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聖書に学ぶ健康長寿 

 

 

第１回 「穏やかな心は身の命」―感情と健康の関係 

 

人間の健康は、食事や運動といった外面的な要素だけでなく、心の持ち方によ

っても大きく左右されます。 

いつもカリカリと怒りっぽく、イライラを抱えている人よりも、物事を穏やか

に受けとめ、楽観的に考える人の方が健康寿命が長い―これは現代の医学的研究

でも裏づけられつつある事実です。 

そして、聖書はすでに何千年も前から、この真理を明確に語ってきました。 

１．聖書の知恵―感情と体の健康 

箴言 14 章 30 節にはこのように記されています。 

「穏やかな心は身（み）の命である、しかし興奮は骨を腐らせる。」 

この短い聖句の中に、深い人生の知恵が凝縮されています。 

怒りや妬み、焦りといった感情が続くと、体にストレスホルモンが過剰に分泌

され、免疫力が落ち、さまざまな病気の温床となります。 

反対に、穏やかで安らぎのある心は、血流や呼吸を整え、全身を健康に保つ働

きをもたらすのです。 

さらに、箴言 17 章 22 節にはこうあります。 

「心の楽しみは良い薬である、たましいの憂いは骨を枯らす。」 

喜びやユーモアを忘れない心が、どんな薬にも勝る癒しをもたらすことを示し

ています。 

２．呼吸と心の関係 

人は、怒ると呼吸が浅く速くなります。胸が詰まるように苦しくなり、血圧も

上がります。 

逆に穏やかな心を保つとき、人は自然に深くゆったりとした呼吸をしていま

す。 

深い呼吸は酸素を全身に行き渡らせ、自律神経を整え、リラックスした状態へ
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導きます。これは、横隔膜の動きが迷走神経を刺激し、副交感神経系を活性化さ

せるためです。迷走神経は「安らぎの神経」とも呼ばれ、心拍数を落ち着かせ、

内臓の働きを整える役割を担っています。 

まさに「穏やかな心は身の命」という言葉は、呼吸の在り方とも直結している

のです。 

３．現代医学の裏づけ 

現代医学でも、慢性的なストレスが体に及ぼす害は広く知られるようになりま

した。 

動脈硬化や心臓病、消化器系の不調、免疫力の低下などは、長期的な怒りや不

安が大きく関与するといわれます。 

逆に、笑いや穏やかな人間関係が長寿をもたらすことも研究によって確かめら

れています。たとえば、心理神経免疫学（PNI）の研究では、慢性的なストレス

がコルチゾールの過剰分泌を引き起こし、免疫細胞の働きを抑制することが明ら

かにされています。また、笑いがナチュラルキラー（NK）細胞の活性を高めると

いう研究成果も報告されており、喜びが文字通り「良い薬」（箴言 17 章 22 節）

として機能することを科学は裏づけています。 

つまり、聖書が説く「穏やかな心」は、信仰の世界だけでなく、健康科学的に

も裏づけられる普遍的な真理なのです。 

４．実生活への応用 

では、穏やかな心を保つためにはどうしたらよいのでしょうか。 

①感情を溜め込まず祈りにゆだねる 

何事も思い煩ってはならない。ただ、事ごとに、感謝をもって祈と願いと
をささげ、あなたがたの求めるところを神に申し上げるがよい。そうすれ
ば、人知ではとうてい測り知ることのできない神の平安が、あなたがたの
心と思いとを、キリスト・イエスにあって守るであろう。（ピリピ人への
手紙 4章 6～7節） 

②深呼吸や瞑想を取り入れる 

静まって、わたしこそ神であることを知れ。（詩編 46章 10節） 

③日々の小さな喜びに感謝する習慣を持つ 

いつも喜んでいなさい。絶えず祈りなさい。すべての事について、感謝し
なさい。これが、キリスト・イエスにあって、神があなたがたに求めてお
られることである。（テサロニケ人への第一の手紙 5章 16～18節） 

④人と比較して妬むのではなく、与えられたものに満足する 

わたしは、どんな境遇にあっても、足ることを学んだ。わたしは貧に処す
る道を知っており、富におる道も知っている。わたしは、飽くことにも飢
えることにも、富むことにも乏しいことにも、ありとあらゆる境遇に処す



聖書に学ぶ健康長寿 

— 3 — 

る秘けつを心得ている。（ピリピ人への手紙 4章 11～12節） 

これらはすべて、聖書的にも推奨される生活態度であり、同時に健康法とも言

えるでしょう。 

５．結び―健康も信仰も一つの流れの中に 

人は肉体と霊を分けて考えがちですが、実際には、両者は密接に結びついてい

ます。心の状態が体に影響し、体の状態も心を左右します。 

だからこそ、聖書が語る「穏やかな心」を日々の生活に取り入れることは、信

仰の成長と健康長寿の両方を同時に得る道なのです。 

「穏やかな心は身の命」――この言葉を日々かみしめながら、まずゆったりと

呼吸をして、心を静めるひとときを持ってみませんか。その積み重ねが長寿と豊

かな人生を育んでいきます。 

 

 

第２回 腹八分目の知恵―節度ある食生活 

 

人間にとって食事は、生きるために欠かすことのできない営みです。 

しかし同時に、食欲はしばしば人を支配し、生活を乱し、健康を損なう原因と

もなります。 

日本には「腹八分目に医者いらず」ということわざがありますが、これは単な

る経験則ではなく、聖書の教えにも通じる知恵なのです。 

１．聖書が語る大食の危険 

箴言 23 章 20〜21 節には、次のようにあります。 

「酒にふけり、肉をたしなむ者と交わってはならない。酒にふける者と、
肉をたしなむ者とは貧しくなり、眠りをむさぼる者は、ぼろを身にまとう
ようになる。」 

これは口語訳ですが、「肉をたしなむ者」という箇所が二つあります。 

この箇所の英語訳（KJV）を見ると、最初の箇所は「riotous eaters of flesh」

で、その意味は「肉を放蕩に食べる者たち」です。次の箇所は「glutton」で「大

食」という意味です。 

韓国語訳（改訳改定版）では、「탐하다（タマダ）」で「むさぼる・がつがつ

する」という意味です。 
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口語訳では「肉をたしなむ者」と穏やかに訳されているため、適度に食べてい

るように読めますが、英語訳（KJV）の表現や韓国語訳からは「むさぼり食う」

「放蕩に食べる」という強い意味合いが読み取れます。 

つまりここで警告されているのは、暴飲暴食という生活態度そのものなので

す。 

暴飲暴食は体を壊すだけでなく、生活を怠惰にし、結果的に貧困や不幸を招く

というのです。 

２．腹八分目の生理学的根拠 

現代医学の研究でも、過食が肥満や糖尿病、心臓病など多くの生活習慣病を引

き起こすことは明らかにされています。 

一方で、摂取カロリーを適度に抑える「カロリー制限」が寿命を延ばすという

動物実験の結果も多数報告されています。 

さらに近年では、適度な空腹状態が細胞内の「オートファジー（自食作用）」

を促進することが注目されています。これは細胞が古くなったたんぱく質や損傷

した部位を自ら分解・再利用する仕組みで、老化や病気の予防に深く関わること

が明らかになっています。「腹八分目」は、この自然の修復機能を引き出す知恵

とも言えるでしょう。 

３．イエスの食に対する「節度」 

新約聖書には、イエスがしばしば食卓を囲んだ場面が描かれています。弟子た

ちや群衆と共にパンを裂き、魚を分け合う姿はよく知られています。 

そこには、贅沢や暴食ではなく、必要なものを感謝して分かち合う姿勢が一貫

して表れています。 

また、ヨハネによる福音書の６章では、イエスが 5000 人の群衆に食べさせる

奇跡の話があります。 

「人々がじゅうぶんに食べたのち、イエスは弟子たちに言われた、『少し
でもむだにならないように、パンくずのあまりを集めなさい』。そこで彼
らが集めると、五つの大麦のパンを食べて残ったパンくずは、十二のかご
にいっぱいになった。」（ヨハネによる福音書 6章 12～13節） 

イエスは人々の空腹を満たしたのち、残ったパンくずを拾い集めるように言わ

れました。無駄なく、節度をもって食を整えることこそ、神の祝福だと分かりま

す。 

４．現代生活への応用 

私たちの現代生活では、食べ物は豊富にあり、いつでも手に入ります。その環

境の中で「腹八分目」を実践することは、ある意味で信仰の実践でもあります。 
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食べる前に祈り、感謝する 

→ 感謝の心があれば、過食や浪費に歯止めがかかります。 

時間を決めて食べる 

→ 不規則な間食や夜食を避け、体内リズムを整えることにつながります。 

満腹ではなく「ちょうどよい」感覚を大切にする 

→ 体の声に耳を傾け、必要な分で満足できるようにする。 

聖書にはまた、断食という実践も記されています。イエスは荒野で 40 日間断

食され（マタイによる福音書 4 章 2 節）、弟子たちにも断食の仕方を教えられま

した（マタイによる福音書 6 章 16〜17 節）。断食は霊的な訓練であると同時

に、現代医学が注目する「消化器系の休息」「代謝のリセット」とも通じる実践

です。時に食を断つことを通じて、神への依存と体の回復を同時に体験すること

ができます。 

５．結び―腹八分目は信仰の実践 

「腹八分目」という知恵は、単なる健康法ではありません。それは、自分の欲

望を節度の中に収め、神の前に謙虚に生きる信仰の実践でもあります。 

食べすぎは体を壊すだけでなく、心を鈍らせ、神との交わりをも曇らせてしま

うことがあります。反対に、節度を守って食を楽しむとき、体も心も健やかにな

り、日々の生活に感謝があふれてきます。 

イエスが示された食卓の姿勢を思い起こしながら、私たちも日々の食事を「腹

八分目の知恵」として生かしていきたいものです。そこにこそ、長寿と幸福の秘

訣が隠されているのです。 

 

 

第３回 時にかなった休息―安息日と生活リズム 

 

現代人の多くは、仕事や学業、家庭の用事に追われ、慢性的な疲労を抱えてい

ます。 

眠る時間を削り、休日にも心が休まらず、常に焦燥感を感じながら日々を過ご

している人も少なくありません。 

しかし、聖書は私たちに「休むことこそ神の祝福である」と語っています。 

規則正しい生活リズムを整えることは、健康の秘訣であると同時に、信仰の根

幹にも関わるのです。 
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１．神ご自身が示された休息の原則 

創世記２章２〜３節には、天地創造の最後に神が安息を取られたことが記され

ています。 

「神は第七日にその作業を終えられた。すなわち、そのすべての作業を終
って第七日に休まれた。神はその第七日を祝福して、これを聖別された。
神がこの日に、そのすべての創造のわざを終って休まれたからである。」 

これは神が疲れたから休まれたのではなく、人間に「働きと休みのリズム」を

教えるための模範でした。 

神が定められた安息日の原則は、単なる宗教儀式ではなく、心身を守るための

創造的な秩序だったのです。 

２．規則正しい生活リズムと健康 

2017 年にノーベル生理学・医学賞を受賞した概日リズム（体内時計）の研究

は、生物がおよそ 24 時間周期の内部時計を持ち、それに従って睡眠・ホルモン

分泌・免疫活動などが精密に制御されていることを明らかにしました。 

このリズムが乱れると、ホルモン分泌や免疫力が低下し、生活習慣病や精神的

不調のリスクが高まります。 

反対に、一定のリズムで働き、決まった時間に休むことは、体の恒常性を保

ち、心を安定させます。安息日は、まさにこのリズムを取り戻すための神の知恵

です。 

３．イエスが示した「安息」の意味 

新約聖書でイエスは、次のように語られました。 

「安息日は人のためにあるものだ。人が安息日のためにあるのではな
い。」（マルコによる福音書２章 27節） 

つまり、休むことは人を束縛するためではなく、人を解放し、回復させるため

に与えられたのです。 

イエスご自身も、祈りのために人里離れた所へ退かれたり（ルカによる福音書

５章 16 節）、弟子たちを休ませたり（マルコによる福音書６章 31 節）されまし

た。これは、休息が信仰生活の一部であることを示しています。 

「しかしイエスは、寂しい所に退いて祈っておられた。」（ルカによる福
音書５章 16節） 

「するとイエスは彼らに言われた、『さあ、あなたがたは、人を避けて寂
しい所へ行って、しばらく休むがよい』。それは、出入りする人が多く
て、食事をする暇もなかったからである。」（マルコによる福音書６章 31
節） 

４．現代社会に生きる人々への応用 
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私たちが「時にかなった休息」を実践するには、いくつかの工夫が必要です。 

定期的に休む勇気を持つ 

→ 休むことは怠惰ではなく、神の命令であり祝福。 

睡眠を軽視しない 

→ 夜更かしや不規則な生活を改め、十分な眠りを取る。 

心を静める時間を持つ 

→ 日曜礼拝や祈りの時間を「心の安息日」とする。 

仕事と生活を区切る 

→ いつもスマートフォンや仕事に縛られるのではなく、意識的に「オフの時

間」を設ける。近年、週に一度スマートフォンや SNS から離れる「デジタル

安息日」を実践する人が世界的に増えており、精神的疲労の回復や集中力の

向上に効果があると報告されています。古代の安息日の知恵は、情報過多の

現代においてこそ新鮮な意味を持っています。 

５．結び―休息は信仰の表現 

休むことは単なる健康法ではありません。それは「自分の力に頼らず、神にす

べてを委ねる」という信仰の表現です。 

働き続けなければ生きていけないと考えるとき、そこには不安や焦りがありま

す。しかし、神の祝福を信じ、安息のリズムを守るとき、心も体も健やかに保た

れます。 

「時にかなった休息」は、私たちの寿命を延ばすだけでなく、人生をより深く

豊かにする神の贈り物です。忙しさに押し流される日々の中でこそ、安息の恵み

を意識的に受けとめたいものです。 

 

 

第４回 思い煩わない心―精神的安定と寿命 

 

人間の寿命に影響を与える要因には、遺伝や環境、食生活などさまざまなもの

があります。 

その中でも、近年ますます注目されているのが「心のあり方」です。 

怒りや妬みと同じように、不安や思い煩いもまた、体と心を蝕む大きな要因と

なります。 

聖書はこの点について明確に警告し、また希望を与えています。 
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１．思い煩いと寿命の関係 

マタイによる福音書の６章 27 節でイエスはこう語られました。 

「あなたがたのうち、だれが思いわずらったからとて、自分の寿命をわず
かでも延ばすことができようか。」 

思い煩いによって寿命が延びることはありません。それどころか、慢性的な不

安は体を確実に蝕み、寿命を縮める原因となります。 

心配や不安は交感神経を常に緊張させ、呼吸を浅く速くし、血圧を上げ、体を

消耗させます。 

慢性的なストレスが病気の温床になることは、現代医学でも広く認められてい

る事実です。 

つまり、イエスの言葉は、単なる霊的な慰めにとどまらず、生理学的な真理を

も含んでいるのです。 

２．感謝と祈りがもたらす平安 

ピリピ人への手紙４章６〜７節には次のように記されています。 

「何事も思い煩ってはならない。ただ、事ごとに、感謝をもって祈と願い
とをささげ、あなたがたの求めるところを神に申し上げるがよい。そうす
れば、人知ではとうてい測り知ることのできない神の平安が、あなたがた
の心と思いとを、キリスト・イエスにあって守るであろう。」 

思い煩いを取り除く方法として示されているのは「祈り」と「感謝」です。 

人は不安にとらわれると視野が狭くなり、未来を暗く見積もりがちです。 

しかし、祈りによって心を神に向けるとき、自分の力ではなく神の導きに委ね

ることができます。 

そして、小さなことにも感謝を見いだすとき、心は平安に守られ、体の緊張も

和らぎます。 

３．精神的安定と健康長寿 

米国ハーバード大学とボストン大学の共同研究（2019 年、医学誌『PNAS』掲

載）では、楽観的な思考習慣を持つ人は、そうでない人と比べて平均寿命が 11〜

15%長く、85 歳以上まで生存する確率が著しく高いという結果が報告されてい

ます。 

これは、ストレス耐性が高まり、免疫力が保たれるためと考えられています。 

また、深い呼吸や瞑想、祈りなどは副交感神経を優位にし、心身をリラックス

状態に導きます。 

「思い煩わない心」とは、単にのんきに構えることではなく、神への信頼を土

台にした精神的安定です。この安定が体を守り、寿命を延ばすことにつながるの
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です。 

４．実生活での実践方法 

では、私たちが思い煩いから解放され、平安を得るにはどうすればよいでしょ

うか。 

小さなことも祈りに委ねる 

→ 自分で抱え込まず、神に委ねる姿勢を持つ。 

一日の終わりに感謝を数える 

→ 日記や祈りの中で、今日の恵みを振り返る。 

深い呼吸を習慣にする 

→ 不安に襲われたら、まずは呼吸を整える。 

未来ではなく「今」を生きる 

→ イエスは「あすのことを思いわずらうな」（マタイによる福音書６章 34

節）と語られました。 

５．結び―神に信頼する心が寿命を延ばす 

思い煩いは、体力と精神力を奪うだけでなく、寿命すら縮めてしまいます。し

かし、神に委ねる信仰と感謝の心は、人のすべての知恵を超えた平安を与えま

す。 

深い呼吸、感謝の祈り、日々の小さな平和を大切にする習慣―これらはすべ

て、寿命を延ばす秘訣であると同時に信仰生活そのものです。 

「思い煩わない心」は、決して無責任な態度ではなく、最も確かな支えに身を

委ねる姿勢です。そのとき、私たちの心と体は守られ、神の祝福のうちに健康長

寿が与えられるのです。 

 

 

第５回 体は神の宮―長寿を支える信仰の姿勢 

 

これまで「穏やかな心」「腹八分目」「時にかなった休み」「思い煩わない

心」と、健康と長寿に関わる聖書の知恵を見てきました。 

第５回となる今回は、「体そのものが神の宮である」という聖書の視点を通し

て、信仰と健康の統合について考えてみたいと思います。 

１．体は神の宮である 
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コリント人への第一の手紙６章 19〜20 節には次のように書かれています。 

「あなたがたは知らないのか。自分のからだは、神から受けて自分の内に
宿っている聖霊の宮であって、あなたがたは、もはや自分自身のものでは
ないのである。あなたがたは、代価を払って買いとられたのだ。それだか
ら、自分のからだをもって、神の栄光をあらわしなさい。」 

ここで強調されているのは、私たちの体は単なる「物質」や「個人の所有物」

ではなく、神の霊が宿る聖なる宮である、ということです。 

だからこそ、体を大切に管理することは、信仰生活と切り離せない行為なので

す。 

２．健康管理は信仰の実践 

聖書は単に霊的な救いを語るだけではなく、生活全般にわたる知恵を与えてい

ます。 

 穏やかな心（ストレスを抑える） 

 節度ある食生活（腹八分目） 

 規則正しい休養（安息日） 

 不安を手放して平安を得る心（思い煩わない信仰） 

これらはすべて、体を神の宮として整えるための実践です。つまり、健康管理

は「信仰の一部」であり、体を守ることは神を敬う行為です。 

３．無節制がもたらす霊的・肉体的な損失 

一方で、暴飲暴食や不規則な生活、怒りや不安にとらわれることは、体を蝕む

だけでなく、神の宮を汚すことにもなります。 

現代人の多くが、ストレスや不摂生によって体を壊し、結果的に信仰生活も弱

められていることは否定できません。 

聖書が繰り返し「節度」「自制」「感謝」を勧めるのは、単に霊的な修養のた

めだけではなく、体と心を守るための神の慈しみによるのです。 

４．信仰と健康の統合 

体を神の宮とする視点は、健康と信仰を切り離すのではなく、一つに結びつけ

ます。 

 健康は神からの贈り物であり、感謝をもって受け止める。 

 健康を維持することは、神に仕えるための力を保つことでもある。 

 信仰により心を整えられることで、体も健やかに保たれる。 

この統合的な視点を持つとき、私たちは「長寿＝ただ生き長らえる」ではな

く、「長寿＝神に仕える時間を豊かに与えられる」ものとして理解することがで

きます。 
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５．実生活における信仰的健康法 

体を神の宮として守るために、私たちが日々実践できることを整理してみまし

ょう。 

食事に感謝して節度を守る 

→ 過食を避け、腹八分目を心がける。 

休みを軽んじず、祈りと静養を大切にする 

→ 安息日を生活に取り入れる。 

不安や怒りを祈りによって手放す 

→ 平安を保つことで呼吸も整う。 

体を鍛え、整える習慣を持つ 

→ 散歩、適度な運動などを通じて神の宮を清める。 

パウロは「わたしは、自分のからだを打ちたたいて服従させるのである」（コ

リント人への第一の手紙９章 27 節）と語っています。 

また、エノクについて「神とともに歩んだ」（創世記５章 24 節）と記されて

いるように、日々の歩みが神との交わりと重なる姿が聖書に示されています。信

仰のある歩みは、文字通りの「歩く」習慣とも結びつくのです。こうした習慣

は、単なる健康法ではなく、神への信頼と感謝を表す「礼拝の延長」と言えるで

しょう。 

６．結び―長寿を支える信仰の姿勢 

体を神の宮と見るとき、私たちは健康や長寿を「自分のため」だけでなく、

「神のため」「人々への奉仕のため」として受けとめることができます。 

穏やかな心、少食、休息、精神的安定――これらはすべて神が与えてくださっ

た知恵であり、体を整え、信仰を支える基盤です。そしてその実践の先にこそ、

祝福された長寿の人生があるのです。 

「それだから、自分のからだをもって、神の栄光をあらわしなさい。」
（コリント人への第一の手紙６章 20節） 

このみ言を心に刻み、日々の生活を整えることが、最も確かな長寿の秘訣なの

です。 

 

 

第６回 聖書に学ぶ健康長寿のライフスタイル 
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これまでのシリーズで、聖書に基づいた健康と長寿の秘訣を一つ一つ取り上げ

てきました。 

穏やかな心、腹八分目、時にかなった休み、思い煩わない心、そして体を神の

宮として整える姿勢――これらはすべて、古代の知恵として語られたにとどまら

ず、現代の医学や心理学とも一致する普遍的な真理です。 

最終回となる今回は、それらを総合し、「聖書に学ぶ健康長寿のライフスタイ

ル」としてまとめてみたいと思います。 

１．穏やかな心が健康を支える 

シリーズ第１回で見たように、「穏やかな心は身の命」（箴言 14 章 30 節）と

いう言葉は、心と体の密接な関係を示しています。 

怒りや妬みは骨を蝕みますが、平安と喜びは体を癒します。現代科学が「スト

レスが寿命を縮める」と言う以前から、聖書はその真理を語っていました。 

２．腹八分目の知恵と節度ある食生活 

第２回で取り上げた「腹八分目」の知恵は、暴飲暴食を戒める箴言の言葉とも

重なります。 

少食は単なる健康法ではなく、欲望を抑えて神に感謝する信仰的行為でもあり

ます。 

イエスが示された食卓の姿勢――必要なものを分かち合い、無駄なく感謝する

こと――は、現代に生きる私たちにも重要な模範となります。 

３．安息と生活リズムの調和 

第３回では、神が天地創造の最後に休まれたことから、「安息」の原則を学び

ました。 

安息日は人を縛るためではなく、人を解放し、回復させるために与えられた祝

福です。 

規則正しい生活リズムと休養は、体と心を整えるために欠かせません。 

過労を「美徳」とする風潮がある現代においてこそ、安息の知恵は生きて働き

ます。 

４．思い煩わない信仰が寿命を延ばす 

第４回で見たように、思い煩いは寿命を延ばすどころか、むしろ縮めてしまい

ます。 

「何事も思い煩ってはならない。ただ、事ごとに、感謝をもって祈と願い
とをささげ、あなたがたの求めるところを神に申し上げるがよい。そうす
れば、人知ではとうてい測り知ることのできない神の平安が、あなたがた
の心と思いとを、キリスト・イエスにあって守るであろう。」（ピリピ人
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への手紙 4章 6〜7節） 

このように、不安を祈りに委ね、感謝をもって生きる人の心は平安に満たされ

ます。精神的安定は体の健康に直結し、健やかな寿命を支えるのです。 

５．体を神の宮とする生き方 

第５回では、「自分のからだは、神から受けて自分の内に宿っている聖霊の

宮」（コリント人への第一の手紙６章 19 節）という視点を学びました。 

私たちの体は自分だけのものではなく、神のものです。だからこそ、体を清く

健康に保つことは、神への礼拝行為であり、使命を果たすための備えでもありま

す。 

健康管理は信仰の一部であると受けとめるとき、日常の食事や休養、心の在り

方までもが神にささげる礼拝の延長となります。 

６．聖書に学ぶライフスタイルのまとめ 

こうして振り返ると、聖書が示す健康長寿のライフスタイルには、以下の要素

が一貫して流れています。 

 穏やかな心を保つ（ストレスを避け、喜びを大切にする） 

 腹八分目を実践する（欲望を節度の中に収め、感謝して食べる） 

 規則正しい休養を取る（安息日を守り、体内リズムを整える） 

 思い煩わないで神に委ねる（祈りと感謝で心を平安に保つ） 

 体を神の宮として尊ぶ（健康管理を礼拝として生きる） 

これらは健康法や精神修養としても有効ですが、単なるテクニックにとどまら

ず、神を敬う生き方そのものに根ざしています。 

７．結び―健康長寿の目的 

聖書的視点から見た健康長寿は、単に「長く生きること」ではありません。そ

れは「神に仕える時間が豊かに与えられること」であり、「人々に愛と奉仕をも

って関わる余地が広がること」です。 

健康を保つのは自分のためだけではなく、神と人に仕えるため――この視点を

持つとき、生活習慣の一つ一つが意味を持ち、人生そのものが祝福へと導かれま

す。 

「自分のからだをもって、神の栄光をあらわしなさい。」（コリント人へ
の第一の手紙６章 20節） 

このみ言葉を心に刻み、今日からの歩みを整えることこそ、聖書に学ぶ健康長

寿のライフスタイルです。 

まず今日、一度だけ深く息を吸い、神に感謝の言葉をささげてみてください。



聖書に学ぶ健康長寿 

— 14 — 

その小さな一歩が、聖書に学ぶ健康長寿のライフスタイルへの確かな入り口とな

ります。 


