
☆気
き

持
も

ちの大
だい

原則
げんそく

① どんな気
き

持
も

ちも、大切
たいせつ

なものです。どんな気
き

持
も

ちにも良
よ

い・悪
わる

いはあり

ません。

② どんな気
き

持
も

ちも、時
じ

間
かん

が経
た

てば必
かなら

ず小
ちい

さくなっていきます。

③ 気
き

持
も

ちを無
む

視
し

したり、無
む

理
り

に抑
おさ

え込
こ

むと、気
き

持
も

ちが爆
ばく

発
はつ

して、衝動的
しょうどうてき

に

行動
こうどう

してしまうことがあります。自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちに気
き

づくと、気持
き も

ちが落
お

ち着
つ

きやすくなります。

☆気
き

持
も

ちと大
おお

きさ

自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちに気
き

づくために、気
き

持
も

ちを表
あらわ

してみよう！

例
れい

）ヌゥの場合
ば あ い

今
いま

の自
じ

分
ぶん

の気
き

持
も

ちを

表
あらわ

してみよう！

今
いま

の気持
き も

ち
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１～１０だと

どれくらい？

１～１０だと

どれくらい？

〇気持
き も

ちのグラフ

つよさ

じかん

④ 自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ちを 表
ひょう

現
げん

すると、気
き

持
も

ちをコントロールしやすくなり

ます。

言
こ と ば

葉で

⑤ 気持
き も

ちは、その時
とき

その時
とき

で変
か

わります。２つ以上
いじょう

の気持
き も

ちを同時
ど う じ

に感
かん

じ

ることもあります。

気持ちのピークは、
き も

ずっと続かないよ！
つづ

初
はじ

めての場
ば

所
しょ

で

不
ふ

安
あん

だな…

さいたま市
PRキャラクター

つなが竜ヌゥ

気
き

持
も

ちの大
おお

きさを数字
すうじ

で 表
あらわ

して

みよう！ 

ヌゥは、不安
ふあん

の大
おお

きさを８にして

いて、不安
ふあん

が大
おお

きいです。 

今
いま

どんな気
き

持
も

ちがあるか

書
か

いてみよう！

ヌゥは初
はじ

めての場所
ばしょ

で

「不安
ふあん

」があるみたいです。

気
き

持
も

ちに合
あ

わせて花
はな

の色
いろ

を

ぬってみよう！

気
き

持
も

ちの大
おお

きさに合
あ

わせて

茎
くき

の色
いろ

をぬってみよう！
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☆気
き

持
も

ちの役割
やくわり

と種
しゅ

類
るい

「気持
き も

ち」とは、何
なに とき

かが起
お

こった時に自分
じぶん

の 心
こころ うご

が動き、 よって生
う

まれた感 情
かんじょう

のことです。気持
き も

ちにはたくさんの種類
しゅるい

があります。それぞれの気持
き も

ちには、いろいろな役割が
やくわり

あり、どんな気持
き も

ちも、 私
わたし

たちを守
まも

ってくれる強
つよ

い味方
みかた

です。いろいろな気持
き も

ちは、分
わ

かってもらえないと、「怒
いか

り」にかわることもあります。

それに

楽
たの

しい：気
き

持
も

ちが高
たか

ぶった時
とき

（遊
あそ

んでいる時
とき

、好
す

きなこと

をしている時
とき

）などにでてきやすい気
き

持
も

ち

役割
やくわり

：何
なに

かに取
と

り組
く

む時
とき

に、楽
たの

しい気持
き も

ちがあると、集 中
しゅうちゅう

しやすかったり上 達
じょうたつ

しやすかったりします。

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば ※関係

かんけい

がある言葉
こ と ば

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

わくわく、うきうき、夢中
むちゅう

になる、

笑顔
え が お

になる、心
こころ

がはずむ など

怖
こわ

い：苦手
にがて

なものにあった時
とき

や危険
きけん

がせまっている時
とき

など

にでてきやすい気
き

持
も

ち

役割：「自分
じぶん

が安全
あんぜん

ではないこと」「自分
じぶん

に危険
きけん

が迫
せま

っている

こと」などを知
し

らせています。

おそれる、びくびくする、ぞっとする、

ドキドキする、血
ち

の気
け

がひく など

くやしい：自分
じぶん

がうまくいかなかった時
とき

や誰
だれ

かがうまく

いった時
とき

などにでてきやすい気持
き も

ち

役割：くやしい気
き

持
も

ちを上 手
じょうず

に使
つか

うと、成 長
せいちょう

したり前
まえ

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

に進
すす

んだりしやすくなります。

ムカつく、くいが残
のこ

る、にくい、

不安
ふ あ ん

： 怖
こわ

いことや悪
わる

いことが起
お

きると 考
かんが

えている時
とき

や

自分
じぶん

に自信
じしん

が持
も

てない時
とき

などにでてきやすい気
き

持
も

ち

役割：危険
きけん

から身
み

を守
まも

る役割
やくわり

があります。不安
ふあん

を感
かん

じると、

事前
じぜん

に準備
じゅんび

して失敗
しっぱい

を防
ふせ

ぐことができます。

心配
しんぱい

する、嫌
いや

な予感
よ か ん

がする、ドキドキする、

気
き

持
も

ちが落
お

ち着
つ

かない など

うれしい：こうなりたい、こうなったらいいなと思
おも

うこと

が、かなった時
とき

などにでてきやすい気持
き も

ち

役割：“満足
まんぞく

していること”などを知
し

らせています。「うれし

いから、もっとやる」など、活動
かつどう

の原 動 力
げんどうりょく

になります。

悲
かな

しい：大事
だいじ

なものや人
ひと

が、自分
じぶん

の近
ちか

くからいなくなって

しまった時
とき

などにでてきやすい気持
き も

ち

役割：「なにか大切
たいせつ

なものを 失
うしな

ったこと」「今
いま

は自分
じぶん

の身体
からだ

や心を大切
たいせつこころ

に、手当
て あ

てをしてあげるとよいこと」などを知

らせています。

さびしい、胸
むね

が苦
くる

しい、人恋
ひとこい

しい など

安心
あんしん

：不安
ふあん

や心配
しんぱい

なこと、怖
こわ

いと思
おも

っていたことがなくな

ったあとなどにでてきやすい気持
き も

ち

役割：「安全
あんぜん

な場所
ばしょ

にいること」「気
き

になる事
こと

がなく、落
お

ち

着
つ

いている状 態
じょうたい

」などを知
し

らせています。

ほっとする、気持
き も

ちが晴れる、落
おは

ち着
つ

く、

心
こころ

が軽
かる だいじょうぶ

くなる、大丈夫     など

怒
いか

り：嫌なことをされた時や、大切
たいせつ

な物
もの

を壊
こわ

された時など
ときいや とき

にでてきやすい気持
き も

ち

役割：「何
なに

かうまくいっていないこと」「傷
きず

つけられたこと」

「困
こま

っている 状 況
じょうきょう

」などを知
し

らせています。

イライラ、ムカつく、いらだつ、

ぷんぷんする、腹
はら

が立
た

つ、カッとなる など

はずかしい：自分
じぶん

の失敗
しっぱい

や欠点
けってん

を、誰
だれ

かに見
み

られたり知
し

られたりした時
とき

にでてきやすい気持
き も

ち

役割：自分
じぶん

のイメージを守
まも

るための、アラームのような役割
やくわり

があります。「次
つぎ

は失敗
しっぱい

しないように」「次
つぎ

は頑張
がんば

ろう」な

どと思
おも

うきっかけになります。

照
て

れる、もじもじする、顔
かお

が赤
あか

くなる、

いたたまれない、恥
はじ

をかいた など

やくわり やくわり

やくわりやくわり

やくわり

やくわり
やくわり

やくわり

し

ざんねん

がっかり、残念 など

※関係
かんけい

がある言葉
こ と ば

良
よ

い気
き

分
ぶん

、胸
むね

がおどる、機嫌
き げ ん

がいい、

テンションがあがる、幸
しあわ

せ、
かんげき

ハッピー、感激 など
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