
〈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

怒りの生い立ちを知り、
上手に怒りと向き合う

人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

vol.02

の
炎
に
は
な
り
ま
せ

ん
。あ

な
た
に
は
こ
ん

な
経
験
は
あ
り
ま
せ

ん
か
。「
〜
べ
き
」
が

裏
切
ら
れ
た
と
し
て

も
、
普
段
は
軽
く
イ

ラ
ッ
と
す
る
だ
け
で

済
む
の
に
、
今
日
は

と
に
か
く
頭
に
き
て

仕
方
が
な
い
と
い
う

こ
と
が
。

例
え
ば
、
子
ど
も

が
部
屋
を
散
ら
か
し

た
時
に
イ
ラ
っ
と
す

る
の
は
「
部
屋
は
片

付
け
る
べ
き
」
が
裏

切
ら
れ
た
た
め
で
す
。

そ
し
て
、
普
段
は
そ

れ
ほ
ど
頭
に
こ
な
い

場
合
で
も
マ
イ
ナ
ス

な
感
情
や
状
態
が
大
き
い
時
に
は
と
て

も
強
く
腹
が
立
ち
、
子
ど
も
に
強
く

怒
っ
て
し
ま
う
と
い
っ
た
こ
と
が
起
き

ま
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
の
専
門
家

と
し
て
、
ど
う
し
て
こ
ん
な
に
社
会
に

は
怒
っ
て
い
る
人
が
増
え
て
い
る
の

か
？
と
よ
く
質
問
を
受
け
ま
す
。
そ
の

答
え
は
、
怒
り
の
ラ
イ
タ
ー
モ
デ
ル
か

ら
簡
単
に
説
明
が
で
き
ま
す
。

先
行
き
の
不
透
明
感
か
ら

マ
イ
ナ
ス
感
情
が
増
大

こ
の
1
年
強
の
間
、
コ
ロ
ナ
禍
が
続

い
て
い
ま
す
。
コ
ロ
ナ
禍
で
は
、
先
行

き
が
見
え
な
い
こ
と
か
ら
不
安
を
感
じ

て
い
る
人
が
多
く
、
ま
た
、
ニ
ュ
ー
ノ
ー

マ
ル
と
い
わ
れ
る
生
活
ス
タ
イ
ル
に
対

し
、
強
く
ス
ト
レ
ス
を
感
じ
て
い
る
人

が
多
い
で
す
。
こ
れ
は
言
い
換
え
れ
ば
、

マ
イ
ナ
ス
な
感
情
や
状
態
の
ガ
ス
を

い
っ
ぱ
い
た
め
て
い
る
人
が
多
い
と
い

う
こ
と
で
す
。

そ
の
た
め
、
以
前
で
あ
れ
ば
軽
く
流

せ
て
い
た
よ
う
な
こ
と
で
も
、
引
火
す

る
ガ
ス
を
た
め
込
ん
で
い
る
の
で
、
大

き
く
怒
り
の
炎
を
燃
え
上
が
ら
せ
、
そ

こ
ら
中
で
怒
る
人
が
増
え
て
し
ま
っ
て

い
る
の
で
す
。

自
分
が
怒
り
を
感
じ
る
時
、
ど
の
よ

う
な
「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
た
こ
と

で
怒
り
の
火
花
が
散
り
、
そ
し
て
ど
の

き
な
怒
り
の
炎
を
燃
え
上
が
ら
せ
る
こ

と
に
な
る
の
で
す
。

逆
に
言
え
ば
、
マ
イ
ナ
ス
な
感
情
や

状
態
が
そ
れ
ほ
ど
多
く
な
け
れ
ば
、
イ

ラ
ッ
と
し
た
と
し
て
も
引
火
す
る
ガ
ス

が
な
い
の
で
、
そ
こ
ま
で
大
き
な
怒
り

ら
れ
た
時
、
怒
り
の
火
花
を
散
ら
し
、

自
分
が
大
切
に
し
て
い
る
も
の
を
守
ろ

う
と
し
ま
す
。
こ
れ
が
怒
り
が
防
衛
感

情
だ
と
い
わ
れ
る
理
由
で
す
。

怒
り
の
炎
を

大
き
く
す
る
も
の

こ
こ
ま
で
で
あ
れ
ば
軽
く
イ
ラ
ッ
と

す
る
程
度
で
済
み
ま
す
。
と
こ
ろ
が
、

私
た
ち
は
時
に
、
さ
ら
に
強
く
怒
る
こ

と
が
あ
り
ま
す
。
そ
れ
は
、
イ
ラ
ッ
と

す
る
こ
と
で
散
っ
た
火
花
が
ガ
ス
に
引

火
す
る
か
ら
で
す
。

引
火
す
る
ガ
ス
と
な
る
の
が
、
マ
イ

ナ
ス
な
感
情
や
状
態
で
す
。
マ
イ
ナ
ス

な
感
情
は
、寂
し
い
、苦
し
い
、悲
し
い
、

孤
独
、
不
安
と
い
っ
た
も
の
で
す
。
マ

イ
ナ
ス
な
状
態
は
、
疲
れ
て
い
る
、
寝

不
足
、
空
腹
、
ス
ト
レ
ス
、
身
体
の
具

合
が
悪
い
と
い
っ
た
も
の
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。

つ
ま
り
、
イ
ラ
ッ
と
し
て
怒
り
の
火

花
が
散
っ
た
時
に
、
マ
イ
ナ
ス
な
感
情

や
状
態
が
大
き
け
れ
ば
、
そ
れ
は
ガ
ス

が
た
く
さ
ん
あ
る
こ
と
を
意
味
す
る
た

め
、
そ
の
ガ
ス
に
火
花
が
引
火
し
て
大

き
換
え
る
と
、
着
火
ス
イ
ッ
チ
を
カ

チ
ッ
と
押
す
こ
と
に
当
た
る
の
が
、
自

分
が
信
じ
て
い
る
「
〜
べ
き
」
が
裏
切

ら
れ
る
こ
と
で
す
。

例
え
ば
、
自
粛
を
す
る
べ
き
、
人
の

話
は
聞
く
べ
き
、
仕
事
は
こ
う
す
る
べ

き
、
家
庭
は
こ
う
あ
る
べ
き
と
い
っ
た

も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
こ
う
し
た「
〜

べ
き
」
は
自
覚
し
て
い
る
も
の
も
あ
れ

ば
、
無
自
覚
に
何
と
な
く
そ
う
思
っ
て

い
る
も
の
も
あ
り
ま
す
。

自
粛
し
て
い
な
い
人
を
見
て
イ
ラ
ッ

と
す
る
の
は
、
自
分
の
な
か
の
「
自
粛

す
る
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
た
か
ら
で
あ

り
、
こ
れ
が
ま
さ
に
ラ
イ
タ
ー
で
い
う

と
こ
ろ
の
着
火
ス
イ
ッ
チ
を
カ
チ
ッ
と

押
し
た
瞬
間
な
の
で
す
。

私
た
ち
は
実
に
多
く
の
「
〜
べ
き
」

を
持
っ
て
い
る
の
で
す
が
「
〜
べ
き
」

は
自
分
に
と
っ
て
の
理
想
や
願
望
な
ど

を
表
し
ま
す
。
理
想
や
願
望
な
の
で
す

か
ら
、
当
然
自
分
に
と
っ
て
大
切
な
も

の
で
す
。
つ
ま
り
「
〜
べ
き
」
が
裏
切

ら
れ
る
こ
と
は
、
自
分
が
大
切
に
し
て

い
る
理
想
や
願
望
に
傷
が
付
く
こ
と
を

意
味
し
て
い
る
の
で
す
。

だ
か
ら
、
人
は
「
〜
べ
き
」
が
裏
切

怒
り
が
生
ま
れ
る

メ
カ
ニ
ズ
ム

前
回
、
怒
り
は
大
切
な
も
の
を
守
る

た
め
の
防
衛
感
情
で
あ
る
こ
と
を
紹
介

し
ま
し
た
が
、
今
回
は
怒
り
が
生
ま
れ

る
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
つ
い
て
詳
し
く
解
説

し
て
い
き
ま
す
。
普
段
自
分
が
感
じ
て

い
る
イ
ラ
イ
ラ
や
む
し
ゃ
く
し
ゃ
す
る

と
い
っ
た
怒
り
が
、
ど
の
よ
う
に
生
ま

れ
て
い
る
の
か
、
仕
組
み
を
理
解
し
て

い
き
ま
し
ょ
う
。
仕
組
み
を
理
解
す
る

こ
と
は
、
怒
り
と
上
手
に
付
き
合
う
た

め
の
心
理
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
あ
る
ア
ン

ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
上
達
へ
の
第
一
歩

で
す
。

怒
り
が
生
ま
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
は
、

ラ
イ
タ
ー
で
炎
を
燃
え
上
が
ら
せ
る
こ

と
に
例
え
て
説
明
す
る
こ
と
が
で
き
ま

す
。ラ

イ
タ
ー
の
燃
え
て
い
る
炎
が
怒
り

で
す
。
ラ
イ
タ
ー
で
炎
を
燃
え
上
が
ら

せ
る
た
め
に
は
、
ま
ず
着
火
ス
イ
ッ
チ

を
カ
チ
ッ
と
押
し
て
火
花
を
散
ら
し
ま

す
。
そ
し
て
そ
の
火
花
が
ガ
ス
に
引
火

す
る
こ
と
で
炎
が
燃
え
上
が
り
ま
す
。

怒
り
が
生
ま
れ
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
に
置

よ
う
な
マ
イ
ナ
ス
な
感
情
・
状
態
の
ガ

ス
に
引
火
し
て
い
る
の
か
考
え
て
み
ま

し
ょ
う
。
自
分
の
怒
り
が
ど
の
よ
う
に

生
ま
れ
て
い
る
の
か
を
客
観
的
に
見
る

こ
と
が
で
き
れ
ば
、
今
ま
で
よ
り
も
上

手
に
自
分
の
怒
り
に
向
き
合
う
こ
と
が

で
き
ま
す
。

で
は
ど
う
す
れ
ば
無
駄
に
怒
り
の
炎

を
大
き
く
燃
え
上
が
ら
せ
ず
に
済
む
の

で
し
ょ
う
か
。
方
法
は
二
つ
あ
り
ま
す
。

そ
れ
は
「
〜
べ
き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回

数
を
減
ら
す
こ
と
と
、
マ
イ
ナ
ス
な
感

情
や
状
態
を
小
さ
く
す
る
こ
と
で
す
。

次
回
、
ど
の
よ
う
に
す
れ
ば
「
〜
べ

き
」
が
裏
切
ら
れ
る
回
数
を
減
ら
す
こ

と
が
で
き
る
の
か
、
あ
る
い
は
マ
イ
ナ

ス
な
感
情
や
状
態
を
小
さ
く
す
る
こ
と

が
で
き
る
の
か
に
つ
い
て
、
詳
し
く
解

説
し
ま
す
。
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