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げつようび

　　　　　　そして、キリストは苦 (くる)しみを受 (う)け、死者 (ししゃ)の中 (なか)からよみがえらなければならないことを説明 (せつめい)し、また論証 (ろんしょう)して、「私 (わたし)があなたがたに伝 (つた)えているこのイエスこそ、キリストなのです」と言 (い)った。
使徒 (しと)
17章 (しょう)3節 (せつ)




世 (よ)の中 (なか)の数 (かず)多 (おお)くの本 (ほん)の中 (なか)で多 (おお)くの人 (ひと)が読 (よ)んだ本 (ほん)のことを「ベストセラー」と言 (い)います。それなら、全世界 (ぜんせかい)の人 (ひと)が最 (もっと)も多 (おお)く読 (よ)んだベストセラーは、なんでしょうか。そうです。聖書 (せいしょ)です。聖書 (せいしょ)には、神様 (かみさま)の生 (い)きたみことばが記録 (きろく)されています。それゆえ、多 (おお)くの人 (ひと)が聖書 (せいしょ)を通 (とお)して変化 (へんか)して、いやされて回復 (かいふく)しました。その人々 (ひとびと)の中 (なか)から、聖書 (せいしょ)のみことばの核心 (かくしん)であるイエス・キリストを伝 (つた)える弟子 (でし)も立 (た)ちました。
聖書 (せいしょ)の中 (なか)のレムナントだったパウロも、そのうちのひとりでした。パウロは、旧約 (きゅうやく)聖書 (せいしょ)に記録 (きろく)されたみことばが生 (い)きておられる神様 (かみさま)のみことばであることを悟 (さと)りました。イエス様 (さま)がキリストだという事実 (じじつ)も悟 (さと)りました。それゆえ、多 (おお)くの人 (ひと)を生 (い)かす最高 (さいこう)の弟子 (でし)に生 (う)まれ変 (か)わりました。このことを通 (とお)して福音 (ふくいん)を誤解 (ごかい)する多 (おお)くのイスラエルの人 (ひと)と、異邦人 (いほうじん)を生 (い)かす祝福 (しゅくふく)を味 (あじ)わいました。世 (よ)の中 (なか)は、いま福音 (ふくいん)がない成功 (せいこう)、福音 (ふくいん)がない経済 (けいざい)、福音 (ふくいん)がない宗教 (しゅうきょう)のためにわざわいにあっています。彼 (かれ)らを生 (い)かす方法 (ほうほう)は、レムナントのパウロのように、福音 (ふくいん)にあって最高 (さいこう)の弟子 (でし)として生 (う)まれ変 (か)わることです。2018年 (ねん)、はじまりの日 (ひ)です。パウロのように、最高 (さいこう)の弟子 (でし)になることを心 (こころ)に抱 (だ)いてはじめましょう。
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きょうのみことば　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　









父 (ちち)なる神様 (かみさま)！宗教 (しゅうきょう)に陥 (おちい)らないで、福音 (ふくいん)の中 (なか)にいるようにしてくださって、ありがとうございます。パウロのように、最高 (さいこう)の弟子 (でし)として、現場 (げんば)を生 (い)かすレムナントになるように導 (みちび)いてください。生 (い)きておられるイエス・キリストのお名前 (なまえ)によってお祈 (いの)りします。アーメン
核心訓練メッセージ│　2017.7.29　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
きょうのいのり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

[image: ]書 (か)いてみよう
　　　　きょうの本文 (ほんぶん)のみことばは、最高 (さいこう)の弟子 (でし)であったパウロの告白 (こくはく)です。
　　　　現場 (げんば)でパウロのように告白 (こくはく)するように、祈 (いの)りながら下 (した)の文字 (もじ)を
　　　　書 (か)きましょう。
　　　　





そして、キリストは苦 (くる)しみを受 (う)け、
死者 (ししゃ)の中 (なか)からよみがえらなければ
ならないことを説明 (せつめい)し、また論証 (ろんしょう)して、
「私 (わたし)があなたがたに伝 (つた)えているこのイエスこそ、
キリストなのです」と言 (い)った。

使徒 (しと)の働 (はたら)き17章 (しょう)３節 (せつ)のみことば
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きょうのでんどう　　　　　　　　　　会 (あ)う人 (ひと)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　準備 (じゅんび)する資料 (しりょう)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　




[image: ]かんぺきな　かみさまの
　けいかくの　なかに　いる　わたし


かようび

あなたがたの従順 (じゅうじゅん)はすべての人 (ひと)に知 (し)られているので、私 (わたし)はあなたがたのことを喜 (よろこ)んでいます。しかし、私 (わたし)は、あなたがたが善 (ぜん)にはさとく、悪 (あく)にはうとくあってほしい、と望 (のぞ)んでいます。平和 (へいわ)の神 (かみ)は、すみやかに、あなたがたの足 (あし)でサタンを踏 (ふ)み砕 (くだ)いてくださいます。どうか、私 (わたし)たちの主 (しゅ)イエスの恵 (めぐ)みが、あなたがたとともにありますように。

　　　　　　ローマ
16章 (しょう)19～20節 (せつ)




植物 (しょくぶつ)が育 (そだ)つためには、いくつかの条件 (じょうけん)が必要 (ひつよう)です。良 (よ)い土 (つち)の畑 (はたけ)に種 (たね)をまいて、太陽 (たいよう)の光 (ひかり)と水 (みず)、適当 (てきとう)な温度 (おんど)を、時 (とき)に応 (おう)じて与 (あた)えなければなりません。そうすれば、健康 (けんこう)で豊 (ゆた)かな実 (み)を結 (むす)ぶことができます。私 (わたし)の心 (こころ)とたましいも同 (おな)じです。
神様 (かみさま)は、私 (わたし)が生 (う)まれる前 (まえ)に私 (わたし)のために福音 (ふくいん)を準備 (じゅんび)してくださいました。（ローマ16:25）私 (わたし)がなにも心配 (しんぱい)しなくてもよいほど、私 (わたし)のための完 (かん)ぺきな計画 (けいかく)も持 (も)っておられます。また、福音 (ふくいん)だけがすべての問題 (もんだい)の解答 (かいとう)ということも分 (わ)かるようにしてくださり、唯一 (ゆいいつ)の答 (こた)えを準備 (じゅんび)されました。私 (わたし)たちの家族 (かぞく)が福音 (ふくいん)で新 (あたら)しくなる証拠 (しょうこ)も準備 (じゅんび)してくださいました。そして、世 (よ)の中 (なか)で最 (もっと)も私 (わたし)をよく知 (し)っておられる神様 (かみさま)が、王 (おう)の権威 (けんい)より大 (おお)きい御座 (みざ)の祝福 (しゅくふく)で、未来 (みらい)まで保証 (ほしょう)してくださっています。
私 (わたし)は、このように完 (かん)ぺきな神様 (かみさま)の計画 (けいかく)を知 (し)っている証人 (しょうにん)です。このような私 (わたし)の心 (こころ)とたましいは、良 (よ)い実 (み)を結 (むす)ぶすべての環境 (かんきょう)を持 (も)っています。ですから、毎日 (まいにち)、福音 (ふくいん)の種 (たね)を植 (う)えて、神様 (かみさま)を信 (しん)じる信仰 (しんこう)の水 (みず)を与 (あた)えなければなりません。そうすれば、完 (かん)ぺきな神様 (かみさま)の計画 (けいかく)の中 (なか)で実 (み)を結 (むす)ぶようになるでしょう。
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きょうのみことば　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　









インマヌエル教会聖日1部│　2017.7.30　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
父 (ちち)なる神様 (かみさま)！私 (わたし)の生 (う)まれる前 (まえ)から神様 (かみさま)の完 (かん)ぺきな計画 (けいかく)をくださってありがとうございます。どんな問題 (もんだい)がきても、私 (わたし)の心 (こころ)に信仰 (しんこう)の種 (たね)をまいて、信仰 (しんこう)が育 (そだ)つように導 (みちび)いてください。生 (い)きておられるイエス・キリストのお名前 (なまえ)によってお祈 (いの)りします。アーメン
きょうのいのり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

[image: ]　　　　神様 (かみさま)の完 (かん)ぺきな計画 (けいかく)を成 (な)し遂 (と)げる私 (わたし)が覚 (おぼ)えなければならない
みことばです。聖書 (せいしょ)から直接 (ちょくせつ)探 (さが)して、（　　）を埋 (う)めて、
もう一度 (いちど)、心 (こころ)にこめましょう。







（　　　　）の神 (かみ)は、すみやかに、
あなたがたの足 (あし)で（　　　　）を
踏 (ふ)み砕 (くだ)いてくださいます。
どうか、私 (わたし)たちの主 (しゅ)イエスの（　　　　）が、
あなたがたとともにありますように。

ローマ16章 (しょう)20節 (せつ)のみことば



















詩篇 (しへん)103篇 (ぺん)20～22節 (せつ)のみことば

見 (み)つけて書 (か)こう
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きょうのでんどう　　　　　　　　　　会 (あ)う人 (ひと)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　準備 (じゅんび)する資料 (しりょう)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　






[image: ]くずれない　きょうかい



すいようび

　　　　　　
ではわたしもあなたに言 (い)います。あなたはペテロです。わたしはこの岩 (いわ)の上 (うえ)にわたしの教会 (きょうかい)を建 (た)てます。ハデスの門 (もん)もそれには打 (う)ち勝 (か)てません。

マタイ
16章 (しょう)18節 (せつ)




神様 (かみさま)が喜 (よろこ)んで、大切 (たいせつ)にご覧 (らん)になる教会 (きょうかい)がありました。ペテロのように「あなたは、生 (い)ける神 (かみ)の御子 (みこ)キリストです。」という事実 (じじつ)を信 (しん)じた人々 (ひとびと)が集 (あつ)まった初代 (しょだい)教会 (きょうかい)でした。
初代 (しょだい)教会 (きょうかい)の信徒 (しんと)たちは、復活 (ふっかつ)されたイエス様 (さま)が聖霊 (せいれい)で来 (こ)られるという約束 (やくそく)を握 (にぎ)って祈 (いの)る人 (ひと)たちでした。神様 (かみさま)は、彼 (かれ)らを通 (とお)して全世界 (ぜんせかい)に福音 (ふくいん)が伝 (つた)えられるようにされました。彼 (かれ)らは崩 (くず)れない岩 (いわ)の上 (うえ)にたてた教会 (きょうかい)になりました。神様 (かみさま)は、私 (わたし)たちも神様 (かみさま)が願 (ねが)われる神殿 (しんでん)になって、崩 (くず)れないことを望 (のぞ)んでおられます。そのような人 (ひと)を、神様 (かみさま)は喜 (よろこ)んで大切 (たいせつ)にご覧 (らん)になります。
私 (わたし)たちは、カルバリの丘 (おか)で十字架 (じゅうじか)につけられて、すべての問題 (もんだい)を終 (お)わらせたイエスがキリストであることを、ほんとうに信 (しん)じればよいのです。神様 (かみさま)は、イエス・キリストを信 (しん)じる真実 (しんじつ)な祈 (いの)りを待 (ま)っておられます。この祈 (いの)りをするとき、神様 (かみさま)が私 (わたし)たちを岩 (いわ)のように家庭 (かてい)と教会 (きょうかい)で崩 (くず)れない教会 (きょうかい)としてたてられるでしょう。
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きょうのみことば　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　









レムナントリーダー修練会1講│　2017.7.26　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
父 (ちち)なる神様 (かみさま)！私 (わたし)のために十字架 (じゅうじか)ですべての問題 (もんだい)を解決 (かいけつ)してくださったイエス・キリストを送 (おく)ってくださり、ありがとうございます。私 (わたし)の中 (なか)に来 (き)てくださり、私 (わたし)を崩 (くず)れない教会 (きょうかい)としてください。生 (い)きておられるイエス・キリストのお名前 (なまえ)によってお祈 (いの)りします。アーメン
きょうのいのり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

[image: ]　　　　　キリストであるイエス様 (さま)を信 (しん)じて従 (したが)っていく人 (ひと)は、崩 (くず)れない
教会 (きょうかい)になります。キリストがなさった３つのことを考 (かんが)えながら、
絵 (え)で表現 (ひょうげん)してみましょう。
絵 (え)をかこう
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きょうのでんどう　　　　　　　　　　会 (あ)う人 (ひと)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　準備 (じゅんび)する資料 (しりょう)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　






[image: ]わたしを　いかす　ちょうせんが
　　ひつようです


もくようび

あなたがたがわたしを選 (えら)んだのではありません。わたしがあなたがたを選 (えら)び、あなたがたを任命 (にんめい)したのです。それは、あなたがたが行 (い)って実 (み)を結 (むす)び、そのあなたがたの実 (み)が残 (のこ)るためであり、また、あなたがたがわたしの名 (な)によって父 (ちち)に求 (もと)めるものは何 (なん)でも、父 (ちち)があなたがたにお与 (あた)えになるためです。

　　　　　　ヨハネ
15章 (しょう)16節 (せつ)




いまの私 (わたし)の悩 (なや)みはなんでしょうか。「勉強 (べんきょう)がよくできたらいいな。背 (せ)が高 (たか)かったらいいな」など、いろいろ悩 (なや)むこともあるでしょう。そのような考 (かんが)えを込 (こ)めて新年 (しんねん)に挑戦 (ちょうせん)するようになるでしょう。しかし、神様 (かみさま)は、まずにしなければならない挑戦 (ちょうせん)は「私 (わたし)を生 (い)かす挑戦 (ちょうせん)」だと言 (い)われました。
神様 (かみさま)は聖書 (せいしょ)で「あなたがたがわたしを選 (えら)んだのではありません。わたしがあなたがたを選 (えら)んだのです」と言 (い)っておられます。このみことばを受 (う)けた人 (ひと)は、福音 (ふくいん)というプレゼントをもらった神 (かみ)の子 (こ)どもです。神様 (かみさま)が永遠 (えいえん)にともにおられるという約束 (やくそく)ももらいました。福音 (ふくいん)を受 (う)けた聖書 (せいしょ)のレムナント７人 (にん)（ヨセフ、モーセ、サムエル、ダビデ、エリシャ、イザヤ、パウロ）は、どんな環境 (かんきょう)でも関係 (かんけい)ありませんでした。まずに、神様 (かみさま)のみことばで私 (わたし)を生 (い)かしました。そして、神様 (かみさま)に祈 (いの)りながら福音 (ふくいん)をくださった神様 (かみさま)の愛 (あい)を多 (おお)くの人 (ひと)に伝 (つた)えました。このように用 (もち)いられた彼 (かれ)らは、祝福 (しゅくふく)の証人 (しょうにん)にもなりました。福音 (ふくいん)にあって私 (わたし)を生 (い)かす挑戦 (ちょうせん)をはじめましょう。まわりの人々 (ひとびと)まで生 (い)かす聖書 (せいしょ)の答 (こた)えを受 (う)けるようになるでしょう。そのような私 (わたし)に、神様 (かみさま)だけがくださることができる霊的 (れいてき)サミットの祝福 (しゅくふく)が与 (あた)えられるでしょう。
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きょうのみことば　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　









父 (ちち)なる神様 (かみさま)！神様 (かみさま)だけがくださることができる福音 (ふくいん)という最高 (さいこう)のプレゼントをくださってありがとうございます。福音 (ふくいん)を毎日 (まいにち)、味 (あじ)わって私 (わたし)を生 (い)かす霊的 (れいてき)サミットの証人 (しょうにん)として立 (た)つように導 (みちび)いてください。生 (い)きておられるイエス・キリストのお名前 (なまえ)によってお祈 (いの)りします。アーメン

きょうのいのり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
第20次世界レムナント大会１講│　2017.8.2　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

[image: ]　　神 (かみ)の子 (こ)どもは、神様 (かみさま)とともにいるとき霊的 (れいてき)サミットになり、
霊的 (れいてき)頂上 (ちょうじょう)にあがっていくことができます。
神様 (かみさま)とともに、めいろをって頂上 (ちょうじょう)にあがりましょう。

めいろ
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きょうのでんどう　　　　　　　　　　会 (あ)う人 (ひと)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　準備 (じゅんび)する資料 (しりょう)　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　






[image: ][image: ]このよを　いかす　じゅんびを
　　　　　　　　　　はじめよう
　　　　　　




きんようび

　　　　　　イエスは苦 (くる)しみを受 (う)けた後 (のち)、四十日 (よんじゅうにち)の間 (あいだ)、彼 (かれ)らに現 (あら)われて、神 (かみ)の国 (くに)のことを語 (かた)り、数多 (かずおお)くの確 (たし)かな証拠 (しょうこ)をもって、ご自分 (じぶん)が生 (い)きていることを使徒 (しと)たちに示 (しめ)された。

使徒 (しと)
1章 (しょう)3節 (せつ)



からだにとって最 (もっと)も大 (おお)きな力 (ちから)となるのは、心 (こころ)と思 (おも)いが力 (ちから)を受 (う)けることです。それなら、心 (こころ)と思 (おも)いにとって最 (もっと)も大 (おお)きな力 (ちから)となることはなんでしょうか。たましいが力 (ちから)を受 (う)けることです。毎日 (まいにち)、神様 (かみさま)とともにいる奥義 (おくぎ)で幸 (しあわ)せならば、たましいは、力 (ちから)を得 (え)て、行 (い)く所 (ところ)ごとに神 (かみ)の国 (くに)も臨 (のぞ)むでしょう。
神様 (かみさま)は、旧約 (きゅうやく)聖書 (せいしょ)と新約 (しんやく)聖書 (せいしょ)を通 (とお)して福音 (ふくいん)を与 (あた)えると約束 (やくそく)してくださいました。そして、福音 (ふくいん)を持 (も)った人 (ひと)には「わたしが離 (はな)れずに永遠 (えいえん)にともにいます」という約束 (やくそく)もくださいました。この約束 (やくそく)を契約 (けいやく)として握 (にぎ)った聖書 (せいしょ)のレムナントは、毎日 (まいにち)、神様 (かみさま)とともにいる奥義 (おくぎ)で幸 (しあわ)せでした。神様 (かみさま)がくださる力 (ちから)と能力 (のうりょく)も受 (う)けました。そして、繰 (く)り返 (かえ)す強 (きょう)大国 (だいこく)の奴隷 (どれい)生活 (せいかつ)、捕虜 (ほりょ)生活 (せいかつ)、属国 (ぞっこく)生活 (せいかつ)から、民族 (みんぞく)を救 (すく)い出 (だ)して世 (よ)の中 (なか)を生 (い)かす霊的 (れいてき)サミットになりました。初代 (しょだい)教会 (きょうかい)の人々 (ひとびと)もやはり、福音 (ふくいん)のなかで神様 (かみさま)とともにいて、たましいに力 (ちから)を受 (う)けたとき、福音 (ふくいん)で世界 (せかい)を変化 (へんか)させました。
福音 (ふくいん)は、たましいからからだまで強 (つよ)くさせる霊的 (れいてき)な糧 (かて)です。きょうも、思 (おも)う存分 (ぞんぶん)、霊的 (れいてき)な糧 (かて)を受 (う)けながら、霊的 (れいてき)サミットとして準備 (じゅんび)しましょう。世 (よ)の中 (なか)を生 (い)かす準備 (じゅんび)になるでしょう。
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きょうのみことば　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　









きょうのいのり　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
第20次世界レムナント大会２講│　2017.8.3　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　
父 (ちち)なる神様 (かみさま)！救 (すく)いの祝福 (しゅくふく)をくださってありがとうございます。苦 (くる)しみを受 (う)けている世 (よ)の中 (なか)を生 (い)かす準備 (じゅんび)をする教会 (きょうかい)になって、神様 (かみさま)が喜 (よろこ)ばれる神殿 (しんでん)をたてる祝福 (しゅくふく)を味 (あじ)わうことができますように。生 (い)きておられるイエス・キリストのお名前 (なまえ)によってお祈 (いの)りします。アーメン

　　　　「子 (こ)ども祈 (いの)りの手帳 (てちょう)」には、この世 (よ)を生 (い)かす準備 (じゅんび)をした霊的 (れいてき)サミットの
人々 (ひとびと)があちこちに登場 (とうじょう)します。次 (つぎ)のページから、絵 (え)を切 (き)り抜 (ぬ)いて
貼 (は)りながら、私 (わたし)は霊的 (れいてき)サミットをどのように準備 (じゅんび)するのか考 (かんが)えましょう。

　　　　　　　　　　　　


ワーク
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[image: ]

[image: ]わたしは　じだいを　かえる
　　　　　　しょうにんです


どようび

しかし、聖霊 (せいれい)があなたがたの上 (うえ)に臨 (のぞ)まれるとき、あなたがたは力 (ちから)を受 (う)けます。そして、エルサレム、ユダヤとサマリヤの全土 (ぜんど)、および地 (ち)の果 (は)てにまで、わたしの証人 (しょうにん)となります。

使徒 (しと)
１章 (しょう)８節 (せつ)


　　　　　　

人々 (ひとびと)は見 (み)て、聞 (き)いて、話 (はな)して、考 (かんが)えたこと、すべて実 (み)を結 (むす)びます。ところで、良 (よ)いことよりは、悪 (わる)い行動 (こうどう)や悪 (わる)い事 (こと)をさきに学 (まな)ぶ人 (ひと)が多 (おお)いです。例 (たと)えば、うれしいことよりも悲 (かな)しいことを選択 (せんたく)してしまう人 (ひと)がいます。そのような人 (ひと)は、そうするうちに、毎日 (まいにち)悲 (かな)しいことを考 (かんが)え、悲 (かな)しい体験 (たいけん)を繰 (く)り返 (かえ)すようになりました。
神様 (かみさま)を離 (はな)れた人々 (ひとびと)は、世 (よ)の中 (なか)を難 (むずか)しくさせたり、その苦 (くる)しみの中 (なか)で生 (い)きています。そのような世 (よ)の中 (なか)に神様 (かみさま)が私 (わたし)を呼 (よ)ばれました。そして、神様 (かみさま)の恵 (めぐ)みで福音 (ふくいん)をくださいました。私 (わたし)を通 (とお)して福音 (ふくいん)がなくて死 (し)んでいく人々 (ひとびと)と世 (よ)の中 (なか)を生 (い)かそうとしておられる神様 (かみさま)の計画 (けいかく)のためです。イスラエルがわざわいを体験 (たいけん)していたとき、福音 (ふくいん)を悟 (さと)った弟子 (でし)たちを通 (とお)して世 (よ)の中 (なか)を生 (い)かされたようにです。
福音 (ふくいん)をくださった神様 (かみさま)の恵 (めぐ)みを毎日 (まいにち)おぼえて感謝 (かんしゃ)する人 (ひと)には、聖霊 (せいれい)が力 (ちから)をくださいます。そのような人 (ひと)は、霊的 (れいてき)サミットになって、その力 (ちから)で人 (ひと)と世 (よ)の中 (なか)を生 (い)かして時代 (じだい)を変 (か)える証人 (しょうにん)として立 (た)つようになります。今日 (きょう)も神様 (かみさま)のくださった福音 (ふくいん)で変 (か)わった私 (わたし)のアイデンティティを考 (かんが)えましょう。神様 (かみさま)が私 (わたし)の勉強 (べんきょう)とタラントを通 (とお)して世 (よ)の中 (なか)の文化 (ぶんか)まで変 (か)えられる未来 (みらい)も準備 (じゅんび)されるでしょう。
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父 (ちち)なる神様 (かみさま)！福音 (ふくいん)をくださって、時代 (じだい)を生 (い)かす証人 (しょうにん)の未来 (みらい)まで準備 (じゅんび)してくださってありがとうございます。まず、神様 (かみさま)の恵 (めぐ)みを思 (おも)いきり味 (あじ)わうように導 (みちび)いてください。生 (い)きておられるイエス・キリストのお名前 (なまえ)によってお祈 (いの)りします。アーメン
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[image: ]　　　　　時代 (じだい)を生 (い)かす私 (わたし)は霊的 (れいてき)な力 (ちから)とともに、健康 (けんこう)も備 (そな)えるべきです。
　　　　　体力 (たいりょく)に必要 (ひつよう)な「成長 (せいちょう)ホルモン」を作 (つく)るために準備 (じゅんび)しましょう。




　　ストレス（－）
　　　　　　　　　　　　　　　　深 (ふか)い睡 (すい)眠 (みん)（＋）
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　    栄養 (えいよう)（＋）
　　　　　　　　　　　　　　　成長 (せいちょう)ホルモン
　　　　　　　　　　　　*成長 (せいちょう)を進 (すす)めるために必要 (ひつよう)なホルモンです　　　　　　　　　　　　　　





　　　　　　　　肥満 (ひまん)（－）　　　　　　　　運動 (うんどう)（＋）

1． 深 (ふか)い睡 (すい)眠 (みん)が必 (ひつ)要 (よう)です
毎日 (まいにち)、規則的 (きそくてき)な睡眠 (すいみん)の習慣 (しゅうかん)が必要 (ひつよう)です。７時間 (じかん)以上 (いじょう)眠 (ねむ)るようにしましょう。特 (とく)に子 (こ)どもは夜 (よる)１０時 (じ)から深夜 (しんや)２時 (じ)の間 (あいだ)、深 (ふか)い眠 (ねむ)りについていなければなりません。成長 (せいちょう)ホルモンがいちばん活発 (かっぱつ)に分泌 (ぶんぴつ)される時間 (じかん)だからです。
2． [bookmark: _GoBack]ストレスを受 (う)けないようにしましょう
非常 (ひじょう)に強 (つよ)いストレスは、体力 (たいりょく)を養 (やしな)うことの妨 (さまた)げになります。適当 (てきとう)な運動 (うんどう)と休息 (きゅうそく)は、ストレスの解消 (かいしょう)に有効 (ゆうこう)です。
3． 規則的 (きそくてき)な運動 (うんどう)が必要 (ひつよう)です
毎日 (まいにち)、30分 (ぷん)以上 (いじょう)、日 (ひ)の下 (した)で運動 (うんどう)をしましょう。激 (はげ)しい運動 (うんどう)より、ジョギング、なわとび、バトミントンなどの軽 (かる)い運動 (うんどう)を30分 (ぷん)くらい、続 (つづ)けて行 (おこな)うことが重要 (じゅうよう)です。
4． 好 (す)き嫌 (きら)いはだめです！なんでもよく食 (た)べましょう
好 (す)き嫌 (きら)いをすれば、成長 (せいちょう)に必要 (ひつよう)ないろいろな栄養素 (えいようそ)が足 (た)りなくなることがあります。野菜 (やさい)、カルシウム豊富 (ほうふ)な小魚 (こざかな)や、くだものなども食 (た)べれば、肥満 (ひまん)も予防 (よぼう)することができます。



　　　　　　
　　　　　　　　　　　　　　

体力 (たいりょく)を
つけよう
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