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Kanako* grew up in Japan. During her 

childhood, she was bullied by her class-

mates for reasons unknown to her. At home, 

she witnessed her mother being abused by 

her father on a daily basis. For these reasons, 

she turned her attention to the outside world 

imagining infinite possibilities were awaiting 
her. After high school, she left Japan for the 

U.S. and entered college. There, she met her 

future husband, Josh*. 

     Before long, Kanako and Josh had a baby 

girl and later a boy. However, their living sit-

uation was unstable and they faced financial 
difficulties due to Josh’s inability to keep a 
job for long. While Kanako focused her atten-

tion on raising their two small children, her 

“Every time he yelled that I was useless, 

threatened to take away my children, and 

pushed me down onto the floor, I felt numb. 
I thought shikata ga nai (It can’t be helped). 
It brought back vivid memories of how my fa-

ther treated my mother back in Japan. In the 

back of my mind, I knew my husband’s be-

haviors were wrong. I knew, indeed. But I did 

not understand that I was a victim of domes-

tic violence. I did not want to think. Actually, 

I did not want to know. I was afraid to admit 

that I had ended up in the same situation as 

my mother.”

LTSC Supports DV Survivors  

   to Embrace Who They Are 

DV被害者が自分自身を	
	 取り戻せる	支援をしています

「無能だと怒鳴られ、子供を取り上げると脅され、
床に押し付けられるたび、仕方がないことなんだと
無力になると同時に、日本で父が母にしていた光
景が鮮明に蘇りました。頭の片隅では、夫のしてい
ることが間違ったことであると分かっていました。
そう、ちゃんと分かってはいたのです。ただ、自分が
ドメスティックバイオレンスの被害者であるという
認識はありませんでした。考えたくもなかったです
し、知りたくもなかったです。自分が母と同じ状況
にいるのを認めることが、怖かったんです」

かなこさん（仮名）は、日本で生まれ育ちまし
た。子供の頃、特にこれといった理由なくい

じめを受け続け、自宅では父親が日常的に母親に
暴言を吐く姿を見て育ちました。現実を避けるか
のように、かなこさんの目は常に無限の可能性を
秘めた外の世界に向けられ、高校を卒業後に渡米
を決意。大学でのちの夫となるジョシュ（仮名）に
出会いました。
　まもなくして長女、そして長男を出産します。しか
し、仕事が長続きしないジョシュの性格から、2人
の生活は不安定で、経済的に厳しいものでした。か
なこさんが子育てに没頭する間、移民ステータス
もIDも切れてしまいました。延長手続きをお願いし
ても、ジョシュはいつも何かと理由をつけ先延ばし
にし、気付いた時にかなこさんは社会から孤立し、
再び「小さな世界」で身動きが取れない状態にな
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immigration status and ID expired. When she expressed 

her concerns and asked Josh for assistance, he always 

had excuses to postpone the renewal process. She slowly 

realized that she had become isolated and that her world 

was very small. 

     Kanako and Josh eventually ended up at a homeless 

shelter. One day when Josh was at work, another resident 

at the shelter approached Kanako and asked, “Are you 

being abused?” Kanako was stunned and said, “no.” The 

resident continued, “I think you are. You remind me of my 

past. When your husband is around, you are always look-

ing down. When he is gone, you have a more positive look 

on your face.”

     Kanako kept asking herself, “Is it abuse? Am I a vic-

tim?” “No, it can’t be because that’s what I hated the most 
at home during my childhood. That is why I left my home-

town.” This realization became a long, dark struggle for 

her.

     At the shelter, Kanako started seeing a counselor. 

During her first session, she was asked, “How are you 
today?” She began, “My kids are getting used to the en-

vironment.” The counselor immediately stopped her and 

said, “Kanako, I’m asking how you are doing.” It was at 

this moment that she realized that she did not even know 

how she was doing because she never thought to care 

about herself. 

     As Kanako began to regain herself, Josh became more 

distant. He eventually stopped coming back to the shelter, 

and Kanako was left alone to raise her two small children. 

As her time at the homeless shelter was coming to an 

end, Kanako called Little Tokyo Service Center (LTSC) to 
inquire about housing. 

     LTSC staff shared information about housing, but as 

soon as Kanako mentioned that she had no ID, driver’s 
license, or immigration status, the staff suspected possi-

ble domestic violence. An LTSC social worker took time to 

listen to Kanako’s story, set up counseling sessions, and 
referred her to an immigration attorney. 

     Through counseling sessions at LTSC, Kanako learned 

that she had been abused and that she was in fact a vic-

tim. Although she was finally able to accept this, it was the 
hardest thing she ever had to do. “I felt ashamed. I left my 

hometown because I did not like the way my family func-

tioned. I did not want to marry because of my father, but I 

married someone who was just like him or even worse.” 

     Kanako explained to her children that their father was 

no longer coming home. Her son replied, “Mom, I miss my 

dad, but I’m kid of glad that dad’s gone because I always 
thought he might kill you someday.” That poignant remark 

っていました。
　2人が最終的にたどり着いたのは、ホームレスシェルターでし
た。ジョシュが仕事でシェルターを離れていたある日、同じシェ
ルターに滞在していた女性がかなこさんに話しかけてきました。

「ねえ、あなた虐待されているんじゃない？」。かなこさんは驚
き、即否定しました。しかし女性は、「あなた、虐待されているわ。
昔の私を見ているようだもの。夫がいる時、あなたは決まって下
を向いているのに、彼がいなくなると顔が明るくなるの」。
　その日以来、かなこさんは自身に問いかけ続けました。「これ
は虐待なの？私は被害者なの？」「いや、そんなはずはない。だっ
て、実家で嫌という程見てきたじゃない。それが嫌で、家を飛び
出したんたんだから」。かなこさんにとって、虐待を受けているこ
と、また自身が被害者であると認めることは、長く、暗い、葛藤で
した。
　かなこさんはシェルターでカウンセリングを受け始めました。
最初のセッションで「調子はどうですか？」と尋ねられた時、「2
人の子供達も環境に慣れはじめ・・・」と答え始めると、カウンセ
ラーが遮るように、「かなこさん？私は、あなたの調子を聞いてい
るのですよ」と言いました。 かなこさんは、自分の調子がどうか
答えられませんでした。この時、今まで自身を大切にしてきてい
なかったことに、初めて気づいたのでした。
　かなこさんが自身を取り戻し始めると、ジョシュは次第に距離
を置くようになり、シェルターに戻ってこなくなりました。2人の
幼子を抱え、かなこさんはシェルターに取り残されてしまいまし
た。シェルターでの滞在期日が迫る中、住宅状況の情報を得る
ためリトル東京サービスセンターに連絡しました。
　LTSCのスタッフが情報を提供する中で、かなこさんが身分
証明書も、運転免許証も、また移民ステータスもないことを知る
と、スタッフは即ドメスティックバイオレンスの可能性を疑いまし
た。LTSCのソーシャルワーカーが時間をかけかなこさんの話に
耳を傾け、カウセリングの予約を入れるとともに、移民専門の弁
護士の情報を照会しました。
　LTSCでのカウンセリングを通じ、自身が虐待を受けていたこ
と、そして被害者であったことを学びました。長い時間をかけこ
の事実を受け入れることができましたが、その道のりは決して容
易ではなく、とても厳しいものでした。「（事実を受け入れるのは）
とてもしんどかったです。実家で起こっていることが嫌で故郷を
離れたのに。父親のせいで結婚しないと決めていたのに、父親と
似た人、いやそれ以上に悪い人と一緒になってしまった」
　子供達に父親はもう戻ってこない旨を説明すると、長男がこ
う言いました。「ママ、パパが戻ってこないのは寂しいけれど、ち
ょっと安心した。だって僕、いつかパパがママを殺してしまうんじ
ゃないかと思っていたから」。長男の言葉は、かなこさんの心に
激しく突き刺さりました。これを機に、この悪循環を完全に断と
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convinced Kanako that she needed to completely break 

the negative cycle.  

     Once Kanako was able to face the reality, everything 

else slowly come together. She and her children moved 

into LTSC’s transitional shelter, Kosumosu. There, she 
learned how to care for herself as well as for her children. 

She was always responsible, tried hard to save money 

and remain mentally strong for her own children. She 

overcame hurdles adjusting, making decisions, finding 
a school she wanted to attend, parenting, getting her 

children adjusted, getting a driver’s license, purchasing 
a car, and finding a job. 
     With LTSC’s support, Kanako and her children eventu-

ally moved on from Kosumosu and found an apartment. 

She is currently employed and going back to school. 

When Kanako recently filled out the school application 
form, she wrote down her home address for the first time. 
She no longer checks the box—homeless. She felt proud 

and empowered. 

     After what she has been through, Kanako now relishes 

the small pleasures in life. “Taking my kids to McDonald’s 
to get happy meals and having a little time of my own 

after my kids go to bed are extremely precious. I had 

neglected to care about myself. Thanks to the counselors 

and social workers at LTSC and the homeless shelter, I 

now understand how important self-care is. I even treat 

myself to a nice cup of iced coffee once a week after 

work. I also learned that it’s okay to ask for help. I am 
where I am because so many people have lent their sup-

port to me.”

*The names in the article have been changed to protect 

the privacy of the individuals.

October is National Domestic Violence Awareness 

Month. Domestic violence affects both women and 

men, of every race, religion, culture and status. Accord-

ing to the National Coalition Against Domestic Violence’s 
research, on average, nearly 20 people per minute are 

physically abused by an intimate partner in the U.S. 

During one year, this equates to more than 10 million 

women and men. 

     In cooperation with the Japanese Government, LTSC 

provides special services to Japanese nationals who are 

victims of domestic violence. If you are or know anyone 

who may be in an abusive situation, call LTSC at 213-

473-3035, the National Domestic Violence Hotline at 

1-800-799-SAFE (7233) or Center for Pacific Asian Family 
at 1-800-339-3940. 

うと固く決意したのです。
　事実と向き合い、受け入れることができたことで、人生の歯車
が徐々に噛み合い始めました。子供達とともにLTSCが運営す
るトランジショナルシェルター「コスモス」に入居し、そこで自身
と子供達をどう大切にすべきかを学びました。かなこさんは常に
自身の行動に責任を持ち、将来のために節約し、子供たちのた
めに心身ともに健全な状態を保てるよう、日々努力を続けまし
た。LTSCの支援を受け、変化への対応力、判断力や決断力を身
につけ、子供たちの学校を探し、子育てにも懸命に取り組み、運
転免許証も取得し、車を購入し、仕事も見つけました。
　「コスモス」を出た今、かなこさんは子供たちとアパートに暮ら
しています。現在は仕事をしながら資格を取得するために学校
へも通っています。学校の申し込み用紙に記入した際、初めて現
在のアパートの住所を記入しました。もう、住所欄の「ホームレ
ス」という箇所をチェックする必要はないのです。自身を誇りに
思うとともに、ポジティブな力が湧いてきました。
　多くの困難を経験したからこそ、かなこさんは些細なことに喜
びを感じられるようになりました。「子供たちを連れてマクドナ
ルドでハッピーミールを買えること、また子供たちが寝た後にあ
るほんの少しの自分の時間、これらは何ものにも変え難い貴重
な時間です。長いこと私は自分のことをないがしろにしてきまし
た。LTSCをはじめ、シェルターで出会ったカウンセラーやソーシ
ャルワーカーのお陰で、セルフケア（自身を大切にすること）の大
切さを今は理解できます。今は週に一度、頑張った自分へのご
褒美として、仕事終わりに美味しいアイスコーヒーを楽しんでい
ます。また、困った時に助けを求めることの大切さも痛感しまし
た。今の私があるのは、多くの方に助けていただいたからです」

＊個人名はプライバシーの保護から仮名を使っています。

10月は、全米ドメスティックバイオレンス（DV）認識月間で
す。DVは性別、人種、宗教、地位などにかかわりなく、すべ

ての人に影響します。DV支援団体「the National Coalition 
Against Domestic Violence」の調査結果によると、全米では
１分間に約20人が身体的暴力を受けており、1年間に換算する
と1,000万人以上の人が暴力を受けていることになります。
　LTSCでは、日本政府と協力し、DVを受けている日本人
被害者を対象に支援を提供しています。もし、現在DVの被
害を受けている、または受けている人を知っているのであれ
ば、LTSC（213-473-3035）までお電話ください。または、全米
ホットライン1-800-799-7233、センター・フォー・パシフィッ
ク・アジアンファミリー1-800-339-3940で、日本語の通訳を
つけてお話することもできます。
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November is National Family Caregivers Month. 

Research conducted by the National Alliance for 

Caregiving shows that there are nearly 44 million family 

caregivers in the U.S., which is equivalent to 20% of the 

U.S. adult population. Among Asian Pacific Islanders 
(AAPI), the number goes up to 42%, partially because 
of cultural issues, such as family 

shame, which creates barriers for 

AAPI family caregivers in access-

ing formal long-term services and 

support. 

     Out of 44 million, about 16 

million adult family caregivers care 

for someone who has Alzheimer’s 
disease or other dementia. Many of 

those are unpaid caregivers, such 

as a spouse, family member or 

friend. The economic value of the 

care provided by them was reported 

to be $217.7 billion in 2014, accord-

ing to 2015 Alzheimer’s Disease 
Facts and Figures by the Alzhei-

mer’s Association. 
     Caregiving is hard and can cause high levels of 

stress. Caregiving for someone with Alzheimer’s or 
other dementia is even more challenging. Many care-

givers find themselves with so many responsibilities that 
they often neglect taking care of themselves, and many 

experience depressions.

     Little Tokyo Service Center understands how diffi-

LTSC Hosts Dementia Caregiver Support Groups

LTSCでは、サポートグループ「認知症　家族の会」を提供しています

Downtown Los Angeles ダウンタウン: 

St. Francis Xavier Chapel 聖フランシスコ教会 (222 S. Hewitt St. LA 90012) 
English and Japanese 英語と日本語

South Bay サウスベイ:  

LTSC South Bay Office LTSCサウスベイ事務所 (1964 W. 162nd St. Gardena 90247)
English 英語のみ

San Fernando Valley サンファナンドバレー:  

San Fernando Valley Japanese American Community Center サンファナンドバレー日系コミュニティーセンター 

(12953 Branford St. Pacoima 91331)
English 英語のみ

Locations of  LTSC Dementia Caregiver Support Group
LTSCが提供するサポートグループ

11月は、全米家族ケアギバー月間です。全米ケアギバー同盟
（National Alliance for Caregiving）の調査によると、アメ

リカにはおよそ4,400万人の家族ケアギバー（家族を介護している
人）がおり、アメリカの成人人口の20％に相当します。アジア環太
平洋系の間では、その数字は42％にも上り、これは家族のケアギ

バーが長期サービスやサポートを
受けることに対し、「家族の恥」と感
じてしまう文化的要素によるもの
とみられています。
　4,400万人のうち約1,600万
人の成人ケアギバーは、アルツハ
イマー病やその他の認知症の人
を介護していることも分かってい
ます。ケアギバーの多くは、病気の
人の配偶者やその他家族、また
は友人などで、無報酬で働いてい
ます。2015年にアルツハイマー
協会が発表した調査結果による
と、2014年にはその人たちによっ
て提供された介護の経済的価値
は2,177億ドルにも上ると報告さ

れています。
　介護はとてもつらく、大きなストレスを引き起こします。アルツハ
イマー病や他の認知症の人を介護はさらに困難を極めます。ケア
ギバーの多くはさまざまな責任を課されるため、自身のケアや落ち
込みを無視しがちです。
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From LTSC to a Journey Around the World

My name is Hiroki Sajō. I took a leave from my third 
year at a university in Tokyo to travel around the 

world. I’m writing to share about my journey because 
my experience as a volunteer at Little Tokyo Service 

Center two years ago was the catalyst for the trip.

     I grew up in Hokkaido, the northernmost island of 

Japan. I had not traveled much outside of Hokkaido 

until I graduated from high school and went to Tokyo, 

and never ventured overseas until I entered university. 

During spring break of my first year at college, I trav-

eled to the United States and stayed with relatives in 

Los Angeles. I remember that during my first time in 
America, my head was full of anxious thoughts.

     Although I was in L.A. for just a month, I was able 

to volunteer at LTSC where one of my relatives works. 

During that time, I learned about many things, such as 

working in an English-speaking setting and the local 

Nikkei community. In particular, I saw the difference in 

the way people think about work compared to Japan. 

These days in Japan, we hear about new employees at 

large companies committing suicide due to exhaustion 

from overwork, and long hours are the norm among the 

faculty at my university. The faces of people all around 

me convey that they are tired. 

     However, the people I met at LTSC had a different 

mindset. They were committed to their vocation, but 

also valued their time outside of work, and I could feel 

the difference. From this experience, I realized that what 

I had seen in Japan and in the adults I’d met up to that 
point in my life, was not the only way to approach work. 

I wanted to go out and meet more people who work in 

other contexts. I had hoped to study abroad during my 

time at college, but another option I had not considered 

opened up and I took a leave of absence to challenge 

myself by traveling around the world.

     I’d like to highlight some of the experiences that left 

an impression on me during my journey. The first is my 
internship in Thailand. Through an educational tour I 

participated in during my freshman year, I was able 

to intern for one month with an organization that sup-

ports people with disabilities and helps develop human 

potential in Asia. At that site, in addition to Thai employ-

ees, there were people from various nations such as 

the Philippines and Nepal working within their respec-

tive specialties. I mainly translated materials, such as 

information about projects to strengthen para-athletes, 

for Japanese audiences. Although my contribution was 

limited since I have no expertise in the subject, this 

experience gave me an idea of what it looks like to work 

alongside people from different backgrounds and to 

work abroad.

     Next is my agricultural experience in Sweden. I lived 

with farmers a few hours north of Stockholm by train in 

a place that radiated the natural setting of the northern 

country. I lived on a small farm that produced vegeta-

bles for local people and restaurants. I helped harvest 

the vegetables and prepare them for delivery. On my 

days off, I challenged myself with Sweden’s canned 
goods, which were said to have the strongest smell in 

the world, and witnessed the aurora borealis after a 

small local concert. Every day was fresh and exciting. 

As I experienced their lives, I perceived that their values 

regarding work were not first and foremost about in-

come. At the same time, I also learned about the depth 

of the Swedish social security system that works in the 

background to support those values. Sweden is now 

one of my favorite countries.

     Though I traveled and interacted with people all over 

the world, I was unable to find what exactly I want to 
do in the future. But I hope to use what I gained during 

my yearlong, LTSC-inspired journey as an asset while 

I continue to think about what kind of person I want to 

become.

The Traditional drum lesson in Senegal. セネガルで伝統的な
太鼓の指導を受ける嵯城さん

Picking squash in Sweden. スウェーデンでかぼちゃの収穫
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始めまして、嵯城大輝と申します。私は、東京の大学の３年次
を休学し、世界一周をしました。なぜこのニュースレターに

記事を書いているかというと、２年前にリトル東京サービスセンター
（LTSC）でボランティアした経験が、実はこの世界一周をするきっ
かけになったからです。今回はどのように私が世界へ踏み出し、ど
んな旅をしていたのかをお伝えできればと思います。
　北海道の高校を卒業後に上京するまで、私は北海道外にあまり
出たことがなく、海外へも大学に入るまで行ったことがありません
でした。大学１年生の春休みに、ロサンゼルスの親戚を頼って初め
てアメリカに渡りました。全てが初めてづくしの渡米に、不安で頭が
いっぱいだったことを覚えています。
　ロサンゼルス滞在は１か月程でしたが、親戚が働いているLTSC
でボランティアすることになりました。英語での業務やロサンゼル
スの日系社会など、ボランティア活動を通じ多くの学びを得ました
が、特に日本との「仕事への捉え方の違い」を学びました。この頃日
本では、大企業の新入社員が過労から自殺した事件や、教職員の
長時間労働問題などがニュースなどで盛んに取り上げられていた
時期で、私の周りの社会人の方々の顔も疲れている印象がありま
した。しかしLTSCで出会った方々は仕事以外の時間も大切にして
いて、オンとオフの切り替えを肌で感じました。この経験から、私は
今まで出会ってきた大人や日本の働き方がすべてではないと感じ、
また同時に、もっと他の地域で働く方にもお会いしたいと思いまし
た。大学では留学をしたいという希望もありましたが、この時に今
まで考えたことのなかった「休学して世界一周」という選択肢が浮
かんできました。これが、私が世界一周に挑戦したきっかけです。
　ここからは旅で印象に残
った体験を紹介しようと思
います。まずは、タイでのイ
ンターンシップ体験です。私
は大学1年生の頃に参加し
たスタディツアーのご縁で、
アジア地域の障碍者支援
や能力開発の活動をしてい
る組織で1か月間インター
ンシップをしました。職場で
はタイの他にも、フィリピン
やネパールなどさまざまな
国籍の方が各々の専門性を
発揮して働いていました。私は主にパラアスリートの強化事業など
の日本向け資料の翻訳をしていました。何の専門性もない私は大
きな活躍をすることはできませんでしたが、ここでの経験は、バック
グラウンドの異なる人と共に働くこと、海外で働くことへのイメージ
を少し具体的にしてくれたと思います。
　次にスウェーデンでの農業体験です。私がお世話になった農家
の方はストックホルムから列車で北に数時間行った所に住んでい

て、北国の自然を感じる場所でした。彼らは小規模で、現地の方や
レストランに配達する野菜を生産していました。仕事では野菜収穫
や配達の準備を手伝い、休みの日にはスウェーデンの世界一臭い
と言われる缶詰に挑戦したり、地域の小さな音楽会の後にオーロ
ラを目撃したりと、毎日が新鮮で刺激的でした。彼らの生活を体験
して、収入第一ではない働き方の価値観を感じると同時に、その価
値観を背景で支えるスウェーデンの社会保障の手厚さも学びまし
た。今ではスウェーデンはお気に入りの国の一つです。
　世界の人 と々交流してきましたが、いまだ確信を持って進みたい
将来が見つかったわけではありません。LTSCでのボランティア活
動をきっかけに休学したこの1年間で得たものを財産とし、これか
らも自分がどんな人間になりたいかを考え続けていきます。

LTSC訪問をきっかけに世界一周へ

Interning in Thailand. タイでのイ
ンターンシップ

Seeing the northern 

lights (aurora) in 

Sweden was one of 

the best memories 

in my life (above). 
スウェーデンで見た
オーロラ 。人生の中
で最高の瞬間でした
（写真上）

Bathing and purify-

ing in India (right). 
インドで沐浴 （右）

Machu picchu, World Heritage Site, shows the ancient glo-

ry. 世界遺産のマチュピチュを訪問
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WizStarsヒップホップダンスプログラ
ムは、シラキク基金からの助成金によ

り、JSPACC（障がい児を持つ親の会）の子
供たちのために行われているダンスプログラ
ムです。
　このプロジェクトの目的は、障がいを持つ
子供たちがダンスを通じてスキルの習得、充
実感を味わうことのできる環境を作り、社会
性やチームワークを学び、その中で子供たち
の可能性を引き出し、成長の手助けとなるこ
とにあります。コミュニティーにおけるパフォ
ーマンスや、舞台経験を積むことで達成感や
自信を増やすことも可能になります。また障
がいを持たない兄弟姉妹も参加することで、
家族共に楽しめる機会にもなります。
　このWizStarsの名前は、シラキク基金
の親会社であるWismettac	Asian	Food,	
Inc.とダンスを通じて子供たちが輝くスタ
ーであることから名付けられました。このた
び、ウェブサイトが開設されましたので、ぜ
ひ子供たちの活動をご覧ください。アドレス
は、http://wizstarsla.org/です。

　LTSCは、JSPACCの資金面スポンサー
です。JSPACCについては、http://www.
jspacc.org/を参照ください。

WizStars share excellent performance at various community events. コミュニティーイベントでパフォーマンスするWizStars

Taking a photo with instructors. インストラクターと写真をとるメンバー

WizStars and JSPACC participated in the 2019 Nisei Week Parade. 
2019年二世週祭のパレードに参加したWizStarsとJSPACCのメンバー
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Itadakimasu

Suan Cai (Pickled Bok Choy)  
By Jessica Wang

ジェシカ・ワンさんの ボクチョイ漬物

This recipe was 

developed in partner-

ship with API Forward 

Movement and also 

appears in print in a 

cookbook entitled, 

“Nurturing Our Roots: 

an Asian American 

Guide to Summer 

Cooking.”

このレシピは、API For-
ward Movement との協
力により作成され、同団
体の料理本「Nurturing 

Our Roots: an Asian 

American Guide to 

Summer Cooking」に
も掲載されています。

材料：　
2-2/3ポンド　好みの野菜（ボクチョイ、白
菜、油菜など）
大さじ2　海塩または、台湾紅色酵母、日本
の海藻塩のような味付き塩

＊野菜に対しての塩の割合：野菜の量に対
し、2.5％の海塩

Ingredients:

2 2/3 lbs cai/choy of your choice (bok choy, 

napa cabbage, yu choy, etc...) 
2 tablespoons sea salt or flavored salt such 
as Taiwanese red yeast or Japanese seaweed 

salt 

*Note on ratio of salt to cai/choy: Use 2.5% sea 

salt by weight for any amount of vegetable

Instructions
1. Remove bruised or torn outer leaves that are visibly compromised, rinse select vege-

tables under running water, and drip dry in colander. If very dirty, allow to soak in a bowl 

of water for 5 minutes until soil is loosened, then rinse off. 

2. Trim stem ends and cut though the bottom half of cai/choy with wide stems such as 

large bok choy (or for cabbage, cut about three inches up from the base, then tear the 

halves apart. Repeat once more so you end up with quarters). 
3. Allow cai to dry for one hour up to 12 hours in moderate temperature, in a single layer 

on a plate, basket or tray. Sprinkle with salt, evenly, making sure to get in the layers of 

leaves. 

4. Place in a clean, dry container and cover with an airtight lid. Check 
on it in two hours and place a clean weight on top to submerge the cai. 

Taste in two days - should be mildly tart! 

5. Refrigerate at this point. Cut cabbage quarters into bite size seg-

ments to serve, about one and a half inches. Serve as a refreshing side 

dish dressed with a drizzle of sesame oil and a gentle splash of soy 

sauce, or add to brothy soups!

Photo: Farrah Su of APIFM / FoodRoots

1. 腐っているものを取り除き、見るからに痛んでいる外側の葉
をはがし、流水の下で野菜をよく洗い、水切りボールで水を切
って置く。酷く汚れている場合は、土が柔らかくなるまで5分ほ
ど水のはいったボールにつけておき、それからよく洗う。
2. 端を切り落とし、ボクチョイのような大きな茎のある野菜は
根元から半分のところで切って置く。（白菜であれば、根元から
３インチで切り、それから半分にちぎる。四つ切りになるまでく
りかえす）
3. 皿、バスケットやトレーの上に重ねずに並べ、適度の温度で
1時間から12時間おいて乾かす。葉の重なりにも平均に塩をふ
る。清潔な容器に入れてしっかり蓋をしておく。
4. 2時間したらチェックして野菜を沈めるために清潔な重しを
おく。2日で食べられる－ちょっと辛い！　
5. この時点で冷蔵庫にいれる。四つ切りの野菜を１－１/2 イ
ンチぐらいの一口サイズに切る。ごま油と少量の醤油をそそぐ、
またはスープにいれてサイドディッシとして頂く！

作り方

Asian	Pacific	Islander	Forward	Movement	&		
Sustanable	Little	Tokyo	Present:

Little Tokyo Little Produce Stand
小東京ミニ八百屋	

Date 日にち: 10/4, 10/18, 11/1
Location 場所:	Hashimoto Plaza（ハシモトプラザ）
Time 時間: 12:00pm~4:00pm （正午から午後4時）
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冬になると、クリスマス用のポインセチアやシクラメンなどが室
内で明るい感じを出してくれます。しかし折角、季節を盛り上

げてくれるそのような植物でも、ある程度の世話を怠るとすぐ駄目
になることがあります。どのような植物でも、最初から自然に室内で
育つものはありません。室内でよく育っているように見える観葉植
物でも、元々は外のものです。室内でも元気に生長しているように
見えるのは、人間がその育つ戸外の環境を室内で再現しているか
ら生存できるのです。ここで大切なのは、湿度、日光、潅水です。 
　まず一般的に言って戸外の湿度は高く、室内では低くなり、特に
暖房を用いている場合にはその差は大きくなります。悪いことの影
響としては葉が落ちたり、害虫が発生したりします。今ここで問題に
しているのは部屋の空気の乾燥度で、鉢の土の湿り加減ではない
ということです。その周りの空気の湿度を高めるには、売られてい
る蒸留水を霧吹きで葉にかける、冬場であれば、やかんや加湿器な
どで室内の湿度を上げる、またはその室内の温度を少し低くするこ
となどが有効的です。普通の水道水を霧吹きで長く使い続けると、
塩分が葉の表面に残って白っぽくなり、見た目が良くありません。ま
た、冬に冷たい空気を温めるとそのまわりの湿度が非常に低くなる
のでさらなる注意が必要です。
　日光の量も戸外と室内では大きく違いますが、室内に置かれた
植物は窓から入る光の方向に伸びるのが自然ですので、育ち方の
バランスが崩れてきます。そのような傾向が出てきたら、時々鉢を少
しずつ回すことによってそれを回避することが出来ます。
　一番大きな差が出るのが灌水の回数とその量です。外の地面で
育つ植物では広い面積で地下と地表面での排水能力があるので、
少しくらい多めにやり過ぎても根腐れなどが発生する事は稀です
が、室内で育てている場合は風によって運ばれていってしまう葉の
表面と鉢土のそれによる水分の流失がなく、鉢の底にある排水用
の穴が小さいか、その数が少ないのが問題です。このような状態の
時に水をあげすぎると根腐れを起こします。室内の植物が死ぬこと
の大方が根腐れからくると言っても過言ではないでしょう。水をあ
げる目安としては、鉢土の表面が水分を失
って白っぽくなってきた時です。それらの表
面が黒っぽい間は下から登ってくる水分が
十分にあることの証明です。
　これらのことに注意しながらその適応策
を考えれば、室内植物でも長く鑑賞できる
でしょう。

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

Cares of Indoor Plants

Gardening

Plants like poinsettias and cyclamens help heighten 

Christmas spirit. They are usually kept indoors and 

these beautiful plants 

can deteriorate quickly 

in color and shape if left 

neglected. These house 

plants are foreign to the 

particular conditions in the 

house or office, but they 
are able to survive indoors 

if the owner can create 

an environment similar to 

where the plants are from. 

Important factors for longevity are humidity, sunlight 

and water. 

     Generally speaking, humidity indoors is very low 

compared to outdoors. This problem is more pro-

nounced when the room is heated in the winter. Dry air 

can be indicated by the dropping of leaves, stunted 

growth, faded colors and insect problems. The solution 

for this is to use humidifier or mist the plants several 
times a day or lowering the room temperature to regain 

higher humidity. Remember that tap water will leave un-

sightly white specks on the leaves when dried. Also, the 

humidity we are referring to is in the air, not the moisture 

in the potting soil.

     The amount of sunlight is also important. It is natural 

for plants to grow or lean towards the light. If the plants 

become lop-sided, turn the pots occasionally to achieve 

a balanced look. 

     The biggest difference between indoor and outdoor 

growing conditions could be the irrigation practices. 

While outdoor plants have a big drainage capacity in 

the soil, potted plants do not have the same charac-

teristics. Indoor plants tend to die from water-logged, 

oxygen-depleted potting soil. This condition helps 

fungi thrive and attacks the roots, which can lead to the 

eventual death of the host. It is very important to know 

how much and how often we should water. The majority 

of indoor plant deaths seem to come from this problem 

and it occurs very quickly. A good measure of when to 

water is when the soil surface becomes slightly dry visu-

ally and to the touch of your finger. If the surface is still 
moist and dark in color, it means there is still enough 

moisture below to replenish the loss from the surface. 

     We can grow beautiful plants indoors if we pay atten-

tion to these tips.

室内植物の管理



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

vOpen Enrollment Period for Health Insurance 

Tuesday, Oct. 15 - Monday, Dec. 7 for Medicare Advan-
tage and Medicare prescription drug coverage 
Tuesday, Oct. 15 - Wednesday, Jan. 15, 2020 for pri-
vate 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. 

vOshogatsu in Little Tokyo 

Wednesday, 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医療保険の申請期間 
10月15日（火）から12月７日（月）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（火）から来年1月15日（水）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。

vお正月イン・リトル東京 
1月1日（水）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。


