
 

 

 少しずつ日が長くなり、日ざしも明るく、やわらかくなってきました。 

木々の枝先には、小さな芽がつき始めています。目に見えないくらいのスピー 

ドで春は確実に近づいています。新しい季節に向けての準備を始めましょう。 

 

 

 

 

 相手に自分の気持ちを伝えることは、難しいことです。みんなが気持ちよく生活する上で

大切なのは、お互いに相手を理解しようと歩み寄ることです。いろいろな考え方ができるよ

うになると、より相手の考えに近づくことができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年 2月 1日 

練馬区立石神井西中学校 

保健室 

 

 

今月の保健目標 

心の健康について 

考えよう 
のバリエーションを増やそう 

 

こんな悩みありませんか？ 

 
 

自分が嫌われるのが怖くて言いたいことがはっきり言えない…。 

 

みんなについていきたいから、流行にのらないと！ 

 
 

最近友だちが冷たい気がする…。 

 

他の人はあなたの本心が聞きたいときもあります。 

素直な気持ちを伝えてもO.K。 

. 

 

K。 

無理に慣れないことをする必要はありません。 

自分らしくしているのが１番。 

 

相手の言い分を受け止めてみる。

解決の糸口があるかも。 

 

相手の立場を考えてみる。 

もしかしたら何か事情があるのかも。 

 

自分の行動を思い返してみる。 

考え方 



 

 

 

 

 
怒りを自分自身でコントロールして、怒りという感情と上手に付き合い、問題解決や円滑なコミュ

ニケーションにつなげていく方法のことをアンガーマネジメントと言います。アンガーマネージメントの

本も保健室にはあります。イライラをコントロールする方法を知りたい！と思っている人はぜひ読みに

来てください。 
 

 

 


