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“You expected to be sad in the fall…But you 

knew there would always be the spring, as 

you knew the river would flow again after it 
was frozen.” — Ernest Hemingway

The changing of the seasons brought 

profound grief - and then hope - to 

our staff and our community. Little Tokyo 

Service Center’s Executive Director, Dean 

Matsubayashi, passed away on September 

4, 2019 after bravely battling a brain tumor 

for almost a year and a half. At the end, he 

passed peacefully with his family by his 

side.

     Dean served as LTSC’s Executive Di-

rector for seven years, and before that, he 

worked in and led our Community Economic 

Development department for an additional 

fourteen years. Dean’s contributions and ac-

complishments at LTSC were immeasurable 

as he guided the organization to a position 

of strength and stability, built coalitions and 

partnerships across ethnic and geographic 

boundaries, achieved national recognition 

as a leader in the community development 

field, and advanced the dream of the Tera-

saki Budokan project to fruition.

     On November 6, LTSC’s Board of Di-

rectors proudly and unanimously selected 

Erich Nakano to serve as the third Executive 

Director in the organization’s 40-year histo-

ry. Erich is respected and admired by the 

Seasons of Change

変化の時期を迎え
「秋とは寂しいものだと思っていた. . .。しかし、凍っ
ていた川が再び流れ始めることで、常に春がやって
来ることを知るのです」　アーネスト・ヘミングウェイ

季節の変化は、われわれスタッフ、またコミュニ
ティーに深い悲しみ―それから希望―をもた

らしました。リトル東京サービスセンターの所長だっ
たディーン・マツバヤシが昨年9月4日、約１年半にわ
たり勇敢に脳腫瘍と闘った後、逝去しました。最期は
家族が見守る中、安らかに息を引き取りました。 
　ディーンはLTSCの所長として7年勤め、その前は
14年間にわたりコミュニティー経済開発に携わって
いました。彼は、 LTSCを強く揺るぎない立場に導
き、民族や地理的な境界を超えた連帯とパートナー
シップを築き、コミュニティー開発の分野ではリーダ
ーとして国内の評価を得、テラサキ武道館プロジェ
クト達成の夢を促進するなど、LTSCにおける彼の貢
献と功績は、計り知れないものとなりました。 
　LTSCの役員会は昨年11月6日、40年続くLTSC
の３番目の所長に、エリック・ナカノを全会一致で選
出しました。エ
リックは役員、
スタッフ、ボラン
ティア、同団体の
支援者、およびコ
ミュニティー全
体に尊敬され賞
賛されています。
彼は過去27年間
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board, staff, volunteers, 

supporters and community 

at large. He is deeply root-

ed in community work with 

over twenty-seven years 

of experience in nonprofit 
leadership and manage-

ment, community develop-

ment, strategic planning 

and fiscal administration. 
Erich’s appointment 

inspires confidence and 
ensures that the vision, 

strength and work of LTSC 

continues on course.

     As with life, grief gives 

way to hope and the river 

continues its journey. We 

are grateful for all expres-

sions of kindness, support 

and encouragement from 

our community, and we 

look forward to continuing 

our work towards promot-

ing positive change for 

people and places.

 

Margaret Shimada 

Director of Social Services

LTSC’s Executive Director Erich Nakano. リトル東京サービスセンターの所長に就任したエリック・ナカノ 

Designed by artist Osamu Saito. アーティスト、斎藤おさむさんがデ
ザインしました

にわたり、非営利団体の
指導、運営、地域開発、戦
略的計画、財政運営に携
わり、地域コミュニティー
に深く根ざしてきました。
エリックが新所長に任命
されたことで、LTSCのビ
ジョンや強みを確実なも
のとし、今後の業務が正
しく継続されていくでし
ょう。 
　命と同様に、悲しみは
希望への道を示し、川は
旅を続けます。私たちはコ
ミュニティーからのご厚
意、サポート、そして励ま
しに深く感謝するととも
に、今後も人や地域の向
上を目指す活動を続けて
いきます。

マーガレット・シマダ 
社会福祉部部長
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BCネットワークとLTSCが共催
日本語による「乳がん患者・経験者歓談会」

Breast Cancer Support Group in Japanese

リトル東京サービスセンター（LTSC）は2月29日午前11時
半から午後2時まで、BCネットワーク（Breast Cancer 

Network）と共催し、「乳がん患者・経験者歓談会」を日本語で
開催します。現在、乳がんの治療をされている方、また、乳がん
を経験された方を対象にしています。当事者の皆様の経験や治
療情報、そして、生活に役立つ情報の交換をしませんか。歓談
会には、猪狩史江医師（Cedars-Sinai Medical Center/順
天堂大学乳腺腫瘍科）も同席してくださいます。
　アメリカには、英語でのサポートグループは多く存在します
が、日本語でのグループは限られている上、乳がんの専門医が
同席する機会は大変貴重です。経験者同士、お互いに助け合え
る機会になればと思います。この機会にどうぞ、お気軽にご参
加ください。
      
　
　日時： 2月29日（土）午後12：00〜2：00 
　　　　（受付：午前11:30）
　場所： リトル東京サービスセンター 
　　　　（231 E. 3rd St. #G106）
　駐車場： 同ビルに無料駐車場があります
　人数： 15名まで（メールでのお申し込み順）
　司会： 加藤由佳（加州公認心理士）
　お問い合わせ・申し込み： ykato@ltsc.org
　参加費： 無料（リフレッシュメント付き）
　主催団体： BCネットワーク、リトル東京サービスセンター

　今回、LTSCと同イベントを共催するBCネットワークは、ニュ
ーヨークに拠点を置く米国認定の非営利団体です。日米両国
に在住の日本人女性たちに乳がんに関する最新の情報、乳が
ん治療後の生活の取り組み、乳がん早期発見啓発の情報発信
を推進しています。「Knowledge is power」というように、正
しい知識を持つことは、患者自身の力、支えになると信じて活
動している団体です。ロサンゼルスでは過去５年にわたり、乳が
ん早期発見啓発セミナーを開催し、2019年には「第1回乳が
ん患者・経験者歓談会」を開催しました。 
　BCネットワークのホームページは、http://bcnetwork.
org

A Collaboration of BC Network and LTSC

Little Tokyo Service Center (LTSC) will hold a Breast 

Cancer Patient Breast Cancer Survivors meeting in 

Japanese on February 29 from 11:30 a.m. to 2 p.m. in col-

laboration with Breast Cancer Network (BCnetwork). This 

meeting is for breast cancer patients and survivors. Would 

you like to share your experience, treatment information 

and other useful information? Dr. Fumie Igari (Cedars-Sinai 

Medical Center/Juntendo University, Breast Tumor Depart-

ment) will attend this meeting.

     There are many support groups in English in the states, 

but the support groups held in Japanese are limited and 

do not have a Japanese-speaking breast cancer physician 

in attendance. Along with Dr. Igari, we would like to offer a 

nice and intimate gathering to share our experiences. We 

hope to see you soon in this meeting. 

     Date: Sat. February 29  noon to 2:00p.m.  

 (Open at 11:30 a.m.)

     Place: Little Tokyo Service Center  

 (231 E. 3rd St. #G106)

     Parking: Free parking in the building

     Capacity: 15 people  

 (priority by order of e-mails received) 

     Facilitator: Yuka Kato  

 (Licensed Marriage and Family Therapist) 

     Question/application: ykato@ltsc.org 

     Fee: Free (light refreshment will be provided) 

     Hosted by: BCnetwork, Little Tokyo Service Center

     This event is a collaboration between LTSC and BCnet-

work, a nonprofit organization based in New York. BCnet-
work seeks to provide the latest information about breast 

cancer and support to Japanese women living in the U.S. 

and Japan. BCnetwork believes that the knowledge is the 

power to achieve the best treatment for each patient. BC-

network has hosted the educational seminars for the early 

detection of breast cancer in Los Angeles for the past five 
years. BCnetwork hosted the First Breast Cancer Patient 

Breast Cancer Survivor Meeting in September 2019.  

     Please visit http://bcnetwork.org.
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On September 28, 2019, at the Japanese American 

National Museum, the office of First District 
Supervisor Hilda Solis presented a local organization 

with a certificate commending its work in mental health 
advocacy. That organization was Changing Tides, 

which kicked off its first mental health conference, 
Making Waves. 

     Nearly 200 individuals attended this conference to 

help normalize conversations around mental health 

within the Asian American community. Consul General 

of Japan in Los Angeles, Akira Muto, and Assemblyman 

Al Muratsuchi began the event by advocating for 

greater awareness of mental health issues within the 

community. Associate Clinical Social Worker Teryn 

Hara then led a panel discussion on intergenerational 

experiences with mental health. The crux of the 

conference consisted of breakout sessions covering 

various aspects of this multifaceted topic. 

     Following these sessions, Dustin Seo and Niall 

Ferguson delivered an emotional cello performance. To 

conclude the event, Alan Nishio of the LTSC Board of 

Directors spoke on the importance of mental health and 

delineated barriers we continue to face.

     Changing Tides hopes these discussions will lead to 

incremental change in the perception of mental health. 

Additionally, Changing Tides will continue to provide a 

space for community members to explore the various 

forms of mental health and foster conversations that 

lead to lasting, positive cultural change.

     For more information about Changing Tides, please 

visit thechangingtides.org. 

The Changing Tides Crew and their Volunteer Fleet after Making 

Waves, Mental Health Conference. Changing Tidesのメンバーとボラ
ンティア

Making Waves
ヒルダ・ソリス・ロサンゼルス郡参事は昨年9月28日、全米日

系人博物館においてメンタルヘルスのアドボカシー（擁護）
に尽力した団体として、LTSCのChanging Tidesを表彰しまし
た。Changing Tidesはこの日、初のメンタルヘルス会議「Making 
Waves」をキックオフしました。 
　この会議には約200人が参加し、アジア系アメリカ人のコミュニ
ティーの中でメンタルヘルス（精神衛生）に関する認識を高める活
動に協力しました。イベントは武藤顕ロサンゼルス日本国総領事、
アル・ムラツチ加州議会下院議員によるメンタルヘルスの問題喚起
および支援を呼びかける声明で始まりました。臨床ソーシャルワー
カーのテリン・ハラ氏がメンタルヘルスの世代間の経験に関してパ
ネルディスカッションを行い、その後は広範囲にわたるトピックごと
に小さなグループに別れ、参加者とともに議論する時間が設けられ
ました。 
　これらのセッションの後、ダスティン・セオ氏とナイオール・ファー
ガソン氏が感情豊かなチェロの演奏を披露し、会場に花を添えてく
れました。最後はLTSCの役員であるアラン・ニシオ氏がメンタルヘ
ルスの重要性、またこれからも引き続き直面していくであろう壁に
ついて改めて触れました。 
　Changing Tidesは、メンタルヘルスを認識する上でこれらの話
し合いが前向きな変化を導いてくれることを望むとともに、今後も
引き続きコミュニティーの一人ひとりがメンタルヘルスの多様な形
を理解し、会話を続けられる場を提供していきます。 
　Changing Tidesについてもっと知りたい方は、thechanging-
tides.orgを検索して下さい。



Caring for someone with Alzheimer’s or other types of 

dementia can be challenging. If you are a new, current, 

or even a past caregiver of someone with dementia, please 

come to one of our support groups. Everyone has something 

to learn as well as contribute to support one another. The 

support groups are free and held monthly at three different lo-

cations. For more detailed information and for the schedule of 

support group meetings, please call the contact information.

The New Year brings a good opportunity to take part 

in new activities! Whether your new year’s resolu-

tions involve being active, social, healthy, or simply 

having fun, Far East Lounge (FEL) is the place for you. 

     It is where you can take free to low-cost classes, 

meet new people, learn something new, stay healthy 

and have fun! We are located at 353 E. First St. LA 

90013. Please visit our website fel.ltsc.org for the most 

up to date calendar of classes or call us at 213-621-

4158 or email us at fel@ltsc.org to learn more.

     If you are interested in teaching a class and sharing 

your skills and knowledge by becoming a volunteer 

instructor, we’d love to hear from you as well! We are 

looking forward to seeing you at FEL in 2020!

Making a New Year’s Resolution?  
Come to FAR EAST LOUNGE!

新年を迎え、新しいことに挑戦してみるいい機会です。もっと
運動をする、人と関わる、健康に気をつける、また単に人生

を満喫するなど、どんな新年の抱負を立てたとしても、ファーイース
ト・ラウンジ（FEL）は新年の抱負を達成できる最適の場所です。

FELでは、無料、または低価格で受けられるクラスが盛りだくさ
ん。リトル東京の１街（353 E. First St.）に位置しています。最新の
クラス情報をお知りになりたい場合は、 ウェブサイトfel.ltsc.org
をチェックしてみてください。または、213-621-4158へお電話を
いただくか、fel@ltsc.orgにメールをいただいても結構です。

また、FELでクラスを教えることに興味がある方がいましたら、
ボランティア・インストラクターについてもお問い合わせくださ
い。2020年、皆様にFELでお会いできるのを楽しみにしています。

新年の抱負は決めましたか？ 
ファーイースト・ラウンジへいらしてください！

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

Downtown 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)

Contact 連絡先: 213-473-3035 

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)

Contact 連絡先: 310-819-8659

San Fernando Valley サンファナンドバレー: SFV 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)

Contact 連絡先: 213-473-3035

アルツハイマー病など認知症の方の介護はとても大
変です。もし、最近認知症の方の介護を始めた、現

在している、または過去に介護の経験がある方がいらした
ら、ぜひ、我々のサポートグループにご参加ください。何か
学べること、そしてお互いに支え合うことができると思いま
す。現在毎月、３カ所で行なっており、参加費は無料です。
ミーティングのスケジュールなど詳しい情報は、お問い合
わせください。
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National Professional Social Work Month

March is

When someone asks me why I became a social 

worker, my mind always goes back to the time 

when I was on a boat from Pusan, Korea to Maizuru, Ja-

pan. A vivid image of all the passengers sleeping as if 

they were all dead from exhaustion comes to my mind. I 

was only two years old. I do not even know if that image 

is actually real, or if it is something I heard about from 

my family so many times as I was growing up, that it 

became my own memory. We were part of the exodus 

from Manchuria. My father made the good decision to 

leave the country using the first train available and we 
succeeded in getting on a boat back to Japan.  

     Because Tokyo was in a devastated state by an air 

raid, we stayed with one of our relatives in Osaka. Al-

though they let us stay at their house, our living situation 

was very poor. While my aunt and her family ate white 

rice, we could only afford sweet potatoes for suste-

nance. Even after my father obtained a job and a house 

to live in, we still did not have enough to eat sometimes. 

I learned later that my parents experienced some os-

tracism in the community because we were labeled as 

Hikiagesha (repatriate). 

     At a fairly young age, I learned what social structure 

means. Because of my background, human psychology 

became a natural interest of mine. 

     Before working at LTSC, I worked as a social worker 

at a county jail in another state. My clients were inmates 

who finished serving their time and were waiting to be 
released. As a social worker, I helped them get ready 

to be responsible members of society and to ease the 

transition from life in jail to a life of freedom. 

     Although I have helped many clients there, one client 

in particular remains in my mind. He was in his mid-20s 

and was a convicted drug offender. This time, he was 

determined to turn his life around. Because he was 

diagnosed with ADHD (attention-deficit/hyperactivity 
disorder), it was a challenge for him to make plans and 

organize, but he never gave up. I helped him create a 

“to-do list” for his new life, including checking himself 

into a drug rehab center. 

     A few months later, I received a call from a man with 

an excited voice saying, “Ms. Brooks, it’s me.” At first, 
I did not recognize the voice because it was so upbeat 

and energetic. He continued, “I did it. I followed the to-

do list you helped me create. I did everything by myself. 

Ms. Brooks, thank you for teaching me how to take care 

of myself.” This client was so memorable for me since 

it was very rare for me to learn how my former clients 

were doing after their release. 

     This special phone call has kept me going and will 

continue to inspire me. I have a strong belief that every-

one deserves to be treated with respect and dignity no 

matter where the person comes from and what social 

status the person has. 

 Matsuko Brooks, MSW

March is National Social Work Month. In the United 
States, there are more than 680,000 social work-
ers. At LTSC, our social work staff confronts some 
of the most challenging issues facing individuals, 
families, communities, and society. They try to as-

sist clients to reach their full potential and make our 
community a better place to live. Please meet one 
of our hard-working social workers and learn what 

led her to a career choice in social work. 
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全米ソーシャルワーク認識月間です
3月は

人から、「なぜ、ソーシャルワーカーになったのですか」と聞かれ
るたび、韓国の釜山から日本の舞鶴へ向かう船に乗ってい

た時を思い出します。乗客全員がまるで死んでいるかのように寝て
いる静寂な風景が、今でも鮮明に頭に浮かびます。当時、私はわず
か２歳。この記憶が実際に自分で経験したものによるのか、それと
も、家族の経験談を何度も聞き、まるで自分自身が経験したかのよ
うに記憶されたものなのか、今となっては分かりません。我々家族
は、当時の満州国（現、中国東北部）から集団脱出した一員でした。
私の父の賢明な判断で、最初に出た列車に家族を連れて乗り、無
事、日本に帰還できたのです。
　当時、東京は空襲により焼け野原でした。そのため、大阪に住む
親戚の家を頼りました。しばらく彼らの家に居候させてもらいまし
たが、我々の生活は非常に貧しいものでした。叔母家族は白米を食
べている一方で、我々は毎日さつまいもだけ。父が仕事を見つけ、家
族だけで住める家を見つけた後も、時々食べるものがない状況が
ありました。のちに私は、「引揚者」とのレッテルを貼られた両親が、
数々の差別を受けていたことを知りました。
　比較的若いうちから、社会の構図とは何かについて学びました。
これら自身の経験から、人間の心理について興味を持つのは、私に
とってとても自然なことでした。
　LTSCに勤める前、他州の郡刑務所でソーシャルワーカーとして
働いていました。私のクライアントは、刑期を勤め上げ釈放される
前の受刑者でした。保釈後、彼らが責任ある社会の一員に戻れるよ
う、また刑務所内での生活から自由のある生活への移行をスムー
スにできるよう手助けするのが、刑務所ソーシャルワーカーとして
の私の仕事でした。
　多くの受刑者をクライアントとして持ってきましたが、1人だけ今
でも心に残るクライアントがいます。彼は20代中頃の麻薬犯罪者
でした。今回こそは自分の人生を好転させると強い意志を持ってい
ましたが、注意欠如多動性障害（ADHD）との診断を受けていたた
め、計画を立てたり、物事を整理したりすることが非常に困難でし

3月は「全米ソーシャルワーク認識月間」に認定されていま
す。アメリカには、68万人以上のソーシャルワーカーが日々
仕事に励んでいます。LTSCでも、個人や家族をはじめ、コミ
ュニティーや社会が直面する問題にスタッフ一同取り組んで
います。スタッフは日々、クライアントの可能性を最大限に引
き出し、コミュニティーがより良い場になるよう努力を重ね、
少しでも前進できるよう目指しています。そんな、日々クライ
アントに寄り添っているLTSCのソーシャルワーカーの1人を

今日は紹介します。

た。しかし、決して諦めませんでした。私は、薬物更生施設に入院す
ることを含む、出所後に彼がすべきことをまとめたリストを一緒に
作る手伝いをしました。
　それから数カ月後、嬉しそうな声の男性から電話がありました。 

「ブルックスさん、私です」。その声があまりにも明るかったので最
初は誰だか分かりませんでしたが、その男性はこう続けました。「ち
ゃんとできましたよ。ブルックスさんが作るのを手伝ってくれたすべ
きことリストに従って、ちゃんとやりました。全部1人でできたんで
す。ブルックスさん、自分の行動に責任を持つことを教えてくれて、あ
りがとうございました」。通常、出所後にクライアントがどうしている
かを知ることはほとんどありません。そのため、彼の存在は忘れら
れないものとなりました。 
　この特別な電話のお陰で、この仕事を今まで続けてこられている
のだと思います。そして、今後も続けていく力を与えてくれるでしょ
う。どこの出身であろうと、どんな社会的地位を持っていようとも、
誰もが尊敬と敬意を持って接せらるべきであると、私は強く信じて
います。

ブルックス・満津子　社会福祉士
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Do You Know About California Lifeline?

California Lifeline is a state-funded telephone dis-

count program for low income families. There are 

two kinds of discount, either for a landline (it is not ap-

plicable for the telephone through internet) or a cellular 

phone. When you apply or renew, you must show the 

proof that you receive public assistance from the gov-

ernment, or that your income is under a certain amount. 

Landline:

1. Applies only to a telephone line (telephone 

by internet is not eligible).

2. Applies to your current telephone service.

3. You can apply through your current 

telephone company, such as AT&T.

Cellular phone:

1. Your telephone number and the type of 

telephone will be changed. The discount will 

not apply to your current cell phone. You will 

need to switch to the provided telephone 

number and the type of cellular phone.

2. Additional fee may be charged for data.

When you apply for the discount program, you need 

proof of public assistance (program base), or need to 

show your gross income of the household to prove the 

household income is under certain amount (income 

base).

Program Base:

a. Medi-Cal (Medical insurance for low income 

individuals)

b. Federal Public House assistance or Section 

8

c. Cal Fresh/Food stamp

d. WIC program

Income Base:

Number in Family
Gross Income of 
the household

１−２ $27,500

３ $31,900

４ $38,800

 

Tips when you apply or renew:

• A household can only apply for one phone line. For 

example, you cannot apply for a landline discount 

under husband’s name, and a cellular phone dis-

count under wife’s name. In this case, the applica-

tion submitted first will be ineligible and the applica-

tion submitted last will be accepted.

• Annual renewal is required. You will receive a re-

minder two months prior to your expiration. Howev-

er, there have been increasing cases in which no 

reminder notification has been sent. In some cases, 
even though you sent all the necessary documents 

to renew, the Lifeline office claims that they did not 
receive or you are asked to send a copy of an ID.  If 

you forget to renew, you lose your discount and you 

might be surprised by the sudden increase on your 

phone bill.   

If you have questions regarding California Life Line, 

please call Yasue of LTSC 213-473-1649.
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カリフォルニア・ライフラインをご存知ですか？

カリフォルニア・ライフラインとは、州が提供する低所得者向
けの電話割引プログラムです。割引には2種類あり、従来の

電話線を介した固定電話（インターネット経由の電話には適用さ
れません）、または携帯電話サービスの希望するどちらかに適用さ
れます。申請および更新の際には、政府からの公的援助を受けてい
る、もしくは、世帯の総所得が一定以下であるとの証明が必要とな
ります。

固定電話の場合
1. 電話回線のみ（インターネット経由の電話には適用され

ません）。
2. 現行の電話サービスに適用される。
3. 現在お使いの電話会社（AT&Tなど）を通じて申請する。

携帯電話の場合
1. 電話番号と電話の機種が変わります。現在お持ちの電話

番号や携帯機種に割引を適用することはできず、提供され
る番号と機種に切り替える必要があります。

2. データチャージとして追加料金がかかる可能性がありま
す。

申請にはまた、下記の公的援助を受けている証明（プログラムベー
ス）、または世帯の総年収入が一定額以下である（インカムベース）
ことが必要となります。

プログラムベース
a. Medi-Cal （低所得者用医療保険）
b. 連邦公共住宅支援またはセクション８
c. カルフレッシュ/フードスタンプ
d. WIC

インカムベース
家族の人数 世帯の総所得
１−２人 $27,500

３人 $31,900

４人 $38,800

申請、更新に関する注意点
• 一世帯につき一つの割引のみです。　例えば、ご主人の名前で

固定電話、奥さんの名前で携帯電話への申請などということ
は不可です。その場合、後から申請された方が優先されます。

• 更新手続きは毎年行う必要があり、更新期限の約２カ月前に
書類が送付されます。しかし今年に入ってから、この更新書類
が送られてこないケースが増えており、更新を行わないと割引
を失い、突然高い額の請求書を受け取り驚くことになります。 
また、更新書類を送付したにも関わらず、ライフライン事務局
から未受領の通知や、IDのコピーの送付を求められることも増
えています。

その他、カリフォルニア・ライフラインに関する質問は、LTSCオフィ
ス213-473-1649の靖恵まで。

Medi-Cal Card. An old design (left) and a new design (right). 低所得者用医
療保険カード（左が旧デザイン、右が新デザイン）

CalFresh EBT Card. カルフレッシ
ュのEBTカード
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Itadakimasu

Linda Yung 
 

I’m a Registered Die-
titian Nutritionist and 
a lover of all things 

delicious and healthy. 
In my free time, I 

practice tai chi and 
yoga. I love waking up 

to my cats, morning 
meditation, brunching, 

and adventuring. I 
also enjoy exploring 

farmers markets, 
reading fantasy, and 
experimenting in the 

kitchen.

材料：　
6個　ローマトマト、粗く刻む
2個　パプリカ、粗く刻む
15オンス　ひよこ豆、すすいで水気を切る
15オンス　ピント豆、すすいで水気を切る
2個　セラノチリ、細かく刻む
1個　紫タマネギ、荒く刻む
1束　コリアンダー、荒く刻む
大さじ4　オリーブオイル
小さじ2　パプリカ
小さじ1/2　ケージャンスパイス
小さじ1/2　ブラックペッパー
小さじ1/2　ターメリック
好み　塩

Ingredients:

6 Roma tomatoes, chopped

2 bell peppers, chopped

15 oz chickpeas, rinsed and drained 

15 oz pinto beans, rinsed and drained 

2 serrano chiles, minced

1 red onion, chopped

1 bunch cilantro, chopped

4 tablespoons olive oil 

2 teaspoons paprika

1/2 teaspoons Cajun spice 

1/2 teaspoons black pepper 

1/2 teaspoons turmeric 

Salt to taste

Instructions

1. Preheat oven to 325ºF. 

2. Mix all ingredients in a deep baking dish. 

3. Bake for 40 minutes or until tomatoes are 

soft. 

1. 325℉でオーブンを熱くしておく。
2. 全ての材料を深いべーキングディッシュで混ぜて
おく。 
3. 40分またはトマトが柔らかくなるまで焼く。

作り方

リンダ・ヤン 
 

私は栄養士です。美味し
くて、ヘルシーなもの全
てを愛するものです。余
暇にタイチーとヨガをし
ています。私の楽しみ

は、猫とともに目を覚ま
すこと、朝の瞑想、ブラ
ンチ、冒険です。また、
ファーマーズマーケット
の散策やファンタジー小
説を読むこと、そしてキ
ッチンでの時間を楽しん

でいます。

Hi, my name is Linda Yung. Today, I am 

sharing this delicious Moroccan-inspired 

recipe with you that my fellow Registered 

Dietitian at UCLA taught me. She originally 

baked this with salmon, but now I just make 

this nutrient packed vegan dish regularly to 

go with whatever else I’m eating. The natural 

flavors of the ingredients and spices really 
meld together for a mouthwatering finish!

こんにちは。リンダ・ヤンと申します。今回
は、UCLAの栄養士仲間が教えてくれた

モロッコの感化を受けたレシピを紹介します。
友人はこれを鮭と一緒に焼きましたが、私は何
のお料理にでも合う菜食主義にアレンジして
ご紹介します。材料とスパイスの自然の風味が
溶け合い、美味しい仕上がりになりますよ。

Bell Pepper and Beans Bake  
By Linda Yung

リンダさんの パプリカと豆の焼物
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今日は野菜や花などを植える時の準備
や注意点について考えてみましょう。

お店で苗を買う際、苗が小さすぎたり、反対に
大きすぎたり、また曲がったり、葉が黄色くな
っているものは避けましょう。欲につられて、
大きくなり過ぎたものを買うのは良く見かけ
る間違いです。小さな鉢の中で大きくなってしまうと、根が鉢の中で
いっぱいになってしまいます。やった水は下の方に抜けなければな
らないので、苗そのものが鉢の中で枯れてしまうような事は無いで
すが、これを一旦土に植えますと、根がぐるぐる回って自分自身の根
を縛り上げている状態なため、外に向かって伸び出すのが難しい
時もあり、水の浸透も良くありません。
　また、１つの鉢に２、３本入っているものも買わないようにしまし
ょう。もし買ってしまったら、１本だけ残して他は切り取ります。切ら
ずに抜き取ってしまうと、他の根と入り込んで絡まっているので、残
す苗の根を害することもあるので気をつけましょう。苗の生産者は
各鉢に生えるのを確実にするために多く蒔くのです。残念ながら私
たちお客に対するサービス精神ではないのです。
　苗を植える深さは、それを買った時と同じ深さに植えるのが一般
的です。植えた後で土を落ち着かせるため、苗の周りを少し抑えま
すが、その時、下の方に抑えるのではなく、両手を使って苗を土で
包むような感じで抑えて下さい。餅を両手で包み込む感じに似てい
ると思います。このやり方だと、その苗を植える深さも同時に調節で
きます。深植えが良くない理由は、他の根や葉と同様に幹も呼吸し
ているので、それを埋めると、湿気の多い土中で表皮が炎症を起こ
し、最悪の場合枯れてしまうからです。また、幹の周りに土を厚く置
くと、水をやってもその水が根の中まで入りにくくなります。この現
象は、水の浸透の仕方が違うタイプの土では異なる事が原因です。
即ち、現実的には苗が入っていた鉢の土の構成と、植えた時に被せ
る土の構成が違うために起ります。この現象を避けるため、出来る
だけ両方の土の構成が似たようなものを使うか、或いは周りの土
に他の材料を混ぜて似たような環境を作り出す事です。 
　植え終わった後は水をやりますが、土の中には病原菌などがあ
るので、病気の発生を抑えるためにもあまり土が飛び跳ねないやり
方を選んで下さい。また出来るだけ大きめの鉢を使い、入れる土も
少し水はけの遅いもので育てると水やりが楽になり、追肥をやる間
隔も長くなります。

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

The warmth in the spring lures us outdoor to do some 

gardening. Let’s take a look at what kind of prepa-

rations we should take before we proceed. If you buy 

plants to start your garden, here are some precautions 

you should take. Avoid buying very small or large ones 

in tiny pots with crooked and yellowing seedlings. Don’t 

be tempted to buy plants, which seem to be too big. 

Sometimes, it is difficult to develop a good contact be-

tween the matted roots and the surrounding soil. 

     Also, do not buy a pot which has two or three seed-

lings together. The nursery planted those seeds to 

secure at least one in a pot. If you see two or three 

seedlings in a pot, snip off the unwanted one, leaving 

only one. Be careful not to pull the unwanted one out 

because you might damage the entangled roots of the 

remaining plant. Planting all of them may be detrimental 

to the plant.

     It is generally accepted to plant them at the same 

depth in the pot as before The best way to adjust the 

planting depth in actual planting is to put the plant 

in the planting hole, then using both cupped hands, 

slightly squeeze the roots with dirt from the sides. As 

you do this, you can adjust the planting depth with the 

surrounding soil level simultaneously. If you press the 

soil around it down, as usually recommended in many 

gardening books, there is a chance that the plant could 

be planted too deep. Why should the deep planting be 

avoided? One of the reasons is that the stem as well as 

all the other parts of the plants are also breathing. This 

fact contributes to more damages, even occasional 

loss, in sticky, moisture-high clay soil than sandy soil. 

Another big reason is that the layer of soil covering the 

stem could prevent or inhibit a proper distribution of irri-

gated water. This happens when the covering soil type 

is much finer than the porous planting medium in pots. 
The cause of this is that the soil layer becomes saturat-

ed with water, trapping the air around the root area. This 

leads to no air able to escape and no water allowed to 

enter which results in a lack of moisture and suffering 

for the plant. This situation can be somewhat avoided 

by using similar planting soil mixture.

     Upon the completion of planting, water the plant 

gently to avoid any splashing of soil particles to the 

leaves: the garden soil harbors many disease-causing 

organisms and viruses. The basics for plant-growing in 

the pot stays the same except for a few adjustments. 

Use a bigger pot as much as possible to provide 

enough planting medium for the root systems to devel-

op. This will hold enough moisture and nutrients for a 

longer period of time than the smaller pot. You can use 

soil which is a little bit heavier than the potting mix sold 

for longer water and nutrient-holding capacity, but don’ 

t forget to provide enough drainage.

Spring Has Sprung!
鉢植えを買う際の注意点

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 

vLAFLA Free Legal Clinic in SB 
Every first Thursday of the month 
from 10:00 a.m. - 12:00 p.m. 
Location: LTSC Southbay (1964 W. 162nd St., Gardena) 
Fee: Free (Appointments Only) 
     LTSC and the Legal Aid Foundation of Los Angeles 
are offering free 30-minutes sessions with an attorney. 
Appointments required. Please call 310-819-8659. 

vLAFLA Free Legal Clinic in LA 
Every third Friday of the month 
from 10:00 a.m. - 12:00 p.m. 
Location: LTSC Downtown (231 E. 3rd St., LA) 
Fee: Free (Appointments Only) 
     LTSC and the Legal Aid Foundation of Los Angeles 
are offering free 30-minutes sessions with an attorney. 
Appointments required. Please call 213-473-3035. 

vLAFLAによる無料法律相談（サウスベイ） 
毎月第1木曜日 
午前10時から午後12時 
場所：LTSCサウスベイ（1964 W. 162nd St., Gardena) 

費用：無料（予約制） 
　Legal Aid Foundation of Los Angeles協力のもと、弁護
士と30分間の無料相談ができます。予約は、310-819-8659
までお電話ください。

vLAFLAによる無料法律相談（ダウンタウン） 
毎月第3金曜日 
午前10時から午後12時 
場所：LTSCダウンタウン（231 E. 3rd St., LA） 
費用：無料（予約制） 
　Legal Aid Foundation of Los Angeles協力のもと、弁護
士と30分間の無料相談ができます。予約は、213-473-3035
までお電話ください。

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


