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感情、特に怒りのような強い感情は、何かを決める時や行動にとても大きな影響を及ぼすと言われてい

ます。そんな感情にうまく対応できない時は、人とのトラブルや衝突を引き起こしたり、人を傷つけてし

まう場合もあります。怒りの感情を上手にコントロールすることは、人とのよりよい関係を築くための大

事なスキルです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

考え方を広げる 

廊下で走ってきたＡさんにぶつけら

れ 

持っていたものを落としてしまった 

走ってぶつかって来て、謝

りも 

しないで行ってしまっ

た！！ 

★こんな見方もあります 

「何か急ぐ用事があったのかも」 

「物を落としたことに気が付いていないのかも」 

いつもとは違う考え方や見方に目を向けてみましょ

う。イライラに飲み込まれにくくなりますよ。 



 

 

 

 

 

『リラックス リラックス』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

頭だけを使っていると、身体を使った時よりも疲れを感じることがあるよ

うです。しかも、人が集中できるのは２時間程度が限界だと言われています。

それ以上続けても、効率は低下します。そんな時は、ぼんやり椅子にもたれ

かかっているよりも、軽い運動をしたり、音楽を聴いたりして適度な気分転

換をしましょう。 

『受験』に対して緊張したり、不安になったり、寝不足でイライラしやすい時期です。ささいなこ

とで怒りっぽくなったり、落ちこんだり、周囲にあたったりすることはありませんか？ 受験は初め

ての経験なので、誰もが不安な気持ちや緊張するのは当たり前です。そういう心の状態にあると、身

体の免疫力、抵抗力が低下し、自然治ゆ力にも影響がでてしまいます。上手に息抜きをして乗り切っ

てください。 



『食べることは生きること』 

 

 

 

 

 

◇カルシウム、マグネシウムを多く 

含む食品を摂ろう 

カルシウム・マグネシウムは、脳神経や神経状

態を安定させる作用があります。 

これらを多く含んだ食品を効率的に摂ると、持

久力や集中力が付きます。 

 

●牛乳、ヨーグルト、チーズ 

大豆、油揚げ、納豆、海藻、 

小魚、ゴマ、ナッツ類 

◇ビタミンを含む食品を摂ろう 

●ビタミンＡ‥免疫力強化 

●ビタミンＣ‥脳機能の向上 

◇ＤＨＡを含む食品を摂ろう 

記憶力高める働きがあります。 

●イワシ、サバ、マグロ 


