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　私はよく、健康について考えます。その理由は、私の
食生活はあまり良くないからです。私は毎日健康的とは
いえない食べ物をよく食べます。それは揚げ物です。そ
ういう油っこい食べ物を食べると太ります。病気にもな
ります。そこで私は、健康について、いろいろ調べてみ
ました。
　健康的なライフスタイルを実践するのは非常に簡単だ
そうです。人々の努力によって健康は保てるとありまし
た。健康的なライフスタイルを送るには、栄養価の高い
食品を食べ、定期的に運動し、十分な休息をとることで
実現できるといいます。私達の多くは、健康的なライフ
スタイルを実践すると、不便な生活パターンになってし
まうと考えるかもしれません。しかし、真実は違いまし
た。
　食べ物は、健康的な生活を送るために大事な要素の一
つです。低糖質など栄養豊富な食品を食べることで、食
物繊維やビタミンが豊富な食事に置き換えられるようで
す。高栄養価の食品は、身体の健康にとって有効です。
脂肪分の多い食品や防腐剤を含んだ食品は体に害を及ぼ

す可能性があるため、避けたほうがいいとありました。
　次に、運動についてです。日常的な運動は若い年齢の
人だけのものではありません。スポーツは疲れるものと
思っている人がいるかもしれません。まずは、朝起きた
後のウォーミングアップや、家の周りをジョギングする
などの小さな運動から始めるのも良いそうです。家族や
友人と一緒に運動すれば、より楽しい時間になるでしょ
う。
　続いて、十分な休息についてです。これは、健康的な
ライフスタイルを送るためには重要です。睡眠について
考えてみます。
　十分な睡眠がとれないと、病気になる可能性が高まり
ます。しかしながら、過度の睡眠は有害です。研究によ
ると、八時間以上の睡眠は、人間の集中力を低下させる
可能性があるそうです。
　さらに、水をたくさん飲むことと、定期的に歯磨きす
ることも大切なこととありました。なぜなら、口腔衛生
は私たちの健康と密接に関係しているからです。良好に
保つようにしましょう。
　最後に、前向きな思考についてです。ポジティブシン
キングは、身体的な健康たけでなく、免疫システムの構
築など、人の全体的な健康状態に影響を及ぼすそうで
す。免疫システムが良好であると、潜在能力、熱意、決
意といった自信が生まれるようです。寿命を延ばすこと
にもつながるとありました。
　そして、うまくいけば、コロナはすぐに収束するとも
ありました。健康のために、私は最善を尽くしたいです。
　毎日、体に良いものを摂取し、健康のために今後もい
ろいろ勉強しようと思います。

健康的なライフスタイル

　私は2019年10月に技能実習生として初めて日本
に来ました。日本に来るまでベトナムで ７ケ月、入国後
の日本語教育センターで １ケ月、計 ８か月間、日本語を
勉強しました。その後、大分県で働き始めましたが、勉
強していた時の日本語でけでは会話ができなかったり、
字が読めなかったりしました。
　子供の頃から勉強が好きな私は、もっと日本語の勉強
をして日本人と会話をしたい、字も読んだり書いたりで
きるようになりたいと思いました。技能実習生として日
本に来ている私は、勉強するだけにはいきません。働き
ながら勉強をしないといけないのです。そこで私は勉強
時間を作るため、朝 ４時に起きて勉強することにしまし
た。毎日、早起きを続けていると体のほうも慣れてきま
した。早起きして勉強していましたが朝食や弁当や洗濯
など生活の時間も必要で、思うように勉強することがで
きません。もっと勉強したいと思った私は、朝 ３時に起
きるようにしました。早起きは辛くないのですが、ベト
ナム人の私にとって日本の冬はとても寒く、字を書く時
は指先が痛くて動かなくなるほど寒かった日もありまし

た。そんな日もありましたが毎日、早起きして勉強を続
けました。
　日本語が少し分かるようになると、日本人と会話をし
たり、字を読むことができるようになってきました。少
し会話ができるようになりましたが、私の発音は正しく
できていないみたいで日本人に伝わらない時がありまし
た。発音を練習したくなった私は発声練習をしようと思
いました。早起きして勉強していますが、他の実習生と
共同生活のため朝早くから発声練習をすることはできま
せん。練習するために朝 ６時15分に家を出ることにし
ました。自転車での通勤中に発声練習をするためです。
雨が降っている時も雪が降っている時も同じ時間に通勤
し、練習しました。苦手だった「つ」の発音が上手に
なったと日本人に言われた時はとても嬉しかったです。
　私は毎日、早く会社に着き、日本語の読み書きをした
り、早く来る日本人と会話をしています。毎日色々なこ
とを教えてもらっています。その中でも「継続は力な
り」という諺を教えてもらったのが心に響きました。
　私の日本語はまだまだですが、 ２年後、帰国して日本
とベトナムの架け橋になれるような仕事がしたいと思っ
ていて、これからも少ずつ上達するように頑張りたいと
思いました。来年、このような作文を書く機会があれば
今年の成果などを書きたいと思います。
　最後に日本で働いている技能実習生、日本で働こうと
思っている外国人の皆さんに伝えたいことがあります。
もう少し、日本語を勉強すれば日本での生活が楽しく
なってきます。働きながらの勉強は大変ですが頑張って
ください。「継続は力なり」。

日本語の勉強




