
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北条高校保健室 

令和６年２月 

２月４日は「立春」です。暦の上では春になります。し

かし、まだまだ寒い日は続いており、愛媛県内では、イ

ンフルエンザや新型コロナウイルス感染症等の感染症

が流行しています。学校だけでなく、学校外での生活

においても、引き続き感染予防に努めていきましょ

う。 

２月の保健目標 

心身の健康生活を実践しよう 

インフルエンザ等の 

   感染症予防に努めよう 

 

 



 

                        と上手につき合おう 

 

 思い通りにいかなくてイライラしたり、いやな言い方をされてムッとしたり、「怒り」は誰の心にもある

ものです。ただ、「怒り」や「イライラ」に振りまわされると疲れてしまいます。イライラと上手につき合う

には、どうすればよいのでしょうか？ 

怒りを数字で表してみよう 

 怒りを温度のように数字で表すことで、冷静になれる場合があります。 

 

自分なりのクールダウンの方法を見つけよう 

 ○ その場を離れる 

   場所を変えて一人になるなど、落ち着く場所を見つけましょう。 

   「トイレに行ってくるね」など、周りに声を掛けておくといいですね。 

 

 ○ ゆっくり呼吸をする 

   鼻から大きく息を吸い、口からゆっくり息を吐き出すことで心身が 

リラックスします。イライラも一緒に吐き出すつもりでやってみましょう。 

  

 ○ 体をゆるめる 

   イライラすると身体に力が入り、緊張が高まってしまいます。肩や首を回したり、 

肩の上げ下げをしたりして緊張した体を緩めましょう。 

 

 ○ 数を数える 

   頭の中でゆっくり数を数えることで、冷静な気持ちを取り戻すことが 

できます。また、怒りのピークは「６秒」と言われています。６秒やり過 

ごすことができれば、衝動的に行動することが少なくなります。 

イライラ 

 

鼻から吸い、口

からゆっくり吐

き出そう。 

 

ゆっくり６秒数えて

みよう。 

 

同じ出来事でも、人によって感じ方は違

います。自分は「20」でも相手は「80」か

もしれません。 


