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みなさんは、イライラしたり、カッとしたり、怒
お こ

ることはありますか。 

怒
お こ

ることって、悪
わ る

いことなのでしょうか。 

 

怒
お こ

ることは 悪
わ る

いことではありません。 

「怒
い か

り」は、人間
に ん げ ん

にとって大切
た い せ つ

な感情
かんじょう

の１つです。 

 

大切
た い せ つ

な感情
かんじょう

の１つですが、 怒
お こ

ってもやってはいけないことが３つあります。 
 

①  自分
じ ぶ ん

を傷
き ず

つけること  

②  他人
ひ と

を傷
き ず

つけること （大
お お

きな声
こ え

を出
だ

したり、 

言葉
こ と ば

で言
い

ったりするのもです） 

③  物
も の

にあたること （物
もの

をたたいたり、こわしたり など） 

この３つは、どんなに怒
お こ

っていても やってはいけないよ ︕ 

 

イライラする気持
き も

ち や カッとなった気持
き も

ちは 

どうしたらいいのかな︖ 

 

サポートだより  

 

 

 

  

 



 

イライラの解消法
かいしょうほう

は、人それぞれです。  

例
た と

えば、 

・ ゆっくり深呼吸
し ん こ き ゅ う

する     ・ その場
ば

でジャンプ    ・ ねんどをこねる 

・ 気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

くまで 一人
ひ と り

になれる場所
ば し ょ

に行
い

く 

・ 冷
つ め

たい水
みず

を飲
の

む  ・ 氷
こおり

を食
た

べる  ・ 熱
あ つ

いお湯
ゆ

やお茶
ち ゃ

を飲
の

む 

・ クッションをギューッと抱
だ

きしめる  ・ グーパーグーパーをゆっくり繰
く

り返
か え

す 

・ ストレッチをする（筋肉
き ん に く

をほぐすとセロトニンというリラックス物質
ぶ っ し つ

がでてきて 

気持
き も

ちが安定
あ ん て い

すると言
い

われています。） 
 

などがあります。家
い え

ではできるけど、学校
が っ こ う

ではできないこともありますよね。 

自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったイライラ解消法
かいしょうほう

がみつかるといいですね。 

他
ほか

にも良
よ

い方法
ほ う ほ う

があったら教
お し

えて下
く だ

さいね。 
 

♬  怒
お こ

った時
と き

に 自分
じ ぶ ん

の本当
ほ ん と う

の気持
き も

ちを 相手
あ い て

に伝
つ た

える方法
ほ う ほ う

は  

また次回
じ か い

 お伝
お つ た

えしますね。 
 

スクールカウンセラー
す く ー る か う ん せ ら ー

の出勤
しゅっきん

日
び

（相談
そ う だ ん

の時間
じ か ん

︓10時
じ

35分
ふ ん

〜16時
じ

00分
ふ ん

） 

10 月・・ ４日㈫、11 日㈫、18 日㈫、25 日㈫、 

11 月・・ １日㈫、８日㈫、15 日㈫ 、22 日㈫、29 日㈫ 

児童
じ ど う

のみなさんは、身近
み ぢ か

な先生
せ ん せ い

に申
も う

し込
こ

んで下
く だ

さい。 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

は、担任
た ん に ん

または特別
と く べ つ

支援
し え ん

教育
きょういく

コーディネーター（教頭
きょう とう

）までご連絡
れ ん ら く

下
く だ

さい。 

 


