
 

健康的な生活：Здоровая жизнь
けんこうてき せいかつ

健康について話すことができますか？どうやってアドバイスをしますか？

質問に答えてみましょう
しつもん こた

1. 毎日健康のために何かをしていますか？ 
まいにちけんこう

2. 健康的な生活はいいことですか？悪いことですか？ 
けんこうてき せいかつ わる

3. 健康のためにどんなアドバイスがいいですか？
けんこう

        ① 言葉の練習 
Составьте предложения с помощью 
слов под картинками. 

健康のために何をしていますか？
けんこう

例：健康のために毎⽇ジョギングをしています。
れい けんこう まいにち

ジョギングをする ウォーキングをする

Видео 01:40

Видео 04:00

睡眠をとる
すいみん

早寝早起きする
は や ねはや お

カロリーを計算する
けいさん

野菜ジュースを飲む
や さ いのんびりする体を動かす

からだ うご

Тренировка слов

言葉の意味がわかりますか？ 
こ と ば

健康のために何をしていますか？ 
けんこう

例文を聞いて、書いてください。
れいぶん

Что вы делаете для здоровья?

Можете говорить о здоровье? Как давать совет?

Понимаете ли вы смысл слов?

Что вы делаете для здоровья?

Прослушайте примеры и запишите их. Видео 12:00

ポイント

Каждый день что вы делаете для здоровья?

Здоровая жизнь это хорошо или плохо?

Какие лучше давать советы о здоровье?

1



  言葉 ふりがな ロシア語

ジョギングをする Делать пробежку

ウォーキングをする Заниматься ходьбой

睡眠をとる すいみんをとる Высыпаться

早寝早起きする はやねはやおきする Рано ложиться и рано вставать

カロリー Калории

計算する けいさんする Посчитать, рассчитать

体を動かす からだをうごかす Делать физические упражнения, «двигать» тело

のんびりする Расслабляться, беззаботно проводить время

野菜ジュース やさいジュース Овощной сок

語彙リスト
ご い

       ② 文法の練習
健康のために何かに気をつけていますか？

А�をするようにする Стараюсь делать А                                                     

Гл.Словарная форма + ようにする 
Гл.ない-форма + ようにする

Стараюсь не накапливать стресс ストレスを溜めないようにしています。
た

Стараюсь раз в неделю делать 
пробежку. ⼀週間に１回ジョギングをするようにしています。

いっしゅうかん

Из-за нехватки овощей, по 
возможности, стараюсь пить 
овощной сок каждое утро. 

野菜不⾜なので、できるだけ、毎朝野菜ジュース
や さ い ぶ そ く まいあさ

を飲むようにしている。

Упражнение на Грамматику
Вставьте в пропуски подходящие слова

できるだけ、体を（　　　　　　　　）ようにしています。

体に良くないので（　　　　　　　　）ようにしています。

からだ よ

健康のために野菜ジュースを（　　　　　　　　）ようにしています。

子供の頃はそうしませんでしたが、今は（　　　　　　）ようにしています。
こ ど も ころ いま

例：毎日同じ時間に( 起きる )ようにしています
まいにちおな じ か ん お

Видео 15:00

А�をしないようにする Стараюсь не делать А                                                     

Тренировка грамматики

N4

言葉の練習の単語を使って、文法で例文を作ってください

Полный список слов к уроку в отдельном файле. 

Ради здоровья, проявляете ли вы к чему-то внимание?

ポイント

Используйте слова из «Тренировки слов» и составьте свои примеры.

Прослушайте объяснение 
грамматики.
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       ③ 会話の練習 
健康のために、どのようなことを心がけていますか？ 
何をしたほうがいいですか？

健康のために、普段どのような
けんこう ふ だ ん

ことを⼼がけていますか？
こころ

と思っているので、�
おも

ようにしています
体によくない

１）会話を聞いてください 
か い わ

２）シャドーイング をしてください 

３）白い単語の代わりに、自分の単語を使って会話を練習してください
しろ た ん ご か じ ぶ ん つか れんしゅう

Упражнение для диалога

     ④ 役に立つ表現 

Авторы урока: Яковлева Анна, Найто Таканори   2020 Центр восточных культур KITSUNE. 

もう少し健康について話しましょう

Видео 27:20

Видео 32:00

できるだけ、    

お酒を飲まない

ジョギングしています

まず      こと、      �
それから       ことです。

睡眠をとる
野菜を⾷べる

実は何もしていません。�
じつ

何をしたほうがいいですか？

     に気をつけたほうがいいですよ。カロリー

Тренировка Диалогов

Что вы стараетесь делать для здоровья?

Что лучше делать?

Модель диалога                
о «Здоровье»

Прослушайте диалог

Повторите его в режиме «тени». 

Подставьте в белые пропуски слова и составьте свой диалог

言葉 ふりがな ロシア語

心がける こころがける Стараться, стремиться, иметь ввиду

塩分・糖分に気をつける えんぶん・とうぶんにきをつける Следить за уровнем соли / сахара

禁酒・禁煙する きんしゅ・きんえんする Воздерживаться от алкоголя / курения

血圧を測る けつあつをはかる Измерять кровяное давление

栄養のバランス えいようのバランス Баланс питания

ふだん… 
できるだけ 
まず… 
それから… 
じつは…

Обычно…

По возможности…
Для начала…

Затем…

На самом деле…

会話表現

Полезные фразочки!
Дополнительные 
выражения к уроку

Видео 20:52

 ( Повторяйте одновременно с диктором)
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