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イライラすることは、だれにでもあります。 

イライラすることは、だれにでもあります。先生
せんせい

も、おうちの人
ひと

も、イライラすることはあります。そ

れは、自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を守
まも

ろうとするエネルギーなので、悪
わる

いことではありません。 

でも、そのイライラを爆発
ばくはつ

させてだれかにぶつけてしまうと、困
こま

ったことが起
お

きてしまいます。イライ

ラをコントロールすることがなぜ必要
ひつよう

なのか、それには 3 つの理由
り ゆ う

があります。 

 

1. 大切
たいせつ

な友達
ともだち

や家族
か ぞ く

をきずつけないため 

イライラしていると、つい思
おも

ってもいないひどい言葉
こ と ば

を言
い

ってしまったり、手
て

を出
だ

してしまったりす

ることがあります。 

言葉
こ と ば

は消
け

しゴムで消
け

せません。 一度
い ち ど

言
い

ってしまったひどい言葉
こ と ば

は、相手
あ い て

の心
こころ

にずっと残
のこ

ってしまいま

す。大切
たいせつ

な人
ひと

をきずつけず、仲良
な か よ

くするためには、イライラをぶつけない工夫
く ふ う

が必要
ひつよう

です。 

 

2. 自分
じ ぶ ん

が損
そん

をしないため 

イライラしてあばれたり、大声
おおごえ

を出
だ

したりした後
あと

、どんな気持
き も

ちになりますか？ 

「あんなこと言
い

わなきゃよかった…。」と後悔
こうかい

して、いやな気分
き ぶ ん

になりませんか？ 

周
まわ

りの人
ひと

から「こわい人
ひと

だな。」「わがままだな。」と思
おも

われてしまうかもしれません。 

イライラしている時
じ

間
かん

は、楽
たの

しい時
じ

間
かん

が減
へ

ってしまいます。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

を「楽
たの

しい」「うれしい」でいっ

ぱいにするために、イライラを早
はや

く追
お

い出
だ

すコントロールが必要
ひつよう

です。 

 

3. うまくかいけつするため 

ここが一番
いちばん

大事
だ い じ

なポイントです。脳
のう

のしくみとして、ひとは「イライラ」している時
とき

、「考
かんが

える力
ちから

」

がすごく弱
よわ

くなります。 

イライラしている時
とき

： 頭
あたま

がカーッとして、どうすればいいか分
わ

からなくなります。 

ただ怒
おこ

っても、問題
もんだい

は解決
かいけつ

しません。 

落
お

ち着
つ

いている時
とき

： 「なにがいやだったのかな？」「どう伝
つた

えればわかってもらえるかな？」と、作戦
さくせん

を

立
た

てることができます。 

困
こま

っていることやいやなことを解決
かいけつ

して、スッキリするためには、「冷静
れいせい

に考
かんが

える頭
あたま

」が必要
ひつよう

です。 

２月の保健目標 

心の健康を考えよう 



イライラした時
と き

は、今
いま

、自分
じ ぶ ん

がどのくらいイライラしているのかを考
かんが

えてみよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

花粉症
かふんしょう

にそなえよう！  ●花粉症
かふんしょう

クイズ● 
 

Q1.花粉
か ふ ん

が飛
と

びやすいのは？ 
 

① 雨
あめ

がふる前
まえ

 

② 雨
あめ

がふっているとき 

③ 雨
あめ

がふった後
あと

 
 

Q２.花粉
か ふ ん

がつきにくい服
ふく

は？ 
 

① ツルツルした服
ふく

 

② ザラザラした服
ふく

 

③ モコモコした服
ふく

 

 

Q3.花
か

粉
ふん

から目
め

を守
まも

るときに最
もっと

も効
こう

果
か

があるのは？ 

 

① コンタクトレンズ 

② メガネ 

③ ゴーグル 

 
 

【答え：Q1･･･③、Q2･･･①、Q3･･･③】 

下
した

の症 状
しょうじょう

にあてはまっ

たら花粉症
かふんしょう

かもしれませ

ん。一
いち

度
ど

、専
せん

門
もん

のお医
い

者
しゃ

さ

んに診
み

てもらいましょう。 
 

□続
つづ

けて何度
な ん ど

もくしゃみが 

出
で

る 

□透明
とうめい

な鼻水
はなみず

が出
で

る 

□目
め

のかゆみがある 

□熱
ねつ

やのどの痛
いた

みはない 


