
 

 梅雨の時期に入ってきています。この時期は、食中毒が多くなる時期です。お腹が痛かったり、気持ちが

悪い場合は、家で様子を見てください。下痢や嘔吐をする場合は感染性胃腸炎の可能性があります。家族に

も移さないように、病院を受診して対策を行ってください。感染性胃腸炎は脱水になりやすいです。スポー

ツドリンクや経口補水液を摂るようにしてください。 

 また、最近はインフルエンザやＲＳウイルスの流行がニュースで流れています。感染症対策には手洗いと

換気が大切です。忘れずに行ってください。 

免疫力を上げる「食事・運動・睡眠」をしっかりと心がけてください。そして心の栄養も忘れないように、

音楽を聴いたり、自分の好きな香りを嗅ぐなど自分のメンテナンスを行ってください。 

 

  

 

 

みなさんは、アンガーマネジメントを知っていますか？アンガーマネジメントとは、怒りの感情と上手に

付き合いコントロールすることです。自分の怒りを上手にコントロールすることで、家族や友達との人間関

係がよくなったり、イライラを減らすことにもつながる可能性があります。何かで怒りを感じたら、自分の

怒りの感情をコントロールできるように参考にしてみてください。 

・タイムアウト→その場から逃げる。 

・カウントバック→計算したり、好きな歌の歌詞を考える。（他のことに集中して気をそらす） 

・呼吸リラクゼーション→鼻から大きく吸って口から吐く。 

・ストップシンキング→考えるな・やめとけ・ストップと心で念じる。 

・クラウンディング→物を 6秒見つめる。 

・アンガーログ→怒りを字にする。 

・スケールテクニック→怒りに点数を付ける。 

・24時間アウトカーム→1日イライラしない日を作る。イライラをやり過ごせるようにする。 
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