
 

  

 

 

タイプ 信念 
① 公明正大タイプ 道徳心 
② 博学多才タイプ 利己心 
③ 威風堂々タイプ 自尊心 
④ 天真爛漫タイプ 自立心 
⑤ 外柔内剛タイプ 執着心 
⑥ 用心堅固ライプ 警戒心 

 

 アンガーマネジメントの本質となる、３つのポイントは、 

（1） 感情をコントロールする 

（2） 思考をコントロールする 

（3） 行動をコントロールする 

です。 

＊別紙にアンガーマネジメント診断と 6つのタイプの説明が 
  あります。タイプを知ることで、対処方法がわかるので 
是非、やってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
10月インシデント・アクシデント 

 

 10 月のインシデント・アクシデント総数は１３４件で

した。医療病棟６４件、介護医療院７０件です。 

 表題別では転倒転落１８件と転倒率が２．７８‰と高め

が続いています。１名はレベル 3a と受傷しています。不

穏等落ち着きのない方の見守りをしていたが間に合わなか

った、歩行訓練を開始した翌日トイレで転倒など危険予測

の不十分によるものが目立った。レベル 3b 以上の大事故

にならないよう対策の検討をしっかりしていきましょう。 

材料（２人分） 

ジャガイモ   1/2 個 

クリームチーズ 15ｇ 

数の子（粗みじん切り）15g 

ブラックオリーブ  7.5ｇ 

（粗みじん切り） 

［材料Ａ］ 

レモン汁    小さじ 1 

オリーブオイル小さじ 1・1/4 

塩       少々 

胡椒      少々 

パプリカパウダー 適量 

安全管理室だより 
２０２4 年 1 月号 

  Yol.72 
 

 

数の子のポテト 
サラダ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 作り方 

1 ジャガイモを鍋に入れ、かぶる

くらいの水を加えて中火にか

け、柔らかくなるまで 5～10分

ほど茹で、ザルにあげて粗熱を

とる 

2 ボウルに「1」のジャガイモと

クリームチーズを手でちぎりな

がら加えて、少し溶けるまで混

ぜる 

3 「2」に数の子、ブラックオリー 

ブ、よく混ぜ合わせた［材料 

A］を加えて混ぜ合わせ、お好 

みでパプリカパウダーをふる 

アンガーマネジメント診断（6つのタイプ） 

    

    

    

    

 

 

【事例】 

  ある病院の院長は、時間には余裕を持って集まる「べき」だと考え

ています。しかし週１回、定例の院内ミーティングには、５分前にくる

人、時間ちょうどにくる人、５分遅れてくる人など様々です。たとえ

ば、事務長を含む数人は毎回オンタイムにきます。副院長は、必ず

１～２分遅れてきます。院長は、時間に余裕をもって集まらないメン

バーに苛立ちを感じ、過去に一度、「少し早めに集まった方がいい

のでは？」と声をかけたこともありました。しかしほとんど状況は変わ

らず、一層強くイライラを感じるようになりました。 

 ますは、「べき」の違いです。院長はまず、集合時間の「べき」がひつ

つではないことを理解する必要があります。時間ちょうどにその場に

いればいい、院内ミーティングだからだいだいその時間に行けばい

いなど、人により様々であると理解した上で、「もっと早く集まるべき」

が、自分の中で絶対に譲れないことかどうか、さらに譲れない境界

線がどこかを見極めます。 

  もし、余裕のない集合のせいで、ミーティングやそのほかの業務に

支障が出ているならば、院長は自分の考えをメンバーに明らかにす

る必要があります。説明をしたうえで、集合時間を 10分前に定める

など、その組織でのルールを作るとよいでしょう。人の「べき」と自分

の「べき」とは違うと知ることです。また、怒りの許容範囲を考え、許

容範囲をなるべく広げておくことで怒りにくくなります。 



アンガーマネジメント診断 

  強く思

う 

そう思

う 

どちらか

といえば

そう思う 

どちらか

といえば

そう思わ

な 

思わな

い 

全く思

わない 

1 世の中には尊重すべきルールがあり、それに従うべきだ 6 5 4 3 2 1 

2 物事は納得いくまで突きつめたい 6 5 4 3 2 1 

3 私は自分に自信がある 6 5 4 3 2 1 

4 リーダー的な役割が合っていると思う 6 5 4 3 2 1 

5 人の気持ちを間違えて理解していることがよくある 6 5 4 3 2 1 

6 簡単に解決できない強いコンプレックスがある 6 5 4 3 2 1 

7 小さな不正でも見逃されるべきではない 6 5 4 3 2 1 

8 好き嫌いがハッキリしているほうだ 6 5 4 3 2 1 

9 自分はもっと評価されるべきだ 6 5 4 3 2 1 

10 言いたいことはハッキリと主張すべきだ 6 5 4 3 2 1 

11 自分で決めたルールを大事にしている 6 5 4 3 2 1 

12 人の言うことを素直に聞くのが苦手だ 6 5 4 3 2 1 

 

アンガーマネジメント診断方法 

1 2 3 4 5 6 

質問 1 と 7 の合
計 

質問 2 と 8 の合
計 

質問 3 と 9 の合
憲 

質問 4 と 10 の
合計 

質問 5 と 11 の
合計 

質問 6 と 12 の
合計 

点 点 点 点 点 点 

 最高得点だった数字と、以下のタイプを照らし合わせてください。（もし、最高得点が２つ以上ある場合はどちら
にも当てはまります。）1 の点数が一番高かった場合は、➀孔明正大タイプになります。 

6 つのタイプ 

① 公明正大タイプ、②博学多才タイプ。③威風堂々タイプ、④天真爛漫タイプ、⑤外柔内剛タイプ、 

⑦  用心堅固タイプ 

 

【アンガーマネジメント診断結果】 

① 公明正大タイプ 

「公明正大」タイプの信念は「道徳心」です。 

このタイプは、マナーやルールが守られていないと、「許せない・・・！」と感じる、正義感や使命感が強い
人なのです。ただ、正義を貫こうとしすぎるあまり、他人のマナーやルール違反が気になってしまい、ちょっと
した行動にもイライラしやすい傾向にあります。マナーやルールを、守ることはもちろん大切ですが、違反して
いる人の行動を変えなければというのは別問題。間違っているから自分が何とかしなければと、怒りに任せて注
意するとトラブルに巻き込まれることもあります。 

 正しさにこだわりすぎず、「変えられないこと・できないこともある」と線引きしていく努力をしてみましょ
う。 

② 博学多才タイプ 

「博学多才」タイプの信念は「利己心」です。 

 このタイプは、向上心が強く、自分できちんと考えて物事を判明し、完璧にやりきることが大切だと考えてい
る人が多いのです。ただ、白黒をハッキリつけたがる傾向があり、中立的な立場に立てなかったり、他人に厳し
くなってしまいがちです。 



 自分で考えて行動することは素晴らししことですが、他人も同じであるとは限りません。優柔不断な人の行動
にイライラしすぎるときは、二元的ではなく、第三者視点で物事を考えてみるとよいでしょう。 

③ 威風堂々タイプ 

「威風堂々」タイプの信念は「自尊心」です。 

このタイプは、「自分に自信をもっていて、いつも前向きなので、リーダー的な存在として周りから慕われて
いるのです。ただ、自分のことを大切にする感情が強いので、他人からの評価を必要以上に気にしてしまい、邪
険に扱われたり、軽んじられたりするとイライラしやすい傾向にあります。 

相手にして欲しいことがあっても思い通りにならないとイライラしてしまうんですね。そんな時は、しなけれ
ばならない「義務」なのか、して欲しい「欲求」なのか、することができる「権利」なのかを分けて考えてみま
しょう。するとどうでもよいことが減ることでしょう。 

④ 天真爛漫タイプ 

「天真爛漫」タイプの信念は「自立心」です。 

 このタイプは、自分の想いや考えを素直に表現し、フットワークが軽い行動派なのです。ただ、他人に合わせ
ることが嫌だったり、言いたいことをハッキリ言わない人にイライラしたりする傾向があります。また、自由す
ぎる発言や行動が周囲を振り回してしまい、いざこざを起こすこともあるのです。 

 自分の軸をもっていることは素晴らしいことですが、たとえ周囲の考えに違和感があってもすぐに口にはせ
ず、一度考えるようにしましょう。余計な一言を防ぐことができます。 

⑤ 外柔内剛タイプ 

「外柔内剛」タイプの信念は「執着心」です。 

 このタイプは、温厚な性格で自分のルールや価値観を大切にしている人が多いのです。外見上ではニコニコし
ていますが、内側には頑固な一面があり、自分の考えと違うときには他人の話に耳を貸すことが苦手になりま
す。しかも、温厚そうに見える分、他人からお願いされやすい、やりたくないことが増えるとストレスになって
しまいます。 

 自分の考えを大切にすることはよいことですが、思い込みすぎてあなた自身が怒りをため込まないように気を
付けましょう。我慢して体調が悪くなったり、気持ちが爆発して周囲の人を傷つけてしまう前に、少しずつあな
たの考えを周りに伝えてみるとようでしょう。 

⑥ 用心堅固タイプ 

「養親頑固」タイプの信念は「警戒心」です。 

 このタイプは、いつも冷静で慎重に物事をこなしていきます。ただ、人や物事を簡単には信じられないので、
人に心を聞くことが苦手だったり、人間関係にストレスを感じたりする一面もあります。また、人にレッテルを
貼りがちで、「あの人はこうだ、この人はこうだ」と考えてしまい、人間関係がスムーズにいかないことがあり
ます。 

さらに必要以上に悲観的になり悲劇の主人公にしてしまうことも、ネガティブなループにはまる前に、いつも
と違うことをしたり、違う視点をもったりしてみましょう。気分転換がうまくいったらそれを続けていくとよい
でしょう。 

 


