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2024年ユーステーマアルバムから，この歌の歌詞を紹介
します。

詞・曲　ベン・オルソン，ニック・デイ

1．憧れの人
かけ離れた僕
泥だらけになって
必死にもがく日々
手放したい
重荷を

間違いだらけの過去
背負いきれなくなって
どうしようもなく
赦されないと
支払うべき代価に
サインする僕の手を
そっと包み込み
You signed Your name over mine.

Mine.Mine.Mine.

2．何をしたってそう
返しきれない愛
あなたの願いは
僕が心を捧げ
幸せになること

間違いだらけの過去
背負いきれなくなって
どうしようもなく
赦されないと
支払うべき代価に
サインする僕の手を
そっと包み込み
You signed Your name over mine.

Mine.Mine.Mine.

間違いだらけの過去
背負いきれなくなって
どうしようもなく
赦されないと
支払うべき代価に
サインする僕の手を
そっと包み込み
名前を書いた
Mine.Mine.Mine.

あなたのために今
すべてささげよう

OVER MINE
－返しきれない愛－

https://www.churchofjesuschrist.org/media/music/songs/over-mine-2024?crumbs=youth-and-contemporary_disciple-of-christ-2024-youth-album&lang
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	 2	 救い主の光の中を歩む
ディーター・F・ウークトドルフ長老
イエス・キリストのもとに来て悔い改めるとき，主の癒し
と強めの力はあなたを暗闇から導き出してくれます。

	 6	 あなたの時代をつかみましょう
過去の時代に生きる必要はありません。あなたは今日，奇
跡を見ることができるのです。

	 8	 あなたはどんな「姿勢」をとりますか
『青少年の強さのために』ガイドに正しい姿勢で向き合うこ
とは，高く舞い上がるための助けとなります。

10	 あなたにとって総大会をより大きな意味を持つものに
する方法
総大会をすばらしい経験にするためのアイデア。

12	 ポルノグラフィーのサイクルを断ち切る
彼女は孤独と無力感を覚えていましたが，希望と助けを見
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16	 あなたは耳を傾けますか
預言者が語るとき，あなたはどんな反応をするでしょうか。
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タマラ・W・ルニア
助けとなる実用的で霊的なアイデアを幾つか紹介します。

23	 わたしの摂食障害 vs. わたしの真の姿
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24	 メンタルヘルスについて助けを得る——そして助ける
あなたは助けを求めることができ，ほかの人に助けを提供
することもできます。

26	 悔い改めを恐れていますか
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救い主の
光の中を
歩む
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ある長距離便に機長として搭乗したと
き，午前 11 時にドイツを飛び立ち，
同じ日の午後 1時にカリフォルニア

に着陸しました。出発時間と到着時間を比べ
ると，大西洋と北米大陸を飛行機で横断する
のには，たった 2時間しかかからないかのよ
うに思われるかもしれません。
ボーイング 747のスピードはたいしたもの

ではありますが，そこまで速くはありません。
実際のところそのフライトでは，およそ9,000
キロの距離を進むのに，風の影響もあり，お
よそ 11 時間かかりました。
西に向かって飛んでいたため，フライトの
間，太陽は一度も沈みませんでした。ドイツ
からカリフォルニアまでずっと，わたしたち
は昼間の明るい光に照らされていました。し
かし，ドイツに戻るフライトは事情がまった
く異なりました。東へ向かって飛んで行くと，
日暮れは通常よりも早く訪れるため，わたし
たちはあっという間に夜に包まれました。
夜の間，完全な暗闇の中を飛んでいるとき

でも，太陽は着実に，変わることなく，確かな
動きを継続していることを，わたしははっき
りと知っていました。いずれ太陽が昇り，明
るい光が戻って，この旅が終わる前に，新た
な日にぬくもりと活力をもたらしてくれる
ことを知っていました。
時にわたしたちは，自分の周りの物事が不

安定で，予測不可能で，真っ暗だと思うこと
があります。イエス・キリストに，わたしは
心から感謝しています。主は世の光であり，
命であられます。主のおかげで，わたしたち

イエス・キリストのもとに来て
悔い改めるとき，主の癒しと強
めの力はあなたを暗闇から導き
出してくれます。

十二使徒定員会

ディーター・F・
ウークトドルフ長老
からのメッセージ
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は将来への希望を持ち，主の神聖な光
を受け，罪と死に対する究極の勝利とい
う約束を手にできるのです。

救い主の愛と力
わたしたちへの愛から，イエス・キ

リストは神のすべての子供たちのため
に御自分の命をささげ，不死不滅と永
遠の命への扉を開かれました。
サタンがあなたにどんなことを信じ

させようとするかにかかわらず，救い主
の救助の力があなたに届かないことは
ありません。あなたが「主の愛の御腕
に永遠に抱かれ〔る〕」（2ニーファイ
1：15）ことができないほど遠く離れる
ことなど，決してないのです。
この最も大いなる賜物は，イエス・キ

リストの贖罪が持つ，人に能力を授け，
贖う力からもたらされます。ゲツセマ
ネとゴルゴタで苦しまれたために，救
い主は，あなたが直面する困難が何で
あろうと，すべて乗り越えられるように
助ける方法を御存じです（アルマ 7：
11－12 参照）。
イエス・キリストは，あなたの強さな
のです。1

ラッセル・M・ネルソン大管長は次
のように言っています。「救い主は，全
人類のために贖いをされたとき，御自分
に従う人々が主の癒しと強化と贖いの
力に近づける道を開かれました。」2

その力は，太陽と同じように，常にそ
こにあります。決して揺らぐことはあ
りません。救い主の足跡をたどること

は，影から歩き出て太陽の光の中に入
り，神の光と温かさと愛の祝福を受け
るようなものです。

光り輝く新たな始まり
モルモン書には，救い主の十字架の
刑の後，ニーファイ人が最も深い暗闇
の中で 3日間を過ごした様子が書かれ
ています。彼らを取り巻いた物理的な
暗闇は，わたしたちが罪のために経験
する霊的な暗闇を象徴しています。そ
の後彼らは，キリストの声が，暗闇を出
て主の光の中に来るよう自分たちを招
くのを聞きました。
「わたしがあなたがたを癒すことがで
きるように，今あなたがたはわたしに立
ち返り，自分の罪を悔い改め，心を改め
ようとしているか。」（3ニーファイ 9：
13）
「あなたがたは打ち砕かれた心と悔
いる霊を，犠牲としてわたしにささげ
なさい。」（3ニーファイ 9：20）
「悔い改め，十分に固い決意をもって
わたしに立ち返〔りなさい〕。」（3ニー
ファイ 10：6）
あなたが暗闇の中で迷っているとき，
救い主は同じようにあなたを招いてく
ださいます。太陽が昇る度に新しい日
の始まりを告げるように，あなたは悔
い改める度に新たなスタート，光り輝

救い主は，あなたが直面する困難が
何であろうと，すべて乗り越えられ
るように助ける方法を御存じです。
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注
	1.	『青少年の強さのために—選択の指針』2参照
	2.	ラッセル・M・ネルソン「霊的推進力」2022年4月
総大会（『リアホナ』2022年5月号，100）

	3.	『青少年の強さのために—選択の指針』8

く新たな始まりを迎えます。
あなたの心からの悔い改めを通して，

イエス・キリストは「罪悪感を平安と
喜びに換えてくださいます。主はもう，
あなたの罪を思い起こされることはあ
りません。主の力によって，主の戒めを
守りたいという望みが強くなります。」
悔い改めの第一歩を踏み出せば，救

い主はすぐに「あなたの心と生活を変
え」始めてくださいます。「あなたは
少しずつ成長し，主のようになってい
き」，そして「主の力にさらによくあず
かることができるようになります。」3

永続する癒しを見いだす
救い主は偉大な癒し主であられます。

主の癒しの力を示している最も美しい
例の一つを，モルモン書に記されてい
る主の個人的なミニスタリングの中に
見つけることができます。
「あなたがたの中に病気の者がいるか」
と主は尋ねられました。「どんなこと
でも苦しんでいる者がいるか。彼らを
ここに連れて来なさい。癒してあげよ
う。……わたしの心は憐れみに満たさ
れている。……
さて，イエスがこのように言われると，
群衆はこぞって……前に進み出た。す
るとイエスは，御自分のところに連れ
て来られた者をことごとく癒された。」
（3ニーファイ 17：7，9）
救い主は，復活の前にも後にも，だれ

かを癒す度に，御自分の持つわたした
ちを癒す究極の力について証されまし
た。一つ一つの奇跡的な癒しは，復活
の時にわたしたちにもたらされる永続
する肉体的および情緒的な癒しという，
主の約束を指し示していました。
時として，癒しを求める祈りがあな

たの望む方法でこたえられないことが
あるとしても，あなたの祈りが無視さ
れることは決してありません。夜の暗

闇が常に輝かしい日の出に道を譲るよ
うに，癒しの時は，天の御父御自身の方
法と時間に従っていずれ必ずやって来
ます。
わたしの愛する友であるあなたに，イ

エス・キリストがこの世と永遠にわたっ
て癒し主であられることを証します。主
の憐れみは，あなたの傷を癒し，あなた
を罪から清め，試練の中にいるあなた
を強め，希望と知恵と平安をもってあ
なたを祝福するのに十分なものです。
主の力は常に，不変で確かなものとし
て，そこに存在しています。あなたが
しばらくの間，主の愛と光と温かさか

主の憐れみは，
あなたの傷を癒
すのに十分です。

ら遠く離れていると感じているときに
もです。
イエス・キリストがあなたのために
してくださったすべてのことに対して，
あなたが決して畏敬の念と深い感謝の
念を失いませんように。自分が完全に
愛されているということを，どうか知っ
てください。あなたには永遠にわたっ
てどんなことが約束されているかを覚
えていてください。そして，「神があな
たがたのために，神の御子の喜びによっ
て重荷を軽くして」（アルマ 33：23）く
ださいますように。



もっと前の時代に生まれ
ていたなら，自分の人生はもっ
と楽だっただろうとか，その方
がよかったのにと思ったことは
ありますか。そんなふうに感じ
ていた人は昔もいました。——
ある預言者でさえもです。
（ヒラマン書に登場する）預言者
ニーファイは，自分の民のひどい悪
事を見てこう叫びました。「おお，わ
たしの先祖のニーファイが初めてエル
サレムの地からやって来たその時代にわ
たしも生きてい〔たなら〕よかったのに。
……〔そうし〕たら……喜んだことだろう。」
（ヒラマン 7：7－8）
ニーファイは，自分の時代を生きるのに苦

労していました。もちろん，最終的には，ニー
ファイは現実に向き合わなければなりませんで
した。「しかし……，わたしはこの時代を自分の
時代と〔する〕。」（ヒラマン 7：9）

過去の時代に生きてい
たならよかったのにと
思いますか。そんなふ
うには思わないでくだ
さい。

教会機関誌
デビッド・A・エドワーズ

注
	1.	ラッセル・M・ネルソン「シオンのつ
わもの」（ワールドワイド・ユース・ディ
ボーショナル，2018年6月3日），「福音
ライブラリー」

あなたの奇跡
苦しい時期も経験しましたが，
ニーファイは主が彼を必要とさ
れた場所に（そして時代に）い
ました。ニーファイは忠実で
した。その結果として，自分
の時代にあって奇跡と不思議
を目にし，主に支えられまし
た。（ヒラマン 7－16 章参
照）
あなたがあなたの時代
において忠実であるなら
ば，あなたにとっての奇
跡や不思議を見ること
ができるでしょう。

あなたの時代
今があなたの時代です。
困難もあるかもしれませ
んが，様々な機会があり
ます。例えば，あなたの
時代には次のことができ
ます：

幕の両側でイスラエルを
集める。これは「今日地上
で行われていることの中で最

も重要な事柄です。」1福音を分かち合
い，イエス・キリストとその教会に近
づくように人々を招く方法はたくさん
あります。あなたは驚くような方法
で先祖を見つけたり，亡くなった人々
が神殿で儀式を受けるのを助けたり
することができます。

憎しみや軽
蔑や分断を退け
る。これらの悪が世
界にはびこる中，あなたは
より良い方法，すなわち優
しさ，思いやり，平和をつく
り出すこと，そして愛という
救い主の方法を人々に示すこ
とができます。

テクノロジーを肯
定的な方法で活用す
る。あなたは現代の

テクノロジーを良いことのた
めに使う方法を世界に示すた
めの特別な備えができてい
ます。

変化する世にあって，常に
不変でいる。イエス・キリ
スト，主の福音，主の教会に
忠実であるなら，主はあなたを
祝福してくださり，ほかの人々は人
生の嵐の中であなたの模範に目を
向けることでしょう。

あなたの
時代をつか
みましょう

わたしに従ってきなさい
ヒラマン7章

イ
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復活した救い主は義にかなったニーファ
イの民のもとを訪れたとき，御自分の

両手と両足にある「釘の跡に触れ〔る〕」よ
う人々を招かれました。イエスは，御自分が
「全地の神であること，そして世の罪のため
に殺されたこと」（3ニーファイ 11：14）を，
彼らが知るよう望まれたのです。群衆は「一
人ずつ」イエスのもとに進み出ました。イエ
ス・キリストとの個人的な経験をした後，ニー
ファイ人はイエスが預言された救い主である
ことを知りました（3ニーファイ 11：15）。
今日，イエス・キリストはわたしたちの前に
物理的に立ってはおられませんが，それでも
わたしたちは主との深く個人的な経験をする
ことができます。
ニーファイ人のように，わたしはキリスト
のもとに行き，キリストから学び，キリスト
についての証を強めることができます。

そしてわたしも

はキリストの弟子でした

人々の経験についての
ビデオをここで視聴できます。

ニーファイの民
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パイロットは，空中における飛行機
の体勢を「姿勢」と呼びます。機
体が機首を上げているのか，そ

れとも下げているのか。旋回中なのか，そ
れとも水平飛行中なのか，といったことで
す。英語では「attitude」といい，この言
葉には，人生の浮き沈みに対処するための
心の持ちようという意味もあります。飛
行と人生の両方についてのことわざに，こ
んなものがあります。「わたしたちの姿勢
が，わたしたちの高度を決める。」
『青少年の強さのために—選択の指針』
を読むとき，わたしたちはどんな姿勢をと
るでしょうか。このガイドに記されてい
る原則に対する姿勢は，わたしたちの人生
を変え，新たな高みへと舞い上がるか，そ
れとも低く沈むことになるかに影響します。
救い主は，すばらしい出発点を示してく

ださっています。主は，「柔和な人たちは，
さいわいである」（マタイ 5：5）と言われ
ました。義にかなった者となること，謙遜
になること，進んで福音の教えに従うこと
によって，わたしたちは柔和な姿勢をとる
練習をすることができます。1与えられて
いる原則に対してわたしたちがとる可能
性がある姿勢を表している，3つの質問を
見ていきましょう。

中央若い男性諮問評議会
ジョン・G・バイザウェイ

あなたはどんな
「姿勢」をとりますか

『青少年の強さのために』ガイドに記されている原則に対するあなたの姿勢は，
あなたがさらに高く舞い上がるための助けとなるでしょう。

姿勢1：どのくらい悪くても大丈夫だろうか？

姿勢2：どのくらい善い人でいる
必要があるだろうか？

こうした姿勢の人たちは，次のように言います。「境界線はど
こだろうか。その線を越えることなく，できるだけ線の近くで
生活したい。」これは，スカイダイバーがこう言うくらい危険
なことです。「パラシュートを開かずに，どれだけ地面に
近づけるだろうか。」

こうした姿勢は，努力を最小限で済まそ
うとするものです。教師に対してこん
なふうに尋ねるのと似ています。「最
低限何をすれば単位をもらえます
か。」それはまるで，スカイダイ
バーがこう言うようなもので
す。「パラシュートのパッ
キングはうまくやりたいけ
れど，そこまでうまくなくて
もいい。」

イエス・キリストはあなたの強さです
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in every thought;

doubt not, fear not.
 DOCTRINE AND COVENANTS 6:36
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注
	1.	『聖句ガイド』「柔和」の項，「福音ライブラリー」参照

「もしも救い主が今日ここに立っておられたとしたら，皆さ
んを限りなく愛し，完全に信頼していると言われるでしょう。
皆さんにはそれができると言われるでしょう。」

十二使徒定員会　ディーター・F・ウークトドルフ長老，2022年10月総大会（『リ
アホナ』2022年11月号，12）

より高く，より神聖な習慣
主は，わたしたちは抜け穴を探すのではなく，より高く，よ
り神聖な習慣を求めるだろうと信頼しておられます。もし何
かについて，ガイドにはわたしたちが期待しているほど明確
に記されていないときには，「神はどんなことなら許される
だろうか」と問うのではなく，「神は何を望まれるだろうか」
と考えてみましょう。二つ目の質問には進んで行う心が現
れており，それは柔和になるようにと教えられる主が，わた
したち一人一人に育んでほしいと望んでおられるものです。
もしわたしが飛行機に乗るとしたら，パイロットには「わたし
はどのくらい下手でも大丈夫だろうか」とか，「どのくらい上手
である必要があるだろうか」などという質問をしてほしくはあ
りません。わたしがパイロットにしてほしい質問はこうです。
「わたしはどのくらい雄々しくあることができるだろうか。」飛
行においても人生においても，姿勢がわたしたちの高度を決め
ます。『青少年の強さのために』ガイドは，最低限の行動を説明
するために書かれたものではなく，弟子となるための教えです。
これはまさしく一段上の，優れた教義なのです。

ある若い男性が，自分は朝 5時にセミナリーに行く
のだと話してくれました。わたしは言いました。「すご
く早いね。どうして？」彼はシンプルにこう答えました。

「そうしたいから。セミナリーが大好きなんです。セミナリー
は，一日のうちで最高の時間です。」その姿勢は，「僕は雄々し
くありたい！」と言っているかのようでした。彼にとって，
従順は心をいらだたせるものでなく，自ら追い求めるもので
した。
それはちょうど，スカイダイバーがこう言っているようで
す。「パラシュートを注意深くパッキングして，地面に到達
するずっと前に開くようにしている。スカイダイビングが大
好きだし，これからもずっと続けたいから。」こうした姿勢は，
わたしたちが空高く舞い上がるのを助けてくれます。
モルモン書の中で，ラモーナイ王の父親は，3つ目の姿勢を
完璧に表現している美しい祈りをささげます。
「おお，神よ。……あなた御自身のことをわたしにお知らせ
ください。わたしはあなたを知〔るため〕に，自分の罪をす
べて捨てます。」（アルマ 22：18）
王は次のようには言いませんでした。「あなたを知るため
に，どのくらい悪くても大丈夫ですか。」「あなたを知るため
に，具体的にどのくらい善い人でいる必要がありますか。」王
が示したのは，こんな姿勢でした。「あなたを知〔るため〕
に，自分の罪をすべて捨てます。」

姿勢3：どのくらい雄々しくある
ことができるだろうか？

青少年
の

強さ
のために

選択の指針
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　あなたにとって

総大会をより大きな
意味を持つものにする

� 方法
大会の経験をさらに意義深いも
のとするために，これら3つのア
イデアを試してみてください。

教会機関誌
ケイト・ハンセン総大会が間近に迫っています。総大

会は，開催される週末だけでなく，
その後も影響し続けるものとなるよう意
図されています。次の3つのヒントによっ
て，総大会はあなたにとってより意義深
いものになるでしょう。

総大会の前に，聖文研究や心からの祈りなどの簡単な
ことを通して，自分の霊を備えることができます。また，
ソーシャルメディア断ちをしたり，特別に神殿に行った
りするのもよいでしょう。霊的に備えることは，聖霊の
導きを感じる助けとなります。

1．自分自身を霊的に備える
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注
	1.	ディーター・F・ウークトドルフ，2023年10月総大会（『リアホナ』
2023年11月号，88）

3．原則や招きを実践する

総大会がやって来たとき，僕は自分の生活の中でキ
リストの贖罪の力をよりよく用いる方法を知りたいと思いました。御霊に耳

を傾け，より良い選択をする方法を知り，自分の間違った選択の赦しを受けら
れるよう助けてくださいと，祈りの気持ちで天の御父に願い求めました。

ディーター・F・ウークトドルフ長老が話していたとき，僕は次の言葉に引き付けられました。
「あなたが救い主，贖い主の道に戻り，その道を歩もうと決意した瞬間に，主の力があなたの人
生に流れ込み，あなたの人生を変えることでしょう。」1

これこそ主が僕に聞いてほしいと望んでおられることだと分かり，それが真実であることを御
霊が証してくれるのを感じることができました。質問を頭に置いて準備することによって，祈り
に対する個人的な答えを受けることができました。

ジェームズ・M，16歳（アメリカ合衆国，ノース・ダコタ州）

そのほかのヒントについては，総大会の週に「福音実践」
アプリをチェックしてください。

特に印象深い教えや原則を見つけようという気持ち
で耳を傾けましょう。そして，生活の中でそれを実践
するための目標を立ててください。預言者や使徒から
の直接の招きにも，注意深く耳を傾けるとよいでしょ
う。それらの招きの少なくとも一つを書き留め，それ
に取り組みましょう。信仰をもって行動することは，
預言者の教えが真理であることと，その力を感じる助
けとなります。

2．質問を頭に置い
ておく
最近，あなたはどのようなことが気になってい
ますか。下さなければいけない重要な決断，家族
についての心配，あるいは福音に関する質問があ
る人もいるでしょう。それについて天の御父に祈
り，総大会の間，導きを求めて耳を傾けてください。

ジェームズが昨年経験したことを紹介します。

イ
ラ
ス
ト
／
ジ
ャ
ロ
ム
・
ボ
ゲ
ル
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ポルノグラフィーのサイクルを

断ち切る
わたしは孤独と無力感を覚えていました。でもビショップが，
希望と助けを見いだすための鍵を思い出させてくれました。

わたしが初めてポルノグラフィーにさら
されたのは 13 歳のときでした。ソー
シャルメディア上で偶然見つけたので

すが，わたしはそれが何なのか知らず，理解もし
ていませんでした。最初は意図せずに目にし，好
奇心から見てしまいましたが，やがて意図的に
探すようになりました。
当時，わたしの指導者たちがポルノグラフィー
について述べるメッセージは，それは男の子だ
けが抱える問題であると言っているように思え
ました。そのためわたしは，これはひどく恥ず
かしいことなのだと感じました。自分の悩みは
だれにも話すことはできないと思いました。イ
エス・キリストの贖罪については知っていまし
たが，この苦しみを抱えている女の子は自分だ
けだと思っていたので，自分の状況は救い主に
もどうにもできないものだと感じていました。
自分は例外なのだという気がしていたのです。

ビショップの部屋
そのころ，セミナリーやディボーショナルなど，

どこであろうと御霊がある場所にいるときに，わ
たしはビショップと会う約束を作りなさいとい
う促しを度々感じました。長い間，わたしがそう
しなかったのは，自分は活発な家族の良い子で
あるという評判を守らなければならないという
考えからでした。ビショップはわたしがどんな

マデリン・デイビス

人かを知るでしょう。そしてそんな人が愛すべ
き人であるとは，わたしにはとうてい思えませ
んでした。自分はすぐに罰を受けるだろうと思
いました。
いざ話をしに行くと，わたしの予想とはまっ
たく違う展開になりました。罰を与える代わり
に，ビショップはこう言いました。「あなたは今
も神の娘です。今も同じように愛されていて，今
も同じように大切な存在です。」
愛に圧倒されたのを覚えています。人生の中

で救い主の贖罪の力をとても強く感じたのはそ
れが初めてでした。今思えば，ビショップの言
葉がなぜそれほど大切だったのかがよく分かり
ます。

神の娘
ポルノグラフィーで苦しんでいるとき，人は
恥ずかしさのサイクルに陥ります。わたしの場
合は，自分のアイデンティティーを失ったよう
に感じ，そうした否定的な感情に対処するため
にポルノグラフィーを利用していました。ポル
ノグラフィーを利用すると恥ずかしく思い，ほか
の人たちから孤立し，そのサイクルが繰り返さ
れるのです。
長い間，わたしは自分の意志の力に頼って「と
にかくやめよう」ともがいていました。でも自
分の力だけでは無理でした。ビショップはわた

ビショップは
こう言いました。

「あなたは今も神の
娘です。今も同じ

ように愛されていて，
今も同じように

大切な存在です。」
イ
ラ
ス
ト
／
ス
ー
・
テ
オ
ド
ロ



しが自分の真の姿を，すなわちわたしが神から愛
されている娘であることを思い起こせるように
助けてくれました。ビショップと会い，その真
理を思い出したとき，わたしはほんとうの前進
をし始めました。

神と救い主についての真理
最初，わたしは祈ることを恐れていました。わ

たしは天の御父のことを，正義と怒りの神とし
て見ていたのです。でも継続的な悔い改めのプ
ロセスが，天の御父とイエス・キリストの性質
を理解する助けとなってきました。一度悔い改
めただけでこの苦しみを逃れられるわけではな
いと知ることで，御二方の神聖な助けを頼り続
けることができています。天の御父はわたしの
試練についてすでに御存じであり，理解してお
られました。わたしはただ手を伸ばすだけでよ
かったのです。
わたしは天の御父とイエス・キリストがどち

らも憐れみ深く，思いやりのある御方であるこ
とを学びました。御二方に立ち返るとき，御二

方はわたしたちとともに歩み，手をとって一歩
ずつ進んでくださいます。

サタンの策略と戦う
神の性質を理解することは，サタンとその手
段について，そしてそれらの手段がどのように
神と真逆の方向に働くのかを理解する助けにも
なりました。サタンの最も強力な手段の一つは
恥じる思いであり，これは罪悪感，または「神の
みこころに添うた悲しみ」（2コリント 7：10）
とは異なります。罪悪感を覚えるとき，人は自
分が間違いを犯したことを実感します。一方，恥
じる思いは，罪を犯したときに自分に対して抱
く否定的な感情を，まるで自分がその感情その
ものであるかのように，自分の本質に結びつけ
るのです。
サタンの望みは，この試練は自分一人で乗り
越えられるものだと，わたしに信じ込ませるこ
とでした。この偽りが，ポルノグラフィーの問
題についてビショップに話すことからわたしを
遠ざけていました。もう過去のことだと言える

あなたは決して独りではあり
ませんし，希望があります。

マデリンは，自分の登るべき山はポルノグラフィーだけでは
ないことを知っています。救い主と適切な手段の助けに

よって，マデリンは人生の試練を克服する強さを見いだし続
けています。この写真はアメリカ合衆国アラスカの氷河に

登る直前に撮ったものです。
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ようになるまではビショップに会えないように
感じていたのです。サタンは個人の弱さを利用
して，自分は救い主の癒しの力を求めるのにふ
さわしくないのだと感じさせてきます。
サタンはわたしたちが孤立しているときに働
きかけてくるため，最善の防御はつながりであ
ることを，わたしは学びました。人に連絡を取っ
たり，良い友人たちと有意義な時間を過ごした
りするなど，ごく簡単なことでよい場合もありま
す。天の御父と，自分自身と，そしてほかの人々
（特にあなたのことを天の御父が御覧になってい
るように見てくれる人々）とつながることは，あ
なたの真の姿，すなわちあなたが神の大切な子
供であることを思い起こす最善の方法です。

より高い目的
やがてわたしは，ポルノグラフィーに苦しん

でいるほかの若い女性を助けるよう促しを受け
るようになりました。わたしはより高い目的を
感じました。周りの人がどう思うかよりも，天
の御父がどう思っておられるかを気にしようと

「イエス・キリストは，ポルノグ
ラフィーを克服して悔い改めら
れるよう助ける力をお持ちです。
主に心を向け，暗闇から遠ざかっ
てください。ビショップは，皆さ
んが救い主を通して強さと赦し
を受けられるように助けること
ができます。」

『青少年の強さのために—選択の指
針』20

決意し，自分の経験について率直に話し始めま
した。
継続的な悔い改めがもたらす紛れもない喜び

を感じると，それをほかの人に分かち合いたい
と思うようになるものです。わたしは今，専任
宣教師として奉仕しながら，この喜びを分かち
合い続けています。

わたしのメッセージ
あなたは決して独りではありませんし，希望
があります。
今の苦しみは，救い主と，あなたが信頼してい

る愛する人や指導者，そして正しい手段の助け
によって克服できるものです。孤立から抜け出
し，あなたのことを神の目を通して見てくれる
人に助けを求めましょう。あなたの中に何が見
えるか尋ねてみましょう。
あなたの戦いがどんなものであろうと，救い
主と主の贖罪の助けが及ばないことはあり得ま
せん。天の御父はあなたを完全に愛しておられ，
悔い改め続けることには価値があります。

マデリンは専任宣教師としてシンガポール伝道部でマレー語を
使って働く割り当てを受けました。

写
真
／
マ
デ
リ
ン
と
そ
の
家
族
の
厚
意
に
よ
り
掲
載



預言者の導きは，わたしたちを守り，祝福し，
助けてくれます。——もしわたしたちがそれを許すならば。

ヒラマン13－16章；3ニーファイ1章
わたしに従ってきなさい

あなたは

耳を傾けますか

イ
ラ
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ト
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ト
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「滅亡がやって来ます！」
そんなメッセージは，人をひどく憂鬱な気持ちにします。で
もそれを告げるように召されたと想像してみてください。
レーマン人サムエルは，ニーファイ人に彼らの悪事につい
て警告するように主から召されました。サムエルは城壁の上
に立ち，こう述べました。「完全な滅亡〔がある〕であろう。
あなたがたが悔い改めなければ，このことは必ず起こる。」（ヒ
ラマン 13：10）
サムエルはまた，5年後には救い主の降誕のしるしとして，
暗闇のない夜が来て，新しい星が空に現れると預言しました
（ヒラマン 14：2－5 参照）。
サムエルのメッセージに対して，ニーファイ人はどのよう
な反応を示したでしょうか。
彼らは耳を傾けるのを拒みました。「〔サムエル〕に石を投
げつけ……，城壁の上に立っている彼に……矢を射かけた」
（ヒラマン 16：2）のです。幸い，今日人々は預言者に向かっ
て石を投げたり矢を射ったりはしませんが，それでも多くの
人が，救い主の福音の永遠の真理を教える預言者の言葉を拒
み，あざ笑います。
預言者が語るとき，あなたはどんな反応をするでしょうか。
あなたは耳を傾けますか。
預言者が地上にいることと，彼らの言葉に耳を傾けること
がもたらす祝福について思い起こさせてくれる 3つのことを
紹介しましょう。

教会機関誌
エリック・B・マードック

預言者はわたしたちを愛し，わたしたちのために
祈っている
多くの総大会の説教の中で，ラッセル・M・ネルソン大管
長はわたしたちに次のように言っています。

　「皆さんを愛しています。」1「常に皆さんのことを
思い，祈ってきました。」2

預言者がわたしたちを愛し，わたしたちのために祈ってい
ると知っていることは，何という祝福でしょうか。
レーマン人サムエルの預言から 5年ほどたったころ，一部
のニーファイ人が，サムエルの言葉が成就する時は過ぎ去っ
たと言いました。信じている人々をあざ笑い，そのうえ，救
い主の降誕のしるしが現れなかったときには信じている人々
を殺す日にちまで決めました（3ニーファイ 1：6－9参照）。
この恐ろしい時期，預言者ニーファイは一日中，「自分の民の
ために，すなわち……信じていることで殺されようとしてい
る人々のために」（3ニーファイ 1：11）祈りました。
今日，預言者の祈りによって，わたしたちは気づいている以

上に多くの形で助けを受けています。預言者が祈りを通して
受ける霊的な導きは，世界中の人々に祝福をもたらしてくれ
ます。



選択の指針

青少年
の

強さ
のために

   あらゆる思いの中で
わたしを仰ぎ見なさい。
疑ってはならない。
恐れてはならない。

   教義と聖約 6：36    
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預言者や使徒たちのように真理を擁護する
　「あなたがイエス・キリストの教えを擁護するとき，
主もあなたとともにそれを擁護してくださいます。あ

なたに同調しない人もいるかもしれませんが，あなたの勇気や誠実
さは目に留まることでしょう。ほかの人があなたの模範に従うかど
うかにかかわらず，あなたの証や自信，キリストを信じる信仰は強く
なるでしょう。」

『青少年の強さのために—選択の指針』32

預言者はわたしたちを救い主のもとに導く
「頭を上げて，元気を出しなさい」と，主はニーファイに言
われました。「時は近い。今夜，しるしが示され，明日，わた
しは世に来る。」（3ニーファイ 1：13）
その夜は，太陽が沈んでも暗くなりませんでした。しるし
が現れたのです！（3ニーファイ 1：15 参照）翌朝，それが
救い主のお生まれになる日であることをだれもが知り，また，
新しい星が現れました（3ニーファイ 1：19，21 参照）。救
い主の誕生について主がサムエルを通して預言されたことは
すべて，主が言われたとおりに成就しました。
救い主が世に来られたことによって，それを信じていた者
たちはすぐに死から救われました。しかし，救われたのは彼
らだけではありません。イエス・キリストはわたしたち全員
を罪と死から救い，必要なときに強さを与え，主の贖罪を通
してわたしたちに希望と喜びをもたらすために来られたので
す。これは「世界が始まって以来，預言を述べてきた」（モー
サヤ 13：33）すべての預言者の主要なメッセージとなってき
ました。預言者はわたしたちを，「道であり，真理であり，命
であ〔られ〕る」（ヨハネ 14：6）救い主に導いてくれます。

預言者は真理を宣言する
高校で初めてモルモン書を読み通したとき，レーマン人サ

ムエルの教えがわたしの心に残りました。サムエルはニーファ
イ人に，もし悔い改めを先延ばしにし続ければ，「永遠に間に
合わなくな〔る〕」時が来ると告げました。サムエルは言い
ました。「あなたがたは手に入れることのできないものを，生
涯をかけて求めてきたのである。あなたがたは，罪悪を行い
ながら幸福を求めてきた。」（ヒラマン 13：38）。それは天の
御父の特質に反することです。

現代においても，ネルソン大管長が同じように教えていま
す。

　「世の人は，権力や財産，人気や肉体的な快楽が幸
福をもたらすと主張しますが，それは違います。そ
こに幸福はありません。……

　ほんとうは，決して見いだせない場所に幸福を求
めることのほうが，はるかに重労働なのです。……
イエス・キリスト……は，主のみが持っておられる
力で，この世に引きずり込む力から皆さんを引き上
げてくださいます。」3

一部のニーファイ人はサムエルの言葉に耳を傾け，信じるこ
とを選びました。ほかの多くの人々は，そうしませんでした
（ヒラマン 16：1－8参照）。多くの点で，今日もそれほど違い
はありません。
あなたは何を選びますか。あなたは預言者に耳を傾けます
か。
ネルソン大管長は次のように教えています。

　「〔預言者，聖見者，啓示者〕は，人々が聞きたいこ
とばかり語るわけではありません。預言者が大衆の
人気を得ることはまれですが，わたしたちは常に真
理を教えます。」4

預言者に耳を傾け，預言者の言葉に従って行動するとき，預
言者の導きが生涯にわたってあなたを守り，祝福し，助けて
くれることを，あなたは見いだすでしょう。

今月「福音実践」アプリで，レーマン人サムエルについての
アニメーションビデオを視聴しましょう。
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聖文はストレスを
鎮める助けになり
ます。

つながる

少し前，ワードの活動で死者のため
のバプテスマを行いに神殿に行き

ました。神殿は神の宮であり，そこにい
ると安心と幸せを感じます。
聖文もまた，ストレスを鎮める助けに
なります。聖文を読むと，天の御父とイ
エス・キリストがぼくから離れていかれ
ることはないということを思い起こし

フィリピンは
7,641個の島で
構成されています。

フィリピンの一つの島（カミ
ギン）には，町よりも火山の
方がたくさんあります！

フィリピンは末日聖徒の人数が
世界で4番目に多い国です。

ます。疑問があるときや学校でどうした
らよいか分からないときには，御二方が
ぼくを導き，助けてくださるのを感じる
ことができます。試験のときや，理解で
きないことがあるときには，まず祈り，
それから復習をすることで自分の役割
を果たすようにしています。
天の御父とイエス・キリストはぼくた

ちをとても愛しておられます。ぼくた
ちはいつも御二方を覚えていなければ
ならず，信仰を失ってはなりません。間
違ったことをしてしまったときには，悔
い改めることができます。忠実である
なら，御二方が一緒にいてくださること
を感じるでしょう。

ジェームズ・G
13 歳（フィリピン，リサール州）
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情緒的健康を
改善するための
5つのヒント

わたしは夫のスコットとともに，
2018年から2021年までオース
トラリア・シドニー伝道部で

伝道部指導者を務めました。新任宣教
師の記録に情緒的健康の問題を抱えて
いることが記されているといつも，わ
たしはすぐにその宣教師に，自分は成
人してからずっとうつ病とともに生き
てきたことを伝えるようにしました。わ
たしたちは同じチームに属しているの
だから，この問題に自分一人で立ち向
かう必要はないのだと，彼らに理解し
てほしかったのです。
わたしはあなたにも，同じメッセー
ジを分かち合いたいと思います。情緒
的健康の問題に立ち向かっている人は
大勢いますが，わたしたちは皆，互いに
助け合うことができます。誤解のない
ように言っておきますが，わたしは心の
健康の専門家ではありません。それで
も，わたし自身やわたしの知人，わたし
の愛する人たちにとって役立ってきた，
情緒的健康を改善するための実践的か
つ霊的なヒントを分かち合いたいと思
います。

ともに力強く立ち向か
いましょう。
中央若い女性会長会第一顧問
タマラ・W・ルニア

ヒント1：
キリストを
中心に据え
ましょう

わたしはアメリカ合衆国カリフォルニア州サンフランシスコの近くで育
ち，海岸のそばの遊園地のある乗り物が大好きだったことを覚えています。
それは大きな木製の円盤で，わたしたちはその上に座って，回転の速さを増
していく円盤に，必死にしがみつくのです。外側に座っている人たちが，た
いてい最初に投げ出されました。一方，遠心力を理解している人たちは中
央近くに座りました。
これは，不安やうつ，強迫性障害などの困難な状況を経験しているときに
キリストを中心に据えることのすばらしいたとえではないかと思います。
わたしたちはキリストを生活の中心に据える必要があります。
脳の健康の問題を抱えているとき，人は天とのつながりが希薄になった
り，救い主を近くに感じるのが難しくなったりする場合があります。これ
は，わたしたちが罰を受けているとか，神の愛を受けるにふさわしくないと
いう意味ではありません。わたしにとって，主がそこにおられると信じつ
つ，つながりが回復されるのを待つことには，それだけの価値があります。
祈り続け，救い主の言葉を心に留め，主の約束を信頼し，聖餐を受け，主を
中心としているためのすべてのことを行ってください。
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荒れ野にいたイスラエルの
子らは，マナを得るために来
る日も来る日も，主に頼らな
ければなりませんでした。パ
ニック発作やそのほかの情緒
的な苦痛のような深刻な事柄
に対処するとき，わたしたち
は時々，それが永久に消えて
なくなることを望みます。そ

して恐らく，問題はいずれ消えてなくなるでしょう。——
ただし，その方法や時期は，わたしたちが望むようなもの
ではないかもしれません。だからといって，希望が失わ
れることはありません。わたしたちは日々，神に頼りな
がら取り組み，この先の明るい時を待ち望む必要があり
ます。
一つの方法は，天の御父の助けを求め，様々な戦略を試
して自分に合ったものを見つけることです。そうすれば，
落ち込んでいるときやパニック発作を起こしているとき
に，かつて同じような状況で穏やかな音楽が助けになっ
たことや，信頼できる人とつながることで安心感を得ら
れたことなどを思い起こせるよう，御父が助けてくださ
います。それによって，次に困難に立ち向かうときに試
すことができる，実証済みのツールを集めることができ
ます。何をするにしても，主の助けを毎日求めてくださ
い。
こんなふうに声に出して言うのもよいでしょう。「毎
日主に頼るとき，わたしは立ち上がり，自分でも知らなかっ
た強さを見いだすでしょう！」

脳は死すべき体の一部で
あり，そのため，地上での生
活の様々な変化や不完全さ
からの影響を受けやすい状
態にあります。でも幸いな
ことに，脳を強め，さらには

情緒面の健康も改善してくれる実証済みのステップが
あります。そうしたステップを幾つか紹介しましょう。

• 朝，日光や明るい人工光を浴びる

• 自然の中に出て，大地とつながる

• 定期的に運動をする

• 健康に良い物を食べる

• 水をたくさん飲む

• 毎晩十分な睡眠をとる

呼吸法も効果的です。鼻から息を深く吸い込み，さら
にもう 1回息を吸ってください。そのまま数秒間息を
止め，最後に，息をすべて口から吐き出します。
わたしはこれを，目覚めたときや，気持ちが張りつめ
ているとき（総大会で話をする直前など！），そして寝
る前などに何度か行います。

ヒント3：	
あなたは自分
の体を大切に
することがで
きます

ヒント2：	
毎日主に
頼りましょう

「
ヤ
イ
ロ
の
娘
を
よ
み
が
え
ら
せ
ら
れ
る
キ
リ
ス
ト
」
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ッ
グ
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ル
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画
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情緒的健康について，詳しくはmentalhealth​.	
ChurchofJesusChrist​.orgをご覧ください。

ヒント4：	
助けを求めて
いいのです

もしあなたがハイキングの途中
で道に迷っているときに，偶然ガ
イドに出くわしたとしたら，恥ず
かしすぎて安全な道を聞けないと
思いますか。きっとそんなことは
ないでしょう。助けを求めること
は，弱さのしるしではありません。
わたしたちは生活のほかの分野で
も，よく助けを求めます。
情緒的な問題について助けを求
めることに対する偏見を打ち砕き
ましょう。
神，友人，家族，医療の専門家な
ど，あなたがどんな人の助けを必
要としているとしても，それを求
めたからといって弱い人間という
ことにはなりません。実際，あな
たは勇気を示しているのです！

ヒント5：	
つながりを
保ちましょう

毎日の祈りで天の御父とつながることはきわめて大切です。
わたしはまた，一緒にいて安心で，信頼できる人とのつながりを保つこと
も欠かせないと感じます。お母さんに電話をかけましょう！ 友人と顔と顔
を合わせておしゃべりをしましょう。きょうだいと話をしましょう。互い
に助け合うとき，わたしたちは強くなります。その強さは，双方向に作用し
ます。だれもがだれかを必要としています。孤立とうつは，しばしば互いに
積み重なっていきます。わたしたちが愛し，ともに生活し，会ってハグでき
る人とつながることは，わたしたちが経験する多くの苦痛に対するすばらし
い解毒剤です。

主と一緒なら，わたしたちは
炉に堪えることができます！
時々，神がともにいてくださるこ
とを思い起こすだけでよい場合もあ
ります。
旧約聖書で，ネブカデネザル王が
シャデラク，メシャク，アベデネゴ
を熱い炉の中に投げ込みます。その
熱さには，外の見張りの兵でさえも
耐えられませんでした。
では，この3人はどのようにして生
き延びたのでしょうか。
聖文は，炎の中に第 4の人物が見
え，その人は「神の子のよう」（ダニ
エル3：25）だったと教えています。
これは，つらい試練の間，特にわ
たしたちが試練を堪え忍んでいると
きには，キリストがともにいてくだ
さることを意味しているのだと，わ

たしは信じています。そして脳の健
康の問題は，確かに燃える炉のよう
に感じられることがあります。キリ
ストはインマヌエルであり，これは
文字どおり「神はわたしたちととも
におられる」という意味です。
忘れないでください。イエス・キ
リストはわたしたちの強さであり，
それは，わたしたちが道の終わりに
到達し，自分から求めたわけでもな
い情緒的な経験から解放されるとき
だけのことではありません。主は旅
の間ずっと，わたしたちとともにおら
れます。主は今このとき，わたしたち
の強さであり救いであられるのです。
ともに力強く立ち向かいましょう！ 
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長い間，わたしは神経性やせ症と呼ばれる摂食障害に
苦しんでいました。体重が増えることが心配で，食
べる量がどんどん減ってしまうのです。この障害は

精神的な影響を及ぼし，食べることに罪悪感を抱いたり，自
分の体が何を必要としているのかを理解できなくなったりし
ます。ネット上や学校で常に現実と懸け離れたスタイルの標
準を目にしたり，自分を家族や周りの人と比べたりしたこと
もよくありませんでした。
わたしは自分の摂食障害を，絶対に隠そうと思いました。そ
れでも，母はわたしの食習慣の変化に気づきました。母はわ
たしと一緒に座り，決してせかしたりすることなく，今自分
がどういう状況にあるのかを語るわたしの話を聞いてくれま
した。二人でたくさん泣きましたが，母は御霊に導かれて，わ
たしが助けを必要としていることが分かったのだと思います。
わたしたちは一緒に計画を立て，少しずつその計画に取り組
み始めました。
その間，わたしは祝福師の祝福も受けることにしました。自
分が経験している暗闇の外での生活がどのようなものなのか
を知りたいと思ったのです。わたしはまず神にこう尋ねまし
た。「わたしは何者なのでしょう。」「わたしを愛しておられ
ますか。」「わたしはなぜここにいるのでしょうか。」祝福師が
最初に述べたのは，これらの質問に対する答えでした。わた
しは祝福文を通して，自分の真の姿と，神がわたしのために用
意してくださっているものについて学ぶことができています。

祝福文を読む度に，救い主の愛を感じ，主とともにあれば自
分がどんな人になれるのかを思い起こしています。
祝福師の祝福と，家族，天の御父，救い主の助けがあっても

なお，自分の体に対する感情を処理するのには長い時間がか
かりました。ありのままの自分や，自分の見た目を受け入れ
ることは，今でも時々難しく感じます。それでも，暗い時期を
過ごしたことで，わたしには今，自分の真の姿を認識すること
から生じる成長と光への感謝の気持ちが芽生え始めています。
わたしは天の御父の娘です。イエス・キリストの弟子です。
御二方は愛と励ましをもってわたしを御覧になっていて，そ
れこそがほかのだれの意見よりも大切なものなのです。

青少年の声

アナリーズは，病院でのインターンシップを楽しんでおり，­
神と神の創造物をたたえるアート作品や音楽を作るのが好きです。

アナリーズ・B，17 歳（アメリカ合衆国，ジョージア州）

摂食障害を患っている人の中には，親や教会指導者と話すことに加えて，専門家の助
けを求める必要がある人もいるかもしれません。

わたしの摂食障害 vs.
わたしの真の姿
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エリック・D・スナイダー
教会機関誌

悲しかったり，がっかりしたり，心配だったり，不安を
感じたり，落ち込んだりしているとき，人はどうす
るべきでしょうか。

あなたはこんな答えを予想しているかもしれません：福音
に従って生活する。祈る。聖文を読む。聖餐を受ける。もち
ろん，こうしたことを続けるのは確かに良いことであり，実
際に多くの問題を解決（そして予防）してくれます。しかし，
問題の中には，さらに努力が必要なものもあります。
当然のことですが，だれもが時に不安や悲しみを感じます。

それが人生というものです。これらの事柄に対処するための
健全な方法はたくさんあります。一方で，不安やうつ症状が
とても重かったり，長く持続したりして，自分の生活や，御霊
を感じることが妨げられている場合，もしかすると，さらなる

助けなしに良くなるのを期待するのは現実的でない段階にあ
るのかもしれません。
精神的な健康はすなわち身体的な健康です（『青少年の強

さのために—選択の指針』29参照）。わたしたちの脳内にあ
る化学物質は感情を制御するのを助け，そして脳は体の一部

です。うつや不安は「すべて頭の中
で起きていること」だという意見は，
文字どおりの意味でしか正しくあり
ません。つまり，事実として，あなた
の頭は脳がある場所だということで

す。しかし，そうした問題は，足の骨折や虫垂炎と何ら変わら
ない，現実に存在するものなのです。

メンタルヘルスについて，あなたは助けを求めることもできますし，ほかの人に助けを
提供することもできます。

助けを得る
モルモン書には，ニーファイ人は「多くの草根木皮の効能が
著しかった」ために恩恵を受け，「これらの草根木皮は，……
病気を原因から取り除くために，神が用意してくださったも
のであった」（アルマ 46：40）と記されています。今日にお

いては，これらは薬と呼んでも
よいでしょう。
今日，神は精神的，情緒的な苦
痛を含めて，病気やけがと戦う
方法をさらに多く備えてくださっ
ています。今のわたしたちには，

ニーファイ人や，さらにはわたしたちの祖父母にとってさえ，
夢のまた夢だったような治療法があります。わたしたちは奇
跡の時代に生きているのです！ そして天の御父はわたした
ちがそれらを使うことを望んでおられます。
これは，うつや不安で苦しんでいるすべての人が薬やセラ

ピーを必要としているという意味ではありません。同じ人は
一人としていません。しかし，あなたがどんな状況にあろう
とも，確かなことが一つあります。それは，独りで苦しむ理由
はないということです。天の御父は，あなたを助けたいと切
望しておられます。
天の御父は，何があなたの助けとなるかを御存じです。あ
なたの苦しみが祈りと信仰を通して解決できるものであろう
と，困難な時期を乗り越えるためにはそれに加えて薬やセラ
ピスト，親，友人，ビショップ，青少年の指導者，教師，新鮮な
空気，運動などの組み合わせを通じて主の祝福を求めること
を必要とするものであろうと，主の助けを求めてください。同
じような問題を抱えた人たちがどのように解決したかについ
ては，あまり気にしないでください。あなた自身の状況に合っ
た解決策を見つけられるよう，天の御父が助けてくださるで
しょう。

今のわたしたちには，ニー
ファイ人や，さらにはわた
したちの祖父母にとってさ
え，夢のまた夢だったよう
な治療法があります。

メンタルヘルスに
ついて助けを得る—そして助ける

当然のことですが，だ
れもが時に不安や悲し
みを感じます。それが
人生というものです。



助ける
福音とは，救い主が贖罪を通してわたしたちを助けてくださった方
法に倣って，人々を助けることです。どうか常に，「孤独を感じている
人や孤立している人，無力感に陥っている人に，手を差し伸べてくださ
い。皆さんを通して，天の御父の愛を感じられるよう，そのような人た
ちを助けてください。」（『青少年の強さのために—選択の指針』12）

医師やセラピストではなくても，あ
なたはキリストの弟子であり，キ
リストの弟子は「悲しむ者
とともに悲しみ，慰めの

要る者を慰める」（モーサヤ 18：9）のです。
愛する人がうつや不安，そのほかのメンタ

ルヘルスの問題で苦しんでいるとき，あな
たにできる最も大切なことの一つは，耳を
傾けることです。
多くの場合，情緒的な健康に悩んで
いる人が望むのは，あなたが同情を示
し，愛を分かち合ってくれることです。
彼らは，あなたがすべてを解決する魔
法のような答え持っていると期待して
いるわけではありません。ただ思い
を吐き出さずにいられないという場合
もあるでしょう。だれかに一緒にい	
て，自分の話に耳を傾け，同情の気持ちを
示してほしい，そしてこんなふうに言って
ほしいと願っているのです。「ほんとうに
大変な経験をしているのですね。気の毒に
思います。わたしに何とかできたらいいの
だけれど。どんな助けができるか教えてく
ださい。」

そして覚えていてください……
あなたが助ける側であろうと，助けを必要と

している側であろうと，神にしかおできになら
ない事柄があることを忘れないでください。そ
うした事柄は神にお任せしましょう。その間，あ
なたは自分自身と周りの人々のために，あなたに
できることを行ってください。

あなたにできる最も
大切なことの一つは，
耳を傾けることです。

「福音実践」アプリで，メンタルヘルスに関するリソース
や体験談を今月いっぱい探しましょう。
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あなたにとって怖
いことは何ですか。
ジェットコースター？ 数学

の授業？ それとも，イザヤ書を理解しようと
することでしょうか。
「悔い改め」についてはどうですか。もしあなたが，悔い改めのことを考えると布
団の下に隠れたい気持ちになったり，チョコレートをあるだけ食べてしまいたいと思ったりす
るのであれば，ぜひこの記事を読んでみてください。
「悔い改めを恐れたり，遅らせたりしないでください」と，ラッセル・M・ネルソン大管長は
言っています。1 そして，そこにはもっともな理由があります。ネルソン大管長が述べている，
悔い改めとはどんなものであり，またどんなものでないかについての言葉を紹介します。

ラッセル・M・ネルソン大管長が述べている，
悔い改めを恐れる必要がない理由を紹介します。

教会機関誌
ジェシカ・ゾーイ・ 
ストロング

悔い改めを
恐れていますか

悔い改めは	
こういうものです：	

すべての人の 
ためのもの。

　「『すべての人が悔い改める必要があるのか』とい
う疑問が浮かびます。その答えは，『はい』です。」2

　「悔い改めは，永遠の栄光を望んでいる責任能力の
あるすべての人に必要なものです。例外はありませ
ん。……悔い改めは成長への鍵です。」3

悔い改めはこういうもの	
ではありません：	

「悪い」人のためだけのもの。
悔い改めは	

こういうものです：	
日々改善して 

いくための方法。

　「日一日と行いを改善してより良い
人になるという，日々の悔い改めの力
を経験してください。

　悔い改めを選ぶとき，わたしたちは変わることを選
びます。自らを救い主に委ねて，最高の自分に変えて
いただくのです。……

　……永遠の進歩において，この時点では，主
はわたしたちに完全をお求めになりません。
そうではなく，いっそう清くなるように求
めておられます。」4

悔い改めはこういうもの	
ではありません：	

「大きな」罪を犯した場合のため
だけの，めったに行わないもの。
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注
	1.	ラッセル・M・ネルソン「霊的推進力」
2022年4月総大会（『リアホナ』2022年5月
号，98）

	2.	ラッセル・M・ネルソン「行いを改善し，より
良くなれます」2019年4月総大会（『リアホナ』
2019年5月号，67）

	3.	ラッセル・M・ネルソン「霊的推進力」（98）

悔い改めた後で自分が
赦されたかどうかが分
からずに苦しんでいる
人は，この記事を読ん
でみてください。

神の完全な賜物を受け入れましょう
さて，悔い改めに対する恐れに打ち勝つために，
救い主を信頼する準備はできましたか。後悔する
ことはないでしょう。
ネルソン大管長はこう言っています。「世は救
いを必要としていたため，また皆さんやわたしも救
いを必要としているので，〔天の御父〕はわたした
ちに救い主を遣わしてくださいました。
……神の完全で貴い賜物を受け入れましょう。わ
たしたちの重荷と罪を救い主の足もとに捨て，悔い
改めと変化からもたら
される喜びを経験しま
しょう。」8 

	4.	ラッセル・M・ネルソン「行いを改善し，
より良くなれます」（67－68）

	5.	ラッセル・M・ネルソン「行いを改善し，
より良くなれます」（67）

	6.	ラッセル・M・ネルソン「行いを改善し，
より良くなれます」（67）

	7.	Russell M. Nelson, in “Worldwide 
Day of Testimony: I Can Do All 
Things through Christ,” broadcasts.
ChurchofJesusChrist.org.

	8.	Russell M. Nelson, Instagram, Dec. 
24, 2021, instagram​.com/​russellm-
nelson.

　「聖約の道から遠く離れすぎた，あるいはその期
間が長すぎたと感じているとしたら，それは真実で
はありません。イエス・キリストの贖いにより，あ
なたの未来は明るく，輝いています。親やビショッ
プまたは支部会長と話をしてください。……喜び
と安全がある聖約の道へ，どうか戻って来てくだ
さい。わたしたちにはあなたが必要です。」7

あなたはこういう存在	
ではありません：	

悔い改めるにはもう遅すぎる。

あなたはこういう	
存在です：	

主の教会で必要と 
されている。

悔い改めは	
こういうものです：	

平安と喜びを 
感じる方法。

　「悔い改めは……幸福と心の平安を得る鍵です。
……

 悔い改めを選ぶとき，……わたしたちは霊的に成
長し，喜びを受けることを選びます。それは主によ
る贖いの喜びです。」5（アルマ36：17－23も
参照）

悔い改めはこういうもの	
ではありません：	

恥じる思いと恐れを 
感じさせるためにあるもの。

悔い改めはこういうものです：	
わたしたちを愛しておられる天

の御父と救い主からの祝福。

　「悔い改めを罰と捉え，非常に深刻な状況でない
かぎり避けるべきだと考える人があまりに多すぎ
ます。しかし，この罰せられるという思いは，サタ
ンから来るものです。サタンは，わたしたちがイエ
ス・キリストに頼るのを妨げようとします。しか
し主は両腕を広げて立ち，喜んでわたしたちを癒し，
赦し，汚れを取り，強め，清め，聖くしたいと望んで
おられます。」6

悔い改めはこういうものでは
ありません：	

罰。
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ちょっとひといき

答えの画像は ftsoy.ChurchofJesusChrist.org にあります。

じゃあさ，君がいちばん好きな
のはどんなピザなの？

自分が手に持って
いるのは何でも！

隠されたもの

　ニーファイ人の地に，もうすぐ救い主がおいで
になります。でもこの場所は今，破壊されて滅茶
苦茶です。廃墟の中に隠されている10個のものを
すべて見つけられますか。（この話については，3
ニーファイ 8－11 章を参照してください。）

ラ
イ
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ン
・
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ー
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答えは31ページにあります。

この料理は「驚きのマカロニ・ア
ンド・チーズ」っていうの。なん
でかって，もしちゃんとマカロニ・
アンド・チーズの味がしたら，わ
たしが驚くからよ。ハートを打ち砕こう

　救い主はわたしたちに「打ち砕かれた心」を持つように教えておられます。これは，へりくだり，悔い改め，柔和になるという意味です（3ニーファイ9：20；『聖句ガイド』「打ち砕かれた心」の項，「福音ライブラリー」）。このハートの形を，3本の直線だけで7つに砕くことができますか。答えは一つではありません。

最初に終わったのはだれ？

•	 ジル：月曜，水曜，金曜，土曜に1章を，そのほか
の日には 1章半を読みました。

•	 スコット：毎週日曜に7章を，隔週で水曜に 1章
を読みました。

•	 トーリー：5章を読む週と，10章を読む週を交互
に繰り返しました（読むのはいつも土曜です）。

•	 ジョナソン：1月に1ニーファイと2ニーファイ
をすべて読み，その後は1日 1章を読みました。

ヒント：モルモン書には 239 の章が
あります。

　ジル，スコット，トーリー，ジョナソンは，全員が
今年モルモン書を読みました。最初に読み終えたの
はだれでしょうか。おまけ：1月1日に読み始めたと
したら，それぞれいつ読み終えたでしょうか。
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「わたしは
社交的ではないの

ですが，どうすれば
『わたしの光を輝かす』

ことができる
でしょうか？」

「心からの祈りは，あなたがキリストの光で輝く
助けになります。わたしは伝道をする活動で福
音を分かち合いに行ったときのことを覚えてい
ます。最初は怖かったのですが，個人で祈ること
で，福音を分かち合う勇気を得ました。」

ジェラルディン・S，14 歳 
（コンゴ民主共和国，上カタンガ州）

「ただありのままのあなたでいてください。例
えば，あなたが聖文を読んだり，祈ったり，教会
に行ったりしていることを隠さないでください。
これらのことを行い，ほんとうの意味でありの
ままの自分でいることによって，わたしたちは
自分で思う以上に自分の光を輝かせることがで
きます。毎日モルモン書をだれかにあげる必要
はありません——ただキリストの真の友であり，
弟子であることによって，あなたの光を輝かせ
てください。あなたの光が輝いていることに，人々
はきっと気づくはずです！」

エンジェル・D，17 歳（アメリカ合衆国，オレゴン州）

「困難な状況に対処するときに，わたしは
自分の行いを通して光を輝かすことがで
きます。忍耐強くあり，平和をつくり出す
人となり，自分を傷つけた人を赦すことに
よって，わたしたちはイエス・キリストの
弟子として自分の光を輝かすことができ
ます。」

エミール・M，17 歳（ブラジル，バイア州）

「教会員ではない友達に福音を分
かち合おうと頑張っていますが，
恥ずかしく感じてしまい，いつも
うまくいくわけではありません。
祈ると，主はぼくが声を出すのを
助けてくださいます。」

グスタボ・A，13 歳 
（ブラジル，パラナ州）

「ほほえみかけるとか，人と交わるとき
に友好的な接し方をするとか，そういう
簡単なことが大きな光になります。」

リリー・W，17 歳 
（アメリカ合衆国，ユタ州）

「救い主がこのように証されたのを覚えていてください。『あなたがたの掲げる光とは，
わたしである。』わたしたちがただ人々を主に向かわせれば，主御自身が光をもたらして
くださることを思い起こさせる言葉です。」
元中央若い女性会長　ボニー・H・コードン会長，2020年4月総大会（『リアホナ』2020年5月号，80）

本誌の答えは，問題解決の一助とな
るように意図されたものであり，教
会の教義を公式に宣言するものでは
ありません。

質疑応答
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教会は政治や行政に関心を持っ
ていますか？

　政治や行政は，わたしたちが礼拝できることを
含めて，わたしたちの生活に影響を及ぼすもので
あり，末日聖徒イエス・キリスト教会は，それらへ
の参加を教会員に奨励しています。主は御自分の
預言者を通して，わたしたちに真の原則を与えて
くださっています。政治や行政への関与を含めて，
生活の様々な側面でそれらの原則を実践すること
は，わたしたち一人一人に任されています。場所
によって法律は異なるため，教会は会員それぞれ
が可能な方法で参加するよう勧めています。
　教会自体は，どのような政党，主義，候補者も支
持することはありません。教会は政治的に中立で
す。そして，どのように投票すべきかについて教
会が告げることはありません。それは，主がわた
したちに，正直で，善良で，賢明な指導者を探し，支
持するように言っておられることを思い起こさせ
ます（教義と聖約 98：10 参照）。教会は時に，道
徳的な問題や教会の慣行に関する政治問題に関し
て，公式の声明を出すことがあります。
　教会はまた，自分たちの地域社会を暮らしやす
く，家族を築きやすい場所にすることを，会員に奨
励しています。どこにいようとも，わたしたちは
物事を改善する助けとなる，たくさんの活動に携
わることができます。
　『総合手引き』38.8.30，「福音ライブラリー」；信
仰箇条 1：11－12 を参照してください。

ちょっとひといきの答え：最初に終わったのはだれ？：ジルが最初に読み終えた。
おまけ：ジル，7月15日；スコット，8月11日；トーリー，8月10日；
ジョナソン，8月2日

あなたはどう思いますか。

「仲の良い友人たちが，わたしが不快に
感じる選択をしています。どうすれば
よいでしょうか？」
あなたの答えと写真を 2024年10月15日までに送ってください。

電子メールのあて先はこちら：ftsoy@​ChurchofJesusChrist​.org。ま
たは，ftsoy​.ChurchofJesusChrist​.org にアクセスして，「あなたの作
品を投稿してください」をクリックしてください。教会アカウント
でサインインして，「機関誌を選択する」で『For the Strength of 
Youth —青少年の強さのために』を選びます。「添付する」をクリッ
クし，投稿するファイルと写真を選んだら，「提出」をクリックして
ファイルをアップロードしてください。

掲載の際には，誌面の都合上，あるいは明瞭な表現にするために編
集されることがあります。
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キリストによる
兄弟姉妹

十二使徒定員会
ウリセス・ソアレス長老

あなたはこれまでどのようなときに，キリストによる兄弟姉妹として
ほかの人たちと一致していると感じてきましたか。あなたの話を電
子メールで送ってください：ftsoy@​ChurchofJesusChrist​.org

2023年10月の総大会での説教から。

生活の指針とする言葉

キリストの弟子として，
わたしたちは霊的な兄
弟姉妹であるという信
仰と互いへの愛を増す
よう招かれています。

同胞を敬意と尊厳をもっ
て，キリストによる真の
兄弟姉妹として見て，接
するとき，新たな日の光
がわたしたちの生活をさ
らに明るく照らします。

わたしたちは，神とすべての人に対す
る愛に満たされた心をもって，穏やか
にともに歩むよう招かれています。

わたしたちの霊的な親族
関係をもっと楽しみ，全
員が持っている様々な特
質と賜物を大切にできま
すように。

イエス・キリストの福音は，わたした
ち全員が，わたしたちを心から愛し

ておられる天の両親から生まれた霊の息
子や娘であると教えています。わたした
ちは皆，神聖な性質，受け継ぎ，可能性を
持っています。
イエスは，地上で務めを果たしておられ
たときに，この原則の完全な模範を示され
ました。

聖徒の共同体には偏見の
ある考えや行動が入る余
地はありません。

イ
ラ
ス
ト
／
ア
ダ
ム
・
ニ
ッ
ケ
ル



鍵となるのは，
救い主が望まれることを

望むことです。
ヘンリー・B・アイリング管長

2023年10月総大会

「
唯
一
の
御
方
」
マ
ロ
リ
ー
・
フ
ィ
ソ
画



「〔イエス・キリスト〕はわたしたちを愛しておられます。
主はわたしたちを哀れんでくださり，憐れみに
満ちておられます。そして，主はわたしたちを

癒してくださいます。」
七十人　ピーター・F・マーズ長老，2023年4月総大会（『リアホナ』2023年5月号，41）

「
主
は
様
々
な
病
を
患
っ
て
い
る
多
く
の
人
々
を
癒
さ
れ
た
」
J
・
カ
ー
ク
・
リ
チ
ャ
ー
ズ
画


