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Half a Century 
 

 

Well, the day finally arrived. I hit the half century mark. So what have I learned in these 50 years? What 
nuggets of wisdom do I have to share with you? If I could share only one, it would be, to paraphrase 
Socrates:  

The more I learn, the more I realise I know nothing. 

But turning 50 does put you in a reflective mood, whether you like it or not. So this month, instead of 
one nugget, I want to share five - not mine, but from people who'd already lived the whole thing. 

An Australian palliative care nurse named Bronnie Ware spent years caring for patients near the end of 
life. She noticed the same regrets coming up again and again, across ages, backgrounds, and cultures. 
Here they are, roughly in order of how often she heard them: 

1. "I wish I'd had the courage to live true to myself, not the life others expected of me."  

The most common regret of all. Most people realise, too late, how many of their choices were 
made to satisfy someone else's idea of a good life. 

2. "I wish I hadn't worked so hard."  

Almost everyone who said this meant time lost with their children, or health traded for a 
paycheque. Nobody on their deathbed wishes they'd put in more hours at the office. 

https://www.thompson-academy.com/members
https://elt.oup.com/student/letsgo/?cc=jp&selLanguage=ja&fbclid=IwAR0tB4HlyJXGxiChc-I5Q9AkAcCIG5xXL1kbrmZFAlRiVxDD5nudI4Cudwc#.W7VbRXdkLWM.facebook
https://elt.oup.com/student/oxfordphonicsworld/?cc=jp&selLanguage=ja
https://quizlet.com/user/ilovebach/classes
https://home.oxfordowl.co.uk/
https://home.oxfordowl.co.uk/
https://www.oxfordowl.co.uk/for-home/find-a-book/library-page/


 

3. "I wish I'd had the courage to express my feelings."  

So many people kept the peace by staying quiet — and ended up carrying "I love you," "I'm 
sorry," or "I forgive you" unsaid for years. 

4. "I wish I'd stayed in touch with my friends."  

Not friendships that ended in an argument — just ones that quietly faded because everyone 
assumed there'd be more time later. 

5. "I wish I had let myself be happier."  

This one catches people off guard. Many realised happiness had been a choice available to them 
all along — they just kept postponing it for "someday." 

What's interesting is what's missing from the list. No one talks about money, status, or the things they 
owned. People don't regret what they had. They regret how they lived. 

Fifty years in, I can't say I've got it all figured out. But I like having a list like this around — not as a 
source of guilt, just a nudge to pay attention while there's still time to. 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

半世紀 
 

 

ついにその⽇がやってきました。50 歳、⼈⽣の折り返し地点に到達しました。この 50 年で何

を学んだのか。皆さんにお伝えできる知恵があるとすれば、それはただ⼀つ、ソクラテスの⾔

葉を借りるなら（正確な引⽤ではありませんが）こうなります。 

「学べば学ぶほど、⾃分が何も知らないことに気づく。」 

とはいえ、50 歳という節⽬は、好むと好まざるとにかかわらず、⼈を物思いにふけらせるもの

です。そこで今⽉は、私⾃⾝の知恵ではなく、⼈⽣をすでに⽣き切った⽅々からの「五つの教

訓」を紹介したいと思います。 

オーストラリアで緩和ケアの看護師をしていたブロニー・ウェアさんは、⻑年にわたり終末期

の患者さんに寄り添ってきました。年齢も背景も⽂化も違う⼈々が、同じような後悔を繰り返

し⼝にすることに気づいたそうです。以下は、彼⼥がよく⽿にした順に並べたものです。 

1. 「他⼈が期待する⼈⽣ではなく、⾃分に正直に⽣きる勇気を持てばよかった」 

最も多かった後悔です。多くの⼈が、⼈⽣の終わりに近づいて初めて、⾃分の選択のどれほど

多くが誰かを満⾜させるためのものだったかに気づきます。 

2. 「あんなに仕事ばかりしなければよかった」 

これを⼝にした⼈のほとんどが、⼦どもと過ごす時間を失ったこと、あるいは健康を犠牲にし

たことを指していました。死の間際に「もっとオフィスにいればよかった」と⾔う⼈はまずい

ません。 

3. 「⾃分の気持ちを伝える勇気を持てばよかった」 

波⾵を⽴てないよう、多くの⼈が黙ったまま過ごしました。そして「愛している」「ごめんな

さい」「許します」という⾔葉を、何年も⼝にできないまま抱えることになったのです。 

4. 「友⼈たちと連絡を取り続ければよかった」 

喧嘩をして疎遠になったわけではありません。ただ、いつか会えるだろうと思っているうち

に、静かに縁が薄れていっただけなのです。 



 

5. 「⾃分をもっと幸せにしてあげればよかった」 

これは意外に思われるかもしれません。多くの⼈が、幸せとは実は⾃分で選べるものだったと

気づきます。それなのに、「いつか」のために先延ばしにしてしまっていたのです。 

興味深いのは、このリストに⼊っていないものです。お⾦、地位、持ち物について語る⼈は誰

もいません。⼈は「持っていたもの」を後悔するのではなく、「どう⽣きたか」を後悔するの

です。 

50 年⽣きてきても、すべてが分かったとは到底⾔えません。それでも、このようなリストを⼼

のどこかに置いておくのが好きです。罪悪感を持つためではなく、まだ間に合ううちに、⼤切

なことに⽬を向けるための、そっとした後押しとして。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
Sea Animals                                  

8 ⽉ 海の⽣き物 
 

ここで発⾳を確認︕ 
     

 

Kangaroo 
・Crab カニ   ・Fish さかな 

・Penguin ペンギン   

Koala / Step 1 
・Jellyfish クラゲ     ・Dolphin イルカ 

・Starfish ヒトデ 

Step 2 
・Turtle カメ   ・Whale クジラ 

・Shark サメ        ・Shell ⾙殻 

Step 3 

・Sea 海      ・Sand すな   

・Shrimp えび  ・Seaweed 海藻 

・Squid イカ 

 
 
At the Beach 海で 
 

Let’s go swimming 泳ぎに行こう Hold on tight. しっかりつかまって 

Let’s take a dip ひと泳ぎしよう Let’s get out. 上がろう。 

Put on your swimsuit 水着を着ようね。 Dry your body 体を拭こう。 

Don’t run! 走らないで！ Don’t splash! 水を飛ばさないで。 

 
 
At the Pool  プールで 
 

Put on your swimming cap 水泳キャップかぶってね。 

Can you put your face in the water? 顔を水につけられる？ 

Stay in the shallow end. 浅い所にいなさい 

Don’t go in the deep end. 深い所に行かないで 

Hold your breath. 息を止めて 

 
 

https://quizlet.com/_8jcjes?x=1jqt&i=26qa8z


 

 
 



 

⼿遊び 
 

Mummy & Me 1 
Round and Round the Garden 
Round and round the garden  お庭をまわって 
Like a teddy bear    ぬいぐるみのクマさんみたいに 
One step, two steps,   一歩、二歩 
A tickle under there   脇の下をくすぐるぞ！ 
 
 
Mummy & Me 2, Step 1 & 2 
Rock Scissors Paper 
Rock, scissors, paper, Rock, scissors, paper,  
1, 2, 3. Play with me. 
1.  Right hand PAPER. Left hand PAPER. It’s a butterfly! 
2.  Right hand SCISSORS. Left hand SCISSORS. It’s a crab! 
3.  Right hand PAPER. Left hand PAPER. It’s a lion! 
 
 
Step 3 
Echo Song  
Echo, Echo Song 
We can do the echo song 
Kooii, Yodolodelehi, Yee Haw 
Hoi Hoi Hoi, Hoi, Hoi Hoi  
We can do the echo song 
Oink Oink Oink, Moo Moo Moo, Bock, bock, bock 
Hoi Hoi Hoi, Hoi, Hoi Hoi  
We can do the echo song 
Gu gu gu, “#%$&%$’&, Shh, shh shh 
Hoi Hoi Hoi, Hoi, Hoi Hoi 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://youtu.be/rnjbyFME4CE?si=Ar3Spdj04B3ywAVM
https://youtu.be/P65yE_EXLd8?si=IFhXo-FTaW4Xe0Bi
https://youtu.be/SOq_sP4uMQs?si=QWOcg8r1-7QAnZVZ


 

歌 

 

Mummy and Me 1 Kangaroo 
Touch the Circle  
Touch, touch touch the circle. Touch the circle with me. 
Touch, touch touch the square. Touch the square with me. 
Touch touch touch the triangle. Touch the triangle with me. 
 
 
Mummy & Me 2, Preschool Step 1   
Shake Your Sillies Out 
We're gonna shake, shake, shake our sillies out, 
Shake, shake, shake our sillies out, Shake, shake, shake our sillies out, 
And wiggle our worries away! 
We're gonna nod, nod, nod our noddies out 
We're gonna clap, clap, clap our crazies out, 
We're gonna jump, jump, jump our jiggles out, 
We're gonna stretch, yawn, stretch and yawn again 
 
 
Preschool Step 2 
Here We Go Round the Mulberry Bush 
Here we go round the mulberry bush, the mulberry bush, the mulberry bush 
Here we go round the mulberry bush, on a cold and frosty morning. 
This is the way we __________________ on a cold and frosty morning. 
 
1. wash our hands    2. wash our face   3. comb our hair  4. brush our teeth 
 

 
Preschool Step 3 
Swim Like a Fish 
Come on everybody let’s dance, swim like a fish. 
Come on everybody let’s dance, swim like a fish. 
I use my fins to flip and flap around. 
I use my tail to spish and splash. 
Swim like a fish… 
 
 

https://youtu.be/NwT5oX_mqS0?si=m5mgFABxoimCcnvf
https://youtu.be/LjlwUnVXQ4U?si=3RcDp7pEOz4ElUjo
https://youtu.be/m0eOomXZxrw?si=NTEP2XVLMK5vkr0t

