
日 時：令和 7 年 6 月 11 日（水） 

7 月  9 日（水） 

              10:00～17:00 

場 所：学校法人松本学園 CSC 

    熊本県玉名市中 48-4 

対象者：子ども・若者、もしくは 

その保護者、関係機関等。 
 

予約は不要です。 

品物がなくなり次第

終了となりますので、

ご了承ください。 

 

 

 

 

 

 
 

 

 雨の季節です。梅雨時期、人によっては低気圧の影響を受けて、体の重さ・怠さを感じたり、片

頭痛が続いたりと、不調を感じやすい時期です。それと同時に、気分も落ち込みがちになったり、

イライラしやすくなったりするかもしれません。ただ一人で落ち込んでいるだけならまだ良いので

すが、「怒り」につながってしまうと人間関係の不和につながることもあります。ただ、怒りが湧い

てくるのにはそれなりの理由があり、そこから得られる恩恵もあります。今回のコラムでは、怒り

との付き合い方の助けとなるような内容をピックアップしています。 

また、6 月の催しは以下の通りです。お近くの方はぜひこの機会をご利用ください。また、詳細

についてはホームページ上にも掲載しております。 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

食料品を無料で配布します！ 
 

気楽に過ごせる居場所もあります。 

出張相談会 ＆ 座談会 

お申込み・お問い合わせ先 

 Tel  096-387-7000  

（ 平日 8：30～21：00 ） 

Mail kowaka-cocon@wind.ocn.ne.jp 

HP  http://kowaka-cocon.jp/ 

熊本県子ども・若者総合相談センター 
熊本市東区月出３丁目１－１２０  

熊本県精神保健福祉センター２階 

ここん通信 no.68 
熊本県子ども・若者総合相談センター 

熊本県ヤングケアラー相談支援センター 

 

 

 

 

人吉市相談会  
日時：令和 7 年 6 月 12 日（木） 

     10:30～15:30 

   （座談会：13:00～14:30） 

場所：球磨地域振興局 

ニート・不登校・ひきこもり等の 

家族支援セミナー のご案内 

子どもの問題を解決するための第一歩は

『家庭環境の安全化』です。本セミナーで

は、そのために必要なポイントをお伝えし

ます。 

 

日 時：令和 7 年 6 月 26 日（木） 

    13:30～15:00 

場 所：不知火防災拠点センター   

（宇城市不知火町高良 2273-1） 

対 象：ニート・不登校・ひきこもり等の

悩みを抱える方のご家族 

参加費：無料 

講 師：高澤 信也 
     

八代市相談会  
日時：令和 7 年 8 月 26（火） 

   10:30～15:30 

（座談会：13:00～14:30） 

場所：代陽コミュニティセンター 

mailto:kowaka-cocon@wind.ocn.ne.jp


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

怒りの感情を扱う 
 

あなたは「怒り」の感情とどのように付き合っているでしょうか。「怒り」を「取り扱いが難しい

感情」と感じている人は多いでしょう。これは、「怒り」が衝動的・攻撃的な行動に結びつきやすい

ためです。この衝動性のままに体が動いてしまえば、瞬間湯沸かし器のように声を荒げたり、相手を

殴りつけたり、公の場で泣き出すといったことが起こるかもしれません。それが良い結果を生まない

ことは容易に想像がつきますし、誰しもできればそんな姿は晒したくないでしょう。 

上記のようにストレートに相手を攻撃する以外でも、怒りの動きは色んな形で見えます。例えば、

大声は出さなくとも、いつも何かが不満で、一日の多くの時間をぶつぶつ文句を言うことに費やして

いる人もいるでしょう。表面では平静を取り繕っていても、内心では怒っていて、誰か別の人に愚痴

を言ったり、間接的な形で相手を攻撃したり、もっと身近な人や物に八つ当たりする場合もあります。

もしくは、怒りを相手に向けるよりも「自分が悪かった」と考え、意気消沈する人も居ます。これは、

攻撃のエネルギーが外ではなく内に向かっていると言えます。 
 

 一見すると厄介に見えるばかりの「怒 

り」ですが、この感情にも、大事な役割や恩恵があります。 
 

① 「大事な領域が侵害されているぞ！」というアラーム機能 

「怒り」は本来、危険から身を守るための「戦闘モード」です。そのため、怒りが発動していると

きは、何か自分にとっての危険がある状態と捉えることができます。怒りが発動した時に、「何が脅

威になっている？どうしたら解消できる？」という方向に考えを転換すること大切です。 
 

② 大きなエネルギー 

怒りを感じる時、体が熱くなったり、大声をあげたい感覚に襲われるかもしれません。それを例え

ば、「相手を見返してやる！」という努力のためのエネルギーに変え、大きなことを成せる人も居ま

す。そうでなくても、「何が脅威になっている？どうしたら解消できる？」といった方向にエネルギ

ーを向けることができると、より建設的な方向に運ぶことができます。 
 

「怒り」の恩恵を受け取るためには、まずは怒りの衝動を落ち着けることが大切です。そのために

は、以下のようなことが役立ちます。 
 

① リラクゼーション（呼吸法、筋弛緩法） 

呼吸法は文字通り、呼吸に注意を集中します。怒りは交感神経が優位の状態ですが、吐くことを丁

寧に行っていくと、副交感神経を優位にするのに役立ちます。 

筋弛緩法では、呼吸に筋肉の緊張と弛緩を連動させます。まず、肩や腕、太もも、顔等、力を入れ

る場所を決めましょう。吸う息とともにその部分にぐーっと力を入れ、きつくなってきた頃に、吐く

息とともにダラリと力を抜きます。この時、力の抜けた重だるい感覚に注意を向けること重要です。

これもまた、副交感神経を優位にするのに役立ちます。 
 

② おでこに手を当てる 

怒りの衝動性に突き動かされているときは、脳の制御機能が上手く働けていない状態です。感情や

衝動の制御は、前頭葉の働きによって行われます。おでこに手を当て、前頭葉をじんわり温めること

で、衝動のままに動くことを押さえる手助けになります。 
 

③ その場を離れる 

瞬間湯沸かし器のように上がってきた怒りの感情は、時間が経てば少しずつ落ち着くものです。た

だ、怒りの対象となる物事や相手が目の前に存在している状態では、衝動をコントロールするのも難

しく感じるでしょう。その場は数でも数えてやり過ごし、相手を攻撃したい衝動は我慢して、とにか

く一旦その場を離れましょう。 

 

怒りに飲まれていると、「怒っている」ということすら自覚できない場合があります。まずは自分

の体の感覚や、湧き上がってくるものを少し距離を置いて捉え、「怒っている」ということを自覚す

ることから始めていきましょう。 
 



 

 

  



 


