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標   題 《病弱少女轉生獲得健康肉體（最強）》閱讀心得寫作 

我選的這本書是病弱少女轉生獲得健康肉體（最強），作者是ア

トハ，出版是東立出版社有限公司。我選擇這本書，是因為它以「病

弱少女轉生」為核心設定，既貼近奇幻轉生題材的流行趨勢，又聚焦

「從脆弱到強大」的身心成長，沒有過度誇張的戰鬥與複雜設定，更

著重主角內心的轉變與自我接納。相較於單純追求爽感的轉生作品，

本書更強調「健康肉體」帶來的不只是力量，而是重新活過人生的勇

氣，很適合思考生命與自我價值的議題，因此我將它作為本次閱讀與

心得書寫的對象。 

主要敘述病逝少女轉生至劍與魔法世界，在「魔境」長大並獲得

無自覺最強實力，以健康身體前往王都結交朋友，卻因實力太強引起

騷動的故事，這部作品告訴我：活著本身就是一種奇蹟，我們擁有的

平凡日常，其實是別人夢寐以求的願望。今後我也要像菲歐娜一樣，

好好感受生命，珍惜每一天。我最喜歡的是這句「比起強大，我更想

要平凡的日常」。 

本書講述一位從小體弱多病、長期臥床的少女，在遺憾與不甘中

離世後，轉生到異世界，獲得從未擁有過的健康強健身體。前世的她

連行走、呼吸都費力，錯過了與朋友相處、外出看世界的機會，內心

充滿自卑與委屈；轉生後，她不僅擁有強大的魔法與體能，更擁有健



康的四肢與自由行動的權利。故事並非單純的「開掛強強對決」，而

是記錄她一步步適應新身體、學會奔跑、學會戰鬥、學會信任他人的

過程。本書主旨，是告訴讀者：真正的強大從來不只是力量，而是珍

惜自己所擁有的一切，勇敢面對過去的傷痛，並努力活好當下的人

生。 

書中有幾句話令我印象深刻，也最能體現主角的成長。 

第一句：「前世我連呼吸都怕打擾別人，今生我終於可以大聲

笑、用力跑。」這句話對比了主角前後的人生，從壓抑、小心翼翼到

釋放、自由，讓人真切感受到健康與自由的可貴，也讓讀者理解「能

正常生活」本身就是一種幸福。 

第二句：「最強的不是魔法，而是我終於敢愛上這個活著的自

己。」這句話點出全書核心，打破「強大等於戰鬥力」的刻板印象，

告訴讀者自我接納與自信，才是最堅不可摧的力量。 

第三句：「過去的病痛不是汙點，而是讓我更珍惜現在的理

由。」這句話展現主角與過去和解的態度，說明傷痛與遺憾並非負

擔，反而能成為成長的養分。 

現實中的我們，大多擁有健康的身體，卻常常忽略這份珍貴，為

小事煩惱、抱怨、浪費時光，不像主角那樣拼盡全力去感受生活、珍

惜每一次呼吸與行動。這本書也讓我明白，真正的強大與快樂，從來

不是來自外界的評價或過人的能力，而是來自內心的堅定與自我接

納。無論過去經歷過多少困難與遺憾，都不應該定義我們的現在與未

來。就像主角一樣，我們都可以帶著過去的經歷，更認真、更勇敢、

更溫柔地活在當下，努力成為自己心中「最強」的人。 

 


