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親
しん

愛
あい

なるがっかりさん，
悪
わる

い習
しゅう

慣
かん

をやめるのは大
たい

変
へん

なことで

す。でも何
なん

度
ど

失
しっ

敗
ぱい

しても，ぜったいに

努
ど

力
りょく

し続
つづ

けるかちがあります。挑
ちょう

戦
せん

して，失
しっ

敗
ぱい

して，また挑
ちょう

戦
せん

することは，

人
じん

生
せい

の旅
たび

の一
いち

部
ぶ

です。自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

にに

んたい強
づよ

くあってください。ディー

ター・F・ウークトドルフ長
ちょう

老
ろう

はこう

教
おし

えています。「わたしたちの行
ゆ

く末
すえ

は，つまずく回
かい

数
すう

ではなく，立
た

ち上
あ

が

り，ちりをはらい，歩
あゆ

みを進
すす

める回
かい

数
すう

によって決
き

まるのです。」1

だから努
ど

力
りょく

し続
つづ

けてください！

『フレンド』

あ な た の な や み を 聞
き

か せ て く だ さ い

悪
わる

い習
しゅう

慣
かん

をやめようとしていますが，間
ま

違
ちが

ったことをし続
つづ

けて 
しまいます。どうすれば直

なお

せるでしょうか。
――ダービーのがっかりより

1.�悪
わる

い習
しゅう

慣
かん

の代
か

わりによいことをする。悪
わる

い習
しゅう

慣
かん

を行
おこな

いたくなっ
たときに代

か

わりにすることを計
けい

画
かく

しておきましょう。ちょっと
したことで大

だい

丈
じょう

夫
ぶ

です！

2.�モルモン書
しょ

を読
よ

む。「悪
わる

い習
しゅう

慣
かん

を克
こく

服
ふく

したいと思
おも

いませんか。
……モルモン書

しょ

を読
よ

んでください」と，ラッセル・M・ネルソ
ン大

だい

管
かん

長
ちょう

は言
い

っています。「イエス・キリストとその愛
あい

の力
ちから

を
身
み

近
ぢか

に感
かん

じることでしょう。」2

3.�助
たす

けを求
もと

める。自
じ

分
ぶん

の目
もく

標
ひょう

について友
とも

達
だち

や家
か

族
ぞく

に話
はな

し，ささえ
てくれるようにたのみます。

4.�希
き

望
ぼう

に満
み

ちた言
こと

葉
ば

を周
まわ

りに置
お

いておく。がんばろうという気
き

持
も

ちにしてくれる言
こと

葉
ば

やせいくを選
えら

んでください。毎
まい

日
にち

見
み

ると
ころにはっておきましょう。

5.�天
てん

のお父
とう

様
さま

とイエス・キリストにたよる。これがいちばん大
たい

切
せつ

なヒントです。天
てん

のお父
とう

様
さま

とイエス・キリストがいてくだされ
ば，どんな悪

わる

い習
しゅう

慣
かん

も克
こく

服
ふく

できます。御
お

二
ふた

方
かた

の助
たす

けを毎
まい

日
にち

いの
り求

もと

めてください！

1.「あなたなら，今
いま

できます」『リアホナ』2013 年
ねん

11 月
がつ

号
ごう

，55　2.「モルモン書
しょ

の証
あかし

」『リアホナ』2000 年
ねん

1 月
がつ

号
ごう

，84

習
しゅう

慣
かん

をやめる力
ちから

を高
たか

めるための�
5 つのヒント

年 ね
ん長 ち

ょ
うの

子 こ

供 ど
もた

ち
へ


