
  

 

 

 

 

 

アンガーマネジメント【怒
い か

りのコントロール】 
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校 長
こうちょう

 関
せき

 宣也
の ぶ や

 

令和
れ い わ

５年
ねん

（2023 年）の 新
あたら

しい年
とし

を迎
むか

えました。 

昨年
さくねん

も、通 常
つうじょう

の学校
がっこう

生活
せいかつ

に戻
もど

るには、なかなか厳
きび

しい 状 況
じょうきょう

でしたが、ご家庭
か て い

の皆
みな

さまや、地域
ち い き

の

皆
みな

さまには多
おお

くのご 協 力
きょうりょく

、ご支援
し え ん

を 賜
たまわ

りまして、 誠
まこと

に感謝
かんしゃ

いたします。 

本年
ほんねん

も引
ひ

き続
つづ

きよろしくお願
ねが

いいたします。 

今回
こんかい

は、以前
い ぜ ん

受
う

けた研 修
けんしゅう

の内容
ないよう

を少
すこ

しご紹 介
しょうかい

したいと思
おも

います。 

その研 修
けんしゅう

は『アンガーマネジメント』についてです。アンガーマネジメントとは、簡単
かんたん

に言
い

うと

『怒
いか

りのコントロール』のことです。（新年
しんねん

早々
そうそう

物騒
ぶっそう

なタイトルですみません。） 

アンガーは『怒
いか

り』、マネジメントは『後悔
こうかい

しないよう、怒
いか

りと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

うこと』と定義
て い ぎ

づけて

います。怒
いか

ったときに、言
い

い過
す

ぎて後悔
こうかい

をしたり、あのときやっぱり言
い

えば良
よ

かったと後悔
こうかい

したりする

ことはありませんか？アンガーマネジメントは、怒
いか

らなくなる方法
ほうほう

ではありません。怒
いか

ってもいいんで

す。怒
いか

ることと、怒
いか

らなくてよいことの 間
あいだ

にしっかりと線引
せ ん び

きをし、後悔
こうかい

しない怒
いか

り方
かた

ができるよう

になるのがアンガーマネジメントです。（日本
に ほ ん

アンガーマネジメント協 会
きょうかい

） 

 とはいってもイライラしたりするときもあります。そんなときは「呼吸
こきゅう

リラクゼーション」。いわゆ

る深呼吸
しんこきゅう

です。できれば鼻
はな

で４ 秒
びょう

吸
す

って口
くち

から６ 秒
びょう

吐
は

ききるといいらしいです。これを２～３回
かい

繰
く

り

返
かえ

すと気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

いてくるといわれています。カッとなって、すぐに反応
はんのう

しないことを身
み

につける

ことが大切
たいせつ

です。もう一
ひと

つは、その場
ば

から離
はな

れる（逃
に

げる）。これも自分
じ ぶ ん

のイライラを抑
おさ

えるのに効果
こ う か

があるそうです。『逃
に

げるが勝
か

ち』という言葉
こ と ば

もありますよね。 

 最後
さ い ご

に、大切
たいせつ

なことを、この研 修 会
けんしゅうかい

では教
おし

えてもらいました。 

それは、怒
いか

るときの三
みっ

つのルールと、四
よっ

つのタブーです。 

＜怒
いか

るときの三
みっ

つのルール＞ 

１．人
ひと

を傷
きず

つけない         ２．自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけない      ３．物
もの

を壊
こわ

さない 

＜怒
いか

るときの四
よっ

つのタブー＞ 

１．機嫌
き げ ん

（気分
き ぶ ん

）で怒
いか

り方
かた

を変
か

える  ２．関係
かんけい

ないことをもち出
だ

す   ３．原因
げんいん

を責
せ

める  

４．一方的
いっぽうてき

に決
き

めつける                         

だそうです。今年
こ と し

一年
いちねん

、 争
あらそ

いがなく、穏
おだ

やかに生活
せいかつ

ができたら素晴
す ば

らしいなと思
おも

い、書
か

かせてもら

いました。学校
がっこう

はしめくくり（まとめ）の時期
じ き

に入
はい

ってまいります、 忙
いそが

しくなる時
とき

だからこそ、アン

ガーマネジメントの精神
せいしん

を忘
わす

れずに生活
せいかつ

をしたいものです。 

まだまだ、大変
たいへん

な日
ひ

が続
つづ

くと思
おも

われますが、これからも、ご理解
り か い

、ご 協 力
きょうりょく

を 賜
たまわ

りますよう、よろ

しくお願
ねが

いいたします。 
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横
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学
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令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

 １月
がつ

号
ごう

 

令
れい

和
わ

５年
ねん

１月
がつ

１０日
と お か

発
はっ

行
こ う

 

心
こころ

つながり 笑顔
え が お

ひろがり 世界
せ か い

へはばたく 


