
 

 

 

大空学級担任 横田秀雄 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
 
吉川市立東中学校 

学校だより 
 

あじさい 
 令和２年５月１２日  

５月 

〒342-0017 
住所 吉川市上笹塚 3-104-1 
電話 048-982-0244 

 生徒数 
１年生 １３７名 
２年生 １５７名 
３年生 １３９名 
合計  ４３３名 

怒りを鎮める「６秒ルール」 

校長 髙橋 始 

緊急事態宣言が発出され、１か月が経ちました。また、臨時休校はさらに延長され、

３か月目に入っています。 

 不要不急の外出の自粛やマスクの着用、うがい・手洗いの徹底、いわゆる「３つの密」

の回避など、多くの行動制限や行動変容が求められています。先が見えない中で、当た

り前だったことが出来ない状況が続き、ストレスがたまる日々ではないかと思います。

イライラしたり、怒りっぽくなったりすることもあるのではないでしょうか。 

喜怒哀楽という言葉があるように、「怒り」は人間のもつ自然な感情です。怒りを感

じたことがない人はいないでしょうし、怒ることでストレスが解消されることもある

といいます。しかし、いつも怒ってばかりでは周囲の人を不快にさせたり、人を寄せ付

けなくなったり、人間関係が築けなくなることになります。 

以前、次のような新聞記事を目にしたので紹介します。 

私たちを怒らせる正体は、自分の中にある「べき」だそうです。「べき」は、自分の

希望や願望などで、その「べき」を裏切られると怒りの感情を持つという内容でした。

私たちは、「ルールは守るべき」「中学生はこうあるべき」「手伝いはするべき」など、

「～するべき」という考えや思いを持っています。それを相手にも求めてしまうので、

違う行動を取られると、イラっとします。冷静に振り返ってみると、確かに思い当たる

ことがあります。 

 「アンガーマネジメント」という言葉を耳にしたことはあるでしょうか。アメリカ発

祥のスキルですが、近年、日本でも注目され、研修会などでも取り上げられています。

アンガーマネジメントに『６秒ルール』というものがあります。怒りを鎮める対処法で、

人間は怒りを覚えるとアドレナリンの分泌により興奮し、冷静さを失ってしまうそう

です。このアドレナリンの分泌のピークは、怒りを発してから６秒後と言われていま

す。つまり、６秒間をやり過ごせば徐々に冷静さを取り戻すことができるというもので

す。 

新型コロナウイルスへの感染が原因で多くの尊い命がなくなる中、児童虐待や DV、

傷害事件などのニュースも報道されています。（そんな物騒なことは想像したくありま

せんが…）窮屈な生活の中で、カッとなったり、ついイライラしたりした時には心がけ

たい「６秒ルール」です。 

 
 

 

 

 
 

 

東中学校教育目標 

自ら考え、進んで実行 

吉川市教育大綱 

家族を 郷土を 愛し 志を立て 凜として生きてゆく 

修学旅行の延期について 

６月１２日（金）から１４日（日）に予定していた３年

生の修学旅行ですが、新型コロナウイルス感染予防のた

め、延期とすることになりました。本来なら、保護者会等

を開き、説明すべき大きな問題です。 

しかし、不要不急の外出や集会等の自粛の中、保護者会 

を開催することができませんでした。そこで、ＰＴＡ会 

長並びに副会長等と協議の上、以下のように時期を変更

しての催行といたしました。よろしくお願いします。 

（１）旅行日：令和２年１１月２７日（金）～ １１月２９日（日） ２泊３日 

（２）目的地：京都・奈良方面 

（３）宿泊先：ホテルシャトレーイン京都 

京都市中京区御池通西洞院東入橋之町７４５－１ 

 

 

 

 
３月２日（月）から始まった臨時休業。卒業証書授与式の予定も大きく変わり、延期後

にやっとできたのは、クラス別の卒業証書授与式でした。しかも、保護者や来賓すら招く

ことができず、教職員のみで３年生を送り出す形となってしまいました。また、令和２年

度に関しては、いまだに入学式も始業式も実施できていません。まさに、前例のない、先

の見えない状況にあり、世界的な混乱が続いています。 

 「正常性バイアス」という言葉があります。心理学の言葉ですが、災害といった非常事

態に直面しても、人は自分のこととして受け入れることができず、「自分は大丈夫だろう」

「たいしたことにはならない」「きっと安全だろう」と正常の範囲内で考え、心の平静を保

とうとするといった考え方です。しかし、今、世界で起きていることは現実です。だから

こそ、皆さんには、「今こそ、しなくてはいけないこと」と「今後、してはいけないこと」

を考えてほしいと思います。 

 「今こそ、しなくてはいけないこと」は、新型コロナウイルスの感染を拡大させない行

動です。自分は大丈夫だと考える正常性バイアス的に考えるのではなく、「自分はすでに感

染しているかもしれない」と考え、外出を自粛すること、人との接触を極力控えることで

す。それが、あなたやあなたの大切な人たちの命を守ることにつながるのです。そのこと

をしっかりと捉え、行動してほしいのです。 

 そして、「今後、してはいけないこと」は、皆さんの身近な人に感染者が出た時の話です。

今後、感染者が増えれば、今まで以上に感染が身近な問題となります。その時、感染者や

その家族に対して、どう接するのか。どう接することが人として正しいかを考えてほしい

のです。感染者にひどい言葉が浴びせられた。感染者がいじめや迫害、誹謗
ひ ぼ う

中 傷
ちゅうしょう

の的に

なったという話は、世界中にあふれています。新型コロナウイルスはどんなに注意を払っ

ていても感染する可能性のある病気です。そう考えたら、いじめや迫害なんて考えられな

い行為です。これまでも、そしてこれからも、東中学校では断じてあってはならないので

す。「今こそ」と「今後」、ぜひ考えてみてください。 

今こそ、しなくてはいけないこと。 

      今後、してはいけないこと。 



  


