
2018

The Social 

Services Depart-

ment  

publishes the 

newsletter, 

Through the Sea-

sons, four times 

a year.  

To subscribe, 

please call 

213-473-3035 or 

email at  

socialservices 

@ltsc.org 

社会福祉部では、
ニュースレター「春
夏秋冬」を年に4回
発行しています。無
料購読をご希望の
方は、213-473-

3035またはメール
socialservices@
ltsc.org にご連絡

ください。

Little Tokyo Office 

213-473-3035 

M-F/ 月〜金 

9 a.m.-5 p.m.

South Bay Office
310-819-8659  

M-Th/ 月〜木
9 a.m.-12:30 p.m.

u1

LTSC is so grateful for the many donors 

and volunteers who support our social 

services programs throughout the year. We 

hope we continue to merit your support as 

we work together to create positive change 

for those in need of assistance. 

     Our social services staff work tirelessly 

and compassionately to maintain high quali-

ty services for those most in need – seniors, 

families in financial and emotional crisis, 
monolingual individuals for whom access 

to services is limited, women and children 

fleeing domestic violence and those facing 
social isolation.

How does your annual contribution to 

LTSC’s Honor Grove help people?
     LTSC’s Social Services Department has 

served more than 10,500 clients this year 

with over 23,000 hours of counseling and 

care management activities. We expanded 

programs to 

reduce social 

isolation at Far 

East Lounge 

(LTSC’s com-

munity gath-

ering space) 

and increased 

mental health 

counseling 

services to 

seniors and 

LTSC’s Honor Grove Supports
Services to Those in Need

リトル東京サービスセンターは、年間を通じて社
会福祉部を支援して下さる多くのドナーやボラ

ンティアの方たちに深く感謝しております。助けが必
要な方を支えるため、今後も力を合わせて皆様の支
援に見合うサービスの提供に従事していきたいと切
に願っております。 
　社会福祉部のスタッフは、高齢者をはじめ、財政的
そして精神的危機にある方々、英語を得意としない
ために公共サービスへのアクセスが限られてしまう
方々、また家庭内暴力や社会からの孤立に直面して
いる方々のために、思いやりを持って質の高いサービ
スを提供できるよう、日々心がけております。

LTSCのHonor Grove （年間会員寄付）とは？

　社会福祉部は今年1年間で、10,500人以上のク
ライアントに計23,000時間のカウンセリングやケア
マネジメントを提供しました。コミュニティーの憩い
の場である「ファーイースト・ラウンジ」では、社会か
ら孤立してしまう方を減らすためにプログラムを増や

し、カウンセリングサ
ービスも増やしまし
た。今年はまた、 日系
社会でのメンタルヘ
ルスの認識を高め、
若者から高齢者まで
世代を超えて広がる
メンタルヘルスにま
つわるネガティブなイ
メージの払拭を図る
ための活動「Chang-

LTSC社会福祉部のサービスを支える 
年間会員寄付について
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橋渡しとは、個人・団体が「つながる」ことを指しま
すが、これにより、コミュニティーが構築され、よ

り良い地域社会を作ることを意味しています。今月号で
は、アメリカ本土で最も日系人口が集中するサウスベイ
地区で起こっている取組みをご紹介します。  
　LTSCが2016年に実施した調査によると、サウスベ
イには、豊富に日系の文化・教育・信仰・ビジネスなどの
諸団体・施設、そしてプログラムが集まっている一方、そ
れぞれがばらばらに活動しており、つながっていないこ
とがわかりました。特に、第二次大戦前に移民してきた
グループと、戦後に移民してきたグループ（いわゆる新1
世）では、共有できる 言語・文化・歴史も異なり、それぞ
れのグループ間に大きな溝（ギャップ）があること、加え
て、戦後移民してきたグループには、戦後から現在まで
約60年の移民時期があり、 使用言語、移民時期や理
由・結婚相手・所属企業や学校などの理由により、 新1
世やその子孫にも、更に細かい溝があることも分かりま
した。このことから、サウスベイに長らく蓄積されてきた
豊富な日系リソースや情報を社会全体で共有できてい
ないことが確認されました。  
　「中心（核）が存在しない」という特殊なサウスベイ日
系社会において、 もっとお互いのことを知りつながりこ
とにより、より良い地域社会が形成できないか、昨年10
月、主にLTSCとガーデナ平原日本文化会館が中心とな

サウスベイ日系社会の橋渡し

families. We started new initiatives this year: Changing Tides, 

to promote mental health awareness and reduce stigma among 

youth and young adults in the Asian American communities; and, 

the South Bay Nikkei Steering Committee, to connect organiza-

tions serving Nikkei communities in the South Bay.  

     Additionally, workshops, educational seminars and outreach 

activities are held to provide information and resources to those 

in need. In 2017-2018, LTSC provided educational workshops 

about identity theft, scams, preparing for death, financial plan-

ning, child abuse prevention, parenting, Alzheimer’s, caregiving 

and other important topics. In spring, we also hosted a Com-

munity Building seminar to build bridges of understanding and 

communication within the diverse Nikkei community. 

     All of this work would not be possible without our loyal and 

generous donors. You inspire us with your generosity and we 

look forward to expanding our reach and services to those most 

in need.  

Please consider making your tax deductible donation today.

ing Tides」を開始。また、サウスベイ地区の日系社会で
活躍する個人や団体を繋げる目的で、「日系スティアリ
ング委員会」を立ち上げました。
　ワークショップや教育セミナー、アウトリーチなどを通
じ助けを必要としている人達のために情報とリソースも
提供しています。個人情報盗難や詐欺問題、終活準備、
財政計画、子供の虐待防止、子育て、アルツハイマー病
介護など、さまざまなトピックについてワークショップを
提供してきました。春にはまた、多様な日系社会の中で
互いの理解を深め、コミュニケーションの懸け橋を築く
ためにのセミナーも主催しました。 
　これらは、皆様のような誠実で寛大なドナーの方々の
協力なしにはできないことでした。皆様のおかげです。こ
れからも、助けの必要な方のためにサービスを広げられ
るよう努める次第です。

この機会に、ぜひ寄付をご検討いただければ幸いです。

Bridge-building generally refers to connecting individuals and 

groups. By developing relationships, we can build a stronger 

community and make a better society. LTSC is actively engaging 

with other organizations to build bridges in the South Bay area of 

Los Angeles.

     According to a needs assessment survey conducted by LTSC 

in 2016, the South Bay is home to the largest concentration of 

Japanese Americans and Japanese immigrants, collectively 

referred to as “Nikkei,” in the mainland United States. There 

are rich Nikkei cultural, religious, educational and business 

resources in the South Bay, but is also a diverse comnunity. 

Various social, cultural and economic gaps exist based on when 

people migrated to the area, immigration status, language(s) 

spoken, marriage and employment status and affiliations with 
schools and companies. For example, there are significant 
social, cultural and language differences between the more 

assimilated Japanese Americans rooted in the experiences of 

pre-World War II immigrants and the more recent post-World War 

II immigrants (Shin-Issei). Furthermore, tremendous diversity and 

gaps exist within the Shin-Issei community because the post-war 

immigration period spans 60 years. 

     The survey revealed that although the South Bay is rich in 

Nikkei resources and information, they are siloed--resources exist 

but are not widely shared or known in the broader South Bay 

Nikkei community. The community lacks a centralized system 

South Bay OfficeBridge-Building in
the South Bay Nikkei Community
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夏がゆっくりと去るのと同時に、ファーイースト・
ラウンジを盛り上げてくれた3人とのお別れ

の時が来ました。9カ月にわたりコーディネーターを
務めたみどりは、バナナスラッグとなるべくカリフォル
ニア州立大学サンタクルーズ校でロボット工学を専
攻します。また、この夏ボランティアして下さったもと
つぐさんとレミさんも学校に復帰することになりまし
た。彼らはFELでの限られた時間の中で芸術の才能
とダンスの知識を共有してくれました。 
　3人が揃った最後のイベントは、もとつぐさん率い
るサルサのクラスでした。皆さんが音楽と共に体を躍
動させ、部屋中に笑顔と幸せが広がっていました。 
　FELでは、参加者たちがスキルを共有し合い、新し
いことを学べるクラスが毎日あります。ltsc.org/far-
east-loungeまたは、新コーディネーターのルナに
fel@ltsc.org までお便り
ください。

ファーイースト・ラウンジは学びの場
As summer slowly leaves us, we are 

reluctant to send off three mem-

bers who have shaped this summer at 

FEL. Midori, the Program Coordinator 

will be moving to Santa Cruz in pursuit 

of a robotics engineering degree as 

well as the title of “banana slug.” Remi 

and Moto, who shared their artistic talents 

and unique skills, will be returning back to 

school.  

     One of our last events together was a Salsa class where Moto 

shared his skills with his girlfriend, Brittany. The participants 

enjoyed getting their bodies moving to the beat of the music and 

smiled uncontrollably as the joy radiated throughout the room.  

     We have many other classes where participants share their 

skills and learn something new every day. FEL welcomes in-

terested volunteers and instructors to continue this everyday 

learning. Please visit ltsc.org/far-east-lounge or contact our new 

Program Coordinator, Luna Adachi, at fel@ltsc.org.

Far East Lounge Is a Place of Learning

or function. Can we connect better and work/grow together as a 

South Bay Nikkei community? 

     As an initial step, LTSC, together with the Gardena Valley 

Japanese Cultural Institute (GVJCI), took the lead and hosted a 

community gathering in October 2017 at GVJCI. Approximately 

20 Nikkei organizations participated and were introduced to each 

other. Some of the organizations came forward and committed to 

meeting regularly to explore ideas to deepen relationships and 

to discuss how we can collaborate on common concerns and 

challenges. 

     This year, about 10 organizations have been meeting 

quarterly to explore future steps and prioritize needs and 

activities. These organizations have various skills and networks 

consisting of both English and Japanese-speaking Nikkei 

representing cultural, religious, senior and social services 

organizations. As a first step toward working collectively as 
a community, the group prioritized the creation of a bilingual 

directory of local Nikkei resources and information. This summer, 

together with a community volunteer and student interns, the 

group started working on the directory, which is expected to 

become available to the wider Nikkei community early next year.

Embracing diversity is key to establishing a better community 

and society. By listening to and working with diverse thoughts, 

values, and cultural and social backgrounds, we can better 

understand each other. Bridge-building in the South Bay Nikkei 

community is a work in progress, but various groups are certainly 

working together at a grassroots level to close the gaps.

り、サウスベイで活動する戦前・戦後の日系諸団体に働
きかけました。集会には20以上の団体が参加し、自己
紹介を通じ多くが、「初めて聞いた団体名」「名前は知っ
ているけれど、今まで誰がやっているか顔が見えてこな
かった」など、言語や移民時期・理由の壁を超え、互いの
顔合わせが実現しました。 
　今年になり、集会に参加した団体の中で「日系諸団体
がつながること」を共通目的に、多様なスキル・バックグ
ランド、そしてネットワークを持つ約10の非営利団体が
集まり、定期的に会合を持つようになりました。会合に
は、文化・信仰・高齢者サービス団体、戦後族・新1世、
日系アメリカ人・日本人など、多種多様な「日系」で構成
されており、「サウスベイ日系社会全体として今必要なこ
とは何か」を分かち合い、共同で活動の優先順位を作り
ました。結果、情報共有を主目的とした「サウスベイ日系
非営利団体録」の作成を行うことになり、今夏、 団体ス
タッフ、学生インターン、そして地域のボランティアが協
力し、来年初めの完成を目指し、作業を開始しました。  
　より良い日系社会を構築するには「多様であること」
が鍵となります。異なる考えや価値観、文化、社会背景
を持つ日系グループが互いに耳を傾け、それぞれが持つ
スキルやリソースを相互補完していくこと、それが地域
社会の相互理解につながっていくのです。始まったばか
りですが、 草の根レベルの橋渡しが始まっています。
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In November 2017, a 13-year-old girl in California wrote a 

farewell note to her parents before taking her own life. In 

January 2018, a 12-year-old girl in Florida made the same 

sad decision.  And in June 2018, another 12-year-old girl 

in New Jersey also committed suicide.  Although they did 

not know each other, all three of these children shared 

something in common—they were victims of bullying.  

Childhood bullying is not just someone else’s problem—it 

is a sobering reality and it is an epidemic, with nearly one 

in five high school students being bullied at school in the 
past year. 

     In Japan, schoolyard bullying is directly related to 

the high suicide rate among youth under the age of 18.  

Among children 10-19 years of age, it is Japan’s leading 

cause of death. In the U.S., suicide is the third leading 

cause of death among young people according to the 

Center for Disease Control (CDC). According to studies by 

Yale University, victims of bully are 2-9 times more likely to 

consider suicide than non-bully victims. 

     To protect your children from being bullied, you must 

first understand what bullying is. According to CDC, 
“Bullying is a form of youth violence. It is an unwanted, 

aggressive behavior among school-aged children that 

involves a real or perceived power imbalance.” (Center 

for Disease Control, July 16, 2018). Bullying takes many 

forms: physical (hitting, tripping, punching), social (gossip, 

rumors, exclusion from groups or activities) and emotional 

(name-calling, teasing, making verbal or written threats) 

and occurs across all socioeconomic, ethnic, gender and 

geographic lines.  It can occur in person-to-person inter-

actions and increasingly through “cyber-bullying”.  With 

easy access to technology via phones and other electron-

ic devices, the incidence of cyber-bullying through social 

media, emails and text messaging has made its impact 

more damaging and widespread.  

     To prevent your child from being bullied, there are 

some tips for parents: 1) talk to your child about their daily 

life at school - lunch, friends and activities; 2) have conver-

sations about bullying with your child. Educate your child 

about bullying - explain what it is and that it is not ok; 3) 

do volunteer work in your child’s class if possible; 4) have 

open communication and foster positive relationships with 

your child’s teachers and other parents. 

     If you suspect that your child is being bullied at school, 

do not panic, but do take action. Be calm, listen to your 

child, and notify the school teachers, counselors or admin-

istrators. Make sure that your child is safe and tend to their 

immediate medical or mental health needs.

2017年11月、カリフォルニア州の13才の少女は、両親にお
別れノートを残し自殺しました。2018年1月、フロリダ州の

12才の少女が同じく悲しい決断をしました。そして2018年6
月には、ニュージャージー州の12才の少女が自ら命を絶ちまし
た。彼らは赤の他人でしたが、3人に通じるのは共にいじめの被
害者だったことです。子供のいじめ問題は他人事ではありませ
ん。これは紛れのない事実であり、蔓延しています。昨年の調査
結果では、高校生5人に1人が学校でいじめに遭っていることが
分かっています。 
　日本では、学校でのいじめが18才以下の若者の高い自殺
率と直結しています。10才から19才の子供の間では、自殺が
一番の死亡原因です。一方アメリカでは、米疾病管理センター

（CDC）によると、自殺は若者の間で3番目の動機となっていま
す。イェール大学の研究では、いじめの被害者はいじめられてい
ない被害者よりも2倍から9倍以上も自殺を考えていることが分
かっています。 
　いじめから子供を守るため、まず「何がいじめなのか」を理解
しなければなりません。CDCによると、「いじめは若者の暴力。
就学児童の間で好ましくない攻撃的な行動」と定義しています。
いじめには、肉体的（叩く、足を引っ掛ける、殴る）、社会的（陰
口、うわさ、仲間はずれ）、感情的（悪口を言う、からかう、言葉ま
たは書面での脅し）、そして社会経済的、人種、性や地理学上の
枠を越えて起こります。いじめは個人対個人の相互作用でも起
きており、ネットを通じ増加しています。ネットは電話やその他の
機器で簡単にアクセスできるようになり、ソーシャルメディア、メ
ールやテキストなどを通じてネット上でのいじめが広範囲に及
ぶようになり、多くの人を傷つけています。 
　親として子供をいじめから守るためには、（１）子供と学校の
日常（ランチ時間や友達、活動など）について話す、（２）子供とい
じめについて話す。いじめとは何か、そして何がよくないのかな
ど教育する、（３）可能であれば、子供のクラスでボランティアを
する、（４）オープンに話し合い、先生やクラスメイトの親たちとい
い関係を作ることです。 
　もし子供が学校でいじめられていると感じたら、冷静に子供
の話を聞き、学校や先生、カウンセラー、事務員に報告しましょ
う。子供の安全を確保し、医者、またはメンタルヘルスのサポー
トが必要か確認しましょう。

National Suicide Prevention Lifeline

自殺予防ホットライン

1-800-273-8255

National Bullying Prevention Month
いじめ撲滅月間です

October is

10月は

Children & Family
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All of us experience feelings of sadness, worry, 

disappointment, frustration and anger from time 

to time. A child may have an argument with their best 

friend and may come home from school feeling blue.  

An adult may have a bad day at work, and feel angry 

and frustrated. A parent may have trouble getting along 

with their teenager and feel like their child is “out of 

control.” Someone may be dealing with a chronic illness 

or be diagnosed with a terminal illness. Another person 

may be feeling the stress of being a caregiver for a 

parent or a partner.  

     When these things in life happen, how well do you 

cope? Our ability to cope determines how we respond 

to the stress or negative events in our lives. There are 

positive and negative coping skills. Negative coping 

skills (avoiding the problem, taking drugs, drinking alco-

hol or overworking) will lead to more difficulties. Using 
positive coping skills provides strategies to carry us 

through life’s challenges.  

 

     Positive coping skills include:

• Social = Talk to a friend that you trust, spend time 

with your family, set boundaries and learn to say 

“no,” reach out to others;

• Spiritual = Pray or meditate, get involved with activ-

ities at your church or temple;

• Relaxation = Spend quality time with loved ones 

(including your pets), take walks, read books, spend 

time on hobbies (gardening, drawing, watching 

movies, playing an instrument, listening to music);

• Physical = Get plenty of sleep, breathe slowly and 

deeply, eat healthy foods, exercise;

• Cognitive = Focus on your strengths, write 

down your goals, reward yourself when you have 

achieved a goal, be flexible, use humor.

     Remember, there are numerous coping skills we 

can utilize to help us through our challenging moments 

in life. Listed above are just a few examples. It may be 

helpful to sit down with someone, and talk about what 

works best for you. Please call Ayumi Omoto at 213-

473-3035 to discuss positive coping skills that might 

work for you. 

私たちは皆、悲しみや悩み、失望、苛立ち、怒りの感情を経験
します。子供は親友とけんかして学校から落ち込んで家に帰

ってくることがあります。大人も、職場でついていない日があり、怒り
や苛立ちを感じることもあります。また思春期の子供と上手くやっ
ていけない親は、「コントロールのきかない子供」だと感じることも
あるでしょう。慢性の病気をかかえていたり、末期の病気と診断さ
れている、また介護に疲れているかもしれません。 
　これらのことが人生で起きた時、どのように問題と向き合ってい
ますか？問題とどううまく向き合うかが、ストレスや悪い出来事に対
してどう対処できるかにかかってきます。対処法には積極的なもの
と消極的なものがあります。消極的な対処法（問題を避ける、ドラッ
グをやる、酒をのむ又は働きすぎる）は、問題をさらに複雑にしてし
まいます。一方積極的な対処法は、前に進む力を与えてくれます。
 
　積極的な対処法とは：
• 社交＝信頼する友人と話す、家族と時間を過ごす、限度を設け

断れることを学ぶ、他の人に救いの手を差し伸べる。
• 精神的＝祈る、または瞑想する、教会やお寺での活動に参加

する。
• リラクゼーション＝愛する人（ペットも含む）と時間を過ごす、

散歩する、読書する、趣味に時間を使う（ガーデニング、絵を描
く、映画をみる、楽器を弾く、音楽を聴く）。

• 肉体的＝良い睡眠、ゆっくりと深く呼吸する、健康的な食事を
する、運動する。

• 思考＝自分の強みに着目する、目標を書く、目標を達成した時
自分に褒美をあげる、融通をきかせる、ユーモアをもつ。

 
　人生の困難を乗り越えるために使える対処法はたくさんありま
す。上記はほんの一例です。自分に効果のある対処法を学びたい方
は、 213-473-3035のアユミ・オモトに電話をください。

どのように問題と向き合いますか？
How Well Do You Cope?

Mental Health
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What comes to your mind when you think of rheuma-

toid arthritis (RA)? I used to picture an elderly fe-

male with a joint deformity who was in a lot of pain and 

had limited mobility. That image drastically changed 

when I was unexpectedly diagnosed with RA at the age 

of 35.  

     According to the Arthritis Foundation, arthritis affects 

more than 50 million Americans, making it the number 

one cause of disability in the country. That means one 

in every five adults, both men and women, and 300,000 
children are affected by the disease. The number is 

expected to grow to 67 million by 2030.  

     The first symptom that I experienced was joint 
stiffness in my fingers. Since it occurred only in the 
morning, I did not think much about it. But over the next 

few months, the pain got worse. Eventually, it became 

difficult for me to lift a shampoo bottle, open a jar, or 
even hold a toothbrush. I became very fatigued.  

     The test result showed that I had RA. I was stunned. 

I remember saying, “I’m not that old yet. None of my 

family members have RA.” The doctor then educated 

me that anyone at any age can be diagnosed with RA. 

He explained that it is an autoimmune disease—the 

immune system that is supposed to attack viruses and 

bacteria in my body mistakenly attacks my own healthy 

tissue. Although the cause is unknown and there is no 

cure, nowadays, early treatment often leads to an active 

life.   

     The hardest part for me was not to deal with the pain, 

but to accept the fact that I have RA. I was so healthy 

until then, and never even had the flu. One morning, I 
struggled to open a medication bottle, and suddenly 

tears came out of my eyes. I felt disappointed in myself 

for not being able to perform a simple task. Then I felt 

angry at the pharmacy that made an RA medication 

bottle with a child lock knowing that patients would have 

a hard time opening it. I collapsed to my knees asking 

myself “What did I do to deserve this?” Slowly losing 

ability to live comfortably greatly affected my mental 

health. 

     I visited the Arthritis Foundation website for more 

information. There, I learned that depression was 

common among RA patients. I found many useful tips 

to help me deal with my emotions and understand that 

what I am experiencing is “normal.”  

     It was quite a long journey. With the right combi-

nation of medication and emotional support, I am now 

able to enjoy my life and stay active. Because RA is 

still incurable, I learned how to live with the disease. I 

now appreciate the simple things, such as being able 

to open a jar without pain or walking my dog and I 

stopped being pessimistic about my unknown future. 

Sometimes, we don’t know how fortunate we are until 

we become unfortunate. 

Living with an Incurable Disease

These are four important warning signs that 

should prompt you to talk to your doctor.
 

• Joint pain: Can be constant or it may come 

and go. It may occur during rest or while 

moving, and may be in one part of the body 

or in many different parts.

• Swelling: Affected joint may become red and 

swollen and feel warm to the touch. 

• Stiffness: Especially when waking up in the 

morning, after sitting at a desk, or riding in a 

car for a long time.

• Difficulty moving a joint: Should not be hard 

or painful to get up from a chair.

Do You Have Arthritis?

これら４つの症状が現れたら、関節炎の可能性がありま
す。早急に医師に相談してください。

• 関節の痛み：継続的、断続的、部分的、全身と、さまざ
まな形で発生し、休んでいる時でも、動いている時で
も痛みを感じます。

• 腫れ：関節が赤みを帯び、腫れがみられます。患部を
触ると熱を持っています。

• こわばり：特に、朝起きた際や長
いこと座っていた際、関節にみら
れます。

• 関節が動かしにくい：椅子など
から立ち上がる際に不都合、も
しくは痛みを感じます。

関節炎かなと思ったら？

Editor’s Column
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リウマチと聞いて、皆さんは何を思い浮かべますか？　私は今ま
で、指の関節が変形し、痛みに耐える高齢女性を想像していま

したが、私自身が35歳でリウマチと突然診断されて以来、そのイメ
ージが一転しました。 
　全米関節炎財団の報告によると、米国内で関節炎と診断された
人は5千万人以上おり、障害の一番の要因となっているそうです。
これは、成人男女5人に1人、子供約30万人に相当する数になりま
す。患者数は2030年までに6千700万人にも達すると言われてい
るそうです。
　私の体を襲った最初の症状は、手のこわばりでした。朝にしかそ
の症状がなかったため当時は気に留めていなかったのですが、そ
の後数カ月に渡って指の関節が痛み始め、シャンプーのボトルを持
つことや、瓶の蓋を開けることが難しくなり、最終的には歯ブラシを
持つことすらできなくなってしまいました。同時に体力もなくなって
いきました 。
　血液検査の結果、リウマチであると診断されたのはその時です。
唖然としました。リウマチに対して誤った知識を持っていた私は医
師に、「私はまだそんな年を取っていませんし、家族にリウマチの人
はいません」と訴えました。医師は、リウマチはどの年代のどんな人
にも起こりうる病気であること、そして自己免疫疾患の一つで、外か
ら入ってくるバイ菌を追い払う役割をする免疫システムに異常が
生じ、健康な自分の体を攻撃してしまう病気だと説明してくれまし
た。原因は不明で、治療法はありません。しかし、早めの医療対策に
より通常の生活を送れる可能性はあると、教わりました。

　それまでとても健康で、未だかつてフルーにかかったことすらな
い私にとって一番辛かったことは、毎朝体を襲う関節の痛みではな
く、リウマチと診断されたことを受け入れることでした。ある朝、指
の痛みで薬のボトルが開けられずにいると、突然大粒の涙が溢れ
ました。ボトルを開けるという簡単な作業ができない自分に、情け
なさを覚えたのです。その悲しみは怒りへと変わりました。関節に
痛みのあるリウマチ患者用の薬のボトルにチャイルドロックを付け
た製薬会社に対し、「患者を分かっていない」「なぜ、自分がこんな
目に遭わなければならないのか」と憤りを感じました。普通の生活
を送るのに必要な機能がゆっくりと失われていくことに、精神的に
追い詰められている自分がいました。
　そんな時、情報を求め全米関節炎財団のホームページを訪れま
した。そこには、リウマチ患者の多くはうつやディプレッションにな
りやすいと書いてありました。私が経験していた不安定な感情はあ
る意味「普通のこと」であると分かり、病気とどう向き合うかなど有
益な情報も多くあり、とても助けられました。
　長い道のりでしたが、自分に合った薬の量、そして周りからの精
神的なサポートのおかげで、現在は通常の生活を送ることができて
います。特効薬はないため、不治の病との付き合い方を自分なりに
学びました。先のことが分からないからこそ、将来を悲観するのを
止め、「痛みなく瓶の蓋を開けられる」「犬の散歩を楽しめる」といっ
た、目の前にある小さな喜びに感謝できるようになりました。「当た
り前」と思っていたものを失い、初めてその大切さに気付かされた
のは、リウマチのおかげです。

不治の病と生きる

Ryoko Nakamura      

Care Manager/ 

Community Relations

After 13 years as a writer at 

the Rafu Shimpo, she pur-

sued her passion for human 

services by joining LTSC in 

2015. There, she has been 

helping clients through case 

management and educating 

people in the community 

through workshops and 

producing the social services 

newsletter. She is passionate 

about building a strong com-

munity safety net for those 

who need help.  

中村良子
ケースワーカー／ 

コミュニティー・リレーシ
ョンズ 
 

羅府新報で13年間記者を勤
めた後、福祉の道へ進むべ
く2015年にLTSCへ転職。
ケアマネジメントを通じク
ライアントさんをサポート
するとともに、ワークショ
ップやニュースレターの発
行を通じ、コミュニティー
の人々に社会福祉の大切さ
を広めています。また、助
けが必要な人のための社会
的セイフティネットを地域
社会全体で構築していく活
動に力を入れています。

If you have any topics you want us to 
feature in our newsletter, please call 
us at 213-473-3035 (Ryoko) or email 
socialservices@ltsc.org. We’d like to 
hear from you!

ニュースレターで取り上げてほしい内容があり
ましたら、213-473-3035の中村までお電話、
または、socialservices@ltsc.orgまでメールで
お知らせください。皆様のご意見、お待ちしてお
ります。

Let us Know What You Think

ご意見をお聞かせ下さい
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The ability to control our own 

finances is a big part of our sense 
of autonomy. We want to be able 

to spend our money on the things 

that are important to us, whether it 

be major items like an education or 

a car, or ordinary things like a daily 

cup of coffee or an ice cream cone 

on a hot day. But there may come 

a time when we are no longer able 

to manage our own money and property. We may not like to think 

about it—some people actively try to avoid it—but we still wonder 

what will happen if I get sick or have an accident and can’t manage 

my finances. 
     In the U.S., there is a legal tool called a power of attorney for 

finances to help address that very question.* You can use a form 

to designate someone to act on your behalf, and specify what they 

can do and how you would like them to do it. 

     Sometimes, when we ask people about whether they’ve complet-

ed power of attorney documents, they half-jokingly say, “You must 

think I’m going to die soon.” But actually, a power of attorney is a 

tool that can only be used while a person is still alive!  

     Planning ahead with tools like a power of attorney helps you stay 

in control of your life even if you’re no longer able to state your wish-

es. The person you choose to act on your behalf is legally obligated 

to follow your directions and only use your money for your benefit. 
     You can control when you want the power of attorney to go into 

effect, either right away or under specific circumstances. As long 
as you have the capacity to make decisions, you can change or 

revoke it at any time. 

     In California, the State Legislature has developed standard 

power of attorney forms that are available for free. Anyone can use 

them. However, if you have many sources of income or assets such 

as real estate, you may want to consult with a lawyer to tailor a pow-

er of attorney to your situation and needs.  

     Culturally, it can be difficult to talk openly about finances, but 
preparing in advance is the best way to reduce stress for ourselves 

and our loved ones during difficult situations. Don’t wait!

Give Power to Keep Power Over Your Finances 

自身の財政（ファイナンス）を管理することは、自
主性を保つの大きな部分です。教育や車のよう

な大きなものであろうと、一杯のコーヒーや暑い日の
アイスクリームのようなささやかなものであろうと、
自分のお金は自分の望むものに費やしたいと多くが
思います。しかし、それらを管理できなる時がやってく
ることもあります。考えたくない人もいるでしょう。中
には、敢えて考えないようにする人もいます。それで
も、「もし病気や事故に遭い、自分の財政管理ができ
なくなったら？」と考えてしまうものです。 
　アメリカでは、委任状（Power of Attorney）と呼
ばれる法的手段があり、自分に何か起こった際に自
分の代役を務めてくれる人を指名することができ、そ
の代理人に何をどのようにしてほしいのかを具体的
に書くことができます。（注） 
　委任状を作成したかと聞くと、「私がもうすぐ死ぬ
と思ってるのね」と冗談半分で言われることがありま
すが、これは生きている間のみ使われる手段です。海
外旅行などで忙しく、その場にいることができない時
にも役立つものなのです。 
　委任状などを事前に準備しておくことで、意思を伝
えることができなくなっても、自分の人生を管理でき
るのです。あなたが選んだ代理人はあなたの指示に
従い、そしてあなたの恩恵のためにだけお金を使うと
いう法的な義務があります。 
　いつ委任状を使うかは、今すぐであっても、特別な
状況下であっても、自身で決めることができます。自
分に決断する能力がある限り、内容の変更や無効な
どいつでも可能です。 
　カリフォルニア州には、州議会が作成した誰でも
無料で使える標準委任状があります。しかし、かなり
の収入があり、不動産のような資産を多く持ってい
る人の場合は弁護士に相談して委任状を作ってもら
う方がよいでしょう。

LTSC can provide POA referrals, but here are a few resources 

you can access yourself.　LTSCでは委任状の照会をしています。そ
の他、以下の団体でも相談できます。
Nonprofit legal assistance：
Asian Americans Advancing Justice 888-349-9695
Bet Tzedek:  323-939-0506
Basic downloadable version:
https://eap.uesb.edu/sites/default/files/PowerofAttorney.pdf

*Note: There is a separate type of power 

of attorney for health care. LTSC carries a 

type called Five Wishes, including bilin-

gual versions available in several lan-

guages. 

注：ヘルスケアに関する委任状は別にありま
す。LTSCでは「5つの願い」と呼ばれる委任状を用
意しています。日本語もあります。

委任状（Power of Attorney）とは

Finance
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Alzheimer’s Disease, the most com-

mon form of dementia is irreversible, 

and there is currently no cure. However, 

according to Alzheimer’s Greater Los 

Angeles, we can try to stay healthy as 

we age through physical activity, mental 

stimulation, social engagement and a 

nutritious diet. Taking care of and help-

ing to support someone with Alzheimer’s 

disease can be challenging. However, 

communication, support, understanding 

and engagement with the person with 

Alzheimer’s disease as well as with the 

caregiver is something we all can proac-

tively do for one another. 

Some Ways to Help a Family Living with 

Alzheimer’s: 

• Educate yourself about the dis-

ease = Learn about its effects and 

how to respond.

• Stay in touch = A card, a call or 

a visit means a lot and shows you 

care.

• Be patient = Adjusting to a diagno-

sis is an ongoing process and each 

person reacts differently.

• Engage the person with dementia 

in conversation = It’s important to 

involve the person in conversation 

even when his or her ability to partic-

ipate becomes more limited.

• Offer to give the family members 

by giving them a break or rest = 

Prepare a meal, run an errand or 

provide a ride. Spend time with the 

person living with dementia so family 

members can go out alone or visit 

with friends.

• Be flexible = Don’t get frustrated 

if your offer for support is not ac-

cepted immediately. The family may 

need time to assess its needs. 

     (Source: Alzheimer’s Association)

National Alzheimer’s Disease Awareness 

病気を理解し、家族介護について考える

November is

and Family Caregivers’ Month 

11月は
全米アルツハイマー認識月間です
認知症のある病気として最も知られているアルツハイマー病は、現在のところ治

療法がありません。しかしアルツハイマー・グレーター・ロサンゼルスによると、
運動や精神的な刺激、社会との関わり、栄養価の高い食事などを通して、歳を重ねて
も健康を保つことができるといいます。アルツハイマー病の人を介護し、支えることは
大変ですが、アルツハイマー病に苦しむ人やその介護者との交流や支援、理解やつな
がりを通して、私たちはお互い前向きに進むことができるのです。 

アルツハイマー病の人を在宅介護する家族を支援する6つの方法
• 病気について学ぶ：その影響と対応を学びましょう。
• 連絡を保つ：カードを送る、電話をする、訪問するなど、いつも気にかけていると知

らせましょう。
• 忍耐強く：家族は診断を受け入れるのには時間がかかり、人によって反応は様々

であることを理解しましょう。
• 会話する：アルツハイマー病の患者が会話に加わるのが難しかったとしても、でき

るだけ一緒に話をすることが大切です。
• 家族を支援：食事の準備や使い走り、車の送り迎えを手

伝うことで、家族は一人で外出する、友人と会うなどして
休む時間を持つことができます。

• 順応性を持つ：支援がすぐに受け入れられなくても、が
っかりしないでください。家族は他の人の助けが必要だ
と認識するのに時間が必要かもしれません。  （出典：アルツハイマー協会）

Caregiving can be overwhelming with emotional, physical and 

financial challenges, but having support can help alleviate some 
of that stress and uncertainty. LTSC has dementia caregiver support 

groups.  介護は感情的、肉体的そして財政面でも難しい問題に直面します。しか
し、支援を得ることでストレスや問題を軽減できます。LTSCでは、ケアギバー支援
グループを次の場所で行なっています。年内のスケジュールは： 

• St. Francis Xavier Church (formally known as Maryknoll), リ
トル東京 聖フランシスザビエル教会（旧メリーノール）: Japanese/日本語
10/24（水）&11/28（水）、English/英語10/25 & 11/15 from 10a.m. 
to 11:30 a.m. Contact/連絡は、213-473-3035 Kiyoko or Luna。

• SFV JACL, サンファナンドバレー日系コミュニティーセンター：English 
only/英語のみ。10/6 & 11/3 from 10 a.m. to noon. Contact／連絡
は、Jun at 213-473-3035.

• LTSC's South Bay Office, LTSCのサウスベイオフィス（JCI2階）：英
語ですが、日本語の通訳付き。10/27 & 11/17 from 10 a.m. to noon. 
Contact/詳細は、Akiko at 310-819-8659.　
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チャールズ・ダウロさん
は、料理と地元地域を
こよなく愛するシェフ

です。

Charles Daulo is a 
chef who is passionate 

about cooking and 
community. 

This recipe was 

developed by Chef 

Charles Daulo who is 

a Health Education 

Coordinator for API 

Forward Movement’s 

Healthy Eating Active 

Living (HEAL) team 

as well as a Sales 

Representative for the 

Food Roots program.

このレシピは、API 
Forward Movement 

Healthy Eating Active 
Living (HEAL)チームの
ヘルス教育コーディネ
ーター、および、Food 
Rootsプログラムのセー
ルス代表であるチャー
ルズ・ダウロさんによ
り作成されました。

Itadakimasu

Garlic Butter Poached Shrimp  
      with Japanese Sweet Potato, Yu Choy, and Chimichurri

ガーリックバターエビのお惣菜 
   　さつまいも、油菜、チミチュリソース付き

材料：　
1個　オーガニックのさつまいも。皮をむき、輪切
りに（４−６切れ）
8-12尾　エビ。皮をむき、背ワタを取る
1/2カップ　ガーリック。みじん切りに
5片　ガーリック。薄切りに 
1カップ　植物油（揚げ物用） 
2/3カップ　有塩バター 
1束　オーガニックの油菜 
1/2カップ　チミチュリ
1個　レモン

   Instructions (4-6 servings)
1. Boil potatoes with salted water until just fork 

tender, be careful not to over boil. Drain and set 

aside.

2. In a small sauce pot, add cold water and 

sliced garlic. Bring to a boil and hold at boiling 

for 2 minutes. Drain garlic slices. Wash sauce 

pot, dry thoroughly, add frying oil and heat until 

oil temperature reached 300-325 degrees F. 

Carefully add drained garlic and deep fry until 

golden brown. Remove golden brown garlic 

and place on a flat plate with a paper towel. Sprinkle a pinch of kosher salt right after 
removing from oil. Set aside. 

3. Place butter and minced garlic into small sauce pan on low heat. Melt butter with garlic. 

Add shrimp to butter mixture on low heat and cook through until opaque and slightly pink 

and set aside.

4. Cut yu choy leaves to rectangles and place into a bowl. Toss with 1/2 cup of chimichurri 

and set aside.

5. Place cooked potatoes at the bottom of the dish as a base, then layer yu choy on top. 

Place 1-2 cooked shrimp on each round then top with chimichurri and finish with fresh 
lemon zest. Sprinkle garlic chips as garnish on top of the dish prior to serving.

Ingredients:

1 whole organic sweet potato, peeled and 

cut to rounds or medallions (4-6 slices)  

8-12 Shrimp, peeled and deveined 

1/2 cup garlic, minced 

1 cup vegetable oil for frying  

2/3 cup salted butter  

1 bunch organic yu choy  

1/2 cup chimichurri 

1 whole lemon

作り方（4〜6人分）
1. 塩水でさつまいもをフォークがすっと刺さる程度にゆでる。ゆで過ぎないように。水を切って置いておく。
2. 小さな鍋に水と薄切りのガーリックを入れる。沸騰したら2分ほどそのままにする。ガーリックの薄切りの
水を切っておく。鍋を洗い、しっかり乾かし、植物油をいれて300－325Fになるまで熱くする。薄切りのガー
リックを入れ茶色になるまで揚げる。茶色になったガーリックをペーパータオルを敷いた皿にとる。揚げた
ら、すぐにコーシャーソルトを一つまみ振りかけておく。別にしておく。
3. バターとみじん切りのガーリックを低温の鍋にいれる。バターとガーリックをよく溶かす。そこにエビを加
え、軽くピンクになるまで調理する。別にしておく。
4. 油菜を切り長方形に整えボールにいれておく。1/2カップのチミチュリを振りかけて別にしておく。
5. 器の底に調理したサツマイモをおき、その上に油菜をのせる。それぞれに１－２尾のエビをのせチミチュ
リをふり、レモンゼストをのせる。最後にガーリックチップをふりかけてお召し上がりください。
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秋に種をまく、または既にできた苗を植える秋野菜。早いもの
は年内、または年の初めに収穫を迎えます。秋植えの主なも

のに、大根、白菜、キャベツなどがあり、少し遅れてイチゴも植えら
れます。

秋植えの大根は花が咲く心配がないので、春蒔き大根よりお勧
めです。土をよく耕さないと根が分かれたりす
るので気をつけましょう。

白菜は、病気、虫、生育温度、種まきの時
期、施肥量などいろいろな制約がつくので、
一般の家庭菜園では非常に難しい野菜の
ひとつだと思います。一方キャベツは、沿岸
部など涼しいところでは比較的簡単に良くでき
ます。

イチゴは11月頃が植え始める時期ですが、もし植え替えるよう
でしたら植える前に冷蔵庫の野菜コンパートメント（4.5度位）で1
か月ほど保存してから植えた方が花芽の付きが良くなります。
秋植えでも、この概念が当てはまらない種類のものもたくさんあ

り、夏の暑さを避けて栽培すれば春と秋のどちらでも栽培できる
ものです。このような物には成長期間の短い葉菜類に多くみられ、
果菜類や根菜類のように成長期間の長いものには多くみられませ
ん。みずな、ほうれん草、レタス等がこの部類に入ります。結局、葉を
利用するので、花が咲いて実がなるまでの時間、または根が成長し
て大きくなるまでの時間が必要でないので収穫するまでの時間が
短くなるということです。
プランターや鉢などを利用される場合は、乾いた寒風の通るとこ

ろや陰になるところを避けましょう。それと、土の容積が小さく、土
が乾きやすい傾向があるので、一定の湿度がいつも確保できるよ
うに気をつけます。この事は潅水の回数が多くなる事を意味するの
で、栄養分の流失にもつながり、地面に植えられている場合より薄
い追肥の回数が必然的に多くなります。

秋植えの野菜について

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

Some popular vegetables to plant and grow in the fall 

include Japanese radish, Chinese cabbage, cab-

bage and strawberries in late November. We start these 

vegetables from seeds or seedlings. We can usually 

harvest them within the year or early in the new year 

depending upon the type of vegetables.  

     For Japanese radishes, there are two types. The fall 

season variety is easier to grow because of the cool 

weather. We don’t have to worry about them flowering, 
which makes the radish undesirable for cooking. This is 

a big problem if they are grown in the spring, because 

warm temperature will start the flowering 
process. 

     Probably one of the most trou-

blesome vegetables to grow at 

your home garden is the Chinese 

cabbage. The disease, seeding 

timing, growing temperatures and 

feeding program are many factors 

to complicate the process. On the 

other hand, cabbage is much easier to 

grow in our cool regions along the coast. 

     Strawberries do well if planted 

after experiencing 30-40 days 

in low temperature periods. This 

condition will promote more flower 
formation, hence more strawber-

ries. 

     There are many vegetables that 

can be planted in the spring or fall, 

mostly to avoid the summer heat. These are typically 

leafy vegetables with short growing time before or after 

the summer such as lettuce, spinach and turnips.  

     If you use pots or planters, they should be placed 

in a protected sunny area. In addition, since the total 

volume of the soil supporting the root system is limit-

ed, it is necessary to water and feed them more often 

than if they were planted in the ground. If you don’t 

let the soil’s moisture content or fertility level fluctuate 
too much, you should have a very successful growing 

season!

Growing Fall Vegetables

Gardening



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

vFree 30-minute One-on-One Session with a Finan-
cial Planner 
Saturday, Oct. 6 from 9:30 a.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 30-minute one-on-one 
sessions with a financial planner. Bring your financial 
questions.  

vOpen Enrollment Period for Health Insurance 

Monday, Oct. 15 - Friday, Dec. 7 for Medicare Advan-
tage and Medicare prescription drug coverage 
Monday, Oct. 15 - Tuesday, Jan. 15, 2019 for private 
health coverage through Covered California  
     LTSC staff may be able to assist you with your op-
tions or refer you to a certified agent to address your 
health insurance needs. Please call 213-473-3035 to 
make an appointment. 
 
vLTSC & Consulate General of Japan in LA Joint 
Parenting Seminar 

Saturday, Nov. 10 from 10:30 a.m. - 12:30 p.m. 
The Episcopal Church  
(408 S. Broadway, Redondo Beach) 
Fee: Free (limited to 50 people), RSVP required. 
     LTSC will provide a parenting seminar to the Japa-
nese-speaking parents. Please contact Hiroko Higuchi 
at South Bay office (hhiguchi@ltsc.org) to RSVP.

vOshogatsu in Little Tokyo 

Tuesday, Jan. 1 from 11 a.m. - 3 p.m. 

Tentative three locations: Weller Court (123 Onizuka 

St.), Japanese Village Plaza (335 E. 2nd St.), Frances 

Hashimoto Plaza (Azusa St. and 2nd St.)  

     The Japanese Chamber of Commerce of Southern 

California and Japanese Chamber of Commerce Foun-

dation will host its Annual Oshogatsu in Little Tokyo. 

The event will feature Japanese traditional food, enter-

tainment and cultural activities. Let’s celebrate the New 

Years in Little Tokyo.

vファイナンシャルプランナーとの無料個人相談（30分） 
10月6日（土）午前9時半から 
ガーデナ平原バプテスト教会 
 (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医療保険の申請期間 
10月15日（月）から12月７日（金）の間は、メディケア・アドバンテー
ジプランと、メディケア処方せん薬カバーの登録期間です。 
10月15日（月）から来年1月15日までは、カバード・カリフォルニア
を通じた個人医療保険加入の申請期間です。 
　LTSCのスタッフは、これら医療保険加入のお手伝いや説明がで
きるほか、必要に応じて資格のあるエージェントに照会が可能で
す。213-473-3035で予約をしてください。 

vLTSC・在ロサンゼルス日本国総領事館共催 
子育てセミナー：「ママも聞きたいイクメンパパライフ」 
11月10日（土）午前10時半から午後12時半まで 
The Episcopal Church 

（408 S. Broadway, Redondo Beach） 
費用：無料（託児所および軽食付き）予約制。 
　昨年に続き、総領事館と共催で、アメリカでの子育てセミナー第
2弾を催します。今回は、父親と母親が協力して行う子育てのあり
方について、多忙な仕事と育児を日々やりくりするイクメンお父さ
んにも登場していただき、さまざまな視点から意見交換します。予
約制です。詳細およびご予約は、サウスベイオフィスの樋口博子ま
でメールで（hhiguchi@ltsc.org）。

vお正月イン・リトル東京 

1月1日（火）午前11時から午後3時 
３カ所（予定）：ウェラーコート（123 Onizuka St.）、ジャパニーズ・ビ
レッジ・プラザ（335 E. 2nd St.）、フランシス・橋本・プラザ（アズサ通
りとセカンド通りの間） 
　南加日系商工会議所と日系商工会議所基金が主催する新年の恒例
イベント。当日は、日本のお正月が体験できます。

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

Los Angeles, CA 90013

(213) 473-3035 / www.ltsc.org

South Bay Office
1964 W. 162nd St., 2nd Floor

Gardena, CA 90247

(310) 819-8659 


