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⑥「メタ認知
に ん ち

能力
のうりょく

」を高
たか

める 

 メタ認知
に ん ち

とは、第三者
だいさんしゃ

の目
め

で自分
じ ぶ ん

を見
み

ること。この能力
のうりょく

を鍛
きた

えると、 

「自分
じ ぶ ん

が○○だからイライラしているんだ」など、自分
じ ぶ ん

を 

客観的
きゃくかんてき

に見
み

て感情
かんじょう

の軌道
き ど う

修正
しゅうせい

がしやすくなります。 

 でも、人
ひと

は他
ほか

の人
ひと

のことはよくわかっても、なかなか自分
じ ぶ ん

の 

ことは冷静
れいせい

に正
ただ

しく見
み

れないものですけれど･･･。 

① イライラの原因
げんいん

から離
はな

れる  

イライラの原因
げんいん

が目
め

の前
まえ

にある限
かぎ

り、気持
き も

ちは

簡
かん

単
たん

に入
い

れかわりません。 

しかし、物理的
ぶつりてき

に移動
い ど う

して、違
ちが

う場所
ば し ょ

の景色
け し き

を見
み

たり、空気
く う き

を吸
す

ったりするだけで自律
じ り つ

神経
しんけい

が安定
あんてい

し、イライラが和
やわ

らぎます。 

 

③生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

す 

 日常
にちじょう

の中
なか

に「セロトニン」を分泌
ぶんぴつ

させる工夫
く ふ う

を取
と

り入れると、イライラしにくい自分
じ ぶ ん

に近
ちか

づきます。 

ウォーキング・サイクリングなど一定
いってい

のリズムに合
あ

わせてできる運動
うんどう

をする、起
お

きてすぐに太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびるこ

とがお勧
すす

め。よく噛
か

むということも「セロトニン」分泌
ぶんぴつ

につながります。 

④１０秒間
びょうかん

笑顔
え が お

の表情
ひょうじょう

を作
つく

る 

 笑
わら

いはイライラの軽減
けいげん

につながりますが、本当
ほんとう

に笑
わら

わなくても大丈夫
だいじょうぶ

。 

作
つく

り笑顔
え が お

だけでも、副交感神経
ふくこうかんしんけい

に作用
さ よ う

してリラックス効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

イライラしそうなときには、無理
む り

にでも口角
こうかく

を上
あ

げ、10秒間
びょうかん

笑顔
え が お

を作
つく

りましょう。 

⑤「爪
つめ

もみ」をする 

 爪
つめ

の生
は

え際
ぎわ

の両脇
りょうわき

には、副交感神経
ふくこうかんしんけい

を刺激
し げ き

してリラックスを促
うなが

すツボがあります。イライラ

しそうなときは、親指
おやゆび

と人差
ひ と さ

し指
ゆび

でつまむようにして、少
すこ

し痛
いた

いと感
かん

じる強
つよ

さでもんでみましょ

う。 

ただし、薬指
くすりゆび

だけは交感神経
こうかんしんけい

の 

活性化
かっせいか

につながってしまうため、 

爪
つめ

もみは NGです。 

～自分
じ ぶ ん

に合
あ

う解消法
か い し ょ う

をみつけよう！～ 

②温
あたた

かくて甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

む 

 温かい飲み物は体
からだ

をリラックスさせ、甘い

飲み物は幸
しあわ

せホルモンとも呼ばれる「セロト

ニン」をすばやく分泌
ぶんぴつ

させます。ただし、糖分
とうぶん

の取
と

りすぎは健康
けんこう

に NGです。 

心
こころ

のゆとり 

やすらぎ感
かん

 

日常
にちじょう

のいろんな場面
ば め ん

で「イライラ」することがあるかもしれません。そんなとき、人
ひと

や物
もの

に当
あ

たっても何
なに

も良
よ

い結果
け っ か

は出
で

ません。でも、ただ我慢
が ま ん

だけするのもストレスがたまり 

ます。そんな時
とき

、自分
じ ぶ ん

なりの気持
き も

ちを切
き

り替
かえ

えられるリラックス方法
ほうほう

がなんかあれば、 

いいですね。「深呼吸
しんこきゅう

」ひとつするだけでも、ずいぶん変
か

わりますよ。 

令和 5年 10月 30日 

枚方市立長尾中学校 

保健室 №７ 

 

皆
みな

さんお疲
つか

れではありませんか？ 

朝晩
あさばん

は寒
さむ

いのに昼間
ひ る ま

は暑
あつ

い、1日の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きいと自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れがちに 

なります。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

に疲
つか

れがたまったり、体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が多
おお

い 

のはこのためです。9月末
まつ

から文化
ぶ ん か

祭
さい

、中間
ちゅうかん

テスト、体育
たいいく

祭
さい

と行事
ぎょうじ

も 

多
おお

かったですしね。 

いつもいつもエンジン全開
ぜんかい

ではなく、時
とき

には意識
い し き

して体
からだ

も心
こころ

も休
やす

めてくださいね。 

気持
き も

ちがしんどい時
とき

は 

無理
む り

しないでね。 

11月 9日いい空気
く う き

の日
ひ

 

いつでもしっかり換気
か ん き

！ 
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