
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「時間が経つのがめっちゃ早い！」と保健室内でも話題になっていましたが，本当に今年も

あっという間の１年でしたね。みなさんはどんな１年になったでしょうか。振り返りと，反省

をしつつ，来年の目標を決めていきましょう。 

12月１日は「世界エイズデー」です。 

以前は，エイズ＝「死の病」と考えられていましたが，治療薬が進歩し，現在では，薬の

服薬を続けなければならないものの，命を落とす病気では無くなってきています。しかし，

エイズと共に生きる時代となっている今，自分の大切な人が HIV感染者・AIDS患者である可

能性もでてきます。自分だったらどうするか，何ができるかこの機会に考えてみましょう。 
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～保健の先生のひとりごと（最近の保健室）～ 

 みなさんは普段，自分の思い通りにいかないことがあり，イライラしたり，キレてしまうよ

うなことはありますか。今月は，怒りのコントロールについてのお話です。 

 ある子が，腹を立てて保健室に来ることがありました。本人にとってはかなり腹の立つ出来

事があったそうです。以前も，腹が立った相手に言い返したり，手が出そうになったりするこ

とがあったとか。でもその都度，感情的になった自分を押さえるよう努力をしていたそうです。

どうしたらそんなふうに感情をコントロールできるのかを尋ねると，「状況によるけど，（腹の

立つ相手に）言い返してもいいことないし。ちょっと場所を変えたら気持ちが落ち着くし。」と

答えてくれました。人は，感情的になると，気持ちをコントロールできなくなることがありま

す。そうなった場合，ついひどい言葉を発してしまうなど，人を傷つけてしまうこともありま

す。きっと多くの人がそんな経験をしたことがあるんじゃないかな。怒りは誰にもでもある感

情です。怒りに振り回されないように，その感情とうまく付き合っていくことが大事です。例

えば，「その場から離れる」「自分主体の思考を変えてみる」「怒りの原因になっていることにつ   

いてしばらく考えるのをやめる」などして，怒りをコントロールする方法（アン 

ガーマネジメント）があります。怒りをコントロールすることで，腹の立つこと

があっても上手に対処できるようになったり，ストレスが減ったりします。また，

人間関係で悩むことも少なくなるかもしれませんね。訓練をする必要はあるけど，

実践する価値あり！ぜひ意識してやってみてね～♪ 

 コロナウイルスに加え，インフルエンザが流行する季節となりました。

幸いにも校内では，流行の兆しは見られません。できる予防を続け，心身

ともに元気な状態で冬休みを迎えてほしいと思います。 


