
じぶんでできる 
こころのイライラを 
まほうのようにけしちゃうあそび 
マインドブロックバスター 

 
 

 

　 
　　　　　　　　　　　くりやま　ようこ 
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いま、コロナウィルスのはいえんという 
 
ねつがでたり 
せきがでて 
 
たくさんおやすみしなければいけない 
びょうきがはやっているので 
 
みんながそのびょうきにならないように  
がっこうをたくさんおやすみにすることに 
なりましたね。 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だけどいえにずーっといると 
ときどきイライラしてしまうことがあります。
 
おかあさんやおとうさんに 
「べんきょうしなさい」 
「ゲームばかりしてはいけません」 
「もっといえのてつだいをしなさい」 
ばかりいわれると 
 
「うるさいなあ、わかってるよ」と 
くちごたえしたくなったり 
 
「いまはどうしてもやりたくない」 
「おかしがたべたい」と  
すなおにきけないことがあります。 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そんなときは 
みんなのこころのなかに 
「イライラのもと」 
になる 
「こころのブロック」っていうのが 
でてきているんだ。 
 

 
 
 
 

 

 
 
 
それはあまり 
きもちのいいものではありませんね。 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こころのブロック



このこころのブロックは 
じぶんで「たいじ」することができます。 
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こころのブロック



では「こころのブロック」の 
「たいじ」のしかたを 
れんしゅうしてみましょう。 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「あー、もういやになったな」 
「またおこられちゃった」 
「おともだちにいじわるをいってしまった」 
「おともだちからいやなことをいわれた」 
そんなかなしいきもちになったら 
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まず、しずかにめをつぶります。 

すぐに、めをあけてみましょう。 
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いちばんさいしょにめについたものは 
なんですか？ 
 
 
じゃあ、コップ。 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イライラしているときは 
むねのあたりがおもくなるので 
ブロックはそこにすんでいます。 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こころのブロック



むねのまえでくうきをつかんでみましょう。 
「ブロック」はそのなかにいます。 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むねのまえでつかんだくうきをコップにむかっ
てなげてみましょう。 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くうきをなげたら 
またしずかにめをつぶってください。 

めをあけてみましょう。 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さっきのコップではないもので、 
いちばんさいしょにめについたものはなんで
すか？ 
 
 
じゃあ、テレビ。 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テレビがブロックをたいじしてくれます。  
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
どうやって？ 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あたまのなかで 
テレビがコップのまえにおかれて 
コップのすがたがテレビでかくれるように 
そうぞうできますか？ 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
コップがかくれればたいじできましたよ。 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どうですか？ 
 
イライラはきえましたか？ 
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これは「そうぞう」という 
あたまのなかのせかいでやるのです。  
 
ほんとうにテレビをはこんだり 
コップがわるいものだ、と 
すてたりなげたりはしないでくださいね。 
 
コップにはそうぞうのせかいで 
ブロックをむねのなかからとりだすために 
おてつだいしてもらいました。 
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この「こころのブロックをたいじする」 
あそびのことを 
 
 
マインドブロックバスター 
といいます。 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やりかたはおぼえられそうですか？ 
 
１、めをつぶって、すぐにめをあけて 
いちばんさいしょにみえたものに 
むねのまえでくうきをつかんで 
えいっとなげるかっこうをします。 
 
２、もういちどめをつぶって、すぐにめをあ
けて、いちばんさいしょにみえたものに 
さっきくうきをなげたもののまえまで 
あたまのなかの「そうぞう」でいってもらい
ます。 
 
３、あとからみたものが、くうきをなげたも
ののまえにいって、うしろにかくしてしまえ
ばおわりです。 
 
４、これでこころのブロックをたいじできま
した。 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もしまいにちまいにち 
「なんだかわからないけど 
イライラしちゃうなあ」 
 
おかあさんやおとうさんや 
きょうだいやおともだちと 
けんかしたり 
 
「つよいことばをいってしまうなあ」 
というときには 
 
こころのブロックっていう 
イライラのもとがむねのなかで 
ウロチョロしているのです。 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ながいおやすみは 
たのしいこともあるけれど 
 
ちょっとしたことで 
はらがたったり 
イライラしてしまうこともありますね。 
 
そんなときにはこのほうほうで 
ぜひ「こころのブロック」をじぶんで 
たいじしてみてください。  
 
また、きょうだいやおともだちにも 
「こうやったらイライラがきえるんだよ」 
とおしえてあげてください。 
 
ひとりひとりがイライラをけしていったら 
いまよりもっとニコニコがたくさんの 
まいにちになりますからね。 

Copyright ©2020 栗山葉湖 All Rights Reserved.  22



この「こころのブロックをたいじする」 
あそびのことを 
 
 
マインドブロックバスター 
といいます。 
 
 
ぜひたくさんやってみてくださいね。 
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