
〈あんどう  しゅんすけ〉
一般社団法人日本アンガーマネジメ
ント協会代表理事。日本におけるア
ンガーマネジメントの第一人者。アメ
リカのナショナルアンガーマネジメント
協会では15人しか選ばれていない
最高ランクのトレーニングプロフェッ
ショナルに、アジア人としてただ一人
選ばれている。『アンガーマネジメン
ト入門』（朝日新聞出版）、『あなたの
まわりの怒っている人図鑑』（飛鳥
新社）ほか著書多数。

安藤 俊介

怒りの役割を知り、
心穏やかに過ごす

人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.01

あ
る
の
で
し
ょ
う
か
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
受
講
す

る
人
の
目
的
は
実
に
さ
ま
ざ
ま
で
す
。
仕

事
の
な
か
で
活
か
す
た
め
、
自
分
の
成
長

の
た
め
、
子
育
て
の
悩
み
を
解
決
す
る
た

め
、
人
間
関
係
を
良
く
し
た
い
、
職
場
の

皆
で
取
り
組
み
た
い
、
な
ど
な
ど
。

そ
し
て
、
受
講
後
に
多
く
の
人
が
口

に
す
る
の
が
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン

ト
を
受
講
し
た
こ
と
で
、「
気
持
ち
が

楽
に
な
っ
た
」
と
い
う
こ
と
で
す
。

怒
り
と
は
、
大
切
な
も
の
を
守
る
た

め
に
備
わ
っ
て
い
る
防
衛
感
情
で
あ
る
、

と
い
う
こ
と
を
紹
介
し
ま
し
た
。
し
か

し
多
く
の
人
は
、
本
当
は
大
切
で
は
な

い
も
の
を
、
大
切
だ
と
勘
違
い
し
て
い

ま
す
。つ
ま
り
、過
剰
防
衛
と
も
い
え
る
、

い
つ
も
誰
か
か
ら
攻
撃
さ
れ
る
の
で
は

な
い
か
と
警
戒
を
し
、
攻
撃
さ
れ
た
と

思
え
ば
、
す
ぐ
に
迎
撃
を
す
る
よ
う
な

心
理
状
態
に
な
っ
て
い
る
の
で
す
。

例
え
ば
職
場
で
、
自
分
が
ミ
ス
を
し

て
し
ま
う
の
で
は
な
い
か
、
そ
の
こ
と

に
よ
っ
て
立
場
が
悪
く
な
っ
て
し
ま
う

の
で
は
な
い
か
、
あ
る
い
は
、
誰
か
が

ミ
ス
を
す
る
こ
と
で
、
自
分
の
評
価
が

下
が
る
の
で
は
な
い
か
、
と
気
持
ち
を

宝
物
―
―
が
危
険
に
さ
ら
さ
れ
て
い
る
、

と
感
じ
て
い
ま
す
。
怒
る
こ
と
に
よ
っ

て
臨
戦
態
勢
に
な
り
、
大
切
な
も
の
を

守
ろ
う
と
す
る
の
で
す
。
怒
り
は
何
と

も
厄
介
な
感
情
で
す
。
怒
り
で
後
悔
し

た
こ
と
の
あ
る
人
は
多
い
で
し
ょ
う
。

「
あ
ん
な
ふ
う
に
怒
ら
な
け
れ
ば
よ
か
っ

た
」「
こ
ん
な
こ
と
で
い
ち
い
ち
怒
っ
て

し
ま
う
自
分
が
嫌
」。
逆
に
、「
あ
の
時
な

ん
で
怒
れ
な
か
っ
た
ん
だ
ろ
う
」「
も
っ

と
怒
れ
た
ら
ど
ん
な
に
気
持
ち
が
楽
に

な
っ
た
こ
と
か
」
な
ど
な
ど
…
…
。

例
え
ば
、
子
ど
も
に
き
つ
く
怒
っ
て

し
ま
い
、
夜
に
子
ど
も
の
寝
顔
を
見
な

が
ら
謝
っ
て
い
る
親
は
と
て
も
多
い
で

す
。
ま
た
、
パ
ワ
ハ
ラ
と
さ
れ
る
こ
と

を
恐
れ
て
部
下
を
怒
れ
ず
、
マ
ネ
ジ
メ

ン
ト
で
き
な
く
な
り
、
頭
を
抱
え
て
い

る
マ
ネ
ジ
ャ
ー
も
と
て
も
多
い
で
す
。

私
た
ち
は
怒
っ
て
も
後
悔
し
ま
す
が
、

怒
れ
な
く
て
も
後
悔
す
る
の
で
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で

気
持
ち
が
楽
に
な
る
理
由

で
は
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の

メ
リ
ッ
ト
に
は
、
ど
の
よ
う
な
も
の
が

指
し
ま
す
。
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

と
い
う
言
葉
を
ち
ょ
っ
と
耳
に
し
た
こ

と
が
あ
る
人
の
勘
違
い
に
、「
怒
っ
て

は
い
け
な
い
」「
怒
ら
な
く
な
る
よ
う

に
な
る
た
め
の
方
法
だ
」
と
い
っ
た
も

の
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
ア
ン
ガ
ー

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で
は
怒
る
こ
と
そ
の
も

の
は
否
定
し
て
い
ま
せ
ん
。

怒
る
こ
と
に
は

役
割
が
あ
る

怒
り
は
人
に
備
わ
っ
て
い
る
自
然
な

感
情
で
、
大
切
な
役
割
を
持
っ
て
い
ま

す
。
怒
り
は
、
別
名
「
防
衛
感
情
」
と

も
呼
ば
れ
て
い
ま
す
。
怒
り
と
は
本
来
、

自
分
が
大
切
に
し
て
い
る
も
の
を
守
る

た
め
の
感
情
な
の
で
す
。

動
物
に
も
怒
り
の
感
情
が
あ
り
ま

す
。
動
物
は
、天
敵
な
ど
の
脅
威
が
迫
っ

た
時
、
怒
り
の
感
情
が
生
ま
れ
る
こ
と

で
臨
戦
態
勢
に
な
り
、
今
目
の
前
に
あ

る
危
険
に
備
え
る
の
で
す
。

人
の
怒
り
も
、
基
本
的
に
は
同
じ
も

の
で
す
。
人
が
怒
り
を
感
じ
る
そ
の
時
、

自
分
が
大
切
に
し
て
い
る
も
の
―
―
例

え
ば
考
え
方
、
価
値
観
、
立
場
、
家
族
、

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

と
はこ

こ
の
と
こ
ろ
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
と
い
う
言
葉
を
聞
く
機
会
が
増

え
て
い
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

「
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
で
な
く

て
も
、「
怒
っ
た
時
は
6
秒
待
つ
」
と

い
う
「
6
秒
ル
ー
ル
」
な
ら
聞
い
た
こ

と
が
あ
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
、

1
9
7
0
年
代
に
ア
メ
リ
カ
で
生
ま
れ

た
心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。
当
初
は
、

軽
犯
罪
を
犯
し
た
人
の
た
め
の
矯
正
教

育
プ
ロ
グ
ラ
ム
と
し
て
の
側
面
が
強
く

あ
り
ま
し
た
。
し
か
し
、
時
代
の
変
遷

と
と
も
に
一
般
化
さ
れ
、
今
で
は
、
企

業
研
修
、
青
少
年
教
育
、
ア
ス
リ
ー
ト

の
メ
ン
タ
ル
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
一
般
的

な
人
間
関
係
の
カ
ウ
ン
セ
リ
ン
グ
な

ど
、
幅
広
く
転
用
さ
れ
る
プ
ロ
グ
ラ
ム

に
な
っ
て
い
ま
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
目
標
は

怒
ら
な
く
な
る
こ
と
で
は
あ
り
ま
せ

ん
。
怒
る
必
要
が
あ
る
こ
と
に
上
手
に

怒
り
、
怒
る
必
要
の
な
い
こ
と
に
は
怒

ら
な
く
て
済
む
よ
う
に
な
る
こ
と
を
目

張
り
巡
ら
せ
て
い
る
状
態
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、
四
六
時
中
い
つ
で
も

戦
う
準
備
を
し
て
い
た
ら
、
心
が
休
ま

る
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。
ア
ン
ガ
ー
マ

ネ
ジ
メ
ン
ト
に
取
り
組
む
こ
と
で
、
本

当
に
大
切
に
し
な
け
れ
ば
い
け
な
い
こ

と
、
そ
れ
ほ
ど
身
構
え
な
く
て
い
い
こ

と
、
全
く
関
わ
ら
な
く
て
い
い
こ
と
を

分
け
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
、
余
計
な
こ

と
に
時
間
や
労
力
を
割
く
こ
と
が
な
く

な
り
ま
す
。
そ
の
結
果
、
気
持
ち
が
楽

に
な
っ
た
と
感
じ
る
人
が
多
い
の
で
す
。

次
回
か
ら
、
邪
魔
者
扱
い
さ
れ
が
ち

な
怒
り
の
大
切
な
役
割
、
怒
り
が
生
ま

れ
る
仕
組
み
、
ど
う
す
れ
ば
ア
ン
ガ
ー

マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
が
で
き
る
よ
う
に
な
る

の
か
な
ど
を
紹
介
し
て
い
き
ま
す
。
ア

ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
で
、
心
穏
や
か

に
過
ご
せ
る
よ
う
に
な
っ
て
い
き
ま

し
ょ
う
。
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