
 

『かいじゅうポポリはこうやってい

かりをのりきった』という絵本
え ほ ん

があるそ

うです。この絵本
え ほ ん

では、いかりの元
もと

にな

る気持ち
き も  

に向き合って
む  あ   

、上手
じょうず

につきあっ

ていく方法
ほうほう

を伝えて
つた    

くれています。 

おさえられない「いかり」を感じた
かん    

と

き、どうしたらいいのでしょうか。 

「ゆっくり 10まで数える
かぞ    

」 

「ゆっくり10
 

回
かい

深呼吸
しんこきゅう

する 

「水
みず

を飲む
の  

」 

「右手
み ぎ て

と左手
ひだりて

の爪
つめ

を小指
こ ゆ び

から順番
じゅんばん

に触る
さわ  

」 

「トイレに行く
い  

」 

「朝
あさ

食べた
た   

ものを思い出す
お も  だ   

」 など 

この絵本
え ほ ん

の作者
さくしゃ

は「不安
ふ あ ん

やいかりの感情
かんじょう

を持つ
も  

のは自然
し ぜ ん

な

こと。楽しく
たの    

平和
へ い わ

に仲
なか

よくすごすことを目標
もくひょう

に、この本
ほん

が、

自分
じ ぶ ん

の感情
かんじょう

を見つめ
み   

、認める
みと    

きっかけになったらいいなと

思います
おも     

」と話して
はな    

いるそうです。 

今日
き ょ う

は、いかりのない日
ひ

にしましょう。   村越 新 

             


