
 
 

1月も中旬になり、生活リズムは整ってきましたか？ 

今年はコロナ感染症に加えて、インフルエンザにかかる人も出てきて 

います。免疫力低下を防ぐためにも規則正しい生活リズムを心がけて 

くださいね。 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

   

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

2023年（令和 5年）1月 

大阪狭山市立狭山中学校 保健室 
アンガーマネジメント 

 

困っている事や不安な事、自分の気

持ちを話してみませんか？ 

QRコードを読み取ると、右のような

記入画面になります。入力した内容は

保健室の先生のところに届くので、他

の子にみられることはありません。 

入力した時間によっては内容の確認

が翌日になる場合があります。 

 

【1月 31日（火）まで入力できます】 

 

 

怒りをコントロールすること。 

怒りのエネルギーを建設的な方向に使っていく方法です。 

怒りを否定したりガマンしたりするのではなく、怒っていることを認識し、

その怒りをその場で爆発させず、適切に対応するためのスキルです。 
 

怒りは、喜怒哀楽の感情の 1つで、ごく自然なものです。怒らない人はいな

いし、怒りをなくすこともできません。 
 

怒る時は必ず何か怒った理由やキッカケがあるはずです。 

誰かの言動、自分の言動、何らかの出来事に対して、怒りの感情が生まれて

いるはずです。 
 

すなわち、自分が「こうあるべき」「こうすべき」と信じていることが実行さ

れないと不快な気持ちが生まれ、たまると「怒り」が発生します。言い方を

変えると、出来事を自分の中の判断基準に照らし合わせ、正しいかどうかを

判断し、その結果が許せないと怒りが生まれます。 
 

同じ出来事に遭遇しても怒る人とそうでない人がいるのは、判断基準が人そ 

れぞれであるからなのです。 
  

なので、自分自身の判断基準を知り、判断基準を緩和していくことが怒りを

コントロールするのに重要となります。（裏面の妖怪の文章も読んでみてね） 

今年度、インフルエンザ・新型コロナウイルス感染症については治癒証明証の
提出は必要ありません。罹患が判明しましたら学校までご連絡ください。 

ほけんだより 

フォームには

具体的な内容

を入力しなく

ても大丈夫。 
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【やってみよう！ビジョントレーニング！】 

ビジョントレーニングで期待できる効果 

①書く力アップ！ ②集中力アップ！ ③読む力アップ！   

④運動力アップ！ ⑤イメージ力アップ！ 

【迷路ワーク】はじめに 49匹の動物の中から「ゾウ」と「ネコ」など 

       探す動物を 2種類決めます。決めた動物を見つけたら〇で 

       囲みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
【どんな妖怪？】 

 

 
 
 
 

【この妖怪にとりつかれると】 

  

 

 

 

 

 

 

【この妖怪とさよならするには】 

  

 

 

 

＜レア度＞ 

【★★★☆☆】 

 とりつく人によって怒りのポイントが

違うことや自分のことでなくても怒りだ

す。最近はトラブルを避けようとする人

が多くなり、あまり見かけなくなった。 

 

あなたの中にもこんな妖怪はいませんか？ 

 

「許せん！」「やっつけてやる」「わからせてやる」が口ぐせ。一見、正義の

味方のようだが、自分の考えが絶対的に正しいという強すぎる正義感と「み

んなのためにやっている」という自己満足感がエネルギーとなる妖怪。周り

からは少し迷惑がられる。 

理不尽なこと、正義に反すると思われた場合に、先陣を切って成敗（やっつ

けること）しに行く。弱い立場の人から「助けて」「あなたが頼り」なんて言

われると、スイッチが入って、相手をずたずたにしようとする。しかし、相

手にとらわれ過ぎて、自分がすべきことを見失うことがある。SNSの匿名攻

撃など正体を明かさずに人を非難するのは、また別の妖怪の仕業である。 

自分の問題と相手の問題を分けて考えましょう。怒りに任せて行動するので

はなく、いったん呼吸をしずめ、次の質問を自分にしてみる。「今、自分がや

るべきことは何？」「自分の心をどこに向ける必要があるのかな？」自分の時

間を怒りに使うのか、自分の未来のために使うのかを考えましょう。 


