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「アーティスト・イン・レジデンス」という言葉をご存
知でしょうか？ 世界中のさまざまな土地にアーティ
ストが滞在し、人々の暮らしに関わりながら新しい
ものやできごとを生み出すことによって、人々の創造

力を地域に還元していく仕組みのことで
す。ここリトル東京にも、アーティスト

を滞在させる新たな試みが始まろ
うとしています。LTSCでは、その
第１弾として日本からやってき
た、演劇の演出家として活動す
る坂田ゆかりさんを迎えまし
た。太平洋を越えてここ、ロサ

ンゼルス日系社会で出会った人
々から学んださまざまな体験談

を、このたび坂田さんにお話しても
らいます。

初めてのアメリカ。リトル東京に到着してまず驚
いたのは、あちこちにある日本語の看板でし

た。レストランや雑貨屋さん、そして私の滞在するダ
イマルホテル、何もかもが日本にしか見えず、ここがア
メリカだとは全く信じられませんでした。馴染み深い
景色の中で、私は「日系」と呼ばれるたくさんのアメリ
カ人と出会うことになったのです。 
　私は日頃から、「言葉」を探しています。言葉は、演
劇に携わる者にとって大切な素材だからです。今回、
お芝居や詩の代わりに、人生の時間をロサンゼルス
で過ごされてきた高齢者の方 と々出会い、皆さんの
語られる生の言葉にできるだけ触れたいと願って来
ました。しかし私はいつしか、生の言葉を越え、「コミ
ュニティーって何？」という大きな問いと向き合って
います。人 と々言葉を交わすほど、日系コミュニティ

ルーツにより再結成された日系社会
What Is “Nikkei Community”?

This is my first visit to America. When 
I first arrived in Little Tokyo, I was 

surprised to find Japanese signboards 
everywhere.  Restaurants, grocery stores 
and even the Daimaru Hotel where I am 
staying; everything looks like Japan and I 
could not believe I was in America. In this 
unique environment, I met many Americans 
who identify as Nikkei.  
     I always look for “words” because words 
are the most important element for me as 
a theater director. This time, in place of 
plays or poems, I came to meet Japanese 
and Japanese American seniors who spent 
most of their time in Los Angeles and to 
learn about their life stories. However, I soon 
realized that I am facing a bigger 

Have you ever heard of an “artist in 
residence” program?” It is a short-term 
residency program that supports local, 
national and international artists by 
providing community-based venues to 
inspire, gather and connect audiences 
to artistic and cultural opportunities. 
During their residency, artists will 
create projects that promote 
community engagement and 
the integration of arts and 
community. LTSC hosted an 
artist—Yukari Sakata, a director 
and artist from Japan. We asked 
Yukari to share her first American 
experience of people she met in 
this community. 
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ーの中に存在する多様性に驚かされます。一人一人にここで生き
る理由があり、いきさつの異なる多くの人々が、時には連帯し、支え
合うコミュニティーの不思議に次第に魅了されていくのを感じてい
ます。 
　私が参加させてもらった高齢者住宅のボランティアでは、お弁当
の配達をお手伝いしながら、一人暮らしをされている多くの高齢者
と出会いました。そのほとんどが、いろいろな理由で戦後アメリカ
に移住し、のちにグリーンカード（永住権）を取得した「新1世」と呼
ばれる方々でした。また、ここで長年商店を営んで来られた「帰米
２世」の99歳の男性と、その家族にも会いました。アメリカで生ま
れ、日本で教育を受けた彼は、日米の懸け橋のような人でした。そ
して「3世」の子供、「4世」の孫へと年齢が若くなるにつれて、価値
観や生活習慣に広がりが見えるのもとても興味深いものでした。お
正月のお餅にピーナツバターやジャムをつけて食べると聞き、日本
文化にも私が気づかなかったたくさんの楽しみ方があることを知

りました。 
　12歳の頃にキャンプに収容された経験がある「2世」

のユキオ・カワラタニさんともお話する機会に恵ま
れました。戦争の最中に米軍から求められた選択

に、Yesと答えるかNoと答えるかによって、日本
人の運命が別れていったこと、また戦争が終わ
ってキャンプを離れる時には、さらなる選択に
よって家族も引き裂かれていったことを教えて
いただきました。かつて時代に翻弄され、バラ
バラになった人々が、日本という共通のルーツ
によって再びコミュニティーを成すということ
は、私の住む日本における地域コミュニティー、

つまりご近所付き合いとは明らかに性質の違う
ものでした。 

　LTSC企画事業部ディレクターのグラントさんは
今、このコミュニティーに「創造」を促すことを企ててい

ると話してくれました。それは、「創る」というもう一つの行動
によって、コミュニティーを支え、守り、育むこと。私は、「アーティス
トとしてここで何ができるだろう」と、ずっと考え続けてきましたが、
こうして多くの人々に出会えたリトル東京の街で、近い将来、日本と
日系コミュニティーによる国際共同創作を行うことが私の新しい目
標になりました。

坂田ゆかり　演出家／アーティスト

東京生まれ。幼少より作曲を始める。東京藝
術大学音楽環境創造科入学を機に身体芸術に
興味を持ち、演出を始める。卒業後、日本全
国の劇場で舞台技術スタッフとして研鑽を積
む。公益財団法人静岡県舞台芸術センター所
属時は、海外カンパニーの招聘作品や国際共
同創作をスタッフとして経験。14年、日本と
パレスチナの共同創作「羅生門」を演出。多
領域の人々と協働し、地域社会の問題を扱う
ことで、演劇の可能性を拡張中。

question than just words—“what is community?” The 
more people I met, I surprisingly found more diversity 
in the Nikkei Community. I became fascinated with the 
mystery of a community built upon members of various 
backgrounds. 
     When I volunteered at a senior housing building in 
Little Tokyo, I met many seniors. Several live alone and 
some help deliver lunch boxes to their neighbors. Most 
of them, known as Shin-Issei, immigrated after war for 
various reasons. I also met a 99-year-old man, who was 
Kibei-Nisei. He was born in America and went to school 
in Japan. He was someone who unknowingly has been 
playing a role to bridge the Japanese-US relationship. It 
was also interesting to see as the generations became 
younger, the Sansei and Yonsei, their sense of values 
and lifestyles became more diverse. For example, 
eating mochi with peanut butter or jam never occurred 
to me before. 
     I had an opportunity to meet with Yukio 
Kawaratani, a Nisei who had experienced 
life in the camps when he was 12 
years old. I not only learned the 
camp experience, but also about 
the “No-No Boys.” The people in 
this community, who were at the 
mercy of war and split up because 
of it, reunited and reestablished 
the community because of their 
common roots of Japanese 
ancestry. This is completely different 
from the character of the Japanese 
local community where I live. 
     Grant Sunoo, director of planning 
at LTSC, shared his vision with me: to 
encourage this community to add more 
creativity. LTSC is planning to support, preserve, 
and nurture the community through creativity. During 
my stay in this community, I kept asking myself “what 
can I do here as an artist?” My new goal is to hold an 
international joint creativity session in Little Tokyo in the 
near future.

Yukari Sakata   Director/Artist

Born in Tokyo, she began composing music at a young age. She attended 

Tokyo University of the Arts, Department of Musical Creativity and the 

Environment, she found her interest in theater arts and started directing. After 

graduation, she took part in numerous productions as a technician in theaters 

throughout Japan. During her three years at the Shizuoka Performing Arts 

Centre, she had the opportunity to collaborate with theater companies from 

across the world. In 2014, she directed Rashomon, a Japan-Palestine co-

creation. By engaging in social issues beyond the framework of the arts fields, 
she has been working on expanding the possibilities of theater. 
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Mental Health

Have you ever heard of “mindfulness?”  This means 
“the practice of being aware of your body, mind 

and feelings in the present moment, with thoughts to 
create a feeling of calm.” It is said that we can learn 
this practice little by little through breath-focused 
meditation.  Once you are able to bring your attention 
to the internal and external experiences occurring in the 
present moment, you will start seeing things positively, 
develop techniques for tolerance and improve overall 
mental health. 
     Although mindfulness has only recently drawn 
international attention, it has been practiced at 
Japanese temples for centuries. Buddhists train 
their mental condition through Zazen (meditation), 
Shakyo (hand-copying sutra), Dokyo (sutra recitation), 
cleaning and everyday meals. In order to experience 
this “mindfulness,” many people from Japan and 
other countries visit temples in Japan. Through Zazen, 
Shakyo and Dokyo, many people have experienced 
“being aware of your body, mind and feelings in the 
present moment, getting rid of negative feelings and 
accepting reality as it is.” 
     Shakyo is the work of hand-copying sutra. Although 
there is a simple version, which takes only five minutes, 
the traditional version usually takes one to two hours to 
finish. While you become engaged with Shakyo, your 
mind becomes pure and is able to focus on the present 
moment.   
     With Dokyo, one recites the sutra, not through 
mumbling, but reciting it loudly. By reciting it loudly, it is 
said that one’s own voice can facilitate in the letting go 
of fixed ideas in one’s mind. 
     Some shrines and temples provide a lodging 
facility called Shukubou for visitors. By staying at 
Shukubou, one will have a comprehensive experience 
of mindfulness. Also, by having a colorful and seasonal 
meal called Shojin and enjoying the 
beautiful Japanese garden filled with 
Wabi and Sabi, one will experience the 
mind becoming naturally calm. 
     May is National Mental Health Month. 
For your mental and physical health, 
it may be beneficial to experience the 
effects of mindfulness and seize the 
day! If you know anyone who needs help 
with information, resources or services, 
please call Little Tokyo Service Center.

皆さん、「マインドフルネス」という言葉を聞いたことがありま
すか？　これは、「今この瞬間の自分の体験に注意を向け、

現実をあるがままに受け入れること」を意味し、主に瞑想を中心に
訓練することで少しずつ身につけていけると言われています。現実
をあるがままに受け入れることができると前向きに物事を捉えるこ
とができるようになり、ストレスに対する耐性が養われ、精神の健
康も向上します。 
　最近特に注目されるようになった言葉ですが、実は、日本のお寺
では昔から日常生活の中で自然に実行されています。仏教者は坐
禅を始め、写経、読経、掃除、食事などを通じて、現実をあるがまま
に受け入れる心の状態を常に訓練してきました。 この「マインドフ
ルネス」を体験するため、日本国内のみならず、最近は世界からも多
くの人がお寺を訪れ、写経や読経などを通じて「今と向き合い、ネ
ガティブな感情を切り離し、現実をありのまま受け入れる」体験を
する人が増えました。 
　写経とは、あらかじめ書かれた経文をなぞる作業です。最近では
５分程度でできるものもあるようですが、通常は１時間から２時間
ほどかかります。この写経に取り組む時間は無心になれ、マインドフ
ルネスのいう「今この瞬間」に集中することができるのです。 
　一方読経は、経文を見ながら読唱することです。ブツブツ唱える
のではなく、大声でお経を読むことで、音の力が私たちをあらゆる
固定観念から解放してくれる効果があると言われています。 
　神社仏閣によっては、参拝者のための宿泊施設である「宿坊」を
併設しているところもあります。宿坊に泊まることで、これらのこと
を一貫して体験でき、集中して自分の心の状態に向き合うことがで
きます。また色とりどりの季節感ある精進料理をいただきながら、 

「わび」「さび」の世界観溢れるお庭を眺めていると自然と心が静
まり穏やかになっていくことを実感できるでしょう。 
　５月はメンタルヘルス（精神衛生）認識月間です。心身の健康の
ために、ぜひマインドフルネスの効果を味わい、今を生きてみません
か。もし、皆さんの周りで悩んでいる方がいらしたら、リトル東京サ
ービスセンターまでご連絡ください。

今を生きよう！　〜禅とマインドフルネス〜
Seize the Day! ~Japanese Zen and Mindfulness~
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As you may already know, Medicare is mailing 
new cards to all Medicare receipients starting in 

April 2018. Here are some key points about your new 
Medicare card: 

1. Your new card will automatically come to you 
between April and June 2018. You do not need to 
do anything as long as your address is up to date. 
If you need to update your address, visit your local 
Social Security office or access https://www.ssa.
gov/myaccount/

2. Your new card will have a new Medicare number, 
and will no longer include your Social Security 
number. This will help protect your identity. 

3. Medicare will NEVER call you to ask private 
information such as your current Medicare number. 
Do not give out your personal information. If 
somebody calls asking for it, hang up the phone.

4. Your Medicare coverage and benefits will stay the 
same.

5. The mailing will take some time. Your card may 
arrive at a different time than your friends’ or 
neighbors’.

6. Once you get your new Medicare card, destroy your 
old one and show your new one to your doctor. 

7. Your old card will become inactive after April 2019.

8. If you are in a Medicare Advantage Plan (like an 
HMO or PPO), your Medicare Advantage Plan ID 
card is your main card. However, you may also be 
asked to show your new Medicare card at a doctor’s 
office, so you should carry both cards. 

既にご存知の方もいらっしゃると思いますが、65歳以上およ
び障害者のための医療保険「メディケア」のカードが今年の

４月から新しくなります。新カードについて知っておくべきポイント
をご確認ください：

1. 新しいカードは今年の4月から6月の間に自宅に郵送されま
す。特別な手続きをする必要はありません。引っ越しをされて
住所変更をされていない方は、早急にソーシャルセキュリティ
ーオフィスで住所変更をしてください。オンラインでのアクセス
は、https://www.ssa.gov/myaccount/です。

2. 個人情報盗難を防ぐことを目的に、新しいカードには従来のソ
ーシャルセキュリティー番号とは違う、特殊な個人番号がメデ
ィケア番号として記載されています。

3. メディケアが皆さんに電話をすることはありません。メディケア
を装い、現在のメディケア番号や個人情報を聞き出す詐欺が
横行しています。そのような電話を受けた場合は一切答えず、
そのまま電話を切ってください。

4. メディケアの保険プランやカバー内容に変更はありません。

5. 新しいカードが届くまでには時間を要します。お友達やご近所
の方と同じ時期に送られてくるとは限りません。

6. 新しいカードが送られてきたら古いカードを破棄し、主治医の
先生に新しいカードを見せてください。

7. 古いカードは、2019年4月に無効になります。

8. HMOやPPOのメディケア・アドバンテージプランに入ってい
る場合は、メディケア・アドバンテージプランから発行されてい
るカードがメインになりますが、メディケアカードが必要にな
る場合もあるため、病院へ行く際は両方のカードを持参するこ
とをお勧めします。

New Medicare Card is Coming          

メディケアカードが新しくなります   

Be Aware of Scams!

詐欺にご注意！

New Card 新しいカード
Old Card 古いカード
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4月は「National Volunteer Month」と呼ばれ、日頃のボラン
ティアの方々の貢献に感謝する月として知られています。社会

福祉部には現在、75人以上のボランティアの方々に支えられ、活
動を続けています。団体のビジョン・ミッションを共に実現していく
仲間であるボランティアは、私たちにとって欠かせない存在です。こ
の場を借り、ボランティアの皆さんの日頃の支援に心より感謝申し
上げます。 
　昨年、ボランティアの方々は6500時間以上にわたり、私たちの
活動を支えてくれました。社会的に孤立している高齢者に傾聴サー

ビスを提供している日系ともだちプログラム（NTP）のク
ライアントさんは「毎週ボランティアの方からの電話
が楽しみでいつも待ちきれません」と話しています。 
　ボランティア活動はコミュニティーに貢献できる
機会を得られるだけでなく、自分自身を成長できる

機会も得ることができます。あるボランティアの方は、
「クライアントさんに話すチャンスをたくさん与えて差し上

げることによって、興味を持って、笑顔で穏やかに話を聞いてさしあ
げられる器量が身に付きました」と話してくれました。 
　LTSCでは、常にボランティアを募集しています。みなさんのスキ
ルを活かしたボランティア活動をすることもできますし、みなさんの
個性や長所にそったお手伝いをお願いする事もございます。興味の
ある方は、ボランティア・コーディネーターの脇田まで気軽にお電
話(213-473-3035)、またはEメール(volunteer@ltsc.org)でご
連絡ください。

Join Our Team!  ~April is National Volunteer Month~

コミュニティー活動してみませんか？  〜4月はボランティア月間です〜

南加に住んでいる私たちは、ガスを南カルフォルニアガスカ
ンパニー（以下SoCalGas）から購入しています。ガス会

社は「供給」と「販売」を行っていますが、実は、消費者は自由に
ガス会社を選べるのです。これはガス・アグリゲーションと呼ば
れ、SoCalGas以外の新規参入会社からガスのみ購入するとい
う事です。この際、「供給」「保安点検」「緊急時の対応」は従来通り
SoCGが行います。 
　しかし、トラブルも急増しています。SoCalGasのロゴ入りシャツ
を着用して社員を名乗り、「ガス会社が変更になる」と強制的に契
約変更させられたケースや、契約時に説明を受けていない費用を
請求され、解約を申し出たところ、法外な解約料を請求されたなど
の報告があります。契約の際は、必ず書面での説明を求める事と、
一つでも不明な点がある場合はサインをしないでください。 
　LTSCでは、トレーニングを受けたスタッフがこのような公共料
金に関するトラブル解決のお手伝いをいたします。桂木靖恵までご
連絡ください。電話は、213-473-1649です。

April is National Volunteer Month. Over 75 volunteers 
in the Social Services Department support our 

work everyday and are our partners in pursing LTSC’s 
mission. They are an essential part of the LTSC family 
and we would like to thank them from the bottom of our 
hearts for their dedicated service. 
     Last year, our volunteers contributed over 6,500 
hours of their time to support our programs. Nikkei 
Tomodachi Program (NTP) volunteers provide emotional 
supportive services to socially isolated low-income 
seniors. An NTP client said, “I always look 
forward to my weekly phone call from the NTP 
volunteer.” The collaboration between our 
staff and volunteers plays a significant role 
in strengthening our services. Having our 
diverse group of volunteers also inspires us to 
create new ideas that lead us to constantly improve 
our services to clients. 
     It is rewarding when they tell us that volunteering 
at LTSC creates opportunities to contribute to the 
community and achieve personal growth. One volunteer 
expressed, “Through serving senior clients, I was able 
to develop my active listening skills. Now I can listen to 
my clients calmly with a smile.” 
     If you are interested in volunteering, please contact 
Yo Wakita at 213-473-3035 or volunteer@ltsc.org. 

Residents of Southern California purchase gas from 
the Southern California Gas Company (SoCalGas), 

which manages both the gas supply and the sale of 
it. SoCalGas customers can actually buy gas directly 
from third-party gas suppliers. However, supply, facility 
security checks and emergency compliance will be 
conducted by SoCalGas. Consumers have an option to 
choose their own gas company freely, which is called 
Gas Aggregation. 
     Because of this change, a few concerns have 
been reported. One incident was a person wearing a 
SoCalGas logo who visited a residence and forced the 
customer to change their gas company. Another case 
included a customer who tried to cancel their contract, 
but was charged an unreasonable cancellation fee. If 
you are looking to switch providers, be sure to obtain a 
written document with a clear explanation and do not 
sign anything if you have any uncertainty. 
     Please contact Yasue Katsuragi at LTSC if you have 
any concerns with gas or utilities. She is trained on this 
issue and can be reached at 213-473-1649.

ガス・アグリゲーションとは？
What is Gas Aggregation?
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Period of Transition
     As Far East Lounge’s (FEL) latest exhibition came to 
a close, we bid farewell to Hiromi Sone, the coordinator 
of FEL for the past two years. Hiromi has worked 
tirelessly to serve the Little Tokyo community not only 
by providing a diverse list of classes and programs 
for community members to participate in, but also by 
sharing her creativity and keen artistic talent to redefine 
FEL. As she makes the move to Japan to pursue her 
family and career goals, a new coordinator joins the 
LTSC family. 
     Happy Cranes, the exhibit that showcased the 
delicate paper craft works of the seniors in the 
community, marks the end of Hiromi’s work at FEL as 
well as the beginning of Midori Kanuma’s endeavor to 
keep improving FEL while preserving its legacy. We 
are proud that the exhibit attracted visitors to FEL and 
stirred up conversations among our members. We thank 
all those who have contributed their work and talents to 
the exhibit to show the community and how we can all 
become connected through such a special activity. 

Message From  
Our New Coordinator

     My name is Midori, and I am the new Program 
Coordinator at FEL. Although I may not look like it, I am 
more Japanese than American, culturally speaking. I’m 
friendly and approachable, so please come find me to 
have a chat! 
     I would like to thank Hiromi for all the work she put 

into serving LTSC and FEL, as well as teaching me 
everything it takes to take care of this wonderful space. 
While following the path of someone as influential as 
Hiromi is quite intimidating, having the opportunity to 
be in such a position at the heart of the Little Tokyo 
community is such an exhilarating outlook!

Program Update:  
Arts & Eats

     Arts & Crafts, one of the first programs to be held at 
FEL, is now becoming Arts & Eats! The class will now 
consist of learning and creating arts and crafts, sharing 
cultural cuisine in a group activity, and having lunch 
together. 
     For our first class, we explored the difference 
between the two styles of Okonomiyaki, Hiroshima style 
and Kansai style. In this class, we tasted and learned 
how to make the two schools of this traditional Japanese 
cuisine, as well as sharing our thoughts and contrasting 
the taste of them.

Contact Far East Lounge
 

     For more information about this class and others, 
please contact Midori Kanuma at 213-621-4158 or 
FEL@LTSC.ORG. Also, visit our website at www.ltsc.org/
far-east-lounge/.

353 E First St. 

Los Angeles, CA 90012

Hiromi Sone (left) passes the torch along to Midori Kanuma at the 

Happy Cranes exhibit. 「ハッピークレーン展」で、曽根博美さん(左)
からバトンを渡される鹿沼みどりさん
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変動の時
　ファーストイースト・ラウンジ（FEL）の最新展示会が終焉を迎え
るとともに、過去2年間、FELでコーディネーターを務めた曽根博
美さんとの別れの時がやって来ました。博美さんはFELでさまざま
なクラスやプログラムを提供することや、彼女の類稀なる創造性を
通してFELを再定義することにより、リトル東京のコミュニティーに
貢献してきました。博美さんがキャリアの目標を追求すべく日本へ
旅立つのを機に、新しいコーディネーターである私、鹿沼みどりが
LTSCファミリーの一員に加わりました。 
　リトル東京をはじめとする地元地域で生活するシニアの方々の
繊細な折り紙手芸作品を展覧した「ハッピークレーン展」は、博美
さんが企画した最後の作品であり、また私のFELでの道程の始ま
りでもあります。今後は、先輩が築き上げてきた伝統を保ちつつ、コ
ミュニティーの人々のためにFELをより良い場所にする事を目指し
ています。 
　同展は来場者やスタッフ、そしてメンバー間の会話を盛り上げ、ラ
ウンジ全体を活気づけました。この展覧会のような特別な活動を
通じ、私たちリトル東京のコミュニティーがどのように繋がりあって
いくのかが垣間見えるいい機会でした。今回の展示会に作品と時
間、そして才能を持ち寄ってくれた皆さん、本当にありがとうござい
ました！

新コーディネーターからの一言
　新しくコーディネーターを引き継ぎました鹿沼みどりです。見た
目はアメリカンですが、日本語が得意で、文化的にも日本人の方が
強いです。人とお話するのが大好きなので、FELに気軽に立ち寄っ
て声をかけてください！博美さんには、LTSCとFELのサービスに携
わること、そしてこの素敵なラウンジの管理をする上で必要なこと

を教わりました。博美さんほど影響力のある人の後継者になるのは
少しプレッシャーですが、リトル東京のコミュニティーの中心で地
域の人 と々関わり合える仕事に携われることをとても楽しみに思っ
ています。

プログラムアップデート： 
アーツ＆イーツ

　FELオープン当初からのプログラムの一つである「アーツ＆クラ
フト」は、これから「アーツ＆イーツ」になります！この新クラスは、芸
術や工芸を学ぶとともに、グループ活動を通じ文化的な料理の作
り方を共有し、皆で一緒に昼食を取るクラスです。 最初のセッショ
ンでは、広島風と関西風お好み焼きを食べ比べ、両派について意
見を共有し合いました。 

FELへのお問い合わせ
　このクラスおよびその他の詳細については、鹿沼みどり(213-
621-4158）、またはFEL@LTSC.ORG)までお問い合わせくださ
い。また、ウェブサイトでも閲覧可能です。アドレスは、www.ltsc.
org/far-east-lounge-japanese/です。

Mayumi Hori (left), FEL participant, 

shares her Okonomiyaki recipe with the 

class. お好み焼きのレシピをクラスでシ
ェアする参加者の掘まゆみさん（右）

FEL participants enjoy making paper cranes together. みんなで一
緒に折り紙を楽しむFEL参加者
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Sexual assault is any forced or unwanted sexual 
activity. These activities may or may not include 

physical contact. For example, someone may force 
one into a sexual activity or someone may “flash” or 
expose themselves. Sexual assault is also known 
as sexual abuse or rape.  
     It doesn’t matter how old you are, whether you 
identify as a female, male, lesbian, gay, bisexual, 
transgender or questioning (LGBTQ); sexual 
assault can happen to anyone. Research has found 
that over 50% of the perpetrators who commit 
sexual assault know the victim.  
     April is Sexual Assault Awareness Month. This is 
an issue that has gained a lot of attention recently 
in the media. Every 98 seconds, someone is a 
victim of sexual assault and many of these crimes 
are underreported. 

     If you are in danger or have just been sexually 
assaulted or raped, call 911. If you can, make sure 
you can get to a safe place as soon as possible. 
You may also call the National Sexual Assault 
Hotline 800-656-HOPE (4673) to connect with local 
resources.  
     As a survivor, you may feel a range of emotions 
such as fear, guilt, shame, shock or all of the 
above. You may also experience other types 
psychological, emotional, and physical effects 
such as depression, anxiety, stress, and flashbacks 
from the trauma. These feelings and reactions 
are normal. You are not at fault for what you have 
experienced. Please talk to somebody and receive 
the help that you deserve to heal. 

     You can help by listening and offering a safe 
space for the survivor. Remind them that they are 
never at fault for the sexual assault. You can also 
accompany them to seek services from a hospital, 
counseling center, hotline, or to report the crime. 

性暴力とは、強制、または望まない性行為のことです。これらの性行
為は肉体的な接触だけでなく、身体的接触のない行為も含まれ

ます。例えば、性行為を強要、またはちらつかせる、さらにあなたに触れず
とも体の一部を露出する行為なども含まれます。性暴力は、性的虐待や
レイプとしても知られています。 
　性暴力に年齢や性別は関係ありません。女性、男性、レスビアン、ゲイ、
バイセクシュアル、性転換者、性的少数者（LGBTQ）、誰にでも起こるも
のなのです。調査結果によると、性暴力を犯した犯罪者の50％以上は、
被害者と知り合いであることも分かっています。 
　4月は性暴力についての認識月間です。性暴力はここ最近、ハリウッド
のエンターテインメント業界をはじめ、メディアでかなり注目された問題
ですが、性暴力は98秒に一件の割合で発生しているにも関わらず、その
多くは報告されていないことが分かっています。

　性暴力、またはレイプの危険がある時、または暴行された時は早急に
911に電話して下さい。できるだけ早く安全な場所を見つけて下さい。
全米性暴力ホットライン（National Sexual Assault Hotline） 800-
656-HOPE(4673)に電話し、支援を得るのも良いかもしれません。 
　被害に遭った後、恐怖心や罪悪感、恥またショックなど、さまざまな感
情が湧いて出てくるでしょう。さらに、落ち込み、不安、ストレスやトラウマ
からのフラッシュバックのような心理的、感情的、身体的な影響を経験
するかもしれません。このような感情と反応は正常なものです。あなたに
落度はありません。不安な気持ちを共有し、心身のサポートを受けてくだ
さい。

　被害者の話を聞いてあげ、安全な場所を提供することで支援できま
す。被害者には何の落度もなかったことを言い聞かせてあげてください。
また、病院やカウンセリングセンターに付き添ってあげたり、ホットライ
ンを一緒に探してあげたり、または警察に届け出る手伝いをすることも
できます。

24/7 Hotlines   24時間ホットライン
National Sexual Assault Hotline  
全米性暴力ホットライン 

800-656-HOPE (4673) 

Center for the Pacific Asian Family  
アジア環太平洋系ファミリーセンター 

1-800-339-3940 (Multilingual)

Peace Over Violence (Central LA)  
ピース・オーバー・バイオレンス 

213-626-3393

被害に遭った場合、どうすべきか？

被害者のサポート

What do I do

if I have been sexually assaulted?

What is Sexual Assault?
性暴力とは？

How do I help
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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 US 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 

LA in 2013. Until 2017, he was a researcher at Cedars-Sinai and an 
Assistant Professor of Medicine at UCLA. Currently, he sees patients at 
Chibiki Hospital in Aomori, Japan.

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17年まで
UCLAでAssistant Professor of Medicineとして
勤務。現在は、青森県のちびき病院で診察をし
ています。

There are more than 10 million nerve cells in the 
human brain and each one individually conducts 

various body functions. We will discuss strokes which 
can cause damage in brain cells.  
     There are two forms of strokes: Ischemic strokes are 
caused by an occlusion while hemorrhagic strokes are 
caused by rupturing of blood vessels. In the case of 
any stroke, it is important to take swift action based on 
appropriate knowledge, because the recovery from a 
stroke depends on the time lapsed after onset. 
     Symptoms vary and may present focal 
and/or systemic deficits that include but 
are not limited to weakness or numbness 
of a part or one side of your body, trouble 
speaking, change in vision, confusion or 
altered state of consciousness, and seizure. 
It could be transient. Sudden and severe 
headache can be the only symptom in 
case of hemorrhagic stroke. Call 911 to go 
to a stroke equipped hospital when you 
think you might have had a stroke because 
therapeutic options differ depending on time 
after onset. 
     Controlling diseases that predispose 
us to strokes and avoiding risk factors 
are essential for preventing strokes. Major diseases 
associated with strokes include hypertension, diabetes, 
dyslipidemia, atrial fibrillation, as well as brain 
aneurysms and arteriovenous malformation. Consult 
your doctor about preventive medications if you have 
had strokes, atrial fibrillation or arterosclerotic diseases. 
Smoking cessation is also important to prevent future 
strokes. Birth control pills may increase stroke risks in 
individuals with conditions listed above. Going through 
the means to prevent stroke attacks on a daily basis is 
important because most strokes occur suddenly.

人の脳には10億もの神経細胞があり、身体のさまざまな機能
を統率しています。今回は、急な脳細胞の障害を来す病気、

脳卒中についてお話をしましょう。 
　脳卒中には、血流が途絶えるために起こる脳梗塞と、血管が破れ

るために起こる脳出血があります。脳卒中
の治療法と快復度は発症からの時間経過
により変わるので、十分な知識を持って迅
速な対応をとることが大切です。 
　脳卒中の症状は多彩で、全身または身
体の一部に障害が現れます。例えば、身体
に力が入りにくい、しゃべれない、目の見え
方がおかしいなど、また、意識障害や混乱、
痙攣などもみられることがあります。脳出
血では、急な激しい頭痛のみが症状のこと
もあります。脳卒中かなと思ったら、911に
電話し、迅速な診断と治療のできる施設へ
搬送してもらう必要があります。発症から
の時間経過と病院の設備が、出来得る治

療を左右するからです。 
　脳卒中の予防には、脳卒中を引き起こしやすい病気のコントロー
ルとリスク因子の除去が大切です。脳卒中と関係する病気には、高
血圧、糖尿病、高脂血症、不整脈など、また脳動脈瘤や動静脈奇形
なども含まれます。過去に脳卒中や、動脈硬化と関連する病気を経
験した方、不整脈をお持ちの方は、薬による脳卒中の予防について
医師に相談して下さい。日常生活では、喫煙は脳卒中の重要な危
険因子です。また経口避妊薬は上記のリスクを助長する可能性が
あるので、服用前に医師に確認して下さい。脳卒中は、突然発症す
ることが多いので、日頃から対応策を検討しておくことが大切です。

脳卒中について：
Stroke: Symptoms, Causes, and Prevention

その症状、原因、予防は？
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Itadakimasu

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。

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. 

Poached Eggs and Greens 

ポーチドエッグと野菜
材料　

2個　しいたけ（乾燥または生）
1/3カップ　お湯、乾燥しいたけを使う
場合 
2クオート　水、ポーチドエッグ用
2個　卵（大and）
2握り　ほうれん草、ベビーボックチョイ、
チャイニーズ・ブロッコリーのような野菜 
1クオート　塩分の少ない野菜ストック
小さじ1　塩
小さじ1/2　黒こしょう
大さじ2　ねぎ

Instructions (Makes 2 servings as a main)

1. Rinse greens in a bowl. Shake off excess water and cut into 2-3 inch long 
segments. Recycle water for gardening.

2. Heat stock with salt over medium high heat until it simmers. Turn the heat down so 
the broth is just below a simmer - you will see slight movement but just a few tiny 
bubbles. 

3. Carefully crack eggs into the broth, side by side. Start a timer for 3-5 minutes, 
depending on how you prefer your egg yolks. 3 minutes will yield a very runny yolk 
and 5 will cook it through. Use a slotted spoon to retrieve eggs one by one and 
transfer directly into serving bowls.  

 

4. Put mushroom slices in the pot with broth. Bring broth 
back up to a boil, add cold leftover rice if desired and 
cook until heated through, then toss in with the greens. 
Immediately ladle the blanched greens with hot broth 
over the eggs, season with black pepper, garnish with 
onion, and serve right away with hot rice.

　　　作り方（主食として2人分）

1. 野菜を洗い、余分の水気を切って2－3インチの長さに切る。水は園芸用にリサイクルする。

2. 塩を加えたストックを火にかけ、ぐつぐつと煮えるまで中火にかける。その後とろ火以下にするため
弱火に。この時、鍋に小さな泡立ちがある。

3. ストックにゆっくりと卵を割り入れる。好みの黄身の状態にするためにタイマーを3〜5分かける（3
分だと黄身は流れるが5分だと全体に調理される）。穴のあいたスプーンで卵を一個ずつすくう。

4. ブロスにしいたけを加える。ブロスを再び沸騰させ、冷えごはんを加えて好みの状態まで煮つめ、野
菜を加える。すぐに野菜を取り出し卵にかけ、コショウで味を整えネギを添え熱いご飯で頂く。

Ingredients

2 shiitake mushrooms, dried or fresh
2 quart saucepan of simmering water
2 large eggs
2 handfuls delicate greens such as spin-

ach, baby bok choy, or leafy parts of  
gai lan (Chinese broccoli)
1 quart low sodium vegetable stock
1 teaspoon salt
1/2 teaspoon black pepper
2 tablespoons scallions 

This recipe was devel-

oped in partnership with 

API Forward Movement 

and also appears in print 

in our full-length cook-

book, “Nurturing Our 

Roots: An Asian Amer-

ican Guide to Summer 

Cooking.”

このレシピはAPI Forward 
Movementと共同で作ら

れ、「Nurturing Our Roots: 
An Asian American Guide 
to Summer Cooking」の料

理本で閲覧可能です。
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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

For many of us, plants can be hard to take care of and 
may end up dying partially or sometimes entirely. In 

most cases, it is caused by the lack of water to sustain 
them. Some reasons include: disease, lack of irrigation, 
excess amount of feeding, lack of sun light, reduction of 
water absorbing, excess heat or low temperature. 
     In case of disease, the roots are damaged by the 
lack of oxygen. This can be caused by an excess 
amount of stagnant water. When the roots and branches 
are damaged, the pipeline that pumps the water to the 
rest of the plants stops functioning.  
     Plants can also die if we don’t water them enough. 
The plants suffering from an excess amount of feeding 
can be caused by a physiological reason. The highly 
concentrated solution around the roots, which have 
lower chemical concentration, draws out the water. This 
type of chemical phenomena, which usually stabilizes 
the plant, can often happen in nature. To avoid this 
problem, it is recommended to water right away after 
feeding. It is important to note that regular feeding may 
cause damage if it occurs on very hot days or on very 
young small plants. 
     Sunburn can also damage the leaves or the trunk. 
The most damage occurs when the intense sun’s heat 
is strong in the afternoon. This may leave burns on 
the leaves where the curvature of the leaves is at 90 
degrees relative to the sun’s rays. The damages on the 
trunks occur when the branches are sparse and cannot 

shade them to protect it 
from the afternoon sun. 
The best way to ensure 
this does not happen is to 
conduct regular irrigation. 
This will ensure there is 
enough moisture content in 
the soil at all times. 
     Even though plants can 
be difficult to take care of, 
with a few of these simple 
practices, we can ensure 
their health and enjoy the 
beauty of nature. 

植物が全体的に、ま
たは部分的に枯

れてしまう現象をよく目
にしますが、その大部分
の原因は、水の供給がな
くなることに起因しています。水の供給がなくなってしまう要因とし
て、病気、不十分な水やり、肥料過多、太陽光不足、吸水機能の衰
退、過度の熱やその反対の低温などが考えられます。 
　まず病気が原因の場合を考えてみますと、根の周りの過湿状態
で病原菌にやられ、水を取り入れる機能が失われて水不足になり
ます。病気が幹や枝で発生すると、水分と肥料分を運ぶ導管が壊れ
てしまい、影響を受けた部分が枯れてしまいます。 
　植物に水をやらないと枯れてしまいますが、その水の量が不足す
ると小さい枝から萎れて枯れ始めます。上部が先に枯れるのは吸
い上げて水が下部の枝で使われて上まで届かないからです。 
　植物に肥料をやりすぎても枯れます。これは物理化学的なことで
根の中にある薄い濃度の水分が根の外回りの濃度の濃い方に吸
い取られるからで、漬物で起こる現象と同じです。これを防ぐには
肥料を施した後できるだけ早く水をやることが大事です。普通の濃
度で施した肥料でも暑い日であったり、肥料に非常に敏感な植物
や若い小さな発芽したばかりのものなどは、気をつけてそのような
被害を起こさないようにしましょう。 
　全体に枯れるわけではないですが、日焼けも部分的に枯れる現
象です。この場合は日光が葉なり幹に当たるとそこが熱くなること
でダメージを受けます。対策としては水を十分にあげることですが、
幹が少し陰になるように枝ぶりを配分するか、white wash などを
施して熱が上がって火傷をするのを防ぎます。幹に発生する日焼け
は午後の日光が主な原因になります。葉の日焼けは良く葉の真ん
中に起こりますが、葉の表面の曲がり方が日光に対して90度くら
いの角度になってくるとよく日焼けになります。一単位あたりで受け
る日光のエネルギーの強さがその角度で一番強いからです。 
　このように、植物が枯れるには色々な原因があるので、その原因
に合った適当な対策を考えれば被害も少なくなることでしょう。

植物を元気に保つ
Keeping Plants Alive

Gardening



vFree 30-minute One-on-One Session with a 
Financial Planner 
Saturday, May 5 from 9:30 a.m. to 12:00 p.m. 
Gardena Valley Baptist Church  
(1630 W. 158th St. Gardena) 
Fee: Free (donations appreciated), RSVP required 
     LTSC and the Financial Planning Association of Los 
Angeles are offering free one-on-one sessions with a 
financial planner. Bring your financial questions. 

 
vLTSC’s 12th Annual Sake & Food 
Tasting 
Friday, July 20 from 7:00 p.m. - 10:00 p.m. 
Location: Japanese American Cultural & 
Community Center   
(244 S. San Pedro St. Los Angeles) 
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.

vファイナンシャルプランナーとの無料個別相談（30分） 
5月5日（土）午前9時半から正午まで 
ガーデナ平原バプティスト教会 
 (1630 W. 158th St. Gardena) 
費用：無料（寄付を受け付けています）。予約制 
　Financial Planning Association of Los Angeles協力のも
と、ファイナンシャルプランナーと30分間の無料個人相談ができま
す。退職後の財政計画や遺産計画などについて、専門家が質問に
お答えします。

v第12回LTSCの酒イベント 
7月20日（金）午後7時から午後10時 
場所：日米文化会館 

（244 S. San Pedro St. Los Angeles） 
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

Upcoming Events / イベント・スケジュール　　　　　　　　　　     For details, 詳細は213-473-3035
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