、歯痛を起こしたりと小さなトラブルは起こるもの。旅先で医薬品は簡単に手に入らないので、準備しておく。但し、風邪薬などでドーピングに抵触する薬物が入っていることもあるので、事前にチェックする。

＊パスポート：
　パスポート取得には時間がかかる。航空券を予約する旅行会社などに相談し準備する。
＊電源　：
　渡航先の電圧、コンセントの形状に合わせて、変圧器・コンセントアダプターを準備する。

＊VTR　：
　日本製機器での試合映像などは、海外のホテルなどに設置されたテレビで再生できないケースが多い。プロジェクターを持参し、白い壁などに映写するなどの準備が必要となる。

空　港
＊搭乗券：
　搭乗手続きは業者に依頼するのが賢明である。一行全員のパスポート、搭乗券をまとめて、手続きをすると良い。ただし、通関時は各自がパスポートと搭乗券を提示する必要があるので、各自に配布する必要がある。但し、機内ではパスポートを回収し、空港内での忘れ物防止のチェックを兼ねて行なうと良い。



現地空港でパスポートが無いと入国出来なくなる。

機　内
＊服装　：
　機内ではトレーニングウェアーなど、リラックスできる服装に着替え、出来るだけ疲労を防止する。スリッパなども準備すると良い。機内は思ったより寒くなる時がある。膝掛けなどが準備されているが、手荷物に上着などを1枚入れておくと快適に過ごせる。

＊食事　：
　長時間座った状態となるので、食事が唯一の楽しみとなる。機内では運動量が少ない割りに高カロリーな食事が出るので、つい食べ過ぎとなる。無理をして食事を摂らなくても良い。もし空腹となったら搭乗員に相談し、サンドイッチなどの補助食をもらえばよい。


　長時間動かなかったり、水分が不足したりすると、エコノミー症候群になり体調を崩すことにもなりかねない。水分補給は十分にすること。


＊運動　：
血液の循環が悪くなると、エコノミー症候群など、体調を崩すことも考えられる。時々足首を回すなど、据わった状態でも出来る運動を行なうこと。また、機体後部などのスペースまで散歩し、軽く体操などをすればより効果的である。

＊睡眠　：
　機内では時間が十分にあるので、つい睡眠を多く摂ることになる。時差ぼけ解消法は今までにもマスコミ等で紹介されているが、現地時間に合った睡眠を摂れれば、比較的時差を克服しやすい。日本を夜に出発し、早朝現地に到着する場合は、機内で睡眠を十分に摂るのが望ましい。
現地空港　＊荷物　：
　一行の荷物数を確認すること。出発時に預けた荷物の引換券は、航空券の裏側などに貼ってあるケースが多い。荷物が不足する場合、その半券を見せて捜索依頼をする。自己の荷物は各自が確認し、団の荷物は担当者を決め、常に確認させることが必要である。

ホテル　＊部屋　：
　地震の無い国では建物の構造も簡単で、隣室への迷惑も大きくなる。テレビ、会話などの音には注意する。また、浴室は防水となっていないケースが多い。水が漏れないよう、注意してシャワーを浴びるなどに気をつけること。

＊電気　：
　日本は１００Vだが、場所により２００～２２０Vも多い。また、コンセントも形状が異なるので気をつけること。パソコンなどは２２０Vまで対応できるアダプターを装備しているが、直接だとバッテリーが破損するケースもあるので、変圧器を介するほうが安全である。

＊テレビ：
　ヨーロッパなどではテレビ・ビデオの方式が異なる場合が多いので、日本製機器では簡単に録画したり映写したりできない。


＊廊下　：
　ホテルの廊下は公道扱いとなる。隣室までの数メートルでもパジャマなどで出歩かないこと。


＊レストラン：
　食事のマナーは滞在する国により異なる。食器を手で持ち上げたり、音をたてたりスープや麺類を口に運ぶなどの行為は慎みたい。肘をついて食事することも歓迎されない場合が多い。
外　出
＊貴重品：
　日本人は現金を持ち歩く民族としてスリ仲間では有名だそうである。また、日本のパスポートは高額で取引されているとも聞く。十分に注意して持ち歩くようにする。パスポートの紛失を未然に防ぐよう、その重要性の事前指導など対策を講じるべきである。また各選手にはパスポートのコピーを持たせることもある。



支払いには現金のほか、カードでも可能な場合がある。

大　会
＊TD会議：
　出場選手の登録、ユニフォームの確認、練習会場などについての説明が分かるまで質問して確認する。練習会場に時間は一応設定されているが、チームの都合を説明し、希望時間を交渉できる。

＊指導　：
　各チームで計画した遠征でも、他国の指導者や観衆からは日本の代表として認識される。日本の代表として、適切な指導を心がける。
その他
＊緊急連絡先


　各国で事故・事件に巻き込まれた際の日本大使館等への連絡先を一覧表に


して携行、すぐ取り出せるようにしておく。
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