
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 今こそセルフマネジメント・セルフケア ～ｱﾝｶﾞー ﾏﾈｼﾞﾒﾝﾄと日赤の資料から～ 

２０20．５．26（火） 

加東市立社中学校 

保健室 

 5 月 15 日に発行された「生徒指導通信 巣立ち」を読みましたか？植野先生が紹介されていた怒

りについての内容は、NO3で紹介した「考え癖パターン ④すべき思考」のことです。 

 イラッとしたら深呼吸して、１，２，３，４，５，６。実践できていますか？これは、怒りの感情

との上手な向き合い方「アンガーマネジメント」の一例です。 

アンガーマネジメントでは、怒らないことを目的とするのではなく、怒る必要のないことは怒らな

くて済むようになることを目標としています。 

５月 20 日の神戸新聞にも掲載されていたので紹介します。（右図） 

６秒間やり過ごした後、「そもそも怒るべきことなの？」「自分の機嫌はどうなの？」と冷静に考えま

す。そして、右図の手順で、怒っていると相手に伝えたい場合は言い方やタイミングを工夫します。 

また、「相手が自分を怒らせた」と考えがちですが、「怒っているのは自分自身」なのです。 

 この怒りという感情、下の新聞記事や裏面の日本赤十字社の資料にもつながります。 

～ ほけんだより NO. 6 

 ～ 

これは５月17日の神戸新聞、１面の記事。 

この記事を読んで、どう思いましたか？ 

「感染は自業自得」と思うことは、 

どのようなことにつながるのでしょうか？ 

 

新型コロナウイルス感染症はまだ解明されていな

いことが多いです。そのため、誰でも感染する可

能性があることを忘れてはいけません。 

自粛生活を送ること、そんな中でもリスクを抱え

てでも働かねばならない方がいること。 

みんなは、どんな自分、社会でありたいですか？ 

裏面とＮＯ７も含め、いろんな意見や考えに触れ、

ぜひ自分の考えを深めていってくださいね。 

Ｑ１「感染した人がいたとしたら本人のせいだと思う」 

Ｑ２「感染は自業自得だと思う」 

それぞれ、みんなは以下のどの意見ですか？ 

① 全く思わない 

② あまり思わない 

③ どちらかといえば思う 

④ やや思う 

⑤ 非常に思う 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

⇒ほけんだよりＮＯ７ に続く 

 「生徒指導通信 巣立ち」にも書かれていた日本赤十字社のＨＰに掲載されていた内容を紹介します。 

すべて大切な内容でみんなにじっくりと読んでほしいため、次号にまたいで、全１８ページを紹介します。最前線で新型コロナ

ウイルス感染症と闘っておられる医療関係者からの発信を受けて、みんなはどのように生きていきますか？また、どんな「新た

な生活様式」を取り入れますか？各自、考えてみてくださいね。（学校での新たな生活様式は、ＮＯ８で紹介します） 

６月分の健康観察カードを配布します 

５・６月分を両面印刷で配布していましたが、「新型コロナウイルス感染症についての相談・受診 

の目安」が変更となったため、新たな健康観察カードを配布します。 

６月からは、こちらに記入してください。また、これまで通り登校した際は、担任の先生に提出してください。 


