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自
じ

分
ぶ ん

を 
大
た い

切
せ つ

にする！

十
じゅう

分
ぶ ん

なすいみんを 

健
け ん

康
こ う

に良
よ

い物
も の

を 

リラックスする

◆『わたしに従
したが

ってきなさい 』の教
きょう

義
ぎ

と聖
せい

約
やく

89 － 92 章
しょう

参
さん

照
しょう

体
からだ

を動
うご

かしたくなる 
お気

き

に入
い

りの 
運
うん

動
どう

は 
何
なん

ですか？

ヒント
•	 毎

まい

日
にち

，少
すこ

しの間
あいだ

，外
そと

で遊
あそ

ぶようにしましょう。

•	 楽
たの

しくやりましょう！ ダ
ンスパーティーを開

ひら

い
たり，スポーツをしたり，
自
し

然
ぜん

の中
なか

を散
さん

歩
ぽ

したりし
てみてください。

•	 長
なが

い間
あいだ

すわっていたな
ら，一

ひと

休
やす

みして体
からだ

をのば
したり，歩

ある

き回
まわ

ったりし
ます。

取
と

る

夜
よる

よくねむるためには， 
何
なに

をすれば 
よいでしょうか？

ヒント
•	 毎

まい

日
にち

決
き

まった時
じ

間
かん

にね
て起

お

きましょう。

•	 毎
まい

晩
ばん

，9－11 時
じ

間
かん

ねむ
るようにしましょう。

•	 ベッドに行
い

く時
じ

間
かん

の1時
じ

間
かん

前
まえ

には電
でん

子
し

機
き

器
き

の電
でん

源
げん

を切
き

り，よく休
やす

めるよ
うにします。

食
た

べる

ヒント
•	 健

けん

康
こう

に良
よ

い食
た

べものを
バランスよく食

た

べるよう
にしましょう。（例

たと

えば，
教
きょう

義
ぎ

と聖
せい

約
やく

89：10－
17 参

さん

照
しょう

）

•	 おやつの量
りょう

は少なめに
して，あまりひんぱんに
食
た

べないようにしましょ
う。

•	 毎
まい

日
にち

たくさん水
みず

を飲
の

み
ましょう。

「地
ち

から生
しょう

じる 
すべてのものは， 

……体
からた

を強
つよ

くするため 
……につくられている。」
（教
きょう

義
ぎ

と聖
せい

約
やく

59：18－19）

リラックスするために， 
どんなことをするのが 

好
す

きですか？

ヒント
•	 心

しん

配
ぱい

，悲
かな

しみ，いかりを
感
かん

じているときは，信
しん

頼
らい

できる大
おと

人
な

に話
はな

しま
しょう。

•	 毎
まい

日
にち

，おだやかで静
しず

か
な時

じ

間
かん

を取
と

りましょう。

•	 天
てん

の御
おん

父
ちち

に毎
まい

日
にち

いのり
ましょう。あなたが感

かん

謝
しゃ

していることと，助
たす

け
が必

ひつ

要
よう

なことについて
御
おん

父
ちち

に話
はな

してください。

「静
しず

まって， 
わたしこそ 

神
かみ

であることを 
知
し

れ。」
（詩

し

篇
へん

46：10）

運
う ん

動
ど う

をする

良
よ

いものと悪
わる

いもの
わたしたちにとって良

よ

いものもあれば，悪
わる

いものもあ
ります。悪

わる

いものは体
からだ

をきずつけたり，それを使
つか

うの
がくせになってやめるのがとてもむずかしくなったりし
ます。ここに書

か

かれているものは，使
つか

ったり飲
の

んだり
しないようにしましょう：
•	 たばこ

•	 コーヒー

•	 電
でん

子
し

たばこ／	
加
か

熱
ねつ

式
しき

たばこ

•	 お茶
ちゃ

•	 アルコール飲
いん

料
りょう

•	 有
ゆう

害
がい

な薬
やく

物
ぶつ

あなたの好
す

きな 
健
けん

康
こう

に良
い

い食べものは 
何
なん

ですか？

「走
はし

っても 
つかれることがなく， 

歩
ある

いても 
弱
よわ

ることはない。」
（教
きょう

義
ぎ

と聖
せい

約
やく

89：20）

「つかれることの 
ないように， 

早
はや

くとこにつきなさい。」
（教
きょう

義
ぎ

と聖
せい

約
やく

88：124）
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ラ
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ト


