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『じっとしていて、いのちよ。』 

じっとしていて、いのちよ、じっとして。 
いけのみずのように　しずかになれば 
くもやシダのはっぱのあいだを 
さかながおよいでいるのが　みえてくるよ。 

おひさまのしたで 
うとうとしている　ちいさなカタツムリみたいに 
じっとしてごらん。 
そうすれば、そのかげが 
ながく、もっとながく、 
ずーっとながく　のびていくのがみえるよ。 
（あっ、たいへん！ながくなりすぎちゃった！） 

みて、みて！ 
あそこでせのたかいくさのあいだを 
なにかが　うごいているよ。 
じっとして、 
ゆっくりね。 
きゅうにうごいちゃだめ。 
あのスイレンのはっぱから 
かげがすーっと　はなれていくのがみえた？ 

なんと、それは 
オレンジいろのちいさなローラースケートをはいた 
はずかしがりやの　こどもガメさん！ 
「カメさんってスケートできるの？」 
もちろん！ 
とってもじょうずなんだよ。 
でも、 
スピードスケートのたいかいでかつことは　きたいしないでね！ 

さあ、きのはっぱを　みあげてみよう。 
ささやくようなかぜに　ゆれているのがみえる？ 
１まい１まいのはっぱがうごくおと、 
きこえるかな？ 



えだからはなれていく　はっぱのおと 

はっぱは 
「ひゅーーーーっ！」 
っててんでいくよ。 
じゃあ、 
そのむこうにひろがる　そらはどうかな？ 
もしそらに　うたがあったら、 
どんなうたをうたうとおもう？ 

ド・レ・ミ・ファ・ソ・ラ・シ・ド 

じっとしていて、いのちよ。じっとして 
うつわのなかのフルーツみたいに。 

そうしたら、 
なつのしゃきっとしたリンゴの 
ちいさなはなうたが　きこえるかもしれない。 
それに、 
ナシもナシらしいおしゃべりで 
なかまになるかもね。 

ほんとだよ、 
バナナだって　うたがとってもじょうず。 
きいろやオレンジ、 
ピンク、 
それにあおいろの 
あまいうたをうたうんだ。 

しーっ。 
じっとして、 
ネズミみたいにしずかに。 
そうしたら、 
ちいさなネズミたちが 
いえのなかをおどるみたいにはしって、 
そのままみちへでていく 
ちいさなあしおとが　きこえるかもしれない。 

ねむっているときのからだみたいに 
じっとしてごらん。 
そうしたら、 
しんぞうがうごいているのを　かんじられるよ。 
しんぞうはいつだって　おきていて、 



ずっとこどうをうっている。 
ドクン、ドクン。 
ドクン、ドクン。 

こんなのはどう？ 
「なにもきこえない」っていうおとも 
きこえるかな？ 
しずけさのなかには、 
なにかがいる。 
それって 
もしかして、「きみ」じしんかな？ 

よあけに 
じっとしてごらん。 
あさのうたがきこえるころ、 
たいようのひかりを　かんじられるよ。 

さあ、 
たちどまって 
くんくんとにおいをかいでみよう。 
このほんのページのにおいはする？ 
それとも、 
いぬのくちびるのにおい？ 
「いぬのくちびる!?」 

いぬにとって、 
においはどれも 
とくべつで、 
みんなちがう。 
だからみちで「きみ」をみつけられるんだ。 
「きみ」はどんなにおいがするんだろう？ 

はるになったら、 
あめのふるにおいや、 
まいあさめをさます　はなのかおりを 
かんじられるかな？ 

ミツバチのみつみたいに 
あまく、 
ゆっくりいきよう。 
そうすれば、 
ハチたちがあしでさわっていく 
はなのあじを 



ぜんぶあじわえるよ。 

ミント 
ヒマワリ 
ミツバチ 
ラベンダー 
キンギョソウ 
ブルーベル 
き 
ポピー 

だって、 
こがねいろのスプーン1ぱいの　ハチミツをつくるには、 
なんぜんものはなと、 
まいじかん、なんびゃくものはなをたずねることが 
ひつようなんだから。 

さあ、 
くさのうえにすわっているところを　そうぞうしてみよう。 
さいしょはみどりしかみえない。 
でも、 
アリを1ぴきみつけた。 
1ぴき、 
2ひき、 
3びき、 
4ひき…… 
そしてとつぜんきづく。 
ほんとはもっともっと！たくさんいたんだ！ 

テントウムシや 
ナメクジ、 
ひらひらとまうチョウをみつける。 
そらにはとりがとび、 
そのうたごえがきこえる。 

たいようのぬくもりを　かおにうけて、 
さきはじめたはなの　かおりをかぐ。 
ここでは 
ほんのすこしのあいだでも、 
なんじかんでも、 
こころがおだやかで、 
しずかになれる。 


