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散步与健康 

    有一天，在看一个电视节目时，我才

知道“无论是什么病，散步都是最好的治

疗方法 ”。 我的腰和腿从三年前的夏天

开始痛，膝盖也发肿还有积水，走路都觉

得有困难。两年前，我帮大儿子照看孩子，

从孩子四个多月起去帮忙，照看了半年。

之后腿和腰就更疼了。游泳和康复都没什

么效果，后来不仅是学校去不了，其他什

么地方也都去不了了。 

我是一个人生活，如果不能走路那就

太难办了，对此我很是烦恼。孩子们都忙，

我不想给任何人添麻烦，就决定开始散

步。从那时起，每天早上 4 点半和傍晚 6

点半，每天散步两次。除了下大雨刮大风

以外，每天都坚持散步。我一直沿着河川

的河堤散步。每次散步一到两个小时。河

堤两侧的两条河都是流向大海的，河两岸

有很高大的樱花树。春天，油菜花和樱花

盛开，非常美丽；夏天，绿叶成荫。一年

里各种各样的花卉盛开，还有核桃树和桑

树。河里，鸭子发着好听的“嘎嘎”的声

音在戏水；空中，鸟儿发着悦耳的声音在

鸣叫；蝴蝶和蜜蜂在忙着飞来飞去。清晨，

在太阳的阳光照射下，樱花树的影子倒映

在河里，看上去美丽得像幅画。 

   在河边散步的老爷爷老奶奶很多。最

初，寒暄几句，慢慢地就成了朋友。再接

着开始一起在河边做体操，我还和其中的

三位成了好朋友。如果不去散步的话，大

家就会担心还会打电话过来。去年夏天我

们一起参加了一日游的温泉旅行和汽车

 
 

 

ある日
ひ
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て

レ
れ

ビ
び

の番
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びょう
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き
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番
ばん

治
なお

る方
ほう

法
ほう
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半
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6 時半、

1日
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あめ

と風
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、強い日
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い

外
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は毎
まい
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続
つづ

けて行きました。散歩はいつも川
かわ

の堤
てい

防
ぼう

です。1

時
じ

間
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から2時間くらいです。堤防の 両
りょう

側
がわ

の川が二
に

本
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、

海
うみ

に流
なが
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きな 桜
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があり

ます。春
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には菜
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てもきれいです。夏
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投
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旅行，一起聊天还一起过忘年会和新年

会，非常开心。四个人的关系也变得越来

越亲密。散了两年步的结果是，腰和腿的

疼痛减轻了，膝盖的肿胀也消退了。托每

天散步的福，第一次交到了日本朋友，并

且能够深深地融入进了日本社会。为了能

在日本的生活环境中开心健康地度过自

己的晚年，请大家去散散步吧！为了晚年

能过得幸福，请好好加油吧！ 

※这篇文章转载于【ユッカの会 通信】

No.51 

す。去
きょ

年
ねん

夏から一緒に日
ひ

帰
がえ

り温
おん

泉
せん

に行ったりバ
ば

ス
す

旅
りょ

行
こう

に行ったりしました。コ
こ

ミ
み

ュ
ゅ

ニ
に

ケ
け

ー
ー

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

をしなが

ら忘
ぼう

年
ねん

会
かい

と新
しん

年
ねん

会
かい

をしました。とても楽
たの

しかったで

す。四
よ

人
にん

はますますいい友達になりました。2 年くら

い散歩の結
けっ

果
か

は、腰と足の痛みが減
へ

り、膝腫れもよく

なりました。毎日散歩のおかげで初
はじ

めて日本人も友達

になりました。そして、日本の社
しゃ

会
かい

にも深
ふか

く入
はい

ること

が出来ました。皆
みな

様
さま

日本づくしの環
かん

境
きょう

の中
なか

で、老
ろう

後
ご

を楽しく元
げん

気
き

に生
い

きていくために散歩に行きましょ

う！ 幸
しあわ

せの晩
ばん

年
ねん

を過
す

ごすために頑
がん

張
ば

りましょう！(F) 

※この文
ぶん

章
しょう

は、『ユ
ゆ

ッ
っ

カ
か

の会
かい

 通
つう

信
しん

』No.51 から転
てん

載
さい

させていただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊本
ほん

文
ぶん

は原
げん

文
ぶん

(日
にち

文
ぶん

)をそのまま使
し

用
よう

しています。 

＊这篇文章上保持了原文（日文）。 

(O,O) 


