
 

 

 

 

 

 

冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

に高熱
こうねつ

が出
で

て、インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

にかかった人
ひと

もいたようです。家族
か ぞ く

内
ない

での感染
かんせん

を防
ふせ

ぐためには、タオルを共用
きょうよう

しないことや食器
しょっき

をよく洗
あら

うことが有効
ゆうこう

です。また、これからス

ギ花粉
か ふ ん

が飛
と

び始
はじ

めるので、マスクを着用
ちゃくよう

し、花粉症
かふんしょう

＆感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をするとよいですね。 
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怒
いか

りにとらわれないコツ ～キーワードは は・な・す ～ 

 コツ①人
ひと

に「話
はな

す」…感情
かんじょう

や出来事
で き ご と

を整理
せ い り

して言葉
こ と ば

にすると、怒
いか

りが客観
きゃっかん

視
し

しやすくなります。 

           信頼
しんらい

できる人
ひと

に聞
き

いてもらうと、安心
あんしん

でき、前向
ま え む

きな気持
き も

ちになれます。 

 コツ②頭
あたま

から「離
はな

す」…人間
にんげん

は２つのことを同時
ど う じ

に考
かんが

えられません。深呼吸
しんこきゅう

をする、音楽
おんがく

を聴
き

く、趣味
し ゅ み

に没頭
ぼっとう

するなど、他
ほか

のことに集 中
しゅうちゅう

すると、自然
し ぜ ん

と怒
いか

りが頭
あたま

から離
はな

れます。 


