
           

        

        

         

 

 

 

 

 

 日
ひ

が暮れる
く   

のが早く
はや  

なり、朝晩
あさばん

はすっかり寒く
さむ  

なってきました。さて、先日
せんじつ

安宅
あたか

小学校
しょうがっこう

では、 

学校
がっこう

保健
ほけん

委員会
いいんかい

が開催
かいさい

されました。とても学び
まな  

の多い
おお  

会
かい

となりましたので、お知
 し

らせしたいと思
おも

います。 

 

 

みなさんは、自分
じぶん

の気持ち
き も  

をうまく伝える
つ た   

ことはできていますか？ 保健室
ほけんしつ

には、友だち
と も   

とトラブルになり、

心
こころ

のモヤモヤから身体
からだ

の不調
ふちょう

を訴えて
うった   

来室
らいしつ

する人
ひと

がいます。話
はなし

を聞いて
き   

みると、「自分
じぶん

は悲しい
か な   

気持ち
き も  

だ

ったけど、相手
あいて

に言えなかった
い     

。」と話す
はな  

人
ひと

や、「友だち
と も   

を嫌
いや

な気分
きぶん

にさせる言い方
い  か た

をしたから、けんかになっ

てしまった。」と話す
はな  

人
ひと

など、伝える
つ た   

ことがうまくできずにトラブルに発展
はってん

してしまうケースがみられます。  

また、学校
がっこう

評価
ひょうか

アンケートから、自分
じぶん

の良い
よ  

ところについて実感
じっかん

できていない児童
じどう

が 21.7％と多い
おお  

こと

も課題
かだい

の一つ
ひと  

としてあげられます。 

 

 

 

 

 

 

 

4・5・6年生
ねんせい

に実施
じっし

した「心
こころ

の健康
けんこう

アンケート」より、 

『心
こころ

の元気
げんき

な人
ひと

』は『心
こころ

の元気
げんき

がない人
ひと

』よりも３倍
 ばい

以上
いじょう

『体
からだ

が元気
げんき

』だと回答
かいとう

していることがわかりま

した。心
こころ

の健康
けんこう

と体
からだ

の健康
けんこう

のつながりについて実感
じっかん

している人
ひと

も多い
おお  

のではなしでしょうか。 

また、多く
おお  

の児童
じどう

はあったか言葉
ことば

やあったか行動
こうどう

をしようと意識
いしき

していますが、相手
あいて

をキズつけてしまうこ

とを言
い

ってしまったり、自分
じぶん

の気持ち
き も  

をうまく伝えられなかったり
つ た          

することもあるということがわかりました。 

そこで、保健
ほけん

委員会
いいんかい

から自分
じぶん

の心
こころ

も相手
あいて

の心
こころ

も大切
たいせつ

にしながら気持ち
き も  

を伝える
つ た   

アサーションを使った
つ か   

伝え方
つた  かた

を提案
ていあん

しました。 

 

  

 

 

 

 

令和6年 11月 6日  小松市立安宅小学校 保健室 

 

 

テーマ  「心
こころ

のつながり～自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

も大切
たいせつ

に～ 」 

児童保健委員会の発表 

           

  

   

  

       

                      

              

       

        

            
        
        

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

もオーケー👍な伝え方
つた  かた

の練習
れんしゅう

をしていきましょう 堂々
どうどう

とした発表
はっぴょう

でした！！ 



 

 

 

 

アンガーマネジメントとは、怒り
いか  

の気持ち
き も  

をもたないよう

にすることではありません。怒り
いか  

の気持ち
き も  

をもつことはごく

自然
しぜん

なことです。そこで、怒り
いか  

の気持
き も

ちをコントロールし、

うまく付き合って
つ  あ   

いく方法
ほうほう

のことです。 

 

 

怒り
い か  

の感情
かんじょう

のピークは６秒間
  びょうかん

といわれています。その間
あいだ

にゆっくり息
いき

を吸って
す   

、

ゆっくり息
いき

を吐く
は  

深呼吸
しんこきゅう

をしてみたり、心
こころ

の中
じゅう

で数
かず

をかぞえてみたりすることで、

リラックスでき、冷静
れいせい

になれることが多い
お お  

です。それでも、怒り
い か  

が爆発
ばくはつ

しそうなとき

は、その場
ば

を離れて
は な    

みるという方法
ほうほう

もあります。 

 

 

友だち
と も   

の足
あし

にひっかかって転んで
こ ろ    

しまったときの考え方
かんが  かた

の例
れい

です。 

 考え方
かんが かた

①  わざと足
あし

を出
だ

してひっかけてきた… 

 考え方
かんが かた

②  たまたま足
あし

が出
で

ていたタイミングでひっかかってしまった…  

考え方
かんが かた

①だと「なんでそんなことするの！」と怒り
い か  

の感情
かんじょう

が出て
で  

きてしまいますが、考え方
かんが かた

②
 

だと

相手
あいて

の足
あし

が心配
しんぱい

になり「ごめんね。足
あし

大丈夫
だいじょうぶ

だった？」と優しい
や さ   

声
こえ

かけができそうです。同じ
お な  

ことが

起こった
お    

ときでも考え方
かんが  かた

で怒り
い か  

の感情
かんじょう

が出
で

てくるのか、心配
しんぱい

の感情
かんじょう

が出
で

てくるのか変わって
か    

きます。

もし、怒り
い か  

の感情
かんじょう

が出て
で  

きたら、ちがう考え方
かんがえかた

もあるのではないかと考
かんが

えてみてください。 

 

 

 怒り
いか  

の感情
かんじょう

が出て
で  

きたときに、相手
あいて

に自分
じぶん

の気持ち
き も  

を伝える
つ た   

ポイントがあります。 

 ポイント1   怒り
いか  

の気持ち
き も  

が落ち
お  

着
つ

いてから伝
つた

える 

 ポイント2   I
アイ

メッセージ で伝
つた

える 

I
アイ

メッセージとは、『わたし』を主語
しゅご

にして伝える
つ た   

方法
ほうほう

です。「わたしは悲
かな

しいです。なぜなら・・・

だからです。だから〇〇〇してほしいです。」のように I
アイ

メッセージを使う
つか  

と、自分
じぶん

の気持ち
き も  

を相手
あいて

に

伝えやすく
つ た      

なり、相手
あいて

も理解
りかい

しやすくなります。 

スクールカウンセラー 砂川 光 先生 

『 怒
いか

りとうまく付
つ

き合
あ

うために  』 

アンガー 

マネジメント ① 

アンガー 

マネジメント ② 

アンガー 

マネジメント ③ 


