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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。

作者介绍: 

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
。

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
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
· · · · · · (收起) 
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小小一本，但是很有滋味；
活100岁有什么好处呢，曾经失败的事情可以重新尝试，感兴趣的事情可以一一实践，
可以陪伴家人更长的时光。

-----------------------------
100岁的时候还可以重新审视自己的人生。是件了不起的事情。

-----------------------------
很温暖。

-----------------------------
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