
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

保健通信 
NO．10 

令和 7年 2月 3日 

板津中 保健室 

 

今月の保健目標 

 かぜを 

  予防しよう 

２月の異名は如月。この言葉の由来はいくつか説がありますが、衣を更に着ると書いて「衣更着」から

という説が有力です。寒い時期に重ね着をして対策したのは昔からある知恵だったんですね。立春を迎

えて暦上では春になりますが、まだまだ寒さの厳しい感染症シーズンが続きます。気候に合わせて服装

を上手に調節しながら乗り切りましょう。 
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 警報が出ているインフルエンザ。

板津中でも 1 月の 3 連休明けに流

行の兆しがありました。今は落ち着

いていますが、予防対策をしっかり

しましょう。 

手洗い・うがい マスクの着用 規則正しい生活 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

参考：（株）日本学校保健研修社発行 月刊誌「健」202５年２月号  

 怒りは扱いが難しい感情ですが、とても大切なものです 

 
 友だちと関わる中で、嫌なことを言われて、怒りがわいてくることがあるかもしれま

せん。怒りはうまく表現できないと、友達との関係が悪くなったり、自分をせめて自信

を無くしたりします。でも、怒りは悪い感情ではなく、あなたを守る大切なものです。 

怒りの奥にある を考えてみよう を伝えてみよう 

 怒りは二重感情とも呼ばれています。「本当の気持

ち」の後から現れ、その気持ちを見ないようにさせるこ

とがあるからです。「本当の気持ち」とは、多くの場合

「自分は大切にされていない」「期待が裏切られた」と

いう“悲しみ”です。でも、怒りがわかなければ、自分

のことを「大切にされなくてもよい存在だ」と思ってい

るようなものです。だから怒りは  

否定しなくても大丈夫です。あな

たはきっと、「本当の気持ち」を分

かって欲しかっただけなのではな

いでしょうか？ 

 相手に「本当の気持ち」を伝える時の

ポイントは、「落ち着いてから、I メッ

セージで伝える」ことです。「私は〇〇

〇だったんだよ。」のように、自分を主

語にして冷静に伝えてみましょう。す

ると相手も落ち着いて聞きやすくなり

ます。   お互いの気持ち

を理解できれば、前よ

りも自分も相手も、も

っと仲良くなれるか

もしれません。 

友だちに怒ったまま、きつ

い言葉をぶつけてしまう。 

嫌なことを言われても笑

って我慢する。家に帰って

から物にあたることがあ

る。 

腹が立った友だちに不機

嫌な態度を取り続けてし  

ま 

 

まう。 

友だちに怒った自分を

責めてしまう 

に 

とらわれない 

キーワードは はなす 

コツ① 人に“話す” コツ② 頭から “離す” 

 感情や出来事を整理して言葉

にすると、怒りを客観視しやす

くなります。信頼できる人に聞

いてもらえば、安心できて前向

きな気持ちにもなれます。 

 深呼吸や運動をし

たり、趣味に没頭した

り、一つのことに集中

すれば自然と怒りが

頭から離れます。 


