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 みんなが書いたワークシートを読むと、それぞれいろいろな「イライラのもと」があり、嫌なことを言ったり、言われた

り、してしまったり、されたりしてきた経験を乗り越えてきたことがわかりました。 

カッとなって 

人に暴力をふるいそうになった「そのとき」 

      人にひどい言葉を言いそうになった「そのとき」 

どうすればストップできるのかを考えました。とてもいいアイデアがたくさん出ました。 

そして、イライラが残っている場合は、どうすればスッキリできるのかについても、それぞれ工夫していることがわかり

ました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

イライラする気持ちは誰にでも起きる当たり前の感情です。 

イライラした後の行動が大事。 

令和５年１０月２日（１年生） 

上野中学校 ほけんだより 特別号 

学校保健委員会として、１年生

で同じ内容の授業を担任の先生に

してもらいました。 

裏面に、みんなが実践している

ストップ法とスッキリ法を載せまし

た。参考にしてください。 

イラっと

したとき 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜感想＞ 

☆ 自分は学校やゲームでイライラすることが多く、愚痴を言ったり、殴ったりするのが多いので、なるべく物を大事

にする心をもっていたい。心の中で自分に言い聞かせるのは結構やっているのでこれからも続けていきたい。 

☆ イライラしたからといって、手を出したり暴言を言ってたりしてはいけない。だからといって、イライラをずっとその

ままにしておくとよくないし、感情は複雑だなと思いました。 

☆ 自分はいつも「あとでスッキリ法」をよくやっているけれど、「そのときストップ法」はあまりしたことがなかったの

で、イライラしたときにできることはまだまだあるのだと実感した。いつもやっている「あとでスッキリ法」にも、自

分の知らない方法がたくさんあるので、使う機会があったら使おうと思った。クラスのみんなのイライラするとき

を知れたから、自分はそれをしないように心がけていきたいと思った。逆に自分がイライラするときのことを知っ

てもらえたからうれしかった。 

☆ 自分がイライラしたときに言っている言葉がとても最悪だったから、やばいと思った。「そのときストップ方法」の

深呼吸ができていたからよいと思った。「あとでスッキリ法」は、今まで意識していなかったけど、とても効果があ

ると思った。 

☆ イライラしたときはカッとなって自分も暴言を言ってしまったり、物に当たってしまったりしていたけど、そうすると

逆に自分がやっている側になってしまっているので、今日学んだ｢そのときストップ法｣や｢あとでスッキリ法｣を使

ったりして、相手も自分も傷つけないようにする。普段からイライラしても大丈夫なようにストップ法とスッキリ法

を頭に入れておこうと思った。 

☆ 自分がイライラしたときに言っている言葉がとても最悪だったから、やばいと思った。「そのときストップ方法」の

深呼吸ができていたからよいと思った。「あとでスッキリ法」は、今まで意識していなかったけど、とても効果があ

ると思った。 

☆ イライラするときには、イライラのもとが絶対にあるということを知りました。イライラしてひどいことを言いそうに

なったり、しそうになったりしても、その場から離れたり深呼吸をしたりする解決法があることを知りました。その

後もイライラしていても誰かにしゃべったり、好きなことをしたりするスッキリする方法が知れてよかったです。 

 

深呼吸する。泣く。気をそらす。無になる。自分にメリットがあるか考

える。相手にしない。友達が減ると唱える。後で不利になると唱え

る。時間の無駄と考える。心の中でゆっくり数を数える。音楽を脳内

再生。他のことを考える。給食のことを考える。相手のいいところを

考える。時計の秒針を見る。温かい飲み物を飲む。離れる。一人

になる。逃げる。 

サッカーをする。散歩。外に出る。素振り。体を動かす。ダンス。バッテ

ィングセンターに行く。筋トレする。泳ぐ。部屋を片付ける。友達と遊ぶ。

お風呂に入る。食べる。お菓子を食べる。寝る。壊していいものを殴る

プチプチをつぶす。炭酸水を飲む。枕をなぐる。いらいらしたことを紙に

書く。数学の簡単な問題をひたすら解く。親にドライブに連れていっても

らう。ゲームする。台パン。硬い食べ物をかみ砕く。紙を破る。ぬいぐる

みにあたる。音楽を聴く。アニメを見る。自分をほめる。ペットに癒しても

らう。ハムスターとたわむれる。ドミノを倒す。ピタゴラスイッチの動画を

見る。ダジャレを言う。緑色のものを見る。動物の動画を見る。絵を描

く。本を読む。愚痴を言う。先生に言う。家族や友達に相談する。 


