
 

 

 

 今
いま

の学年
がくねん

もあと少
すこ

しでおしまいですね。気持
き も

ちよく次
つぎ

の学年
がくねん

を迎
むか

えられるように、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

と心
こころ

の

健康
けんこう

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

～「心のコップ」があふれないように～ 
 

嫌
いや

なことがあった時
とき

のドキドキやイライラは、 心
こころ

というコップ 

に溜
た

まる水
みず

のようなものです。あふれる前
まえ

に外
そと

に出さないと、突然
とつぜん

 

怒
いか

りが爆発
ばくはつ

したり、元気
げんき

がなくなったりしてしまいます。 

心
こころ

のコップがあふれないように「人
ひと

に話
はな

す」「紙
かみ

に書
か

く」等
など

して 

気持
き も

ちを外
そと

に出
だ

してみましょう。 

 

「もやもや」の正 体
しょうたい

が見
み

つかる 

頭
あたま

の中
なか

だけで 考
かんが

えていると、何
なに

が嫌
いや

なのか分
わ

からず「もやもや」が広
ひろ

がります。外
そと

に出
だ

すこと

で「あ、自分
じぶん

は仲間外
なかまはず

れにされたのが悲
かな

しかったんだ」と、本当
ほんとう

の気持
き も

ちに気
き

づくことができます。 

 

怒
いか

りが鎮
しず

まる  

怒
おこ

っている理由
りゆう

を紙
かみ

に書
か

いて捨
す

てると、怒
いか

りの気持
き も

ちが小
ちい

さくなることが分
わ

かっています。 
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具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら 

しっかり休
やす

んでね。 
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