
 

 

 

 

 

 

 

アンガーマネジメント
あ ん が ー ま ね じ め ん と

 

ミニ
み に

保健
ほ け ん

指導
し ど う

♪ 

練
ね り

馬
ま

区
く

立
り つ

光
ひかり

が丘
おか

四
し

季
き

の香
かおり

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 



 

▶怒
おこ

った気
き

持
も

ちがおさまらないとき、 

みなさんはどうやって 

落
お

ち着
つ

きますか？ 

 

 
 



アンガーマネジメントとは・・・ 
 

 

 

 

 

 
 

怒
いか

りやイライラ
い ら い ら

を 

自
じ

分
ぶん

に合
あ

った方
ほう

法
ほう

で 

コ
こ

ン
ん

ト
と

ロ
ろ

ー
ー

ル
る

すること 
 



ク
く

イ
い

ズ
ず

！ 

怒
いか

りのピーク
ぴ ー く

は何
なん

秒
びょう

でくるでしょう？ 

 

 

①６秒
びょう

 

②１０秒
びょう

 

③3３秒
びょう

 

せいかいは次
つぎ

のページ
ぺ ー じ

へ👉 



せいかいは・・・・ 

 

 

                       です！ 

 

 

 

 

 

１ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

6秒間
びょうかん

（ピーク
ぴ ー く

をすぎるまで）、心
こころ

の中
なか

でゆっくり数
かず

をかぞえたり、 

頭
あたま

の中
なか

をまっ白
しろ

にする。 



もっと詳
くわ

しく知
し

りたい人
ひと

は読
よ

んでみましょう↓ 

怒
おこ

った気
き

持
も

ちを落
お

ち着
つ

かせるためにできること 

まずは・・・①その場
ば

でコントロール
こ ん と ろ ー る

 

 

 

 

 

 
                                                                                                         

 

など 

その場
ば

からすこし離
はな

れる 

（安
あん

全
ぜん

な落
お

ち着
つ

く場
ば

所
しょ

にうつる） 

他
ほか

のことを 考
かんが

える、集
しゅう

中
ちゅう

する 
 リラックス

り ら っ く す

できることをする 
 

深呼吸
しんこきゅう

する 

今
日
の
よ
る
ご
は
ん 



怒
いか

りのピ
ぴ

ー
ー

ク
く

をこえたら・・・②考
かんが

えをコ
こ

ン
ん

ト
と

ロ
ろ

ー
ー

ル
る

 

 

 

 

 

 

 

 
 

怒
いか

りのレ
れ

ベ
べ

ル
る

を確
かく

認
にん

する 
 

怒
いか

りの原
げん

因
いん

を考
かんが

えてみる 

（何
なに

をされて、言
い

われて怒
おこ

ったのか） 
許
ゆる

せる範
はん

囲
い

を広
ひろ

くしてみる 



相手
あ い て

がいる場合
ば あ い

・・・・③行動
こうどう

をコントロール
こ ん と ろ ー る

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ケ
け

ン
ん

カ
か

などで相
あい

手
て

がいる場
ば

合
あい

、伝
つた

え方
かた

を考
かんが

えましょう。 

（できるだけ具
ぐ

体
たい

的
てき

に落
お

ち着
つ

いて伝
つた

える。 

“どんな言葉
こ と ば

が、どんな行動
こうどう

が嫌
いや

だったか” など） 



👉怒
いか

りの気
き

持
も

ち
ち

は悪
わる

いものではありません。 

 

しかし、怒
おこ

るとエ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

を使
つか

って疲
つか

れたり、他
ほか

のことに取
と

り組
く

めなくなったりしませんか？ 

気
き

持
も

ちの切
き

り替
か

えを今
いま

より早
はや

くしたい！できるだけ怒
おこ

ったりイ
い

ラ
ら

イ
い

ラ
ら

したくない！と思
おも

っている人
ひと

はためしてみてください。 

 

自
じ

分
ぶん

に合
あ

った方
ほう

法
ほう

をみつけることが大
たい

切
せつ

です。 
 

参考   日本アンガーマネジメント協 


