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安藤 俊介

人

生が
豊かになる

ストレスケア習慣

最終回何のために
アンガーマネジメントに

取り組むのか？

考
え
方
や
行
動
が
大
き
く
左
右
さ
れ
る

生
き
物
で
す
。
自
分
の
気
持
ち
が
理
解

で
き
て
い
な
け
れ
ば
、
自
分
自
身
を
安

定
さ
せ
る
こ
と
が
で
き
ま
せ
ん
。

安
定
し
て
い
な
い
と
こ
ろ
で
勉
強
、

仕
事
、
育
児
、
人
間
関
係
な
ど
を
円
滑

に
進
め
よ
う
と
し
て
も
、
土
台
が
ぐ
ら

ぐ
ら
し
て
い
る
の
で
す
か
ら
う
ま
く
は

い
き
ま
せ
ん
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を
通
し
て

取
り
組
ん
で
い
る
こ
と
は
自
分
の
気
持

ち
を
理
解
す
る
こ
と
で
、
自
分
、
つ
ま

り
は
自
分
の
人
生
の
安
定
し
た
土
台
を

つ
く
る
こ
と
な
の
で
す
。
そ
の
た
め
に

本
稿
で
紹
介
し
て
き
た
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ

ジ
メ
ン
ト
の
さ
ま
ざ
ま
な
テ
ク
ニ
ッ
ク

に
取
り
組
む
の
で
す
。
結
局
の
と
こ
ろ
、

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
自
己
理
解

を
深
め
る
た
め
の
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
に
取
り
組

む
際
、
怒
り
の
問
題
や
課
題
に
取
り
組

む
と
い
う
こ
と
で
も
よ
い
の
で
す
が
、

自
分
と
は
一
体
何
な
の
か
、
何
を
し
た

い
の
か
、
ど
こ
へ
行
き
た
い
の
か
、
そ

れ
を
理
解
す
る
た
め
に
取
り
組
ん
で
い

る
と
い
う
こ
と
を
意
識
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

も
ち
ろ
ん
、
他
人
の
気
持
ち
を
理
解

す
る
こ
と
は
円
滑
な
コ
ミ
ュ
ニ
ケ
ー

シ
ョ
ン
や
良
好
な
人
間
関
係
を
築
く
た

め
に
と
て
も
大
切
で
す
。
た
だ
、
そ
れ

が
本
当
に
で
き
る
の
は
自
分
の
こ
と
を

理
解
し
て
い
る
人
で
す
。
自
分
の
こ
と

を
理
解
せ
ず
に
他
人
を
理
解
し
よ
う
と

し
て
も
う
ま
く
は
い
き
ま
せ
ん
。
な
ぜ

な
ら
、
自
分
と
い
う
1
番
身
近
な
人
を

理
解
で
き
な
い
人
が
、
自
分
と
は
違
う

人
を
理
解
す
る
こ
と
は
相
当
に
ハ
ー
ド

ル
が
高
い
か
ら
で
す
。

自
分
の
気
持
ち
を

理
解
す
る
こ
と
は

人
生
の
土
台
を

つ
く
る
こ
と

ス
マ
ー
ト
フ
ォ
ン
を
例
に
取
り
ま

し
ょ
う
。
ど
ん
な
に
優
秀
な
ア
プ
リ

ケ
ー
シ
ョ
ン
も
、
そ
れ
を
動
か
す
O
S

（
i
O
S
、
ア
ン
ド
ロ
イ
ド
な
ど
の
オ
ペ

レ
ー
シ
ョ
ン
シ
ス
テ
ム
）
が
安
定
し
て

い
な
け
れ
ば
正
し
く
動
き
ま
せ
ん
。
同

様
に
、
自
分
の
気
持
ち
を
理
解
す
る
こ

と
は
自
分
自
身
を
安
定
さ
せ
る
こ
と
に

つ
な
が
り
ま
す
。
人
は
感
情
に
よ
っ
て

例
え
ば
「
特
に
し
た
い
こ
と
が
わ
か
ら

な
い
か
ら
就
職
先
を
見
つ
け
ら
れ
な
い
」

「
日
々
し
た
い
こ
と
が
明
確
に
な
い
か
ら

毎
日
が
退
屈
」
と
い
っ
た
悩
み
で
す
。

何
か
し
た
い
こ
と
が
あ
り
、
そ
れ
に
夢

中
に
な
っ
て
い
る
人
は
少
数
派
な
の
か

も
し
れ
な
い
と
思
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

何
が
し
た
い
の
か
わ
か
ら
な
い
人
は
、

自
分
の
「
快
」
と
い
う
気
持
ち
が
わ
か

ら
な
い
人
で
す
。
も
し
く
は
快
に
つ
い

て
の
感
覚
が
鈍
い
と
も
い
え
ま
す
。
自

分
が
何
を
し
て
い
て
楽
し
い
か
、
何
を

し
た
ら
自
分
が
喜
ぶ
か
に
つ
い
て
深
く

理
解
し
て
い
れ
ば
、
何
を
す
れ
ば
よ
い

の
か
は
簡
単
に
わ
か
る
の
で
、
何
を
し

た
い
の
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う
悩
み
は

持
ち
ま
せ
ん
。

他
人
の
気
持
ち
ば
か
り
を

考
え
る
日
本
人

私
た
ち
は
子
ど
も
の
頃
か
ら
他
人
の

気
持
ち
を
理
解
し
な
さ
い
、
察
し
な
さ

い
と
口
酸
っ
ぱ
く
言
わ
れ
て
き
ま
し
た
。

社
会
で
円
滑
に
生
き
て
い
く
た
め
に
は

他
人
と
仲
良
く
す
る
こ
と
が
必
要
だ
と

強
く
思
っ
て
い
る
か
ら
で
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
怒
り
の

感
情
と
上
手
に
付
き
合
う
た
め
の
心
理

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
、
も
し
く
は
怒
り
の
感

情
で
後
悔
を
し
な
く
な
る
こ
と
、
と
紹

介
を
し
て
き
ま
し
た
。

確
か
に
怒
り
の
感
情
と
上
手
に
付
き

合
え
る
よ
う
に
な
り
、
怒
り
で
後
悔
を

し
な
く
な
れ
ば
、
日
々
の
生
活
や
仕
事

が
楽
に
な
り
、
今
よ
り
も
ス
ト
レ
ス
な

く
生
き
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
怒
り
に

焦
点
を
当
て
て
い
ま
す
が
、
実
際
の
と

こ
ろ
は
、
怒
り
以
外
に
も
う
れ
し
い
、

楽
し
い
、ほ
っ
と
す
る
、悲
し
い
、不
安
、

心
配
と
い
っ
た
あ
ら
ゆ
る
自
分
の
気
持

ち
を
理
解
す
る
た
め
の
取
り
組
み
で
す
。

な
ぜ
自
分
の
気
持
ち
を
理
解
す
る
の

か
と
い
え
ば
、
そ
れ
は
自
分
自
身
を
理

解
す
る
こ
と
に
ほ
か
な
ら
な
い
か
ら

で
す
。

自
分
の
こ
と
が

わ
か
ら
な
い

何
を
し
た
い
の
か
わ
か
ら
な
い
、
何

を
し
て
よ
い
の
か
わ
か
ら
な
い
と
い
う

悩
み
を
持
つ
人
は
案
外
多
い
も
の
で
す
。

終
わ
り
に

約
2
年
に
わ
た
り
連
載
を
し
て
き
ま

し
た
本
稿
も
、
今
回
が
最
終
回
と
な
り

ま
し
た
。
こ
れ
ま
で
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
に
関
す
る
知
見
が
読
者
の
皆
様

の
日
々
の
生
活
、
仕
事
の
な
か
で
の
ヒ

ン
ト
に
な
る
よ
う
書
い
て
き
た
つ
も
り

で
す
。
本
稿
の
内
容
が
少
し
で
も
皆
様

の
よ
り
良
い
生
活
の
た
め
の
ヒ
ン
ト
と

な
れ
ば
誠
に
幸
甚
で
す
。

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
は
ト
レ
ー

ニ
ン
グ
で
す
。
練
習
す
れ
ば
誰
で
も
上

達
で
き
ま
す
。
そ
の
進
歩
具
合
は
人
に

よ
っ
て
さ
ま
ざ
ま
で
す
が
、
他
人
の
こ

と
は
気
に
せ
ず
、
あ
く
ま
で
も
自
分
の

ペ
ー
ス
で
気
楽
な
気
持
ち
で
続
け
る
こ

と
が
上
達
の
近
道
で
す
。
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