
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年２月１６日（金） 

札幌南陵高校保健室 

№１3 

 

心の温度計が高くなってしまうと、自分も相手も傷つけてしまいます。そうならないためには、

自分の心の温度に気づくこと、怒りで我を失わないこと、自分の気持ちを上手に相手に伝えるこ

とが大切です。怒りを上手にコントロールする方法を「アンガーマネジメント」といいます。 

＜ 怒りをコントロールするコツ ＞ 

 6 秒待ってみる 怒ることが必要か考える 考え方のクセを知る 

怒りのピークは約６秒。一呼吸

置いてから行動することで、大爆

発せずにすみます。 

自分の中の「～であるべき」を

見直すことで、これまで怒りがわ

いたことも気にならなくなります。 

怒ることが、今の状況をよくす

るかどうかをよく考えてから、行

動したり話したりしましょう。 

女は家事を 

やるべき！ 

･･･？ １２３ 

４５６… 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

来室総数  169 人 

1 日平均 約 6.8 人 

来室理由ＴＯＰ３  

１位 頭痛 

2 位 寒気・悪寒 

3 位 咳・倦怠感 

            12 月は、他校よりも少し遅れてきたインフルエンザの大流行により、

まさかの休校となりました。南陵生は元気！と思い込んでいた私自分に反省…。今も新型コロナ

やインフルエンザの流行はおさまっていません。感染予防の基本は「手洗い」です。最近、石け

んも消毒液も全然減っていないのは、なんでだろ～ぉ、何でだろう？？ 

保健室 

１２・１月の 

 

ちなみに… 
ＬＧＢＴの人の割合は、10～13人に１人程度と言われています。 

血液型の割合で見れば、ＡＢ型が 10人に１人程度ですので、 

決して珍しいことではありませんね。 


