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前言

自我介绍我是一名在职医师，供职于东京的圣路加国际医院，现在仍然给患者诊病。
2011年10月，我就100岁了。
除诊病之外，我还同时做很多工作。
说是工作，现在基本上都是义务的。
我作为理事长，经营着一所护士学校和一家医院，还担任年轻医师和刚从医学专业毕业的见习医生的
培养、教育工作，一年当中，有三分之一的时间，因为学会内的科研会议和讲演等事宜离开东京，我
还经常去国外出差。
再过几个月，我就100岁了。
到了这个年纪，每天还这么忙碌，这样的人恐怕不多吧。
我从30多岁就开始，这种忙碌的生活几乎一直没变过。
我每天最多睡四五个小时，每周还有一两个晚上熬通宵。
但是，80岁以后，情况开始发生变化。
虽然每天依旧忙碌，但我发现以前生活中忽略掉的新乐趣开始涌现。
其中之一是，在我眼里，变换的四季，自然的美景比年轻时更加美丽了。
如今我越来越期盼着与你这般年龄的小朋友们谈心，对我来说，这既新奇有趣，又令人惊讶不已。
我的3个孩子出生于“二战”刚刚结束的年代，当时社会极不安定。
在他们小的时候，我基本没有时间陪他们一起玩。
我满脑子想的都是病人，每天早上，孩子们还没起床我就出了家门，晚上孩子们都睡着了我才到家。
星期六和星期天又要到离东京很远，医疗资源匮乏的地区去给当地病人做义诊，所以，和孩子们在一
起的时间很少，孩子基本上都由妻子来照顾。
孩子们今天在想什么？
因为什么事情高兴？
又为什么哭泣？
为什么难过等等，我都没有时间直接关心过问。
就这样，不知不觉间，孩子们已经长大成人，走向社会。
因此，如果我有机会，来与你们这般年龄的孩子们交流，我会非常高兴，并优先安排，尽量挤出时间
来的。
可实际上总是很难如愿，对此，我也常常感到遗憾。
后来，有一天，我突然下定决心，要抱着与你好好交流的想法来写完这本书。
我想象着你们一直都在我的眼前，而不是我在自说自话。
让我想象一下你们捧读此书时的情形吧。
在阅读的过程中，看到我的诉说，你们会有各种各样的反应，会说：“唉！
”或者是“嗯，说得对呀”，或者是“不，你说的不对呀”。
如果能够听到你们简单的回应，不论是叹气还是赞同，或者疑问等等，我都会十分高兴的。
日野原重明
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内容概要

　　这是送给孩子生命的邮件，这是一个特殊的课堂，这是跨越90年的人生对话。

　　日本家喻户晓的文化学者、现年100岁的医院院长、最知名的“好爸爸”日野原重明，在书中畅谈
“假如我能回到10岁”，分享自己的儿时经历，给成长中的少年儿童以健康的心智启迪。

　　本书告诉每个孩子享受生命的过程，不惧怕逆境与失败，热爱和平就是一种人生的意义所在。

　　本书是学校、家庭“挫折教育”和“素质教育”的优秀范本。

　　附录部分收录了作者日野原重明在日本多家小学校演讲后小学生写的感悟及各界读者评论。
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作者简介

　　日野原重明，2005年日本文化勋章获得者,日本知名文化老人。
1911年生于山口县，毕业于京都帝国大学医学部，历任圣路加国际医院内科医生、内科主任医生、代
理院长、院长等职，现任该医院理事长和名誉院长、圣路加护士大学理事长及名誉校长等职，兼任“
生活设计中心”理事长、世川纪念保健协力财团会长，圣路加生活科学研究所理事长、全日本音乐疗
法联盟会长及“新老人会”会长等，在日本被评为家喻户晓的十大“好爸爸”之一。
著作颇丰，有《明亮道路之光》《作为新老人活下去》等共计200余部
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书籍目录

篇首寄语　那一年，我10岁
序　自我介绍
第一章　“寿命”是什么？

　寿命长是幸运的，可幸运在哪里呢？

　我快100岁了，我感觉转眼间就到了这个年纪
　对每一个人，时间都在以同样的速度流逝，但感受方式却因人而异
　年纪越大，时间过得越快
　“光阴似箭”，我切实感到此言不虚
　所谓寿命，就是上天赋予我们的时间
　寿命长是幸运的，可到底幸运在哪里呢
　往空的容器里注入生命，这就是活着
　给时间注入生命，时间久就有了价值
　你把多少时间花在他人身上
　上天堂，还是下地狱？
如果以花在他人身上的时间数量来决定的话
第二章 人很了不起
　人很了不起，我们生而为人，真好！

　来到世上，仅此就很美好
　我很贪婪，你知道我贪图什么吗
　学校的学习之外，你每天都在学很多东西
　降临到我头上糟糕透顶的人生经历，有了它，才有了现在的我
　卧床8个月，每天连厕所都上不了
　医生需要的不仅是医学知识
　别人的痛苦，虽无法亲身经历，但可感同身受
　今天你流的眼泪是一门课程，它教会你读懂别人的眼泪
第三章　10岁时的我
　每个大人都有孩童时代，当然，我也有⋯⋯
　顽皮、倔强、好胜，也曾让父母头疼
　绰号“金时”，被同学们取笑时，脸更红了
　孩童时期的“倔强”，关系到今天的执行力
　性格，可以通过自己的力量改变，哪些该加强，哪些该削弱呢
　我自己找到了克服“害羞症”的方法
　一年时间被禁止外出玩耍，这对10岁的我简直就像坐牢
　因病开始学钢琴，老师的严厉，曾让我流泪
　同学们取笑我：“弹什么钢琴，跟女孩子似的。
”
　组建男生合唱团，进行巡回表演
　音乐有治病的作用，音乐给患结核的我以心灵慰藉
第四章　家庭培养
　在家庭里度过的大量时间，培养了人“最重要”的部分。

　父母给的遗传基因，是你的设计图
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　遗传基因并不能决定一切
　你的爱好、习惯、人品，是何时、怎样形成的呢
　每天的反复中，人的“最重要”的部分得以逐步形成
　无论好与坏，家人永相伴，这就是家人的可贵之处
　一成不变、平平淡淡的每一天，也是人生的巨大财富
　星期天的晚餐，分享仅有的一点肉
　“饥肠辘辘”一词及其感觉，如今已无影无踪
　“浪费”这种感觉，产生于物资稀缺的时代
　不那样做，总觉得不舒服，家庭是培养这种感觉的土壤
　简单问候的快乐，你也感觉到了吗
第五章　殷切的期望
　我们未能实现的和平，相信你们能够实现。

　为什么人与人之间要互相残杀？

　我仿佛能听到你的这种疑问
　局部的和平，不是真正的“和平”
　“了解”伴随着责任
　我来谈谈，为什么我们未能实现和平
　想象力变弱是最可怕的
　等等，别急着挥舞你的拳头
　纠纷的根源在于憎恨，只有自己才能控制这种感情
　原谅你憎恨的对象，凭借勇气可结束纠纷
　希望你们能相互原谅，实现世界和谐
　请加倍重视“了解”
后记　致读完本书的你及你父母
附录　小学生感悟
各界读者评论
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章节摘录

版权页：但是，我得结核病是在70多年前，那时还没有用来预防的疫苗。
因此，很多人感染了结核病，丢了性命。
当时，也没有针对性强的疗效好的药物，只能凭靠自己的体质，尽量摄入营养，好好静养，然后就只
能听天由命了。
因此，为了随时能受到家人的精心照顾，我也离开了独自生活的京都，回到广岛，在家中养病。
那时，超过38度的高烧一直持续了好几个月。
胸膜被结核菌感染，胸部疼得受不了。
肺是人呼吸的重要器官，它位于胸的左右两侧，正好包住了心脏，而包住肺的就是胸膜。
我的身体变得非常虚弱，连从床上爬起来去上个厕所都力不从心，所以，我就整天躺在床上，像婴儿
一样，要人喂饭、擦身子，还得让人拿着便器，躺在床上大小便。
每天如此，丝毫没有好转的迹象，可似乎也不会变坏，这种状态一直持续了很多天。
可即便如此，一到早晨，我一定会充满期待：“今天高烧总要降下来了吧！
”你说奇怪吧，也没有任何根据，我只凭着胡乱的预感就这么默默地期待着。
早晨刚起来的时候，人的体温要比下午稍微低一点儿。
你也可以量一次试试，看一下自己的体温一天中会有怎样的变化。
患结核病的我，早上的体温也会低一点儿，所以，无意识中我就期待着体温就这样一直保持下去，不
再升高。
而且，每当早晨的时候，你也会希望有好的预感，希望有新鲜的好事发生吧？
特别是艳阳高照、晴空万里的早晨就更加如此。
可是，我再怎么期待，到了下午，体温还是不断上升。
到了傍晚，我已经彻底绝望了。
这种情况持续了好几个月。
你生病的时候，肯定也不仅仅是身体虚弱，心理也会变得很脆弱吧？
我生病时，虽然已经20多岁了，但生病这事，不管你多大，都让你心情郁闷。
当时，日暮时分的某个特定时刻，白天停止供应的电力会恢复供给，整个城里，所有屋子就会齐刷刷
地亮起灯火。
于是乎，太阳西斜、天色变暗时，我的寝室也会突然亮起灯来。
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后记

致读完本书的你及你的父母我想对10岁的孩子们传达我的思想。
自从我迎来88岁寿辰，在日本全国各地的小学巡回授课以后，这种想法更加强烈。
在小学授课时，我让孩子们二人一组，每组发一个听诊器，让他们相互听对方的心跳。
比起上了年纪，耳背的老医师，孩子们说不定听得更准确。
听到心脏“怦、怦、怦”有规律的搏动声，他们一个个都发出了惊讶的叫声。
于是，我开始跟孩子们谈起了“生命”：生命，是上天赋予人的时间。
重要的是如何利用它。
每个人的生命都仅有一次。
所以，要善待生命。
我近距离感受到孩子们的反应，更加确切地告诉他们：10岁的你们也能在危急时刻救治他人的生命，
只要有人教你们方法，你们就会做心肺复苏，救人性命。
到了10岁，只要好好教，孩子们已经能像医生和护士一样用血压计量血压了。
这一点，儿子10岁时，我就已经在他身上做了实验，并得到了证实。
10岁左右的孩子，其理解力之出色，感受性之敏锐，好奇心之旺盛，远远超出了大人的想象。
接触孩子们的机会越多，我就越想跟他们交谈，越想对他们的未来寄予希望。
人的思维方式和习惯，长大后是很难改的。
同样的道理，如果从小就注意，那么，养成好习惯也并不难。
如果说思维方式和生活方式是习惯的积累，那么，现在10岁的孩子正值养成良好习惯的最佳时期。
我把我们至今未能实现的世界和平寄希望于你们，恳切地希望你们能够实现。
这是我现在思考得最多的问题。
因为有了这种强烈的愿望，才有了此书。
想象着10岁的小朋友们就在眼前，然后，我开始给他们讲述我小时候的事情。
此时，我10岁时的记忆也清晰地浮现出来。
回顾自身的成长经历，10岁时发生的许多事情让我至今难忘！
在医学院读书时，我因为肺结核，征兵前体检时被查为丙种球蛋白，未服兵役，打仗时也免于上战场
。
后来我一直在医院做医生，给病人看病。
1943年，我在银座的教堂举行了婚礼。
当时，太平洋战争激战正酣，政府限制使用灯火，因此，为了不使灯光外泄，我们还把教堂的遮光窗
帘全部拉上，遮个严严实实。
当时，每天空袭不断，天天都有大量的伤员被送进圣路加国际医院。
我也顾不上新婚的甜蜜，住进了医院，没日没夜地给伤员治疗。
战争期间，由于条件不允许，我们当时也没要孩子，到战争结束后的第二年，长子出生，两年后，二
儿子出生，又过了两年，三儿子出生。
战争结束后，医院人手很少，我为工作所迫，经常连续加班，连考汽车驾驶证的时间都没有。
3个儿子全部交给妻子照顾，我根本没时间细心留意孩子们是怎样长大的。
多年后，当我在工作之余，看到与我们同住一起的孙子的成长过程，才惊讶地感到，孩子们不仅身体
发育快，心智的发育也很快。
我第一次与小学生在教室面对面，是缘于NHK电视台的《授课》这一节目的录制。
当时是1978年，我76岁。
我给我的母校——神户诹取山小学五年级学生讲“生命”，还让他们用听诊器听自己的心跳声。
听到心脏“怦、怦、怦”跳动的声音，孩子们一脸惊讶。
用血压计测量到由心脏流出，遍布全身的血液流动，孩子们眼睛闪着光芒。
自那以后，一有机会，我就会跟孩子们谈“生命”这个话题，并饶有兴致地教他们测量血压的方法。
到目前为止，许多小学都给了我授课的机会，其中有府中市立府中第十小学、东京的私立和光鹤川小
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学、御茶水女子大学附属小学、位于圣路加国际医院对面的中央区立明石小学，还有松本市立五常小
学、广岛市立牛田小学、九州的长崎大学附属小学等等。
从两年前开始，受“传统艺术振兴会”的委托，讲述“生命”这一话题。
我在报纸上看报道说，最近，日本的孩子运算和阅读能力下降。
但是，对于我谈到的“生命”等相关话题，所有的孩子都相当敏感。
有的孩子能敏锐地感知到我所讲的“生命”的本质。
在与他们近距离接触的过程中，反而是我经常强烈地感受到，孩子们的蓬勃朝气，给我以心灵的洗涤
。
2005年10月21日，为了纪念原子弹爆炸60周年，我和指挥家小泽征尔先生策划了一个名为“向世界呼
吁和平”的活动，旨在通过孩子们的行动，向世界发出和平的倡议。
活动在广岛市内可容纳7千人的大会堂里举行。
我朗诵了自己创作的诗歌《和平的日子，孩子们在期盼》。
女演员吉永小百合朗诵了两篇与原子弹爆炸有关的诗歌。
由小泽先生指挥，小泽征尔音乐学校的管弦乐队和450人的大合唱团，一起表演了福莱的《安魂曲》。
2006年10月，我将95岁，在今后的余生中，我要肩负起一个“新老人”的使命，强化生活在21世纪的
孩子们的和平理念，通过日本的孩子们，向世界各国传递对世界和平的渴望。
为此，我将不遗余力。
以前，我们倡导“反对核武器”，现在，我们要将视野进一步扩大，要拥有一颗“热爱生命的心”，
并通过孩子们将它传播到世界各地。
从这个意义上来说，在今后的人生中，我会与孩子们进行更多的交流，担负起更多的责任，给孩子们
灌输更多和平的理念。
最后，附上3篇小学生写的感悟，与大家一起分享。
这些同学在学校里都来听过我的讲课，从他们的感悟中，大家一定能感受到孩子们纯真无邪的心灵。
感谢原田武秀先生，他为我的文章费了很多心思，提出了很多有益的建议。
感谢富山房国际出版社的诸位先生，使本书得以顺利地与读者见面。
另外，小学时，我曾怀着无比激动的心情，阅读过富山房国际出版社出版的“新译插图版模范家庭文
库”系列丛书中的《一千零一夜》、《鲁滨孙漂流记》、《格列佛游记》等，现在，我的这本书能由
富山房出版，也是一种缘分，对此，我感到非常高兴。
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编辑推荐

《100岁老人给10岁孩子的心灵邮件》学校、家庭“挫折教育”和“素质教育”的优秀范本。
这是送给孩子生命的邮件，这是一个特殊的课堂，这是跨越90年的人生对话全日本家喻户晓的文化学
者、现年100岁的医院院长、最知名的“好爸爸”日野原重明，抒写催人泪下的亲子共读书。
自上市以来重印50余次，引起读者强烈反响！
“生命”是什么？
“家人”是什么？
“人”是什么？
为什么人要发动战争？
“原谅”是什么？
“了解他人的痛苦”指的是什么？
“同感”：只有人才具备的能力“想象力”：能够为对方着想，为对方做点事情，难道不是最大的快
乐吗？
“家人”：日复一日，每天和家人在一起生活，培养了人的最重要的部分。
这些成为书中的关键词。
寿命是上天赋予我们的时间。
活着就是往空的容器里注入生命。
我们要把生命的时间花在别人身上。
获得金牌的选手都曾经历挫折。
要和平，就需要原谅。
大人读后也会受益匪浅。
享受生命的过程，不惧怕逆境与失败，热爱和平就是一种人生的意义所在。
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