
 

はっぴーすまいる        

 

２学期が始まり、学校の中に皆さんの元気な声があふれ、夏休み中に、しっかりと心と体の充電できた人が多かっ

たのではないかと思っています。しかし、焦りやがんばりすぎは禁物です。上記のことに気を付けて徐々に「学校モード」

に戻していってくださいね。体と気持ちが学校モードに追いつかない人や元気が出ない人は、いつでも保健室に話に

来てください。ちょっと一息つきながら、一緒にどうやったら元気が出るか考えましょう。 

 

 

 

令和５年９月７日（３年生） 
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   １位：自分の友達がいじめられたとき …29.2％ 

      ２位：家族の悪口を言われたとき  …26.9％ 

      ３位：持ち物が盗まれたとき  …25.3％ 

 

選択項目以外に、こんな原因も挙げている人がいました。「理不尽なことを言われた」「やろうとしていときに言わ

れた」「嘘をつかれた」「ばらされた」「理不尽なことを言われた」「全否定された」「馬鹿にされた」「順番ぬかし」 

あなたは共感しますか。 

 

 

 

１位：誰かが自分より注目されたとき …86.7％  

２位：誰も遊んでくれないとき  …74.0％ 

３位：ほかの人が怒っているとき   …62.4％ 

 

＜感想＞ 

☆ 人によって、イライラする原因や自分がイライラすることで他の人はしなかったりすることがわかっ

た。人によって違うということが分かった。 

☆ イライラしてもすぐ忘れてしまう自分だったけど、最近イライラが増えてどうしようと考えていた。

だから、今日のこの内容をやって、これを活かせばよいかもしれないと思った。ストレスによる影響

が意外と大きくて驚いた。 

☆ イライラしてしまったときのリラックス方法が、自分の知っているものだけでなく、他にもいろいろ

あった。心が不安定な時、やってみようと思う。また、チェックリストにチェックすることで、自分

がどんな時にイライラするのか、イライラしたらどんな症状が出るのか確認することができた。今後

活かしていきたい。 

☆ 自分はキレることはあまりないけど、小さなことにイライラして、そのイライラしている時間がとて

も長いので、今日学んだ方法を活かして、自分の感情をコントロールできるようにしたいと思った。

また、イライラすると、心だけでなく、体にも無意識のうちに影響が出ているということを知ったの

で、自分の感情に気付けるようにしたい。 

☆ 自分が怒りそうなときを友達と共有すると。その人の嫌なことが分かり、言葉や文字で表して少し気

持ちがスッキリした。STOP法は人のいないところでやろうと思った。 

☆ イライラしたときは、物や人に当たらず、自分に合った対処法をする。また自分一人で悩むのではな

く、ときには他人に頼ろうと思った。 

☆ 思い返してみると、自分にも思っていた以上に怒りのサインがあるのだと分かった。 

☆ 怒りの感情をそのまま出さずに自分をコントロールすることが大切だと知ることができた。 

☆ 人間だから、怒ることは普通。でも、そのあとをどうするかが大事であることが分かった。 

学年全体として、「必ずキレ

てしまう怒り」を感じる項目が

少なく、気持ちが優しい子が

多いなと感じました。 

＜そんなことがあったら、 

自分は必ず「キレて」しまう！と思うこと TOP３＞ 

＜そんなことあっても、 

 自分は「ムカつく」ことはない。大丈夫と思うこと TOP３＞ 



 


