
 

 

 

 

 

 

子どもたちと保護者みなさまへ                       令和
れ い わ

7年
ねん

9月
がつ

   

 天神山小学校  カウンセラーだより 
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実
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怒
い か

りのコントロール 

いよいよ２学期
が っ き

が始
はじ

まりますね。残暑
ざんしょ

も厳
きび

しく、いらいらして、ちょうとしたことに怒
いか

って

しまう時
とき

もあるのではないでしょうか。人
ひと

が怒
おこ

っているとき，その人
ひと

の心
こころ

の中
なか

には，もっとち

がう気持
き も

ちがかくれています。たとえば，仲間
な か ま

はずれにされて怒
おこ

ったときは「悲
かな

しい」。バカに

されて怒
おこ

ったときは「くやしい」。思
おも

い通
どお

りにいかなくて怒
おこ

ったときは「がっかり」などです。 

自分
じ ぶ ん

が怒
おこ

っているときに，どうして自分
じ ぶ ん

は怒
おこ

っているのか，心
こころ

の中
なか

にある本当
ほんとう

の気持
き も

ちをさが

してみましょう。それが見
み

つかったら，素直
す な お

に言葉
こ と ば

にして伝
つた

えてみましょう。 

「わたしはかなしいよ」 「ぼくはくやしいんだ」というふうに。それでもイライラして怒
いか

りが

おさまらなかったら，いったんその場
ば

をはなれたり，相手
あ い て

から目
め

をそらしたりします。深呼吸
しんこきゅう

をし

て気持
き も

ちを落
お

ち着
つ

けるのもよい方法
ほうほう

です。このように自分
じ ぶ ん

の怒
いか

りとうまくつきあうことを「アンガ

ーマネジメント」といいます。自分
じ ぶ ん

の怒
いか

りを誰
だれ

かにぶつけずに，落
お

ち着
つ

くための行動
こうどう

ができると，争
あらそ

うことが減
へ

り，おだやかに過
す

ごせるかもしれませんね。下
し た

の例
れ い

もぜひ，ためしてみてくださいね。 

 

        

 

 

 

 

 

 

            

 

 

子どもと向き合う 5つのポイント 

① 子育てに体罰や暴言を使わない 

② 子どもが親に恐怖心を持つと SOSを伝えられない 

③ 爆発する前に自分のイライラをクールダウン 

④ 養育者(親)自身が SOSを出そう 

⑤ 子どもの，気持ちと行動を分けて考え，未発達な育ちを応援する      引用資料 厚生労働省 子どもと向き合う方法       

  

                                

 

保護者の方もお気軽に！  

子育てには大変なエネルギーが必要です。受け止め方やスキルを学ぶことで負担が減ることも…。ストレスを吐き出す

だけで心が軽くなることも…。どんな内容でも大丈夫。秘密厳守します。学校に電話を入れて予約してください。 

 

 

大人がモデル… 

子育ては根気勝負… 

ストレッチ 深呼吸
し ん こ き ゅ う

３回 枕
まくら

をぎゅー グーパー、グーパー 
その場

ば

でジャンプ 

引用文献：日本アンガーマネジメント協会監修 「怒りをコントロールする 43 のスキル」（篠真希＋長縄史子著）合同出版株式会社 
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