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「一度
い ち ど

きりの人生
じ ん せ い

を楽
た の

しもうゼ！」 

 総務部
そ う む ぶ

課長
かち ょ う

 桑原
くわはら

 昌
ま さ

文
ふみ

 

「特別
とくべつ

な不満
ふまん

はないけれど、毎日
まいにち

同
おな

じことの繰
く

り返
かえ

しでつまら 

ない・・・」 

「なんとなくヤル気
き

がわいてこない・・・」 

「笑
わら

うことは笑
わら

うけど心
こころ

の底
そこ

からおもいっきり笑
わら

えない・・・」 

ちょっとお疲
つか

れ気味
ぎ み

のそんなあなた！ よーく聞
き

きなさい。 

「あなたの人生
じんせい

を使
つか

って、あなたの人生
じんせい

をおもいっきり楽
たの

しむ 

権利
けんり

は、あなたにだけ与
あた

えられた特権
とっけん

ですよー！」 

さて、一度
いちど

きりの人生
じんせい

を「 私
わたし

も」「あなたも」みんな生
い

きている。 

たった一度
いちど

のはじめての人生
じんせい

を１秒
びょう

１秒生
びょうい

きている。人生
じんせい

９０年
ねん

といわれる現代
げんだい

を生
い

きるわた

したちにとって１秒
びょう

１秒
びょう

をどう生
い

きるかは最大
さいだい

のテーマであり、究 極
きゅうきょく

の面白
おもしろ

さがありワクワクす

る。 

もちろん生
い

きていると「幸福
こうふく

、悲
かな

しみ、嫌悪感
けんおかん

、恐
おそ

れ、 驚
おどろ

き、怒
いか

り」などの感情
かんじょう

をさまざまな

体験
たいけん

を通
つう

じて感
かん

じながら、喜怒哀楽
きどあいら く

しながら過ごしている。ちなみに、「幸
こう

福
ふく

、悲
かな

しみ、嫌
けん

悪
お

感
かん

、恐
おそ

れ、 驚
おどろ

き、怒
いか

り」の６つの感
かん

情
じょう

を「人間
にんげん

文化
ぶんか

における普遍的
ふへんてき

な基本的
きほんてき

感情
かんじょう

である」と偉
えら

い学者
がくしゃ

さんポールエックマンは定義
ていぎ

づけています。 

では、９０年
ねん

の人生
じんせい

をどうやって楽
たの

しむか・・・どうすれば楽
たの

しい人生
じんせい

になるのか 考
かんが

えてみまし

ょう。ここで押
お

さえておくべきことは、９０年
ねん

とは何日
なんにち

なのか・・・何時間
なんじかん

なのか・・・何分
なんふん

なのか・・・

そして何秒
なんびょう

なのかを理解
りかい

しておかなくてはなりません。ここで６０秒
びょう

の計算
けいさん

時間
じかん

をとりますので、

９０年
ねん

を「何日
なんにち

・何時間
なんじかん

・何分
なんふん

・何秒
なんびょう

」の４つの時間
じかん

単位
たんい

に変換
へんかん

してみましょう。まだ計算
けいさん

ができ

ていない人
ひと

は、空
あ

いた時間
じかん

をみつけて計算
けいさん

変換
へんかん

してみてください。あなたの楽
たの

しめる素晴
す ば

らしい

時間
じかん

がかなりあることに気
き

が付
つ

くと思
おも

います。なんかワクワクしてきませんか？ 

では、具体的
ぐたいてき

に「人生
じんせい

を楽
たの

しむためのコツ」を１０コ紹介
しょうかい

します。 

「これいいね(・∀・)ｲｲﾈ!!」と思
おも

ったら試
ため

してみましょう！ 



１ 素直
すなお

なこころ 

２ やらなければならないことをやりたいことにする 

３ 時間
じかん

とお金
かね

をマジで 考
かんが

えて使
つか

う 

４ くよくよチマチマせず行動
こうどう

する 

５ ２つ挑
いど

んで１つ逃
に

げる 

６ 「今
いま

」に全力
ぜんりょく

をそそぐ 

７ 自分
じぶん

の人生
じんせい

はハッピーだと思
おも

い込
こ

む 

８ 年齢
ねんれい

や環境
かんきょう

を理由
り ゆ う

にあきらめない 

９ いつもと違
ちが

うことをたまにはやってみる 

10 小
ちい

さな目標
もくひょう

を立
た

ててコツコツ達成
たっせい

 

最後
さいご

に「ＰＤＣＡ」と「ＯＯＤＡ（ウーダ）」を生
せい

活
かつ

に取
と

り入
い

れてハッピーライフ！ 

 

【人権委員の声】 
 

私も何かに挑戦するときはそれをすることで起こりうるリスクばかりを考えるのではなく得られるもの

を考えて取り組もうと思いました。１度きりの人生なので、したいと思ったことは全部したいです。 

（５年 信田美月） 

 

90 年の人生をどう生きていくかあまり考えた事がなかったので参考にしてみたい事が沢山ありまし

た。特に私は今を全力で生きてみようと思いました。やる気が出ずイヤイヤやるよりも全力でやった

方が絶対に楽しいと思うからです。（４年 三浦野乃花） 

 

私は、今まで、失敗することを恐れて、挑戦することを避けてきたことが何度かありました。しかし、こ

の文章を読んで、たくさん失敗して、たくさん学んで、１度きりの人生をおもいっきり楽しみたいと思

いました。大人になって後悔しないように、勉強や部活動に、一生懸命取り組んで、友達とたくさん

の思い出をつくりたいと思いました。（２年 二宮萌） 

 

普段、生きていることはあたりまえのことだと思って生活していますが、「たった一度のはじめての人

生」とか「一度きりの人生」というフレーズになると、「生きていること」という言葉の重みが増す気が

します。PDCAサイクルは「How」を考えるのに効果的で、OODAループは「What」を考えるのに効

果的だと分かりました。（１年 仙波文統） 

 

９０年は 32850 日、1971000 時間、118260000 分、7095600000 秒です。90 年は、私達

が思っている以上にとても長い時間です。しかし、これをどういう時間に使うか、それが一番大事だ

と思います。私は１秒１秒を大切にするために、何事にもしっかり目標をもって取り組んでいきたいと

思います。目標をしっかりもって頑張った先には、必ず頑張った分、結果を残すことができると思いま

す。「人生を楽しむためのコツ」10 コをもとに、頑張っていきたいです。（１年 髙平遥菜） 

 

 


