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Nurturing a Healthy Sense of Identity

Little Tokyo Office 

213-473-3035 
M-F/ 月〜金 

9:00am~5:00pm

South Bay Office
310-819-8659  

M-Th/ 月〜木
9:30am~12:30pm

健全なアイデンティティーを育てる

Whether you think of America as 

a melting pot with many people 

blending together as one, or a salad bowl 

with individuals keeping their own distinct 

flavor, the United States is diverse. Living 
in a diverse society often forces us to 

discover who we really are and wrestle with 

questions like “Why do I behave this way?” 

or “Why do I think in that particular way?” 

     Culture is an essential part of what forms 

our identity and actions. “Cultural self-
awareness allows people to understand that 

everyone has their own history and shared 

experience that shapes them. It helps us 
become more culturally-sensitive and open-

minded,” says Mickie Okamoto-Tsudama, 

a Shin-Nisei who is active in the Nikkei 
community. 
     Born in the U.S. and raised by parents 
who originally planned to go back to Japan, 

Mickie had a double life growing up. Going 
to local public schools on weekdays and 

Japanese school on Saturdays made her a 
bicultural and bilingual person. 
     At some point, she realized she 

expresses different sides of her identity 

depending on the situation. “In work and 
leadership situations, I learned that I need 

to speak up and be articulate. I 
also know that I need to gaman 

(persevere) at times because 

that yields higher rewards and 

better results for myself or the 

team that I am working on.” 
     Raising culturally-aware 

children is often a hot topic 

in minority communities, 

アメリカのことを、多種多様な人や文化が溶け
合い1つの社会を形成する「人種のるつぼ」と

表現するか、それぞれの個性を保ち共存する「サラ
ダボウル」と表現するかは人それぞれですが、アメリ
カは実に多様な国です。このような十人十色の社会
で生活していると、「自分はなぜ、このように行動す
るのか」また「なぜ、こう考えるのか」など、自分という
人物が一体何者なのかと考えさせられる機会が増
えます。 
　日系社会で活躍する新2世の実希・岡本・ツダマ
さんは自身の経験から、「自分の文化背景を認識、理
解することで、 『人にはそれぞれ歴史や経験があり、
それらがその人を形成している』と学ぶことができま
す。それにより、より心の広い、文化背景に配慮でき
る人になれるのだと思います」と話しているように、
文化は、われわれのアイデンティティーや行動を決
定づけるのに重要な役割を担っています。 
　アメリカで生まれ、駐在員の親に育てられた実希
さんは、平日は現地校、週末には日本語学校という
二重の学校生活を送りました。このため、実希さんは
２つの文化背景を持つバイリンガルとして成長。 

「職場やリーダーシップが求められる場ではしっか
りと自分の意見を述べ、また（日本特有の）我慢しな
ければならない状況では我慢をしてきました」とい
い、与えられた状況に応じて日米の2つの面を持った

自分自身のアイデンティティーを使
い分けていることに気づいたと

言います。 
　移民の親をはじめ、マイノ
リティー社会では、自分の子
をどのように文化背景に理
解、認識のある子に育てるか
について、度々熱く議論され
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especially among immigrant parents. It doesn’t happen 
automatically. Because Mickie’s parents, Mike and 
Kaeko, are both Shin-Issei, they wanted to preserve 
their first language in their family, even after they 
decided to live in the U.S. permanently. They were 
very intentional about developing a sense of Japanese 

identity in their kids while encouraging them to be active 

in American society. “Even though we originally thought 
that our time in the U.S. would be short, you only 
live once, so I wanted my children to maximize their 

American experiences as well,” explains Kaeko. 
     The children participated in sports, Girl Scouts, 
and piano lessons as long as they didn’t neglect their 
Japanese school homework. It was a lot of work for 
the kids and the parents. Kaeko persevered because 
she believed it would benefit her children in the long 
term. Another person who benefits from those efforts is 
Kaeko’s 88-year-old mother who lives in Japan and can 
now enjoy exchanging emails and text messages with 

her grandchildren in Japanese. 
      Cultural awareness is not just about language or 

acculturation. Traditions and values are passed down 
across many generations. Craig Ishii, the Director of an 
organization called Kizuna, believes that cultural values 

shape the behavior and style of any leader. Offering 
participants a chance to understand their identities is a 

key component of Kizuna’s youth leadership curriculum. 
     “Although schools are celebrating ‘diversity’ 
in rhetoric, we take a deeper dive to understand 

everything from cultural values, to our actions and 

behaviors, and how they are a product of our unique 

identity. From there, we sew those identities together 
and we define community,” said Craig.  
     Through their programs, he and his team have 

witnessed positive changes in young people of all 

generations as they develop cultural awareness and 

appreciation of the community. They become more 
active, which then benefits the community as a whole. 
     Mickie’s parents call her a chameleon because she 
transitions fluidly between multiple identities. Now, as 
a mother herself, Mickie is focused on nurturing her 

child’s sense of identity. “I would like [my daughter] to 
understand that there are certain cultural values instilled 

in her, such as enryo (being reserved) and gaman, 

that can be advantageous and also disadvantageous. 
I would like for her to recognize these identities so she 

can be herself in any given situation.” 
     Whether we identify as Japanese American or as a 

chameleon, understanding ourselves is an important life 

skill. We will have better control of ourselves, be more 
adaptable to changes, and have a better understanding 

of others. It is never too late to go back to our own roots 
and discover something new that helps us grow.

ています。日本人の親のもとアメリカに産まれたからといって、自動
的に日米両方の文化に理解のある子供が育つとは限りません。 
　実希さんの両親である雅夫さん、香江子さん夫妻がアメリカへ
の永住を決めた後も、岡本家では日本語が第1言語と決めていま
した。家庭内で日本人としてのアイデンティティーを教育する一方
で、岡本さん夫妻は子供たちにアメリカ社会でも活発に活動するよ
う支えました。 
　香江子さんは、「当初は数年で日本に帰国する予定でしたが、や
はり人生は一度きり。子供たちには短い間でも現地での生活を最
大限に経験させてあげたいと思いました」といい、スポーツやガー
ルスカウト、ピアノなど、日本語学校の勉強をおろそかにしない限
り、彼らの望んだことをさせてあげたと言います。日米両方の文化
を教育するのは、子供たちだけでなく、親にとっても大変なもので
したが、香江子さんは長い目で見て子供たちのためになると思った
といいます。そのお陰で、現在日本で暮らす88歳になる香江子さん
の母は、お孫さんと毎日のようにメールやテキストで日本語の会話
を楽しんでいます。 
　その国の言葉を習得したり、文化に対応することだけが文化背
景に理解、認識を示すというわけではありません。伝統や価値観
は、何世代にもわたり伝えられるものです。非営利団体Kizunaの
代表であるクレッグ・イシイさんは、世界のどの指導者であっても、
その人の文化的価値観がその人の行動や考えを形成していると述
べ、若者の指導者育成に力を入れるKizunaでは、自身のアイデン
ティティーを学ぶカリキュラムを提供しています。 
　「学校でも多様性（ダイバーシティー）を学ぼうと呼びかけていま
すが、Kizunaではそれよりも奥深く、文化的価値観、われわれの立
ち居振る舞いを理解し、さらにそれら言動がアイデンティティーに
より作られたものであることを学び、各々のアイデンティティーの集
合体としてコミュニティーが存在すると説明しています」とイシイさ
んは語っています。 
　これらのプログラムを通じ、様々な世代の若者が自身のアイデン
ティティーを学び社会で活発に活動するなど、コミュニティーにと
ってもプラスに働いているといいます。 
　実希さんの両親は、複数のアイデンティティーを使い分ける彼女
を「カメレオン」と呼びます。自身も母親となった今、実希さんは娘さ
んのアイデンティティーを育てることにも力を入れています。「娘に
は、彼女の中にも遠慮や我慢といった文化的価値観が染み込んで
いることを分かってもらい、与えられた状況に応じてうまく使い分
けられるようになってもらいたい」と言います。 
　自身のことを日系人とするか、日本
人とするか、はたまたカメレオンとす
るかは人それぞれですが、自分を知
ることは 変化に対応しやすくなり、ま
た他人への理解が深まるなど、貴重
なライフスキルになります。自身のル
ーツをたどり、自分について新たな発
見をするのに遅すぎるということはあ
りません。
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Children & Family

Parents’ relationships affect children’s development 
tremendously. If a tense atmosphere exists in a 

household, children cannot relax and various problems 

will appear emotionally and physically. For example, 
they tend to feel low, rebel, and behave badly in school. 
Children are more sensitive than adults, so they can 

easily sense what is happening in the house. 
     When children see their parents fighting, 
they become anxious and start thinking, 

“they must be fighting because 
of me.” After things calm down 
between the parents, it is very 

important to ease the child’s 
anxiety by giving them a 

hug and explaining that the 

argument had nothing to do with 

them. 
     It takes a lot of effort for two 

strangers to become a family; even 

more so if there are children involved. 
Although fighting may be unavoidable, parents 
can work to decrease the number of arguments by 

being more constructive. 

     Here are some key points: 

• Minor complaints should be addressed at the 

time: If you hold on to those minor complaints, they 

will eventually explode.

• When you address the child, use “I”: Address 

your own feelings using “I.” For example, “I am very 
sad if you do _________.”  When we are emotional, 
we tend to blame the other person by using “you.” 
For example, “It’s your fault!” This can make the 
other person react more aggressively to protect 

themselves.

• Focus on the current issue: Blaming past issues 

or making comments to deny their personality only 

intensifies the argument. It is wise to avoid those 
comments. 

     By using these methods, try to have a constructive 

conversation and minimize the negative impact on 

children. 
     Little Tokyo Service Center offers free parenting 
workshops in Little Tokyo, Marina del Rey, and 
Gardena.  Please call 213-473-3035 for more details.

How Parents’ Relationships Impact Children

夫婦関係は子供の発達に大きな影響を与えます。ピリピリし
た雰囲気が家の中で続いていると、子供はリラックスするこ

とができず心身にさまざまな問題が現れるようになります。例えば
気分が落ち込みがちになったり、反抗が強くなったり、学校や幼稚
園などで問題行動を起こしたり。大人よりも繊細な感受性を持つ
子供達は、家庭の中で起こっていることを敏感に察知し表現する

のです。 
　さらに子供は、夫婦喧嘩で大好きなお父さん

とお母さんが怖い顔をしているのを見て不
安になり、「喧嘩は自分のせいだ」と感じ

てしまうことが多いです。夫婦喧嘩を
した後は、気持ちが少し落ち着いた
頃に子供を抱っこして慰めてあげ、不
安を和らげてあげることが大切です。

そして、「夫婦喧嘩はあなたのせいでは
ない」ということを伝えてあげて下さい。 

　2人の他人同士が家族になるのはとて
も大変なことです。それに子供が加わると、もっ

と大変になります。喧嘩を全くしないことは不可能です
が、その仕方を変えることは可能です。

　喧嘩を減らす、もしくは建設的にするポイントは：

• 小さな不満はその時に伝える：溜めてしまうと後で大爆発を
起こしてしまいます。

• 伝える時は「私」を主語に：「私」を主語にして自分の感情を伝
え、「○○だからやめてほしい」という言い方にしてみましょう 

（例：「私はあなたが○○をすると悲しいからやめてほしい」）。
感情的になるとどうしても相手を主語にして責め立ててしまい
がちです（例：「あなたのせいよ！」）。これでは相手も自分自身
を守る為に攻撃的に反応してきます。

• 相手の今の言動だけを指摘する：今現在気になった言動だ
けを話すようにしましょう。過去にさかのぼって相手の行動を
責めたり、言動ではなく人格を否定するような言葉を使うと
喧嘩はヒートアップしてしまいます。そういった言葉は避けま
しょう。

　これらの方法を使って、少しでも建設的な会話をするようにし、
子供への影響を最小限のものにしていきましょう。 
　LTSCでは、無料子育て教室をリトル東京、マリナデルレイ、ガー
デナの３カ所で開催しています。詳細は213-473-3035までお電
話ください。

夫婦関係が子供に与える影響



As technology advances, our direct contact with 

others continues to diminish. Children play outside 
less and many appear to be preoccupied with video 

games, ipads, and other electronic devices. We often 
see couples or families at restaurants engrossed in their 

phones, checking their e-mail or social media instead 

of talking to each other. Small children learn at a young 
age that they will get the opportunity to play games or 

watch videos on smart phones while waiting. 
     We must remember the importance of social 

relationships and connections we have with others. 
This includes relationships with friends, co-workers, 

neighbors, significant others, and family members. For 
others, it may include connections through volunteer 

work, religious affiliations, and classes we may take 
(e.g. exercise classes, art classes). It can also include 
our relationships with our pets as well. 
     Our relationships with others help us feel better 

about ourselves, feel less lonely, give us a sense of 

belonging, and promote better health. When a difficult 
time arises, talking to friends and family significantly 
helps us overcome our challenges and obstacles. 
Research has shown that people with good quality 

and quantity social connectedness tend to be happier, 

have an improved sense of overall life satisfaction, and 

are less prone to depression and anxiety. They tend 
to experience less memory loss, increased immunity 

against infections, and live longer lives. 
     We all feel a sense of purpose when we feel needed. 
So what can we do to stay connected with others?

• Give and receive support to and from others
• Learn to forgive
• Take the time to reach out and talk to people

• Develop the courage to join a group and accept 
invitations to join others

• Share experiences and participate in 
activities with others

• Feel grateful for the relationships that 
we have

      If you know of a relative or neighbor 

who is socially isolated with limited social 

relationships, reach out to connect with 

them. A simple greeting may be all it takes 
to help someone begin to feel connected 

to the community in which they live in.

技術的な進歩により、人と直接会話を交わす機会が減ってい
ます。子供たちは外で遊ぶことが少なくなり、多くはビデオ

ゲームやアイパッドなどといった電子機器に夢中になっています。レ
ストランでも、お互いに話す代わりに携帯電話でメールなどをチェ
ックしているカップルや家族をよく見かけます。これら風潮により、
幼い子供たちはすでに、「待つ時間はゲームの時間」と学んでしまっ
ています。 
　人とのリレーションシップやつながりはとても大切なことです。
友人や同僚、近所の人、家族、またボランティアワーク、宗教的な交
流、エクササイズやアートなどといったクラスを通して築いた人との
つながり、さらにペットとの関係もすべて大切なリレーションシップ
の一部なのです。 
　人と関わることにより気分が高まったり、孤独が紛れたり、絆を
感じさせてくれるなど、心身の健康に大きな関わりがあります。困難
な時が起こった時、友人や家族と話すことでそれらを乗り越えるの
に役立つことが多くあります。とある調査の結果でも、社交的なつ
ながりのある人はより幸せを感じる傾向があり、全体的な人生の
満足度の高まる意識、うつや不安になる傾向は少なくなるそうで
す。更に、物忘れも少なくなる傾向があり、免疫力も増し、長生きで
きると言われています。 
　私たちは皆、社会や人から必要とされていると感じることで、目
的の意識が高まります。そのため、人とのつながりを持ち続けること
が、幸せへの近道なのではないでしょうか。では、人とのつながりを
持ち続けるには、何をしたら良いでしょうか?

• 助け合いましょう

• 許すことを学びましょう

• 周りの人に手を差し伸べ、話を聞いてあげましょう

• グループ活動に積極的に参加しましょう

• 経験を分かち合い、アクティビティーに参加しましょう

• 自身を取り巻くリレーションシップに感謝しましょう

　もし社会的に孤立
している人を知ってい
るのでしたら、手を差
しのべてあげてくださ
い。簡単なあいさつだ
けでも、その人にとっ
ては「社会とのつなが
り」を感じられる大き
な意味を持つものにな
るかもしれません。
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Mental Health

Relationships and Our Happiness

リレーションシップと幸せ
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The Social Services Department hosted 
a volunteer appreciation party in April 

at the Japanese American Cultural & 

Community Center. We celebrated and 
recognized the hard work and dedication of 

our volunteers who are an essential part of 

our department. We are always inspired by 
the volunteer spirit. 
     May is Older Americans Month and 

Sumiko Takahashi, a volunteer for our 
South Bay office, was recognized by LA 
County for her outstanding service to 

seniors. We hope to continue building 
a strong community by providing social 

services with amazing volunteers!  
     We have several volunteer opportunities 

available at LTSC. If you are interested, 
please call Yo at 213-473-3035 or email 
volunteer@ltsc.org.

ありがとうございます！Thank You for Your Time!

社会福祉部は4月、ボランティアの皆さん
の日頃の貢献に感謝の意を込め、ボラン

ティア感謝祭を日米文化会館で行いました。皆
さんのボランティア精神には、社会福祉部スタ
ッフ一同大きな刺激を受けています。皆さんの
貢献がなければ、私たちの充実した社会福祉
サービスは提供できません。 
　また、Older Americans月間として知られる
５月には、私たちのサウスベイオフィスでボラン
ティアする高橋澄子さんが、ロサンゼルス郡か
ら表彰されました。これからも皆さんと共に社
会福祉サービスを通じ、強いコミュニティーを
作っていきたいと思います。 
　LTSCでは、ボランティアに興味のある方
を常に募集しております。担当の脇田までお
電話 （213-473-3035） またはEメールで 
volunteer@ltsc.orgまでご連絡ください。

Volunteering

Sumiko Takahashi (center) 

is joined by LTSC Volunteer 

Coordinator Yo Wakita (left) 

and LA County Supervisor 

Hilda Solis (right). ヒルダ・ソ
リス郡参事(右)、LTSCのボラン
ティア・コーディネーター、脇
田洋(左)と写真に納まるボラン
ティアの高橋澄子さん(中央)
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The “Far East Gallery” opened at Far East Lounge in June 2017. 
On the historic First Street North block in Little Tokyo, Far East 

Lounge’s window is a place to showcase local artists’ creative 
talents. The opening exhibition is a solo show by Toshiko Mutoh 
who lives in Little Tokyo. 
      Ms. Mutoh was a successful cartoonist in Japan from the end 

Gallery is open at
 Far East Lounge!

Come to “Toshiko Mutoh Exhibition” 

About the Far East 
Gallery

We introduce creative 
artwork, photographs, 

and handcrafts from our 
community regardless of  the 
genre. If  you are interested 
in the exhibition or know 
someone who would like to 

introduce an art piece, please 
contact Hiromi at 213-

473-3035. No experience is 
needed. 

Ms. Mutoh (right) stands next to her exhibition with Hiromi Sone, FEL 

coordinator. FELギャラリーの前に立つトシコ・ムトーさん（右）とFELコ
ーディネーターの曽根博美

Ms. Mutoh working on her project at 

home. 自宅のアトリエで作品作りに取り組
むムトーさん

Surrounded by her long-time fans, Ms. 

Mutoh shows her recent artwork at the 

opening ceremony at FEL Gallery on 

Friday June 16, 2017. 今年6月16日にFEL
ギャラリーで開かれたオープニングセレモニ
ーで、長年のファンに囲まれるムトーさん

of the 50’s to the 60’s. After moving to 
America, she worked for Walt Disney as the 
first Japanese employee. She designed a 
picture wall of Epcot Center in Florida and a 
map illustration of Tokyo Disneyland when 
it first opened. In 1985, she also published 
her biography titled “Jinsei wa Katamichi 

Kippu (Life is a One Way Ticket)” to share 
her roller-coaster life, which was later aired 

as a TV drama. 
     In her solo show at the Far East Gallery, 
her latest art represents her lively touch, 

color choice, and insight. 
     Ms. Mutoh said, “I had not drawn for a 
long time, but since I had the chance to 

draw LTSC’s New Year’s card, I felt various 
emotions reviving. Because of that, I could 
now sketch the menu board (of Koreisha 

Chushokukai at Little Tokyo Towers) with 
feelings. As I started drawing again, I was 
able to enjoy my life every day. My mother 
held her first solo art show when she was 
over 80 years old, so I think I can continue 
to draw.” 

     Ms. Mutoh’s exhibition is 
open until Tuesday August 15, 

2017.
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Ms. Mutoh reworked lines, colors, and shapes in multiple drafts before finalizing 
one piece of a drawing. 何度も台詞や色、形の推敲を繰り返し1枚の絵が完成する

2017年6月、ファーイースト・ラウンジに「ファーイーストギャラ
リー」がオープンしました。リトル東京の歴史的な建物が並ぶ

一角、ファースト・ストリートに面したウィンドウが、クリエイティブ
な才能を輝かせ、そのきらめきに触れる場所として生まれ変わりま
す。オープニングを飾るのは、リトル東京にお住まいのトシコ・ムト
ーさんによる個展です。 
　ムトーさんは50年代末から60年代にかけ、日本で洒脱さとユー
モアのあるマンガで成功を収めました。その後アメリカに渡り、日本
人として初めてウォルト・ディズニーに入社、フロリダのエピコット・
センターの壁画、東京ディズニーランド開園時の園内マップのイラ
ストなどを手がけます。一方で、波瀾万丈な私生活を送られ、ご自
身で執筆した半生記「人生は片道切符」（1985年）はベストセラー
になり、テレビドラマ化もされました。 
　今回の個展では、この展覧会のために制作した最新作だけを展
示し、現在のムトーさんの、日ごとに生き生きと活気を増す筆致、色
彩、そして日々の生活から得た、温かく大らかな人間愛に基づいた
洞察をご覧いただきたいと思います。 
　ご自宅でのインタビューでムトーさんは、「長らく絵を描けなくな
っていた私ですが、今年のLTSCの年賀状を描く機会をいただいて
以来、日に日に、いろいろな感覚が蘇ってきているのを感じます。（リ
トル東京タワーズの）高齢者昼食会の看板もだいぶ気持ちを込め
て描けるようになってきました。こうしてまた絵を描くようになって、

Ms. Mutoh at her work desk. 自宅にある制作机の前に座るトシ
コ・ムトーさん

ファーイーストギャラリーとは

美術・工芸・写真・手芸など、コ
ミュニティーで出会ったクリエ
イティブな作品を、ジャンル問
わず紹介していきます。展示を
ご希望の方、展示作家を紹介
したい方、 213-473-3035の

博美までご連絡下さい。展覧会
を開いたことのない方でも全
面的にサポートしますので、ご

安心下さい。

ファーイースト・ラウンジに
 ギャラリーがオープン！

「トシコ・ムトー展」開催中

最近は毎日が本当に楽しいです。自分の母は80歳を越えて初めて
個展を開きました。私もまだまだたくさん描くことができると思いま
す」と話しています。 
　ムトーさんの個展は、8月15日（火）まで開催しています。
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Food-borne Illness Peaks in Summer! 

夏は食中毒に注意！September is National Food Safety Month. Food 
poisoning is an illness caused by microorganisms 

and/or toxins contaminating food. Some of the 
symptoms are vomiting, diarrhea, and fever. Small 
children, elderly people, people who have diabetes, 

and people taking immunosuppressive drugs are prone 

to severe food poisoning. Pregnant women also need to 
consider the effects of food poisoning on their fetus.    
     In this warm season, you could get food 

poisoning from things like a rice ball you 

left unrefrigerated from the day before. 
There are three steps of food poisoning: 

contamination, bacterial growth, and 

infection or exposure to toxins. It is best 
to choose fresh foods and wash them 

(and your hands) before preparing 

meals. The contamination may occur 
from your nose or even a bandage on 

your hands. It is important to handle each 
food item individually because bacteria 

may be transferred while cooking. To minimize 
bacterial growth, heat and chill your food thoroughly 

while cooking and storing them, respectively. 
     Remember what you ate, whom you ate with, and 

where you ate in the last ten days if you suspect food 

poisoning. Knowing the types of bacteria and their 
incubation period will help identify food poisoning (see 

the table on page 9). Drink soups or isotonic drinks 
until your symptoms subside. Consider seeing a doctor 
if eating is difficult, if symptoms are getting worse, or 
if you see symptoms such as discoloration of urine or 

feces, racing heart, or shortness of breath. Contact 
local hospitals if an outbreak is suspected. Let’s enjoy 
the summer by better understanding food safety.     

Masayuki Fukata (MD, PhD) 
specializes in gastroenterology and 
immunology. He graduated from Jikei 
University School of  Medicine in Tokyo, 
Japan, where he practiced medicine before 
coming to the U.S. in 2003 as a post-
doctoral fellow. He began his research career 
at Cedars-Sinai Medical Center in Los 
Angeles, then went to Mount Sinai Medical 
Center in New York and the University of  
Miami before returning to L.A. in 2013. 

Currently, he is a researcher at Cedars-Sinai and an Assistant Professor of  
Medicine at UCLA, and is completing the process to become an American 
Board certified physician. His life focus is living a life of  gratitude.   

深田雅之医師（ふかた・まさゆき）：消化器内科を
専門に慈恵医大第三病院勤務。井上冬彦講師
から癒しの医療を学ぶ。日本内科学会認定医。
日本消化器病学会専門医。2003年、医学博士
号取得後に渡米。Cedars-Sinai Medical Center 
Los Angeles, exchange scholar, 04年、Mount 
Sinai Medical Center New York, post-doctoral 
fellowを経て、07年に University of Miami
で、Assistant Professor of Medicineとなる。13
年、Cedars-Sinai Medical Center Los Angeles
に戻り、14年からUCLAでAssistant Professor of 
Medicineに就任。現在は、US internal medicine 
board certificationを目指し修行中。 
大切にしたいこと：感謝の生き方。 

Dr. Fukata

今回は、９月のNational Food Safety Monthにちなんで食中毒
のお話をします。食中毒は、食事などに混入した微生物や毒素など
により下痢、嘔吐、発熱などを来たす病気ですが、小さなお子さん
や高齢者、糖尿病などの慢性疾患を患っている方、また胃酸を抑え
る薬や免疫抑制剤を使用している方は症状がひどくなる可能性が

あります。また、妊娠中の女性は胎児への影
響を考えた対応も必要です。 

　この時期「前日作ったおにぎりから
食中毒が」なんて話もあります。微生
物による食中毒の発生には、食品
への混入、増殖、感染または毒素へ
の曝露の段階があります。鮮度の
良い食品を選び、食材と手をこまめ

に洗いましょう。鼻の中や、指の絆創
膏などから食中毒菌が混入することが

あります。個々の食材を別々に扱うことも
大切です。料理中に手や料理器具から菌が伝搬

してしまうことがあるからです。食品の保存は十分に冷やして、調理
では十分な熱を加え、微生物が増殖しやすい温度になる時間をで
きるだけ短くしましょう。  
　「食中毒かな？」と思ったら、混入しやすい食べ物と潜伏期を参
考に（右ページの表を参照）、過去10日間に食べたもの、一緒に食
べた人、渡航歴などを思い出してみましょう。症状が和らぐまでは
スープやスポーツ飲料など水分を主体に摂って下さい。経口摂取（
口からの食事）が困難、数日経っても良くならない、一度良くなった
が再度悪化した、便や尿の色が異常、脈や呼吸がいつもより早い
などの時、また集団発生の場合は早めに病院で診てもらうべきで
す。正しい知識で食中毒の心配のない夏を過ごしましょう。
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Roots Community Supported Agriculture (Roots 
CSA) is a program of the Asian Pacific Islander 

Forward Movement. The summer season is now 
accepting subscriptions! We are currently charging 
$72 per full growing season (three months) for a bi-
monthly variety bag of Asian produce. Deliveries 
can be picked up at the Far East Lounge (353 E. 1st 
Street, Los Angeles, CA 90013) every other Monday 
between 11:30 am - 1:30 pm.

What is Roots CSA? 

Roots CSA is a grassroots program that partners with 
small, local Asian American farmers to bring fresh, 

sustainably grown, and pesticide free Asian produce 

to local communities throughout Los Angeles County 
and beyond.

Why participate in the Roots CSA program? 

• Support small local Asian American farmers and get  
   to know the people who grow your food. 
• Gain satisfaction in knowing how your food was      
   grown and a stronger appreciation of what it takes 

   to grow it (Sustainably, pesticide and preservative- 
   free). 
• Reconnect to your food by eating with the changing  
   seasons, cooking with produce you may have never  

   used before, and trying new recipes.

Sign up today at (申し込み)  

www.rootscsa.org/locations/littletokyo/ 
Questions? Contact Paul at (質問はポールさんまで) 

pnguyen@apifm.org

Got Vegetables? 

Asian Pacific Islander Forward Movement のプロ
グラムの1つにある「Roots Community Supported 

Agriculture (Roots CSA)」では現在、夏期購読を受付けてい
ます。１シーズン（3か月）72ドルで、月に2回さまざまなアジア系
野菜を受け取ることができます。隔週置きの月曜日午前11：30
から午後1：30の間にファーイースト・ラウンジ（353 E. 1St 
St., Los Angeles, CA 90013)に配達されます。

Roots CSAとは？ 
小規模な地元アジア系農家と提携し、環境に優しく育てた新鮮
な無農薬野菜を地元地域に届けるという草の根事業です。

Roots CSAのプログラムに参加する理由 
＊小規模な地元アジア系の農家を支援し、食物を育てる人と知 
   り合うことができます。 
＊食物がどのように育てられるのかを知ることと、環境に優しく、 
   無農薬、無防腐剤に対する強い認識を持つことができます。 
＊季節のものを食べることにより食物とつながりを持ち、今まで 
   食べたことのなかった農産物を使った新しいレシピを試すこ 
   とができます。

野菜を食べていますか？
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Itadakimasu

Scrambled Egg with Stewy Tomato 
シチュー風トマトとスクランブルエッグ

Ingredients
3 teaspoons  cooking oil, divided into two
2   large eggs 
1/2 teaspoon  fish sauce or soy sauce
1 teaspoon  coarsely chopped garlic, about 1 clove
12 ounces  tomatoes, chopped into 1-inch chunks,  
  or cut in half if cherry tomatoes
1/4 teaspoon  salt
1/4 teaspoon  ground white pepper
1/4 cup  chopped cilantro, basil, or chives
2 cups  cooked rice (or 4-6 corn tortillas)

材料　
調理油（半分に分けておく）　  小さじ3
大きな卵  　  2個
フィッシュソースまたは醤油　  小さじ半
粗く刻んだにんにく（1片位）　  小さじ1
トマト（1インチ位に切る、ミニトマトは半分） 12オンス 
塩     小さじ1/4
白胡椒（挽いてあるもの）   小さじ1/4
刻んだパクチ、バジル、またはチャイブ　 1/4カップ
温かいご飯、またはコーントルティア　 ２カップ/４〜６枚

ジェス・ワンさんは
luckypeach.comなどに掲
載するレシピをテストして
います。2014年、糖尿病前
症と診断されて以来、健康
なライフスタイルを求める
ようになり、地元地域社会
でも同スタイルの増進に努

めています。

作り方　（2人分）
1. 小さなボールに卵を入れ、フィッシュソースか醬油を混ぜてかき混ぜる。使い込んだ中華鍋また

は底の厚いタイプの鍋を中火にかけ油を入れる。油が熱くなったら鍋の表面に油を回し、卵をそ
そぐ。卵に5，6か所の切れ目を入れて裏返し、火を止める。鍋に卵がくっついていたら取り除く。 

2. 鍋に小さじ1半の油を加え、ガーリックを入れて温度を中火にする。ガーリックが透き通って見え
るまで焼く。トマトを入れ塩を振り、1、2分ほどかき混ぜる。3〜5分ほどでトマトは煮くずれてソー
ス状態になるが、よく熟れているものでない限り形は保っている。

3. トマトが丁度よくなったら、火を止めて先ほどのスクランブルエッグをトマトソースの上に戻す。胡
椒を加え、好みでハーブを入れて卵を整える。

盛り付け：サイドにピクルスをつけて温かいご飯の上に乗せるか、温めたコーントルティアでタコスとし
てお召し上がりください。

Jess Wang is testing 
recipes for publications like 
luckypeach.com. In 2014, 

she was diagnosed with 
prediabetes and has since 
sought a more intentional 
lifestyle for well-being, and 
seeks to promote wellness in 

her community. 

Directions (Serves 2 people)

1. In a small bowl, beat the eggs with fish sauce or soy sauce until blended. 
Heat oil over a medium flame in a very well seasoned wok, or in another type 
of heavy-bottom skillet. When the oil starts to simmer, coat the surface of the 
pan and pour in the beaten egg. Break up the egg into six sections, flip to 
finish cooking, and turn off the burner. If any egg is stuck to your pan, scrape 
it out. 

2. Add 1 ½ teaspoons oil to the pan, add the garlic, and turn the heat up to 

medium. Cook until the garlic starts to appear translucent, about 20 seconds. 
Add the tomatoes, sprinkle salt over the tomatoes and stir after a minute or 

two. It should take about 3-5 minutes for the tomatoes to break down and 
become slightly soft, but without losing their shape.  

3. When the tomatoes are ready, turn off the heat and gently return the 

scrambled eggs back into the pan with the tomato. Toss to coat the egg, 
season with pepper if desired, and garnish with herbs.

Serving suggestion: Enjoy over steamed rice with a side of pickles, or make 
tacos with warm corn tortillas.
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Gardening

As the weather gets warmer, it is important to pay 

more attention to the watering of plants. Water plays 
an important role in plant physiology. If plants don’t get 
enough water, they will stop growing and eventually die.  
     Water picks up the nutrients dissolved in the soil and 

sends them to the green parts, mostly to the leaves, 

where photosynthesis occurs. This produces food for the 
plants and their future generations in the form of seeds. 
     Plants get overheated in the summer and need a 

lot of water to cool them down, just like human bodies. 
The water evaporates from the surface of the leaves 

and carries heat away from leaves to help them avoid 

sunburn.  
     What is the most efficient way to provide water to 
the plants? There are so many different types of plants, 

soil, and weather conditions, that it is difficult to have 
a general plan for all plants. However, these are a few 
useful tips to water plants efficiently without waste. 
     The ideal method is to match the amount of irrigation. 
Water does not sink into the soil if the soil is dry and 

compacted. To minimize these issues, it is effective to 
water a few times. 
     When plants are young, you should give less water, 

more frequently since their roots are shallow and can be 

affected very easily. For established plants, you should 
water less frequently because their roots are deeper in 

the soil, and lengthen the irrigation intervals. 
     In addition, the irrigation practice is different 

depending upon the type of soil. For clay types, the 
speed of water penetration is slow, but it can 

hold the water for longer. For sandy types, it 
penetrates fast, but also dries fast.  
     It is a good practice to put some mulching 

materials on the ground around the plants to 

slow down the drying process, especially in the 

summer. The key is that the mulching materials 
must be coarse and thick under the plants to 

keep the ground cool. Pine needles, bamboo 
leaves, and fallen leaves from trees are ideal for this.

Gardening tips courtesy of:  

Southern California Gardeners’ Federation 
記事提供: 南カリフォルニア庭園業連盟 

333 S. San Pedro St. 
Los Angeles, CA 90013 

213-628-1595      info@scgf.org

Watering Your Plants

夏の家庭菜園や室
内植物で大きな

役割を担うのが水やり
です。植物はどんなもの
でも水を十分に与えな
いと生長が止まったり、
枯れてしまいます。では、水は植物にどのような役割を果たして
いるのか見てみましょう。 
　まず、水は植物が生長するための仲介役を担っています。植物
に水を与えることで地中の肥料分が水に溶け、根を通して植物
の体内に取り込まれます。それが葉の中で太陽光の力を借りて
栄養分や将来の子孫を残すため、色々な形、例えば種や芋など
として養分を残します。 
　気温が上がる夏は、人間同様、植物も体内の熱を発散させる
ために多くの水を必要とします。与えられた水分は葉の表面か
ら蒸散され、温度が高くなって日焼けをおこさないように機能
します。 
　では、植物にとって重要な役割を果たす水をどのように与え
たら効果的かということですが、それは植物の種類、土のタイ
プ、日光のあたり具合などといった要素によるため、一言で説明
することはできません。ただ、水を無駄なく効率的に与えるため
のコツを述べましょう。 
　まず、あげる水の量と土の中に浸み込んでいく量が同じである
事が理想的です。理由は、浸み込んでいく量より多い部分はどこ
かに流れていって無駄になってしまうからです。水は、乾いた土
に浸透するのには少し時間がかかるため、水をやる時間を2回

分に分けてやると良く浸み込むようになるので
効果的です。 
　種を蒔いた時や植物がまだ若い頃は一回の
水の量を少なめにし、回数を増やすといいでしょ
う。植物が生長すると根が深くなり、底に到達す
るのに時間がかかるため、水やりの間隔は若い
時に比べ長くなります。 
　水やりのポイントの中に、植物が植わってる土
のタイプがどういうものであるかを考えてやる必

要があります。粘土質の場合は水が浸透するスピードが遅いの
で時間をかけてやり、砂地の場合は早く浸透しますが、すぐに乾
いてしまうので回数を増やすなどして調整を心がけましょう。 
　また夏場の水やりで非常に効果的なのが、落ち葉など大きく
て粗いもので土の表面を覆ってやることです。こうすることで土
の温度が上がるのを防げるだけでなく、それによる水分の失い
方も減ります。松の木の葉や笹の葉などが適しているでしょう。

植木への水やりについて



Upcoming Events / イベント・スケジュール　　　　　　　　　　     For details, 詳細は213-473-3035
vLTSC’s 11th Annual Sake & Food Tasting 
Friday, July 21 from 7:00pm - 10:00pm 
Location: City of Los Angeles Parking Lot 7  
(160 N. Central Ave. Los Angeles, CA) 
Tickets: $100 
     With sake generously provided by Mutual Trading 
Co., Inc. and delicious small plates from a variety of 
Los Angeles restaurants, Sake at First Street North Little 
Tokyo is a summer event not to be missed. For more 
info, please visit http://sake.ltsc.org.

vLTSC Caregiver Registry Training 
Saturday, August 26 from 8:30am - 1:00pm 
Location: LTSC (231 E. 3rd St.) Limited to 20 people 
     LTSC will provide basic caregiving skills training 
to those who are interested in becoming a caregiver 
on LTSC’s Caregiver Registry. RSVP required. Please 
contact Jun or Kiyoko at 213-473-3035. 

vParenting Workshop for Japanese Parents  
     LTSC will host a parenting workshop for Japanese 
parents in the South Bay area in September (details will 
be announced later). In collaboration with Consulate 
General of Japan in Los Angeles and JSPACC, 
speakers will cover topics about parenting in the U.S., 
bullying, DV, and learning disabilities. Please check our 
website in the future for more info: ltsc.org

v第11回LTSCの酒イベント 
7月21日（金）午後7時から午後10時 
場所：ロサンゼルス市パーキング７ 

（160 N. Central Ave.） 
チケット：100ドル 
　共同貿易からお酒、ロサンゼルスの地元レストランからおいしい
試食サンプルが提供される、LTSCの恒例イベント「Sake at First 
Street North Little Tokyo」。イベントの詳細およびチケットの
購入はウェブサイトでお願いします。http://sake.ltsc.org

vLTSCのケアギバーレジストリー・トレーニング 

8月26日（土）午前8時半から午後1時 
場所：LTSC（231 E. 3rd St.） 先着20人まで 
　ケアギバーまた、LTSCのケアギバーレジストリーへの登録に興
味のある方を対象に、基本的なトレーニングを無料で提供します。
事前予約が必要です。213-473-3035のジュンまたはキヨコまで。

v異文化社会における子供の教育についてのワークショップ 
　LTSCは９月、在ロサンゼルス日本国総領事館、手をつなぐ親の
会と協力し、在米の日本人を対象に子育てと子供の教育に関する
ワークショップをサウスベイで催します（詳細は後日発表します）。
当日は、専門家の方から、米国における子供の教育、いじめ、DV、
発達障害などについて、分かりやすく説明してもらいます。詳細はウ
エブサイトをご覧ください。アドレスは、ltsc.org

Little Tokyo Office
231 E. 3rd St., Suite G-106

Los Angeles, CA 90013
(213) 473-3035 / www.ltsc.org


