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前言

　　前言　　擁有幸福家庭，要靠經營和學習！
文∕陰山英男　　我家有三個小孩。
　　其中有考取東大的優等生，也有曾讓我和妻子被學校請去作客的調皮學生。
　　雖說如此，但他們三人都有各自的生活方式，也和週遭維持著良好的人際關係。
對我而言，這是最感到欣慰的一件事。
　　如今，他們逐漸長大、獨立，也開始面對各種人生的煩惱。
或許正因如此，家中時常瀰漫著一股幼鳥即將展翅離巢的氣氛。
　　到目前為止，孩子們陸續經歷了許許多多的磨難。
　　以孩子們的立場來看，他們因為父親工作的關係，而被迫面臨生活環境的改變，不僅與家人分居
兩地，還必須離開原本的朋友，到外地唸書⋯⋯我想，這種種突如其來的變故，肯定對他們造成了極
大的壓力。
因此，他們之中甚至有人揚言絕不看我的任何一本著作。
　　儘管如此，我也有我的苦衷，那就是，無法同時兼顧家庭與工作。
　　「家人是最重要的」、「孩子的學力要靠家庭提升」──雖然我在書中不斷強調這一點，但自己
卻總是反其道而行。
　　這樣下去的話，總有一天，我會面臨家庭破碎的悲劇。
　　這樣的情況，可說是現代典型的家庭問題。
而在與這種困境纏鬥的同時，我終於發現，家庭關係也是需要經營的。
　　換句話說，光仰賴親情和血緣，是無法維持家庭關係的。
　　在現今社會中，人與人的關係疏離，每個家庭都不得不在大環境的激流下，奮力地尋求出路。
　　我與其他人的不同之處，在於我的生活會被放大檢視。
事實上，同樣的問題與不安，在許多家庭中都會發生。
　　為了克服眼前種種的危機，並攜手向前，每個家庭都必須學習更具體的解決之道。
　　其中，最重要的，便是將「何謂家庭幸福」的觀念灌輸給孩子，並努力將想法付諸實行。
　　從前每逢節慶，家中便會舉辦各式的家庭活動。
現在為了因應大時代的潮流，我們不得不放棄過去的傳統。
然而，我認為這些活動的名目，說穿了，就是維持家庭關係的一大要素。
　　在各項傳統式微的情況下，我們有必要思考出另一套替代方案。
　　但現代人的生活繁忙，在各種壓力之下，逐漸喪失了處理家庭問題的智慧。
　　這樣的結果，導致家庭破碎的案例激增。
　　或許有不少人認為，經營家庭只是小題大作，但這卻是每個家庭都必須面對的課題。
　　要解決這樣的問題，我認為首要之務便是「時間管理」。
　　早睡早起、準備早餐、家人的健康⋯⋯是需要時間來維護的。
　　此外，為了強化現代社會日漸脆弱的家庭關係，我們也必須多增加與人接觸的機會。
　　在有限的時間和預算之內，我們不得不學習有效率地運用家庭經營的技術。
　　而經營的重心，便在於孩子的教育。
　　在過去物資貧乏的時代，父母對於孩子的物質生活，常陷入心有餘而力不足的窘境。
　　相對的，在金錢不虞匱乏的現代，父母大多樂意為子女解開荷包。
因此，社會上便出現了各式各樣的生意手法，其中也包括許多有害的資訊。
　　除此之外，孩子的學力問題也是影響家庭關係的關鍵之一。
　　這些事實，在在印證了家庭經營的最大課題，便是孩子的教育。
　　有鑑於此，本書將以孩子的教育問題為中心，並以我個人的經驗為例，提出六十項家庭經營的有
效方案。
　　我深切盼望每一位父母都能從自身出發，努力尋求使家庭和樂的具體方法。
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内容概要

　　親身實證，東大生孩子的全方位教養書！
重視教養的父母，你們知道嗎？
「表示驚訝」其實比「褒獎」更能激勵孩子；讓孩子認清現實，比讓他們接受理由更為重要；「愛的
教育」只能幫助孩子「清除障礙」，並不能教導他們「跨越障礙」；孩子善用說謊來保護自己，父母
千萬不可輕易低頭；優質的睡眠與孩子的學習力及生活態度有極大關聯；當孩子表露「求知」的欲望
，以及「不懂裝懂」時，便是智力伸展的前兆；孩子的理解能力如同一條橡皮筋，不成長時便維持原
貌，成長時則有驚人的彈性⋯⋯日本教育大師陰山英男鑽研出一套獨特的教養方式，成功教養出優秀
的東大生孩子！
 　　這位東大爸爸是怎麼做到的？
陰山英男分享多年擔任教職和為人父的經驗，書中完整收錄超有效60堂課，告訴你： 　　◎學習日每
週最多幾天才好？
　　◎如何明確規定孩子「何時」該完成「何事」？
　　◎如何監控孩子網路及手機的使用情形？
　　◎如何提升孩子的專注力？
　　◎看穿孩子的謊言需要具備什麼能力？
　　◎何謂讓孩子成長零壓力的「家庭補習班」？
　　◎何謂徹底展現學習成效的「百格計算練習法」？
　　◎怎麼做能讓孩子愛上閱讀？
　　60堂課展開「優質教養」第一步　當父母在抱怨孩子生活作息不正常、成天看電視、逛網路、荒
廢學業、學習不專心、壞習慣太多、抗壓性低、自理能力差時，其實更應該積極採取行動，設法改善
孩子這些不好的習慣。
教育大師陰山英男以親身教養東大生孩子的實際經驗告訴你，教養一點都不難，只要在日常生活中一
些小細節多用心，採取適切的因應之道，你也可以教出品學兼優的孩子。
全書針對親子間必修的課題，提出60項積極策略，解決父母教養上的困擾，教你在有限的時間和預算
內，掌握最有效率的家庭經營術：從「教養」出發，親子一同蛻變、成長！
 　　最有效率的家庭經營術孩子的教養核心在家庭，家庭經營的重心就是孩子的教育。
身為「幸福家庭的領航者」，父母必須運用一些具體方法，才能讓孩子變得更棒、更懂事！
全書收錄60項教養方針，除有詳盡的解說，更附上圖表佐證，讓父母們一目了然，能有效率吸收書中
所傳授的教養智慧。
讓我們一同為教養優秀孩子、經營幸福家庭而努力！
　　1.揭櫫日本教育大師陰山英男成功教養東大生孩子的祕訣！
 　　2.提出讓孩子成長零壓力的「家庭補習班」及徹底展現學習成效的「百格計算練習法」　　3.從
家庭到學校60堂親子課，完整的人格及學力教養書
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作者简介

　　陰山英男　　1958年出身於日本兵庫縣。
岡山大學法律系畢。
自就任兵庫縣朝來町立（現朝來市）山口小學教師時代開始，因確立其以反覆練習來提升基礎學力之
「陰山學習法」，而受到大家的矚目。
　　2003年4月，經由公開徵選，就任尾道市立土堂小學校長。
繼續在百位數計算及漢字練習之反覆學習等提升基礎學力上，多所努力。
另一方面，由於積極地導入算盤指導、電腦活用等不論新舊之教育方法，實現了孩童們學力提升之目
的。
　　2006年4月，就任立命館大學「大學教育開發及支援中心」教授 （兼任立命館小學副校長）。
　　2008年4月，擔任立命館大學「教育開發推進機構」教授 （兼任立命館小學副校長）。
　　文部科學省中央教育審議會教育課程部會委員。
　　內閣官房「教育再生會議」學者委員。
　　著作有《學習真正的學力－－在學校內所能做到的事、在家庭內所能做到的事》、《學力新守則
》（以上兩本為文藝春秋所出版）、《陰山學習法徹底反覆》系列 （小學館出版）、《陰山英男
的HAPPY手記》（主婦與生活社發行）⋯⋯等多本著作。
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书籍目录

【前言】 擁有幸福家庭，要靠經營和學習！
第１章　鍛鍊自我管理的能力，奠定堅韌的「人生基石」Class1明確規定「何時」該完成「何事
」Class2養成「記錄習慣」，是改善日後生活的基礎Class3 「記事本」，是提升生活效率的最佳工
具Class4 手機，是決定「規則」與「目的」的工具Class5 孩子使用網路，父母擔負監督責任Class6 良好
的睡眠品質，是改善學力和生活態度的關鍵Class7 體諒孩子的負擔，每週最多補習三天Class8 要想成績
好，看電視以一小時為限 Class9 培養孩子的專注力，慎選文具用品和服裝Class10 正確的握筆方式，有
助於日後成大器第２章　幫助孩子培養「求知欲」和「學習欲」Class11 早起，是提升學力的關鍵
Class12 客廳，是孩子最安心的學習場所Class13 備齊辭典和圖鑑，讓孩子體驗學習樂趣Class14 讓孩子
愛上書本的祕訣1 親子共尋好書Class15 讓孩子愛上書本的祕訣2 多與人交流＆營造舒適的閱讀環
境Class16 「寫日記」，可鍛鍊孩子的文筆及思考力Class17 「使用電腦」給孩子成就感　Class18 在日
常生活中體驗「自然科學」Class19 當孩子表露「求知」欲望及「不懂裝懂」時，是智力伸展的前
兆Class20 在日常生活中，培養孩子數量的觀念Class21 學習英文最忌急躁，請謹記欲速則不達的道
理Class22 讓孩子成長零壓力的「家庭補習班」Class23 徹底展現學習成效的「百格計算練習法」第3章
　以穩健的「家庭計畫」，創造優質的「教育環境」Class24「命名」，是對孩子未來的人生負
責Class25 孩子的將來，由父母從旁引導Class26 迷惘時要相信直覺，別錯失決定的時機Class27 重視親
子間的「心靈交流」Class28 運用智慧，讓孩子幫忙做家事Class29 看穿孩子的謊言，需要高度的忍耐
力Class30 「不要和別人做比較」──堅守原則Class31 對孩子要不吝「責備」，避免「發怒」Class32 
不要過度保護孩子Class33 以精神思想為依據，衍生相信未來的力量Class34 仔細分辨孩子的能力Class35
重視健康，讓孩子隨時保持活力第４章　運用「家庭經營」與「生活習慣」法則，幫助孩子提升學
力Class36「表示驚訝」比「褒獎」更能激勵孩子Class37父母的笑容，是孩子成長的動力Class38在便當
袋中放入紙條，讓孩子感受滿滿的愛Class39不要介入「孩子之間的戰爭」Class40保持玄關整潔，有助
於人際交流Class41陪孩子聽童謠，令人回味的時光Class42養狗，讓孩子認知生命的豐富及可貴Class43
將「大掃除」列入家庭計畫的一部分Class44在家鍛鍊孩子的「基礎」體力Class45下廚做菜之前，為孩
子找到合適的用具Class46 親子同樂1 和孩子一同享受料理樂趣Class47 親子同樂2 人生的第一場音樂
會Class48 親子同樂3 暑假作業Class49 新年度，建立新的家庭計畫Class50 規劃家族旅行，創造美好回憶
第５章　讓孩子安心上學的祕訣Class51不要干預老師的指導方式Class52教學參觀日，老師和家長謹慎
以對Class53與學校和老師之間建立良好關係Class54利用暑假增進學力Class55利用寒假，協助孩子跟上
學習進度 第６章　提升家庭力，親子關係更緊密 Class56「理財教育」應從小開始Class57 選車守則1 實
用耐開的車子，凝聚家人情感 Class58 選車守則2 中古車活用術&amp;聰明選購車種 Class59以數位相機
留住孩子童年回憶Class60打造舒適環境，維繫全家人的情感陰山英男 VS. 宮本延春 對談【後記】 以身
作則，培養孩子感受幸福力！
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章节摘录

　　6.良好的睡眠品質，是改善學力和生活態度的關鍵　　「一旦到了就寢時間，孩子的房間內就不
該再出現燈光。
若希望孩子擁有光明的未來，首要條件，便是養成他們早睡的習慣。
」　　成功教育孩子的重要關鍵，在於飲食和睡眠。
　　每當談論起孩子學力降低、缺乏生活規範，以及體力衰弱等問題時，大家總是將責任歸於父母、
學校和社會⋯⋯等外在因素。
　　然而，就我個人來看，我認為最大的禍源便是睡眠不足。
　　與其針對問題爭相討論、謾罵，不如試著早點上床就寢，或許才是最佳的解決之道。
　　有個叫做「如果我是總統⋯⋯」的電視節目，討論社會上的種種問題和現象。
依我看來，如果我是總統⋯⋯我會倡導全民實行「早睡早起，吃早餐」的運動，率先強健國人的體魄
，再以此成果作為基礎，建議政府將其明文訂為法律。
　　基於孩子學力降低和勝負成敗的心理壓力，導致家長過度關心課業方面的問題，甚至連社會輿論
也產生了一些偏差。
　　舉例來說，報紙上隨處可見指責考試壓力過重的言論。
然而，同一家報社所出版的週刊上，卻又寫滿了如何考進東大的相關報導。
　　我無意批判這個現象，只是希望大家能了解，生活習慣的養成，才是最關鍵所在。
　　我認為，小學低年級生應該在晚上九點、高年級生應該在晚上十點、而高中生也應該在晚上十一
點之前上床就寢。
若希望孩子擁有光明的未來，首要條件，便是養成他們早睡的習慣。
　　身為人父，我當然明白其中的難處。
除了課業壓力繁重之外，孩子還有長時間的社團活動，加上補習班的課程⋯⋯要達成早睡的目標，確
實不容易！
　　想當然，為了達成目標，勢必得經歷一番親子間的苦戰。
　　接著，請大家注意以下的表格：（請詳見《東大爸爸這樣教養孩子》）　　這是日本廣島縣舉辦
的調查結果，以縣內共計兩萬七千名的小五生為對象，研究學力測驗與睡眠時間的相互關係。
　　正如大家所看到的，當孩子一天睡眠時間在七到九小時之間，最能發揮唸書的效果。
換句話說，睡眠不足或過長，都會對學業成績造成直接的影響。
　　那麼，我們該如何改善孩子的睡眠問題？
　　曾有一位教育專家告訴我以下的方法：　　（1）在固定的時間睡覺和起床。
　　（2）養成孩子自己起床的習慣。
　　（3）睡覺時，不可直接面對燈光。
　　（4）維持房內的環境整潔。
　　（5）不可讓孩子在睡前接觸電視或電玩等刺激的活動。
　　（6）睡前不可進食。
　　近年來，校園暴力、逃學及家庭失和等社會事件不斷上演。
有專家指出，此類現象的衍生，最終仍歸因於睡眠品質低落的問題日益嚴重，因而引發慢性疲勞症候
群。
　　對於這樣的說法，我個人十分認同。
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