
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

 

 

 

     
 

 

 

 

 

 

怒
いか

りを上手
じょうず

にコントロール！  
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 春
はる

の初
はじ

めの日
ひ

とされている「立
りっ

春
しゅん

」。今年
こ と し

は2月
がつ

4日
か

にあたります。まだ寒
さむ

いこの時
じ

期
き

に「春
はる

」

といわれても実感
じっかん

はわかないですね。でも草
くさ

や花
はな

、虫
むし

など、いろいろなものに目
め

を向
む

けてみる

と、少
すこ

しずつ春
はる

が近
ちか

づいてきているのが分かります。 

 まもなく訪
おとず

れる春
はる

の新
しん

学
がっ

期
き

、新
しん

学
がく

年
ねん

に向
む

けて準
じゅん

備
び

を始
はじ

めましょう。 

 

心  のカゼ、ひいていませんか？ 

カゼは誰
だれ

でもひくもの。体力
たいりょく

が落
お

ちたり、ちょっとした油断
ゆ だ ん

でかかります。 

  そしてそれは、心
こころ

にも起
お

こることがあります。 

心 がカゼをひいたかも…（こんなことありませんか？） 

  ・やる気
き

がでない      ・気
き

がついたらボンヤリ 

  ・なかなか眠
ねむ

れない     ・なにをしても楽
たの

しくない 

心 のかぜの原因
げんいん

は？ 

  ・ホッとできる時間
じ か ん

がない  ・無理
む り

にがんばっている 

  ・友
とも

だちとケンカした    ・うまく気
き

持
も

ちが伝
つた

えられない 

心 のカゼを治
なお

すには？ 

   

   

 

心
こころ

のカゼも 

早
はや

めの対
たい

応
おう

が肝
かん

心
じん

です。 

 カッとなって友
とも

だちとケンカをしたことのある人
ひと

もい

ると思
おも

います。「カッとなる＝怒
いか

りの感
かん

情
じょう

」はだれでも持
も

つものですが、それによって相手
あ い て

や自分
じ ぶ ん

を傷
きず

つけたり、物
もの

にあたったりしないことが大切
たいせつ

です。そこで怒
いか

りを上手
じょうず

にコントロールするためにカッとなったら、右
みぎ

の図
ず

のこ

とを試
ため

してみてください。 

 自
じ

分
ぶん

に合
あ

うものを見
み

つけておくとよいですよ！ 



 

 

 

 

 

 

 楽
たの

しい音
おん

楽
がく

を聴
き

く
く

と楽
たの

しい気
き

分
ぶん

になるのはなぜ？ 

 楽
たの

しい、悲
かな

しいなどといった人
ひと

の気分
き ぶ ん

には、脳
のう

の中
なか

をながれる電気
で ん き

が深
ふか

く関
かか

わ

っています。実
じつ

は、人
にん

間
げん

の脳
のう

の中
なか

には、いつも弱
よわ

い電
でん

気
き

が無
む

数
すう

にながれています。

脳
のう

の中
なか

で、電気
で ん き

がつくる波
なみ

を「脳波
の う は

」と呼
よ

びます。頭
あたま

の中
なか

でつくられている脳波
の う は

は、普通
ふ つ う

はみることができませんが、頭
あたま

の表面
ひょうめん

に電極
でんきょく

という機器
き き

をつけると、

コンピュータでその動
うご

きを観
かん

察
さつ

することができます。 

 脳波
の う は

は、いつも同
おな

じリズムでつくられているわけではありません。大
おお

きな波
なみ

に

なったり、細
こま

かい波
なみ

になったりと、変化
へ ん か

を起
お

こします。音楽
おんがく

は、その波
なみ

を変
か

える

ことができるのです。聴
き

いている音
おん

楽
がく

によって楽
たの

しくなったり、悲
かな

しくなったり、

気
き

分
ぶん

が高
たか

まったりするのは、脳波
の う は

が変化
へ ん か

するためです。 

 普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

に音楽
おんがく

を取
と

り入
い

れると、毎日
まいにち

がもっと楽
たの

しくなるでしょう。 

保 護 者 の 方 へ    

〇 体調管理について 

 教室には暖房がついておりますが、廊下などは大変寒いです。子どもたちが下着の上に、

もう１枚長袖のTシャツを着てくるなどをして、あたたかい服装をするよう、ご協力をお

願いいたします。また、ご家庭でもまめな手洗い・うがいや休養を十分にとっていただき、

体調管理にご配慮下さい。 


