
       

 

 

 

 

 

令和７年６月（No．２） スクールカウンセラー 北山
き た や ま

 雅
ま さ

実
み

   池田
い け だ

 弘子
ひ ろ こ

 

 

 

 

 

心
こころ

の健康
け ん こ う

と成長
せ い ち ょ う

 ～怒
い か

りをコントロールして良
よ

い人間
に ん げ ん

関係
か ん け い

作
づ く

り ～ 

早
はや

いもので、1学期
が っ き

も後半戦
こ うはんせん

ですね。廊下
ろ う か

に飾
かざ

られたおたよりや写真
し ゃ し ん

から、ぐんと心
こころ

も成長
せいちょう

した様子
よ う す

がわかります。

6月
がつ

に入
はい

り、むし暑
あつ

くなったり寒
さむ

くなったりして、体調
たいちょう

が整
ととの

いにくいですね。体調
たいちょう

が悪
わる

くなると、心
こころ

も不安
ふ あ ん

になったり、い

らいらしたりします。私
わたし

たちは、「うれしい」「楽
たの

しい」「悲
かな

しい」「うらやましい」「不安
ふ あ ん

」「くやしい」「怒
いか

り」などの様々
さまざま

な

感情
かんじょう

をいだいて日々
ひ び

生
い

きています。「怒
いか

り」の気持
き も

ちが発生
はっせい

するのは当
あ

たり前
ま え

で、生
い

きていくうえで大事
だ い じ

な気持
き も

ちです。

しかし、怒
いか

りが長
なが

く続
つづ

いたり、大
おお

きすぎたりすると、心
こころ

の病気
び ょ う き

になってしまったり、周
まわ

りの人との人間
にんげん

関係
かんけい

も悪
わる

くなってし

まいます。怒
いか

りの気持
き も

ちをコントロールして、周り
ま わ  

の人
ひ と

と良い
よ   

人間
に ん げ ん

関係
か ん け い

を作れると、いいですね。ぜひ、次
つぎ

の参考
さ ん こ う

資料
し り ょ う

か

ら自分
じ ぶ ん

に合
あ

った方法
ほ う ほ う

をためしてみてください。いくつか組
く

み合
あ

わせると、なお効果的
こ う か て き

だと言
い

われています。 

 

 

 

 

怒
い か

りの底
そ こ

にある理由
り ゆ う

や気持
き も

ちを考
かんが

えよう 

勇気
ゆ う き

をもって気持
き も

ちを相手
あ い て

に伝
つ た

えよう。          

                                                

 

 

 

 

周
ま わ

りの人
ひ と

にも手伝
て つ だ

ってもらおう 

 

 

 

 

だいじょうぶ だいじょうぶ 

気
き

にしない 気
き

にしない 

落
お

ちつけ 落
お

ちつけ 

しんこきゅうしんこきゅう 

４５ 止める 

４

５

１

２

 

3  

子どもたちと保護者のみなさんへ 

天神山小学校 スクールカウンセラーだより 

見えている部分 

見えてない部分 

つらいな 

はずかしいな 

しんどいな 

心配だな 

くるしいな さみしいな 

怒り 

１２３すう

１

２

 

3  

６７８９10 はく

１

２ 

3  

（１）どうして●●っていうの？ 

（２）わたし（ぼく）は〇〇ってい

われて、いやなきもちになったよ 

参考資料：心と体のセルフケア （徳島チャンネル）アンガーマネジメントhttps://www.youtube.com/watch?v=jrXekwX8c10 

 10秒
びょう

呼吸法
こきゅうほう

をして待
ま

とう      6秒ルール …強
つよ

い怒
いか

りは６秒
びょう

しか続
つづ

かないよ。   

 

 

まずその場
ば

を離
は な

れよう（ 自分の落
お

ち着
つ

く場所
ば し ょ

にいこう） 

指
ゆび

をおって数
かず

をかぞえよう 

 

 
１２３…6 

https://www.youtube.com/watch?v=jrXekwX8c10

