
26くらし塾 きんゆう塾〈2016年夏号〉

こ
れ
は
、
中
毒
性
の
高
い
タ
バ
コ
や

ア
ル
コ
ー
ル
な
ど
に
似
て
い
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。
イ
ラ
イ
ラ
発
散
の
場
を
買

い
物
だ
け
に
頼
る
と
、
感
覚
が
だ
ん

だ
ん
と
麻
痺
し
て
、「
前
よ
り
良
い
も

の
」、「
も
っ
と
た
く
さ
ん
」
と
歯
止
め

が
か
か
ら
な
く
な
る
『
買
い
物
依
存

症
』
に
ま
で
発
展
す
る
人
も
い
る
と
い

わ
れ
て
い
ま
す
。
で
す
か
ら
、「
イ
ラ

イ
ラ
解
消
の
た
め
に
、
と
り
あ
え
ず

買
い
物
を
す
る
」
と
い
う
の
は
、
オ
ス

ス
メ
で
き
ま
せ
ん
。

そ
こ
で
今
回
の
セ
ミ
ナ
ー
で
は
、「
イ

ラ
イ
ラ
し
な
い
こ
と
」
で
無
駄
遣
い
を

な
く
し
て
い
く
、
良
い
方
法
を
ご
紹

介
し
た
い
と
思
い
ま
す
。

「
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
」
と
い

う
言
葉
を
ご
存
知
で
す
か
？ 

簡
単
に

言
え
ば
、「
怒
り
の
感
情
と
上
手
に
付

き
合
う
方
法
」
の
こ
と
で
す
。
日
本

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
協
会
の
調

査
に
よ
る
と
、「
毎
日
、
何
度
も
イ
ラ

イ
ラ
す
る
」
と
い
う
人
は
案
外
多
く
、

平
均
回
数
は
４
回
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。「

怒
り
」
の
困
っ
た
と
こ
ろ
は
、カ
ッ

と
な
っ
た
衝
動
で
、「
言
っ
て
し
ま
っ

た
」、「
や
っ
て
し
ま
っ
た
」
と
い
う
『
後

悔
』
に
つ
な
が
る
こ
と
で
す
。
ま
さ
に

私
は
シ
ョ
ッ
ピ
ン
グ
が
好
き
で
、
衝

動
買
い
を
し
て
し
ま
う
こ
と
が
よ
く

あ
り
ま
し
た
。
で
も
、
一
時
的
に
気
分

が
高
揚
し
て
買
っ
た
も
の
も
、「
や
っ

ぱ
り
い
ら
な
か
っ
た
」
と
後
悔
す
る
こ

と
が
た
び
た
び
あ
り
ま
し
た
。
と
く

に
、
イ
ヤ
な
こ
と
が
あ
っ
て
、
気
分
転

換
し
よ
う
と
出
か
け
た
と
き
の
衝
動

買
い
は
、
後
悔
す
る
こ
と
が
多
か
っ
た

よ
う
に
思
い
ま
す
。

皆
さ
ん
は
イ
ラ
イ
ラ
す
る
気
持
ち

を
お
金
で
解
消
で
き
る
と
思
い
ま
す

か
？ 
何
か
買
い
物
を
す
る
こ
と
で
、

イ
ラ
イ
ラ
し
た
気
持
ち
が
ス
ッ
キ
リ
す

る
と
い
う
人
は
案
外
多
い
よ
う
で
す
。

た
し
か
に
、
ス
ト
レ
ス
解
消
に
買
い
物

を
す
る
こ
と
は
決
し
て
悪
い
こ
と
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
好
き
な
も
の
を
買
っ
た

り
、
美
味
し
い
も
の
を
食
べ
た
り
し
て

満
た
さ
れ
、
多
少
の
出
費
で
「
あ
あ
、

ス
ッ
キ
リ
し
た
」
と
解
消
さ
れ
る
な
ら
、

そ
れ
は
効
果
的
な
イ
ラ
イ
ラ
解
消
法
の

一
つ
だ
と
思
い
ま
す
。
私
の
衝
動
買
い

も
、
本
当
に
欲
し
か
っ
た
の
は
モ
ノ
で

は
な
く
、モ
ノ
を
「
買
う
こ
と
」
で
ス
ッ

キ
リ
す
る
満
足
感
を
得
た
か
っ
た
の
か

も
し
れ
ま
せ
ん
。
で
も
、
そ
れ
が
結
果

的
に
い
ら
な
い
も
の
だ
と
無
駄
遣
い
に

な
っ
て
し
ま
い
ま
す
ね
。

衝
動
買
い
の
後
悔
も
こ
の
一
つ
で
す
ね
。

そ
こ
で
大
切
な
の
は
、「
衝
動
」、「
思

考
」、「
行
動
」
を
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
で

コ
ン
ト
ロ
ー
ル
す
る
こ
と
で
す
。

ま
ず
「
衝
動
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」
に

必
要
な
キ
ー
ワ
ー
ド
は
「
６
秒
」。
人

の
怒
り
は
平
均
し
て
６
秒
以
内
に
ピ
ー

ク
を
迎
え
ま
す
。「
と
り
あ
え
ず
６
秒

間
は
怒
り
の
行
動
を
せ
ず
、
待
つ
」
こ

と
が
、
怒
り
で
失
敗
し
な
い
コ
ツ
で
す
。

ピ
ー
ク
を
迎
え
た
怒
り
は
徐
々
に
鎮

ま
っ
て
い
き
ま
す
。
少
し
冷
静
に
な
っ

た
と
こ
ろ
で
、
さ
あ
ど
う
し
よ
う
か
と

考
え
ら
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
す
。
イ
ラ

イ
ラ
し
て
き
た
ら
、「
大
丈
夫
、
何
と

か
な
る
」
と
頭
の
中
で
つ
ぶ
や
い
た
り
、

1
か
ら
6
ま
で
数
字
を
数
え
た
り
し
て

や
り
す
ご
す
こ
と
を
意
識
し
ま
し
ょ
う
。

次
の
「
思
考
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」

で
重
要
な
の
は
、
他
者
と
の
価
値
観

の
違
い
に
気
づ
く
こ
と
で
す
。
人
は

伊丹 恵理奈  （いたみ えりな）
南海放送（愛媛）、瀬戸内海放送（香川）
のアナウンサー、山陽放送（岡山）キャ
スターとして、12年にわたり報道・スポー
ツを中心とした豊富な取材経験をもとに、

「地方の今」を伝える仕事に従事。2013
年に岡山市で社会保険労務士事務所を開
業。ほかにキャリアカウンセラーやアン
ガーマネジメントコンサルタントなどの
多彩な経歴を活かし、企業研修、各種セ
ミナー、学生向け出前講座、職場環境整
備を中心に女性支援を行っている。2015
年度より岡山県金融広報アドバイザー。 

イ
ラ
イ
ラ
す
る
と

お
金
を
使
い
た
く
な
る
？

─ 第 9 回 ─　講師 : 伊丹恵理奈　岡山県金融広報アドバイザー

金融広報アドバイザーの誌 上 セミナ ー

このコーナーでは、全国で活躍している金融広報アドバイザーによる誌上公開セミ
ナーを行います。第９回の講師は岡山県金融広報委員会で活躍中の伊丹恵理奈さんで
す。今回は、「イライラをコントロールして上手にお金と付き合うためのアンガーマ
ネジメント」をテーマに、お金と上手に付き合えるようになるヒントをご提案します。

イ
ラ
イ
ラ
を
コ
ン
ト
ロ
ー
ル

す
る
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ



27 くらし塾 きんゆう塾〈2016年夏号〉

そ
れ
ぞ
れ
に
自
分
の
「
〇
〇
す
べ
き
」

を
持
っ
て
い
て
、
そ
の
基
準
は
異
な

り
ま
す
。
例
え
ば
、「
待
ち
合
わ
せ
場

所
に
は
、
○
分
前
に
到
着
す
べ
き
」

と
い
う
ル
ー
ル
を
10
分
前
に
設
定
す

る
人
も
い
れ
ば
、
ギ
リ
ギ
リ
で
O
K
、

多
少
遅
れ
て
も
可
、
と
す
る
人
も
い

て
、自
分
の
価
値
観
と
は
異
な
る
「
べ

き
」
を
価
値
観
に
持
つ
人
が
必
ず
現

れ
ま
す
。
む
し
ろ
、自
分
と
同
じ
「
べ

き
」
で
行
動
し
て
い
る
人
の
方
が
少

な
い
と
思
っ
た
方
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

そ
の
う
え
で
、
大
切
な
の
は
、「
べ
き

の
境
界
線
」
を
自
分
で
明
確
に
意
識

す
る
こ
と
で
す
。
さ
ら
に
、
自
分
で

決
め
た
「
べ
き
の
境
界
線
」
を
、
場

合
に
よ
っ
て
は
相
手
に
伝
え
る
こ
と

も
必
要
で
す
。
こ
う
す
る
こ
と
で
、

自
分
が
許
容
で
き
る
範
囲
を
共
有
で

き
れ
ば
、
イ
ラ
イ
ラ
す
る
こ
と
も
少

な
く
な
る
で
し
ょ
う
（
図
表
１
）。
た

だ
、
相
手
方
に
も
「
べ
き
の
境
界
線
」

は
あ
る
は
ず
で
す
。
あ
な
た
も
相
手

方
の
許
容
範
囲
を
理
解
し
、
受
け
入

れ
ら
れ
る
か
ど
う
か
を
考
え
る
だ
け

の
度
量
が
必
要
で
す
。

そ
れ
で
も
、
境
界
線
を
超
え
る
よ

う
な
場
合
の「
行
動
の
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
」

は
ど
の
よ
う
に
考
え
れ
ば
よ
い
で
し
ょ

う
か
。
一
つ
の
考
え
方
と
し
て
は
、
イ

ラ
イ
ラ
の
原
因
と
な
っ
た
事
象
が
「
コ

ン
ト
ロ
ー
ル
可
能
か
ど
う
か
」
と
そ
の

重
要
度
を
見
極
め
る
と
い
う
も
の
で

す
（
図
表
２
）。

例
え
ば
、
電
車
が
遅
れ
た
、
渋
滞

に
巻
き
込
ま
れ
た
と
い
う
の
は
不
可

抗
力
で
す
の
で
、
こ
う
し
た
状
況
を

変
え
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
つ
ま
り
、

「
怒
っ
て
も
仕
方
が
な
い
こ
と
」
で
す
。

そ
の
案
件
が
重
要
で
な
い
な
ら
「
そ
の

ま
ま
気
に
し
な
い
」
こ
と
で
、
イ
ラ
イ

ラ
の
対
象
か
ら
は
外
れ
ま
す
。
そ
れ

が
重
要
な
要
件
な
ら
、
そ
の
状
況
を

受
け
入
れ
、
そ
の
う
え
で
別
の
対
応

を
考
え
ま
す
。

一
方
、
相
手
が
ど
う
に
か
で
き
る
も

の
に
つ
い
て
は
、
積
極
的
に
関
わ
っ
て

い
け
ば
よ
い
の
で
す
。
と
は
い
え
、
他

人
の
習
慣
や
気
持
ち
を
怒
り
で
変
え

さ
せ
る
の
は
難
し
い
こ
と
で
す
。「
な

ぜ
？
」
と
相
手
を
責
め
る
の
で
は
な

く
、「
ど
う
す
れ
ば
い
い
？
」
と
相
手

に
反
省
や
解
決
策
を
促
す
言
葉
を
う

ま
く
使
い
、
あ
る
程
度
の
時
間
を
か

け
て
、
話
し
合
っ
て
み
る
こ
と
が
大
切

だ
と
気
づ
け
る
は
ず
で
す
。

こ
の
よ
う
に
、「
不
可
抗
力
か
ど
う

か
」、「
重
要
か
ど
う
か
」
を
分
け
て
考

え
る
こ
と
が
で
き
れ
ば
、
す
ぐ
に
も
怒

り
を
表
現
し
な
け
れ
ば
な
ら
な
い
こ

と
は
、
結
果
的
に
「
ほ
ん
の
少
し
」
に

減
る
は
ず
で
す
。

１
日
に
何
度
も
怒
り
が
沸
点
に
達

し
て
い
た
人
も
、
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
に

当
て
は
め
て
み
る
と
、
実
は
自
分
で
は

【金融広報アドバイザーとは】金融広報委員会からの委嘱を受け、各地に
おいて暮らしに身近な金融経済等に関する勉強会の講師を務めたり、生活
設計の指導や金融・金銭教育などを行う金融広報活動の第一線指導者です。

今 回 の ま と め

幸
福
度
も
上
げ
て
く
れ
る

ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト

ど
う
し
よ
う
も
で
き
な
い
こ
と
で
怒
っ

て
い
た
こ
と
が
よ
く
分
か
る
よ
う
に
な

り
ま
す
。

私
も
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ
メ
ン
ト
を

学
ぶ
よ
う
に
な
っ
て
か
ら
、
イ
ラ
イ
ラ

の
感
情
を
う
ま
く
手
放
せ
る
よ
う
に

な
り
、
怒
り
の
回
数
が
格
段
に
減
っ
て

き
ま
し
た
。
お
か
げ
で
、
な
ん
だ
か
イ

ラ
イ
ラ
し
て
、
つ
い
つ
い
し
て
し
ま
う

衝
動
買
い
の
よ
う
な
、「
怒
り
を
抑
え

る
た
め
の
浪
費
」
で
は
な
く
、「
喜
び

を
増
や
す
た
め
の
自
分
へ
の
ご
褒
美
」

な
ど
に
お
金
を
使
え
る
よ
う
に
変
化

し
て
き
た
と
思
い
ま
す
。

イ
ラ
イ
ラ
す
る
ス
ト
レ
ス
の
な
い
生

活
こ
そ
、
よ
り
幸
福
度
を
増
す
ポ
イ

ン
ト
で
す
。
ぜ
ひ
、
ア
ン
ガ
ー
マ
ネ
ジ

メ
ン
ト
で
イ
ラ
イ
ラ
な
ど
の
ス
ト
レ
ス

を
最
小
限
に
抑
え
る
方
法
を
実
践
し

て
み
て
く
だ
さ
い
。

★イライラを「お金で解消」
すると「後悔」しがち
★アンガーマネジメントで
　イライラを解消
★イライラする回数を
　減らせば幸福度もアップ

図表 1,2：C 一般社団法人日本アンガーマネジメント協会

図表１：思考のコントロール　べきの境界線

図表２：行動のコントロール　思い込みの分かれ道

① 自分と同じ。ＯＫ

② 少し違うが許容可能

③ 自分と違う。許容できない。ＮＧ

変えられる
コントロール可能

変えられない
コントロール不可能

　重要

目標を決めて
積極的に取り組む
・いつまでに
・どのくらい
・どうやって

重要　     

受け入れる
その上で現実的で
具体的な対処を！

　　重要でない
時間が

あったらやる

重要でない　     
とっとと忘れる
気にしない

➡➡
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