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正しいマスクのつけ方をしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年を迎えました！みなさんにとって素敵な１年になります

ように😊冬休みはどうでしたか？例年と違 

い、おうちで過ごす人も多かったのでは

ないでしょうか？３年生は１６・１７日

に共通テストが控えています。寒い日が

続きますが体調管理をしましょう！！ 
唐津西高校保健室 ２０２１

寒さで、ついつい背中が丸まってい

ませんか？ 

猫が冬に丸くなるように、人間も本

能的に身を縮ませて体温が奪われる

のを防いでいるという説もあります。 

しかし猫背が冷えにつながってい

るかもしれません。姿勢が悪いと呼吸

は浅く、体の代謝も悪くなります。す

ると、熱を上手く作り出せず、さらに

体温が下がってしまう…という悪循

環になるのです。 

寒さで猫背になっ 

てしまわないように、 

重ね着やマフラー、手 

袋等で対策しましょう。 

寒い時も、ピンときれいな姿勢で！ 

マスクのつけ方 

食べ物には体を温めるものと、冷やすものがあります。 

この食材の中で体を温めるものはどれでしょう？？ 



２０２１年も西高で、みんなで、できることをやっていきましょう！ 

● マスクの着用 （校内ではもちろん、学校の外でも着用すること） 

● 手洗い （できる人は手指のアルコール消毒も） 

● 毎朝の検温 → Classi への入力 （自宅で検温して来てくださいね） 

● 換気・加湿 （寒くても、風を入れて空気がこもらないように） 

● 昼食時は自分の席で前を向いて食べる 

（食事中はマスクを外すので感染リスクが高くなります） 

● 体調が悪い時には登校しない （自分のためにも、周りの人のためにも） 

 → 医療機関を受診する際は念のため電話で相談してから受診すること 

３学期は各模試等から始まって３年生の共通テスト、卒業式も控えています。日々の生活で

できることをして、西高全体でがんばって取り組んでいきましょう！！ 


