
身体の声に耳を傾けよう。



身体はもっとも身近な自然

• ヒトの身体は太陽の下、24時間周期で動いている地球で
生まれた自然です。

• あなたはあなたの身体をコントロールしている気になってい
るかもしれませんが、あなたの身体は地球という大きな自
然の中で育まれ、コントロールされている。

• どうか身体の声に耳を傾け、大脳がついつい無視しがちな
脳幹部や生体時計と折り合いを上手に付けながら日々を
過ごしていただきたい。

• 最も身近な自然である自らの身体を大事にしてください。

• では何を目安に身体の声を聞いたらいいでしょう？



睡眠時間を目安にしてはどうでしょう？

• ヒトは午前・午後とも2-6時に眠くなります。
• この時間帯には、事故やミスも多くなります。

• この他の時間帯にヒトは眠くなってはいけま
せん。

• だから午前10-12時に眠気なく元気かどうか
が、眠りが足りているかどうかの目安です。

• 午前中に眠気がなければ眠りに大きな問題
はない、と考えていいでしょう。

では
• 午前中に元気になるにはどうしたらいい？



身体の声を感じて考えよう！

•でも考えることは難しい！



考えることを知らない君たちへのヒント

• 20世紀（2000年）まで

• 成長社会

• 正解主義

• 暗記

• 計算

• フランス革命は1789年
• ジグソーパズル（ゲームをする）

• ｼﾞｬｶﾞﾗﾝﾀﾞｰの花は何色？

• 21世紀（2001年）から

• 成熟社会

• アイデア主義

• 創意工夫・発想

• 作文

• フランス革命の意義は？

• レゴ（ゲームをつくる）

• 好きな色は何色？

参考図書：藤原和博著、35歳の教科書



身体の声を感じて考えよう！

• 身体の便りも読んで考えよう。

• 便は身体からの大切な便り（メッセージ）









身体の声を感じて、見て考えよう！

どうしたら午前中に元気で過ごせるか？
どうしたらキラキラウンチを出せるか？
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