
 

「怒
いか

り」は取
と

り扱
あつか

い注意
ちゅうい

！？ 

今
いま

の怒
いか

りは何
なん

レベル？ 

 

 
 

令和 7年１１月１日 

世田谷区立若林小学校 

☺児童
じ ど う

のみなさんへ☺ 

11月
がつ

になりました。2学期
が っ き

も折
お

り返
かえ

しです。色々
いろいろ

な行事
ぎょうじ

がある 2学期
が っ き

ですが、一人
ひ と り

ひとりが自分
じ ぶ ん

なり

の力
ちから

を発揮
は っ き

し、楽
たの

しんで過
す

ごせるとよいですね。ただ、頑張
が ん ば

りすぎて疲
つか

れてしまうとイライラしたり怒
おこ

りっぽくなってしまったりすることもあります。そこで、今回
こんかい

は「怒
いか

り」についてのお話
はなし

です。 

 

 

ついつい大
おお

きい声
こえ

で怒
おこ

ってしまって、「怒
おこ

りすぎちゃったなぁ」ということ、ありませんか？そんな時
とき

、

「こんな気持
き も

ちなければよいのに」と思
おも

うかもしれません。でも「怒
いか

り」の気持
き も

ちは、うれしい、楽
たの

し

い、悲
かな

しい、といったほかの気持
き も

ちと同
おな

じで、心
こころ

の中
ちゅう

にある大切
たいせつ

な気持
き も

ちです。でも、「怒
いか

り」はとて

も強
つよ

い気持
き も

ちで、自分
じ ぶ ん

や相手
あ い て

を傷
きず

つけてしまうこともあるので、取
と

り扱
あつか

いには注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

 

「怒
いか

り」を我慢
が ま ん

して自分
じ ぶ ん

の中
なか

にため込
こ

んでいるとどんどん「怒
いか

り」の感情
かんじょう

が大
おお

きくなって爆発
ばくはつ

してし

まうこともあります。また、自分
じ ぶ ん

に「怒
いか

り」の感情
かんじょう

がたまっていることに気がつかないでいると、ある

時
とき

突然
とつぜん

爆発
ばくはつ

してしまうこともあります。爆発
ばくはつ

が起
お

きないようにするためには、自分
じ ぶ ん

の「怒
いか

り」レベルが

今
いま

いくつなのかを知
し

っておくことが大切
たいせつ

です。 

  レベル１・・・ちょっとカチン 

  レベル２・・・ちょっとムカッとする 

  レベル 3・・・ムカッ・イライラ 

  レベル 4・・・アタマにきた！ 

  レベル 5・・・キレる！ばくはつ！！  

怒
いか

りがレベル 2～3くらいまでの時
とき

にヘルプを出
だ

したり、自分
じ ぶ ん

なりの怒
いか

りを落
お

ち着
つ

かせたりする方法
ほうほう

（クールダウンとも言
い

います）をとれるとよいですね。怒
いか

りを落
お

ち着
つ

かせる方法
ほうほう

には次
つぎ

のような方法
ほうほう

が

あります。 

・深呼吸
しんこきゅう

3回
かい

・・・深呼吸
しんこきゅう

しながら怒
おこ

ることはできませんよね。 

・グーパーグーパー・・・怒
いか

りを握
にぎ

りつぶす感
かん

じでグー！パー！と落
お

ち着
つ

くまで繰
く

り返
かえ

す。 

・その場
ば

でジャンプ・・・うでも足
あし

ものばしたままその場
ば

でぴょんぴょん飛
と

んでみよう。 

 紹介
しょうかい

したのはほんの一部
い ち ぶ

の方法
ほうほう

です。どんな方法
ほうほう

が自分
じ ぶ ん

に合
あ

うか知
し

りたい、という人
ひと

は相談室
そうだんしつ

で一緒
いっしょ

に考
かんが

えることもできますよ。 

 

 

 

そうだんしつだより 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

✿保護者の皆様へ✿ 

 徐々に秋らしい気候となり、朝晩は冷え込むようになりました。例年この時期は季節の変化による心

身のバランスの乱れ、行事等にともなう不安やストレスなどから、心身ともに体調を崩しやすい時期で

もあります。「児童のみなさんへ」では「怒り」について取り上げました。子どもは自分が抱えている

ストレスについて気付かなかったり、上手く発散することができなかったりして、「怒り」という形で

訴えることがあります。子どもに怒りをぶつけられると、大人のこちらもイライラすることがあると思

います。そんな時は「児童のみなさんへ」でご紹介した怒りへの対処法を子どもと一緒に試してみてく

ださい。怒りと上手に付き合う方法について、大人がよいお手本なって見せてあげていただければと思

います。相談室でも、子どもたちのサインを見逃さぬよう気を付けていきたいと思っておりますが、ご

家庭でも気付かれた点がございましたら、どんな些細な点でも結構ですので、お教えいただけると幸い

です。「相談というほどではないけど、話したいことがある」といったこともお聴かせください。よろ

しくお願いいたします。 

 

・・・ 区カウンセラー        ・ ・ ・ ・都カウンセラー 

そ う だ ん し つ よ て い ひ ょ う
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