
 

 旧暦では２月を「如月
きさらぎ

」と呼びます。語源には，寒さで着物を重ねる「衣
き

更
さら

着
ぎ

」，季節が

陽気になり始める「気
き

更
さら

来
ぎ

」などがあります。厳しい寒さの中，春の気配もかすかに感じ

られるようになってきました。４月からの新生活・新学年に向けて，心と体のウォーミン

グアップを始めておきましょう。 

 

イライラと上手に付き合おう 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

※他にも，コーピング・マントラ＝「自分の気持ちを落ち  

着かせる言葉で，自分自身に語りかける」方法もあります。 

～「２月５日」は何の日？～ 
この日は，ニコニコの語呂から「笑顔の日」と言わ

れています。笑顔は人間関係を良好に保つだけでなく，

内面にも良い効果をもたらします。（作り笑いでも効

果があると言われています。） 

笑顔でいることを心がけ，心も体も健康に高校生活を

過ごしましょう。 

❏ 記憶力が上がる 

❏ リラックスする 

❏ 免疫力が上がる 

❏ 筋力アップ 

❏ 幸福感を感じる 

❏ ストレス解消 

保健だより ～２月号～ 
令和６年２月２２日発行 

大 島 高 校 保 健 室 

 ～アンガーマネジメント～ 

アンガー(anger)は，怒りやいらだちの感情であり，怒りを衝動にまかせて爆発させるのではなく，上手にコ

ントロールして問題解決やコミュニケーションに結びつけることを「アンガーマネジメント」といいます。 

 大切なのは，怒りを「我慢する」ことではなく，「コントロールする」ことです。自分の感情にふたをしたり，

気付かないふりをしたりするのではなく，必要があるときには適切に表現できるようになる一方で，必要のない

ときには怒らずにやり過ごせるようになることが重要です。 

 怒りと上手に付き合えるようになると，人や自分を必要以上に傷つけずにすみます。また，怒りや悔しさを勉

強やスポーツなど異なるエネルギーに転化することができれば，人生の選択や可能性はさらに広がるかも知れま

せんよ。 




