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Secrets to Living a Long and Happy Life

I
t wasn’t love at first sight. When Yonezo Masuda from Tokyo 
and Hatsuko from Imperial Valley, CA first met in Tokyo in 

1940, they could not even communicate well. Looking back on 
their 78 years (and counting) of married life, their “not-so-good” 
first impressions are now an amusing story for them.  
     Yonezo, who was born in Dalian, China, grew up in Tokyo. 
He graduated from Waseda University and Hosei University 
and was eventually conscripted into the Imperial Japanese 
Army during World War II. After the war, he founded a moving 
company in Tokyo. Hatsuko, on the other hand, was born and 
raised in Imperial Valley and traveled to Japan to study after 
high school. During the war, she worked as an interpreter for 
the Allied Occupation Forces. 
     How have these two people with such different back-
grounds been happily married for 78 years? They explain, 
“Because we argue about anything, but make sure to make our 
peace with each other after each argument.” Communication is 
one of the key factors for older adults to stay healthy physically 
and mentally. In fact, Yonezo is now 102 and Hatsuko is 97 
years old. They are both active and sharp. 
     After living for 100 years and going through so many chang-
es in their lives, surprisingly, they both agree that they have 
never gotten stressed out about anything. Yonezo points out 
that being flexible was the key to adapting to changes. Hat-
suko has always been grateful for the small things in her life. 
These contributed to their happy life. 
     Their challenge is not over yet. After 33 years living in Little 
Tokyo, they are now ready for their new adventure—moving 
back to Japan for good. “We are excited to live in Japan to-
gether again and to see our great-grandchildren grow up.” 
     There are so many important life lessons from their experi-
ences. Let’s make our new year a healthy and happy one just 
like Yonezo and Hatsuko’s!

長く幸せな人生を送る秘訣は？
一目惚れではありませんでした—。それは、東京出身の

増田米蔵さんとカリフォルニア州出身のはつこさん
が、1940年に東京で初対面した時のことです。2人は、言葉
の壁からまともに会話もできませんでした。そんな出会で始
まった2人の結婚生活も78年目。今となっては、あの第一印
象もいい笑い話です。 
　中国の大連で生まれた米蔵さんは東京で育ちました。早
稲田大学と法政大学を卒業後、第二次世界大戦で兵役を
経て、東京でヤマト運輸の関連会社を起業しました。一方は
つこさんは、インペリアルバレーで生まれ育ち、高校卒業後
に日本の学校へ。戦時中は進駐軍の通訳として働きました。
　異なった背景を持つこの2人が、78年も幸せな結婚生活
を送っているのはどのような秘訣があるのでしょうか。2人
は口を揃えて言います。「いつも喧嘩しているからね。でも、
必ずすぐに仲直りするようにしているよ」。高齢者が心身共
に健康でいられる秘訣の一つとして、コミュニケーションは
重要な役割を果たします。実際、米蔵さんは現在102歳。は
つこさんは97歳で、共に元気です。
　100年もの長い年月の中で、彼らの生活も大きく変わっ
ていきました。驚くことに、2人とも未だかつてストレスを感
じたことがないと言います。米蔵さんは、臨機応変に対応す
る柔軟性がカギだと言い、はつこさんは、ささいなことにも
感謝する気持ちを持つことを心がけていると言います。
　2人の挑戦はまだ、終わっていません。33年間住んだリト
ル東京を離れ、新たな冒険の旅に出るのです—2人で東京
へ移住し、余生を過ごすこと。「また一緒に東京で暮らせる
のが楽しみ。ひ孫の成長も見られるしね」
　彼らの人生には、多くの教えがあります。2人のように心身
ともに健康な人生を送れるよう、臨機応変に、そして感謝す
る気持ちを忘れず、新しい年を送りましょう。
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I
magine a toddler applying for a credit card or taking out 
a car loan. It may sound silly, but identity thieves can use 

the personal information of children to fraudulently open 
accounts. 
     Identity theft is a grown-up concern that increasingly 
affects children. In 2017, 16.7 million people were victims 
of identity theft, including 1 million minors. Kids whose 
identities were stolen were most likely to be under the age 
of eight and targeted by family friends or relatives. 
     Children are ideal targets for identity theft because they 
do not usually apply for credit. If their personal information 
is compromised, the problem may not be discovered until 
many years later when they first apply for a job or a bank 
account. To protect the credit information of kids: 
 ＊Try to avoid giving out Social Security numbers unless  
     absolutely necessary. Even if it is requested on a form, it  
     may not be required. 
 ＊Pay attention to mail addressed to children, whether  
     they be strange bills or even advertisements for services  
     that are not age-appropriate, such as solicitations to  
     enroll in a Medicare plan. These may be warning signs of  
     bigger issues. 
 ＊Check credit reports. Adults can request one free report  
     from each of the three main credit reporting agencies  
     every 12 months through annualcreditreport.com or by  
     calling 877-322-8228. Kids generally do not have credit  
     reports unless their information is being used. To ask  
     the credit reporting agencies to conduct a manual  
     search for the credit file of a minor, check the websites of  
     Equifax, Experian and TransUnion for specific  
     instructions. 
 ＊Request a security freeze to prevent the credit reporting  
     agencies from sharing information with potential  
     creditors. Since businesses normally check an  
     applicant’s credit history before approving an account,  
     even if someone has access to personal information,  
     they should not be able to open new accounts.
     In California, people can now freeze and unfreeze 
their credit file for free as of Sep. 21, 2018. Parents and 
guardians can do the same for their children under the 
age of 16. Conservators and people with a valid Power of 
Attorney have similar authority to request a freeze.
     To request a freeze, contact each of the credit reporting 
agencies separately by mail or online. Each agency will 
provide a Personal Identification Number (PIN) to lift the 
freeze if and when needed. 

For more information:
Federal Trade Commission （連邦取引委員会）
IdentityTheft.gov

California Department of Justice （加州司法局）
https://oag.ca.gov/idtheft

Children & Family

A Growing Problem for Kids Too

Identity Theft 　個人情報盗難 

子供もターゲットに！

幼児がクレジットカードを申請したり、車のローンを組むな
ど想像できますか？　ありえないことのように思います

が、実は、子供の個人情報も狙われているのです。
　2017年の１年間に個人情報盗難の被害に遭ったのは
1670万人おり、うち100万人が未成年の被害者と言われてい
ます。個人情報を盗まれた子供の多くが8才以下で、犯人は家
族の友人や親類であることも分かっています。
　子供はクレジットカードの申請をしないため、個人情報盗難
の格好の餌食になってしまうのです。子供が成長し、仕事や銀
行口座を申請する時期になって初めて被害が発覚することも多
々あります。では、子供の個人情報を守るためにはどうしたらい
いでしょうか： 
 ＊必要以外はソーシャルセキュリティ番号を公表しない。求め 
     られても、必須でない場合は避ける。 
 ＊身に覚えのない請求書など、子供宛ての郵便に注意を払う。 
     メディケアなど年齢にふさわしくない宣伝などが届くのは 
     警告のサイン。 
 ＊クレジットレポートを確認する。成人の場合、3つのクレジ 
     ットレポート会社から年に1度、無料で信用報告書を受け 
     取れる。annualcreditreport.comまたは877-322- 
     8228に連絡する。未成年の場合は、Equifax, Experian,  
     TransUnionのウェブサイトで特別チェックする。 
 ＊債権者に個人情報が共有されるのを防ぐため、クレジットレ 
     ポート会社にセキュリティ凍結を依頼する。新しいクレジッ 
     トが開設される際、必ずクレジット歴がチェックされるの 
     で、例え誰かが個人情報を持っていたとしても、凍結すると 
     新しい口座を開くことはできない。
　カリフォルニア州では2018年9月21日以降、自分のクレジッ
トファイルの凍結、解除が無料でできます。16歳以下の子供を
持つ親や保護者、また後見人や有効な委任状を持つ人は、子供
のために凍結、解除ができます。
　凍結を依頼するには、郵便やオンラインでそれぞれのクレジ
ットレポート会社に連絡してください。その際、それぞれの会社
から解除する際に必要なID番号（PIN）が渡されます。
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私がソーシャルワーカーという専門職のことを知ったの
は、大学で３年生を終えようとしていた頃です。当時、心

理学を専攻しながらカウンセラーを目指していたのですが、一
刻も早く卒業・自立しなければならない中で、心理カウンセラー
には博士号まで必要だと分かり、 進路変更を余儀なくされた
時期でした。ソーシャルワーカーの場合は修士号取得で一人前
になれるため、卒業前にいくつか授業を取ってみようと、切羽詰
まりながら履修したことを覚えています。

初めて受けたソーシャルークの授業は、とても興味深いもの
でした。心理学では、主に人の中にある問題、つまり生まれ持っ
た性質や 、過去に起きた出来事によるトラウマの影響などに焦
点を当てます。しかしソーシャルワークでは、個人と、その人を取
り巻く物理的・社会的な環境とその接点まで、全体的に眺めて
から状況を好転させるポイントを探るのです。

例えば、「具合が悪いけど病院には行かない」と聞いて、皆さ
んならどんな状況を想像しますか？　本人が「医者嫌い」なだ
けかもしれませんし、「病院に行くほどの症状ではない」と判断
したのかもしれません。しかし、その人がアメリカに移住したば
かりで英語が不自由だった場合はどうでしょうか？　あるいは、
医療保険の仕組みが複雑な上、一回の診療で数千ドルかかる
可能性があったとしたら？　日本に住んでいれば問題にならな
いことが、外国に住むことで大きな壁となってその人の暮らしを
大変困難に、そして複雑にしてしまうこともあるのです。ソーシ
ャルワーカーは心理セラピーも行いますが、上記の例のように、
その人を取り巻く環境の中に、その人の自立の機会を奪ってし
まう要因を一緒に探し、手助けする職業なのです。

このように生活上の問題を、当事者とその周りの状況も含
めて把握した上で支援に臨むソーシャルワークは、非常に現実
的でありながら興味深く、未だに私を夢中にさせています。 
 　        
        知念奈美子（バイリンガル・ソーシャルワーカー）

全米ソーシャルワーク認識月間です
National Professional Social Work Month

March is

3月は
March is National Professional Social Work 
Month.There are many different types of social 
workers who work with children, families, im-
migrant communities, domestic violence vic-
tims and so many others. Meet one of LTSC’s 
social services counselors and learn about her 
unique story. 

毎年3月は、「全米ソーシャルワーク認識月間」で
す。ソーシャルワーカー（社会福祉士）は、子供や
家族、移民、家庭内暴力の被害者など、多くの人
のために日々働いています。社会福祉月間である
この度、LTSCの社会福祉部でカウンセラーとし
て働くスタッフに、その経緯や心意気など、話を
聞きました。

I
t was at the end of my junior year in a university that I 
discovered a profession called “social worker.” I was 

a psychology major who just found out that I needed a 
doctoral degree to be an independent practitioner. Since 
I had neither the time nor the money for the additional five 
years required for a Ph.D., I started exploring other op-
tions. Social work required only a master’s degree to be an 
independent therapist and I decided to give it a try.
     The social work perspective I learned was fascinating. 
In the field of psychology, the main focus is on a person’s 
inner problems, such as inborn nature or a trauma in the 
past. On the other hand, a social worker would look at a 
person and his/her physical and social environments com-
prehensively, and then explore an intervention to change 
the individual’s life for the better.
     For example, what would you imagine if someone said, 
“I’m sick, but I’m not going to the hospital”? Does the 
individual simply hate seeing a doctor? However, what if 
the person recently immigrated to U.S.A. and is struggling 
with English? Or what if she/he is facing difficulty in under-
standing the complicated American health insurance sys-
tem and worried about a possible cost of several hundred 
dollars for a hospital visit? If this person lived in Japan, 
none of these factors would be a problem. But the fact that 
the person lives overseas could create significant barriers. 
A social worker provides psychotherapy as well as case 
management to help such individuals regain strength in 
their lives.
     Social work is a helping profession that looks at a 
person’s problem within his or her unique psychological, 
social and physical circumstances. Its helping methods 
are very practical yet often magical, in ways that never 
ceases to intrigue me.
              

  
Namiko Chinen (Bilingual Social Worker)
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SSI/SSP recipients will be able to get CalFresh to help 
buy food. (Please see below for explanation of acro-

nyms) 
 ＊Effective June 1, 2019, and no later than Aug. 1, 2019,  
    individuals receiving SSI/SSP are eligible for CalFresh,  
    provided that all other eligibility criteria are met.  
 ＊California will implement the policy change for newly  
    eligible CalFresh households (i.e., those in which all  
    members are SSI/SSP recipients) as of the implementa- 
    tion date, moving forward. Newly eligible households  
    can apply anytime after the implementation date.  
 ＊For existing CalFresh households (i.e., those receiving  
    CalFresh with an excluded IIS/SSP recipient member at  
    the time of implementation), California will implement the  
    policy change on a rolling basis at the household’s next  
    periodic report, recertification or when voluntarily  
    requested.

     Some families with a member who are on SSI are al-
ready receiving CalFresh. These families might have their 
benefits decreased or might lose them altogether because 
with the new law, the SSI recipients in the house will have 
their income COUNTED as part of the family income—
making the income higher and resulting in less benefits. 
The State is going to make sure those families don’t lose 
too much. They will make up for the loss with two new pro-
grams—SNB and TNB.
     If you have any questions or concerns, please contact 
Hunger Action LA at 213-388-8228 or email info@hunger-
actionla.org. You can also contact LTSC at 213-473-3035.

SSI: Supplemental Security Income. Social Security pays 
monthly benefits to people with limited income and re-
sources who are disabled, blind, or age 65 or older. 
SSP: State Supplemental Program. A state funded cash 
assistance program which augments SSI. 
CalFresh: For people with low-income who meet federal 
income eligibility rules and want to add to their budget to 
put healthy and nutritious food on the table.
SNB: Supplemental Nutrition Benefit. This will be an 
amount added by the state to the CalFresh benefits of 
families whose benefits will be reduced because of the 
change in the law.
TNB: Transitional Nutrition Benefit. This will be an amount 
added by the state to the CalFresh benefits of families who 
will lose all their CalFresh because of the change in law. 

SSI/SSP（補足的補償所得／州補足
的補償）受給者も、CalFresh 

（食料配給）を受けられるようになります。（略語の説明は下記を
参照ください） 
 ＊2019年6月１日、または遅くとも2019年8月1日以降、基準 
    が満たされていればSSI/SSP受給者もCalFresh を受ける 
    資格が認められる。 
 ＊新政策が施行され次第、カリフォルニア州ではCalFreshの 
    新資格者やその家庭に対し（家族全員がSSI/SSPを受給し 
    ているためCalFreshを受けられなかった人）、 受給手続きを 
    開始する。新資格者は新政策施行後にいつでも申請すること 
    ができる。 
 ＊現在CalFreshを受給している受給者に対しては（CalFresh 
    を受ける代わりに SSI/SSPの受給を除外された人）、カリフ 
    ォルニア州では次回のサービス更新申請の際、または自主的 
    な要求があった際に順次新政策のルールが適用される。

　SSIを受けている家族の中にはすでにCalFreshを受給してい
る人もいますが、新しい政策が施行されることにより、これらの家
族は今までと比べて受給額が減る可能性、またはベネフィットを
失う可能性があります。家族にSSIを受給している人がいる場合、
その受給額が家族の収入の一部として計算されるため、総収入
が上がるため受けられるベネフィットが減ることを意味します。た
だし、ベネフィットを失ってしまう可能性のある家族に対し、州の
新しいプログラム—SNBとTNB—を通じ、損失が最小限で済む
ように補充されます。
　その他、SSI/SSPまたCalFresh、新政策などに関して質問が
ある方は、Hunger Action LA（213-388-8228または info@
hungeractionla.org）または、リトル東京サービスセンター

（213-473-3035）までご連絡ください。

SSIとは： 補足的補償所得のことで、障害者、目の不自由な方、ま
たは65歳以上の低所得者に対象に、社会保障局から月々支払わ
れる給付金。
SSPとは： 州の補足的補償のことで、SSIを補強する生活補助。
CalFreshとは： 食料配給のことで、連邦政府が定める収入を満
たした低所得の人を対象に、食料購入に使える給付金。
SNBとは： 補足的栄養ベネフィット（Supplemental Nutrition 
Benefit）のことで、新政策によりCalFreshのベネフィットが減額
された家族に補充金を提供する州のプログラム。
TNBとは： 過渡期栄養ベネフィット（Transitional Nutrition 
Benefit）のことで、新政策によりCalFreshのベネフィットを失っ
てしまう家族に金額が加えられる。

SSI Recipients Can Get CalFresh
SSI 受給者もカルフレッシュが受けられます
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     First is the free taxi ride program under the New 
Freedom Program, offered by the Workforce Devel-
opment Aging & Community Services (WDACS). This 
program offers free curb-to-curb transportation. The 
Program is connected to one of the big medallion taxi 
companies, LA Yellow Cab Cooperative (866-367-
2830).
 

 ＊After you register to be a program member, you  
     should receive a card via mail (Waiting list has  
     started due to high demand). 
 ＊The program runs Monday through Sunday, 24 hours  
     a day. 
 ＊Please call ahead for transportation appointments.  
     You will be able to schedule up to two weeks in  
     advance. 
 ＊Four one-way trips per month are allowed, up to 40  
     miles total. 
 ＊Card will automatically upload 4 trips at the  
     beginning of each month.  
 ＊Cannot roll over unused trips to the next month. 
 ＊You are allowed to share a ride (caregiver  
     accompaniment), but pick-up and drop off must be  
     at the same location. 
 ＊You cannot lend your card to anybody.

How to apply: 
Online at: http://newfreedom.lacounty.gov 

Email: newfreedom@wdacs.lacounty.gov 

Mail: Downloadable Paper application is available on 
the website.

For Seniors and Adults with Disabilities or Limited Mobility

Transportation Needs
Finding new modes of transportation becomes a huge issue for seniors and adults who are dis-

abled, have mobility problems or will no longer be driving. Many individuals use their cars to get 
to important life events, such as medical appointments, social gatherings and recreational activities. 
But when they can no longer drive, their mobility, as well as their independence, becomes limited 
and their quality of life declines. They need the necessary transport services immediately. Luckily for 
Los Angeles County residents, there are two such services – let’s learn about them! 

*For those who do not live in Los Angeles County, please check your local services. Most 

counties and cities provide similar services to seniors and adults with disabilities or limited mobility. 

     Second is the Access Paratransit program. It is an 
Americans with Disabilities Act (ADA) mandated para-
transit transportation program for Los Angeles County 
and is committed to improving the mobility of individuals 
with disabilities. There is a shared-ride service for indi-
viduals who are not able to use the regular, fixed bus 
routes and also includes curb-to-curb, door-to-door, 
subscription and same-day service as well. 
 

 ＊County-wide program for people with disabilities and  
     those who have difficulty using regular bus lines/ 
     routes. 
 ＊Curb-to-curb shared-ride service (4 a.m. – midnight,  
     7 days per week).
 ＊Schedule appointments one day in advance. 
 ＊Fare: $2.75 for one-way trip <20 miles, $3.50 for trips  
     >20 miles. 
 ＊Free fare on most buses and rail

How to apply:  
Download an application at https://accessla.org/ and 
mail it. 
Go to an evaluation center to take a simple physical 
test. 
Card will be mailed to 
your home.

If you have any ques-
tions or need assis-
tance for applying, 
please contact Little 
Tokyo Service Center 
at 213-473-3035. 
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　１つ目は、「New Freedom Program」と呼ばれる無料タクシー
プログラムで、Workforce Development Aging & Commu-
nity Services (WDACS)により提供されています。家の前で乗せ
てくれ、目的地の前で降ろしてくれるタクシーサービスです。ロサン
ゼルスの大手タクシー会社「Yellow Cab Cooperative」（866-
367-2830）と連携しています。
 
 ＊申し込み用紙をオンラインまたは郵送で申請し、プログラムの 
    メンバーに登録する。その後、カードが自宅に送られてくる（現在 
　 は申し込みが多く、順番待ちの状態）。
 ＊サービスは月曜日から日曜日まで24時間運行。 
 ＊予約は早めに。最大で2週間前から予約することができる。 
 ＊ 1か月に4回合計で40マイルまでが無料。 
 ＊毎月月初めにカードに４回分の乗車券がアップロードされる。 
 ＊未使用の乗車券は翌月には繰り越されない。 
 ＊ケアギバーや付き人の同伴は許可される。ただし、乗り場や降り 
    場は同じ場所でなければならない。 
 ＊自分のカードを他人に貸すことはできない。

申し込み方法： 
オンライン：http://newfreedom.lacounty.gov 
Eメール：newfreedom@wdacs.lacounty.gov 
郵送：ウェブサイトから申請用紙をダウンロードし、郵送する。   

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

高齢者、障害者、また体に不自由のある方のための

交通手段 について
高齢者や障害者、体に不自由のある人をはじめ、運転をやめた人などにとって、車社会のロサンゼルスでその他の交通手段を見つ

けることは非常に難しい問題です。多くは、病院や社交的な集まり、またレクリエーションなどに向かうため車を使います。そのた
め、運転をしなくなると必然的に外出が減り、自主性や行動範囲が制限されてしまい、最終的に生活の質（QOL）が下がってしまいます。
生活の質を高めるためにも、自立した生活を少しでも長く送るためにも、車以外の交通手段が必要になってくるのです。今回は、ロサン
ゼルス郡在住者を対象とした交通サービス2つをご紹介します！ 

＊ロサンゼルス郡以外にお住まいの方は、各地域にお問い合わせください。ほとんどの郡や市で、高齢者、障害者、体に不自由のある方
を対象に同様なサービスが提供されています。 

　２つ目は、「Access Paratransit Program」です。これは、米国
障害者法 (ADA)に基づき、ロサンゼルス郡から提供されている補
助的交通機関プログラムです。定期の決められたルートに乗れな
い個人に対し提供される乗り合いシャトルで、家の前から目的地の
前まで、また玄関から玄関まで、定期予約、同じ日のサービスも含
まれています。 
 
 ＊障害者と通常のバスルートを利用するには困難のある人のた 
    めのロサンゼルス郡のプログラム。 
 ＊家の前から目的地の前までの乗り合いシャトルサービス（営業 
    は週７日、朝4時から真夜中12時まで）。 
 ＊利用1日前に予約を入れる。 
 ＊料金：片道20マイル未満の外出に１回＄2.75。20マイルを超え 
    た場合は片道１回＄3.50。 
 ＊バスと電車は無料で利用可能。

申し込み方法： 
ウェブサイトから申込用紙をダウンロードし、郵送する（https://
accessla.org/）。
審査センターで簡単な身体検査を受ける。 
自宅にカードが送られてくる。

詳細および申し込みのお手伝
いが必要な方は、リトル東京
サービスセンターまでお電話
ください。番号は、213-473-
3035です。
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I
n May of 2018, Little Tokyo Service Center created 
an event that sparked a dialogue on the importance 

of mental health within the Asian American communi-
ty. That event was titled, “Changing Tides: An Open 
Conversation on Compassion and Well-Being” and was 
produced by the collaborative efforts of an intergener-
ational committee. Since May, members Teryn Hara, 
Max Kaito, Courtlyn Shimada, and Ty Tanioka have 
been joined by Moet Kurakata and Katie Mitani to form 
our six-member crew. Together, we have worked to 
create an online presence with our website TheChang-
ingTides.org, blog posts, an Instagram presence (@
LTSC_ChangingTides) and other media. Friend and 
community member Justyne Hiji helped us to create a 
logo design and brand image.  
     Today, we continue our mission to end the stigma 
surrounding mental health and to normalize healthy 
discussions within the Asian American community as 
CT. We were raised by generations of strength and hard 
work, and it is with these values that we dare to change 
the way mental health is viewed. We are starting the 
conversation, educating the community and changing 
the tides. Let’s create a new, open-minded generation.  
     A series of outreach meetings have also helped us 
learn about the community in which we aim to work. In 
September, we met with Assemblymember Al Muratsu-
chi, Palos Verdes Estates Mayor Pro Tem Kenny Kao, 
and Palos Verdes school district representatives to 
discuss mental health outreach to high school students 
in Palos Verdes schools, as well as how state legislation 
may influence the mental health culture for students. 
In October, we invited Chiaki Ueki, founder of the 
South Bay Japanese NAMI (National Alliance on Men-
tal Illness) group, to discuss the state of mental health 
services for non-English-speaking members of the 
community. Finally, in November, we had the chance to 
meet with Mike Okabayashi, member of the Pepperdine 
University Board of Regents, to discuss mental health 
issues among college students. 
     We also held CT Paint Night, our first youth-centered 
event. Fourty-plus youth and young adults joined us at 
the Gardena Valley Japanese Cultural Institute as we 
introduced art as a way of coping with stress. Associate 
Marriage and Family Therapist, Matthew Shima, spoke 
to us about the importance of self-expression and 

Changing Tides:
“We dare to change the way mental health is viewed”

「メンタルヘルスに関する考え方を変えよう」

リトル東京サービスセンターは昨年5月、アジア系アメリカ人コ
ミュニティー内の精神衛生（メンタルヘルス）の認識を高め、

偏見をなくすためのイベント 「Changing Tides：思いやりと健康
に関する会話」を開催しました。同イベントは、世代を超えたメンバ
ーで構成された委員会の協力により企画されました。昨年の5月以
来、委員会メンバーのテリン・ハラ、マックス・カイト、コートリン・シ
マダに加え、モエ・クラタカ、ケイティ・ミタニ、タイ・タニオカが加わ
り6人になりました。ウェブサイトTheChangingTides.org、blog 
posts、Instagram(@LTSC_ChangingTides)も開設しました。
またジャスティン・ヒジは、ロゴのデザインとブランドのイメージを
作るのを手伝ってくれました。 
　私たちはイベント後も引き続き社会の流れを変えるべく、メンタ
ルヘルスにまつわる恥や偏見をなくす使命に取り組んでいます。文
化的にわれわれは、「力強く懸命に働く」という教えの下で育ちま
した。これらの価値観を持ちながらも、メンタルヘルスの見方を変
えたいと思っています。話し合いの場を持ち、コミュニティーを教育
し、流れを変えています。みんなで偏見のない世代を育みましょう。 
　さまざまなアウトリーチ活動を通じ、コミュニティーについて多く
を学びました。9月にはアル・ムラツチ州下院議員、パロスバーデス
のケニー・カオ臨時市長とパロスバーデス学校区の代表者らと会
い、同地区の高校生を対象としたメンタルヘルスのアウトリーチや
その影響について話し合いました。10月には、NAMI（全米精神疾
患患者家族会） の日本語支援グループ設立者の植木ちあきさんを
招待し、英語を話さないメンバーのためのメンタルヘルスサービス
について話し合いました。11月には、ペパーダイン大学理事会のマ
イク・オカバヤシ氏と
会い、大学生の間で
のメンタルヘルスの
問題について話し合
いました。
　また、若者を対
象としたイベント

「Changing Tides 
Paint Night」を企
画し、集まった40人
以上がアートを通じたストレス対処法を学びました。会場にはセラ
ピストのマシュー・シマ氏に自己表現と自己認識の重要性について
話して頂きました。ペインティングは画家で絵画教育者のブライア
ン・ロハス氏が導いてくれました。アートを通じ、自由に自分を表現
する方法を学びました。当日の様子を伝える写真はウェブサイトで
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self-awareness. Following Matthew, artist and art edu-
cator, Brian Rojas, led us through a fun painting work-
shop. This interactive workshop gave us the freedom to 
express ourselves through art. Visit our website to find 
the event photos and video provided by CT supporter 
Matthew Yonemura. 
     On Oct. 27, Changing Tides was selected to present 
at Project by Project LA’s 2018 Project LEAD Com-
munity Hackathon. Four CT members presented the 
Changing Tides initiative, with the goal of developing 
innovative solutions to specific CT issues and ended up 
winning the Hackathon. 
     The Changing Tides crew looks forward to a new 
year filled with more events, more conversations, and 
more growth. In addition to our second annual Chang-
ing Tides fundraiser in May, we look forward to a mental 
health collaboration with taiko groups, presentations 
to Southern California Nikkei Student Unions, mental 
health first aid training for volunteers through the De-
partment of Mental Health, and our first mental health 
conference this year. 

New Class Available at Far East Lounge

ファーイースト・ラウンジに新クラス誕生
Far East Lounge 

(FEL) has started 
a new class to learn 
Japanese traditional 
dance with Japa-
nese Enka songs. 
In October, Ayafumi 
Tachihara Sensei 
taught Isabiri-Banka 
by Ishikawa Sayuri.  
     We are also 
always looking to 
add new classes and 
showcase different 
exhibits of interest to 
the community. If you 

have any ideas or are interested in adding to the vibrancy of the 
space and community, please come by FEL (353 E. 1st St.) or 
call us at 213-621-4158 for more information.

閲覧可能です。
また、イベントを
支援してくれた、
マシュー・ヨネム
ラ氏のビデオも
見ることができ
ます。
　10月27日
には、Project 
LA’s 2018 
Project LEAD 
Community 
Hackathonに
選ばれました。4人のメンバーがChanging Tidesの使命を紹介
し、プログラム開発で勝利を得ました。
　来年もさらなるイベント、会話、成長を目指していく予定です。5
月に予定されている第2回資金集めのイベントに加え、太鼓グルー
プとメンタルヘルスの合作、南加日系学生組合でのプレゼンテーシ
ョン、LA郡精神衛生課によるメンタルヘルスの応急処置訓練、そし
てわれわれにとって初のメンタルヘルス会議を予定しています。

Changing Tides member Ty Tanioka pre-

senting at the 2018 Project LEAD Com-

munity Hackathon. プレゼンテーションする
Changing Tidesのタニオカさん

ファーイースト・ラウンジ（FEL）では、
新しく日本舞踊をもとに歌謡曲で踊

るクラスが火曜日に始まりまし た。立原
綾文実先生の指導の下、石川さゆりの「漁
火挽歌(いさびりばんか)」を習っています。 
     FELでは、地域の方々のためにさまざ
まなクラスや展示会などを常に提供して
います。同スペースの利用をご希望の方、
またイベントなどのアイデアがある方は、
ぜひ213-621-4158にご連絡いただく
か、FEL（353 E. 1st Street）にお立ち
寄りください。
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This recipe was 

developed by Leah’s 

Pantry and can be 

found online at  

eatfresh.org.

このレシピは、 

Leah’s Pantryにより
作成されたもので、

オンライン 

 eatfresh.orgで検索
できます。

Itadakimasu

Pumpkin Rice Pudding
パンプキン・ライス・プディング

材料：　
1 1/2カップ　ブラウンライスまたは調理済み
を1カップ
3カップ　水
小さじ1/2　塩 
2カップ　シュガーパンプキン（ハロウィンでくり
抜くパンプキンと同じで、サイズの小さいもの） 
大さじ1　砂糖 
小さじ1/2　バニラエキス

   Instructions (6 servings)

1. Combine rice with water and salt in a large pot. Bring to a boil, and then reduce to a  
    simmer. Cover pot, and cook rice until very soft and sticky, about 45 minutes. 
2. Pierce squash with a knife in several places to allow steam to escape. Put whole squash  
    in microwave. Cook for 10-15 minutes on high. 
3. Remove from microwave. Allow to cool for at least 5 minutes or until cool to touch.
4. Cut squash lengthwise. Scoop out the seeds and discard.
5. Scrape out the flesh with a spoon into the pot with the rice. Stir in sugar and vanilla. Add  
    water, if needed, for a porridge consistency. Simmer 2 to 3 minutes over low heat to  
    warm through. 

Ingredients:

1 1/2 cups dry brown rice or 1 cup cooked
3 cups water 
1/2 teaspoon salt 
2 cups sugar pumpkin, butternut or  
kabocha  
1 tablespoon sugar  
1/2 teaspoon vanilla extract 

作り方　（6人分）
1. 大きな鍋に米、水、塩を入れる。沸騰したら弱火。鍋に蓋をして柔らかく、べたつくまで45分ほど煮る。
2. 蒸気がぬけるように数か所にカボチャにナイフで穴をあける。電子レンジに全部のカボチャを入れる。高 
    温で10－15分調理する。
3. 電子レンジから取り出し、少なくとも5分か、さわれる位まで冷めるのを待つ。
4. カボチャを縦にきる。種をすくい出して捨てる。
5. 米入りの鍋にカボチャの中身をすくい出す。砂糖とバニラをいれてよく混ぜる。 おかゆのような状態にし 
    たければ水を足す。2、3分、低温で全体が温まるまで煮る。

A pop-up mini produce stand  
with affordable, organic fruits and veggies from local Asian American farmers

小東京ミニ八百屋 
地元の日系農家から安いオーガニックの果物と野菜があります

Location/場所：
Hashimoto Plaza ハシモトプラザ 

332 E. 2nd St. LA, CA 90012

Friday Jan. 11　1月11日（金） 
Friday Jan. 25　1月25日（金）
Noon - 4 p.m.　午後12時から4時まで

• 50% off for low-income: 

Please bring proof of bene-
fits, such as Medi-Cal, EBT, 
SNAP, etc.

• 低所得者向け50％オフ：メディカ
ルやEBTカード、SNAPを証明と
してお持ちください。
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今日は冬と植物についてです。一般的に暖冬の南カリフォ
ルニアですが、植物にはいくらかの影響が出ます。特に内

陸部では沿岸部に比べて被害の度合いが高くなる傾向がありま
す。では、植物は冬に備えてどのような準備をしなければならな
いのでしょうか。「低温からの保護」と「水加減」が主な２点です。

まず初めに、低温から植物を保護することですが、冬の間、太
陽は南に傾き光が斜めに差し込むことにより、地上に届くエネル
ギーが薄まります。日照時間も短く地面の温度が低くなるため、
地中で有機物などを分解する微生物の活動も鈍ります。これに
より、植物に必要な成分の放出が少なくなります。その少ない成
分は水と一緒に葉に送られますが、その葉では弱い光での光合
成のため、根に送られる生育に必要な栄養分が少なくなり、根の
生長が鈍ることになります。

植物を冬の寒さから保護するには、小さな庭であれば織網ネ
ットかシートをかけます。鉢植えの植物であれば、室内に取り込
んだり、軒の下のような所におくとよいでしょう。大掛かりなとこ
ろでは、大きな扇風機で冷たい空気をかき混ぜたり、スプリンク
ラーで水を撒いて葉の表面を凍らせて温度が０度以下にならな
いようにしたり、オイルを燃やして温度が下がるのを防ぐことも
できます。

忘れてはならない大切なことがあります：冬の水加減です。冬
は気温が低いため、地面からの水分の蒸発も少なくなります。そ
のため、地中の水分が多いと土はいつまでも低温のままです。冬
の間はタイマーで定期的に水やりをするよりも、その都度土壌
の渇き加減を見ながらホースなどで丁寧に水やりをするといい
でしょう。

このように、冬の寒さで物理的にまたは環境的に何が起こる
かを理解し、ある程度の対策を立てれば冬でも植物をエンジョ
イできることでしょう。

冬と植物について

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

Although we don’t have severe winters in most parts of 
Southern California, occasional cold winters here have 

some effects on plants. There are two key points: protect-
ing the plants from low temperatures and learning irriga-
tion practices in the winter.  
     During the winter, the sunlight comes in at a low angle 
toward earth, which means that the sun’s energy is much 
less than in the other seasons. Also, the leaves receive 
less energy from the sun because of the weak light and 
the short winter days. Due to these changes, the tem-
perature in the soil becomes lower, which makes the soil 
micro-organisms, which decompose the organic matters, 
inactive or slow. These slow microbial activities contribute 
to less fertility elements being released. Then these small 
amounts of available elements dissolved in water are 
carried up to the leaves where nutrients are manufactured 
through photosynthesis. The roots have less nutrients 
to grow and since the growth is slowed down, the root 
growth is weakened. 
     To protect the plants from the winter cold, you can 
cover them with finely woven nets or sheets for small scale 
vegetable gardens. If they are potted plants, move them 
into the house or protected areas like under the eaves of 
the house. For a big scale project, big fans to move the 
cold air around, sprinkler irrigation to prevent the tempera-
ture from going below zero and burning oil to keep the 
temperature from dropping too low would be ideal.
     There is one more important factor to remember: irri-
gation practices in the winter. Because the temperature is 
low during the winter, water in the soil will not evaporate 

as much, therefore, the 
remaining water will 
keep the soil cold. It is 
encouraged to water 
plants depending on 
the dryness of the soil, 
instead of relying on 
automatic irrigation 
systems. 
     If we understand 
the cause and effects 
with some protection, 
we can still enjoy 
plants even during the 

winter time!

Plants in the Winter
Gardening



Little Tokyo Office
231 E. 3rd St., Suite 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 

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

vAdvance Health Care Directive 
Friday, Jan. 25 from 9 a.m.-11:30 a.m. 
Location:  Gardena Valley JCI (1964 W. 162nd St.)  
Fee: Free (donation appreciated) 
     This workshop will provide information to help older 
adults plan and maintain control of their critical health 
care decisions by creating their own Advance Health 
Care Directive forms. Presentation will be in English. 
Forms are available in multiple languages. Please call 
LTSC at 213-473-3035 to RSVP. 

v医療行為の事前指示書 
1月25日（金）午前9時から11時半 
場所：ガーデナ平原日本文化会館（1964 W. 162nd St.）  
費用：無料（寄付を受け付けています） 
　このワークショップでは、判断力がある今のうちに、自分の望む
医療行為を文書にして残しておく「医療行為の事前指示書」の作成
について説明します。講義は英語で行われますが、指示書は日本語
でも用意できます。予約は、213-473-3035のLTSCまでお電話く
ださい。

Running or Not
Free Towing 
Tax Deduction

Donate Your Old or Unwanted Car  
  to Little Tokyo Service Center! 
リトル東京サービスセンターに 
古い、または不要な車をご寄付ください

故障していてもOK
けん引無料 
税控除

Questions?  ご質問は
213-473-3030

cars@ltsc.org


