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Following the murder of unarmed African 

Americans - George Floyd, Breonna 

Taylor, Ahmaud Arbery, and many others, 

protests against racism and police violence 

emerged across the nation and around 

the world. As an organization founded by 

people of color, LTSC opposes racism and 

will continue to fight for social justice and 
stand with other communities of color. Since 

LTSC staff is comprised of individuals from 

different backgrounds and perspectives, we 

are listening and learning. To that end, we 

have been learning about systemic racism 

and Black history by holding safe spaces at 

LTSC for meaningful conversations. 

Black Lives Matter vs. All Lives Matter 

     When someone says, “Black Lives 

Matter,” it is not intended to be divisive and 

it does not imply that other lives do not. It 

does acknowledge the unique experience of 

pervasive racism against Black people and 

implies, “Black Lives Matter, too.” 

What is Systemic Racism?  

     After the passage of the 13th Amend-

ment to the Constitution (1865), which abol-

Black Lives Matter Movement:
LTSC is Listening and Learning

ブラック・ライブズ・マター運動：
LTSCも耳を傾け、学んでいます

非武装の黒人、ジョージ・フロイド氏、ブリアナ・
テイラー氏、アマッド・アーバリー氏をはじめ

とするその他多くの黒人の殺害を受け、人種差別や
警官による暴力に対する抗議運動が全米、そして世
界規模で行われました。有色人種により設立された
LTSCでは、その他多人種コミュニティーと共に人種
差別に反対し、引き続き社会的公正に向けた活動に
取り組む次第です。LTSCはさまざまな人種・文化背
景、また観点を持ったスタッフにより成り立っている
ため、社内でも各々の意見に耳を傾け、そして互いに
学び合っています。ブラック・ライブズ・マター運動を
受けLTSCではさらに、制度的人種差別や黒人の歴
史についてスタッフが安心して学べ、意義のある意見
交換ができる場と機会を設けています。 

「黒人の命だって大切だ」対「みんなの命が大切だ」 

　人が、「ブラック・ライブズ・マター」と訴える時、黒
人の命が黒人以外の命より尊いものだと言っている
のではなく、アメリカで黒人の命は歴史的に軽視さ
れ、肌の色、人種的偏見、先入観によって度々不当に
扱われ、暴力の標的にされてきた事実を指摘してい
るのです。よって、人が「ブラック・ライブズ・マター」と
訴えているのは、「（みんなの命が大切なように）黒人
の命だって大切だ」と訴えているのです。
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ished slavery, southern and border states passed Jim 

Crow Laws, which enforced racial segregation until the 

mid-1960s. Redlining marked Black neighborhoods 

as high risk for housing loans prevented Blacks from 

homeownership, and kept them in the inner cities while 

Whites moved to the suburbs and built wealth. Redlin-

ing was abolished in 1968, but many Blacks still face 

significant educational and economic inequalities. Addi-
tionally, the War on Drugs (1970s) resulted in the mass 

incarceration of Blacks, and Zero tolerance policies 

(1990s) created the school-to-prison pipeline. 

Why Should Asian People Care About Anti-Racism? 

     The same history and system of racism affected 

Asians as well. Asian immigrants were discriminated 

against through racist policies such as the California 

Alien Land Law of 1913 and 1920, that prevented them 

from owning land. Japanese Americans were also sent 

to internment camps during World War II solely because 

of their race. More recently, many East Asians face 

discrimination and hatred because of Covid-19. The 

Civil Rights Movement was not only for Blacks. Non-

Black people of color, immigrants, people with disabili-

ties, and women also benefited from the movement that 

制度的人種差別とは何か？ 

　奴隷制度を廃止する法案「合衆国憲法修正第13条」（1865
年）の発行により、南部各州と境界州で「ジムクロウ法」が制定さ
れ、1960年代まで黒人隔離が続きました。「特定警戒地区指定」
により高リスクとされた地区に住む黒人は住宅ローンが組めず、白
人が郊外に引っ越し、富を築く間、住宅所有の道が絶たれた黒人
はスラム化した都心に住むようになったのです。「特定警戒地区指
定」は1968年に廃止されましたが、未だ多くの黒人が教育や経済
格差に直面しています。そして1970年代に始まった麻薬対策によ
り、黒人が大量投獄され、ゼロ寛容対策（1990年代）の実施によ
り、黒人が多く通う学校には警官が配置され、「学校から刑務所へ
のパイプライン」を作り出しました。 

なぜアジア人が反人種差別について関心を持つべきなのか？ 

　この制度的人種差別は、アジア人も影響を受けているのです。ア
ジア系移民は「加州外国人土地法」（1913年）や、「外国人土地法
修正法案」（1920年) といった人種差別的政策により土地の購入
が禁止され、また第二次世界大戦中、日系アメリカ人は日系という
人種だけを基準に、強制収容所に収容されました。最近では、新型
コロナウイルスの流行に伴い、東アジア人が差別や嫌悪の対象に
なっています。公民権運動は黒人の為だけではなく、黒人以外の有
色人種、移民、障害者、そして女性をはじめとするわれわれすべて
の人権を守る法律が成立したことにより、公民権運動の恩恵を受
けたのです。

模範的マイノリティー神話 

　「アジア人は一生懸命働いて成功した。なぜ黒人も同じ事ができ
ないのか？」と言う発言を聞いたことがあるかもしれません。「モデル

（模範的）マイノリティー」と言う言葉は、1966年に公民権運動の
リーダーを抑圧する為に生まれました。有色人種間の不和を形成
することにより、戦後の日系アメリカ人の成功談は制度的人種差別
を否定し、制度ではなく個人の問題だとする為に利用されました。
この「ポジティブなステレオタイプ（肯定的な概念）」は、他のマイノ
リティーグループやあまり成功を遂げていないアジア人との間の
溝を深めています。

アファーマティブ・アクションと提案１６ 

　提案１６は、１１月３日に行われる大統領選挙の住民投票に出さ
れる法案で、就職や大学入学選考で人種や性別的少数派に対する
不平等をなくす格差是正措置（アファーマティブ・アクション）廃止
の復元案です。多様性と平等を重視するLTSCにとって、提案１６
はすべての人に公平な機会を与える法案と考えています。

When George Floyd was choked to death by police in Min-

neapolis on May 25, a global protest took place that lasted 

more than 60 days. In Little Tokyo, artists Mano-ya painted 

and installed “Black Lives Matter” banners in English and 

Japanese. 5月25日にジョージ・フロイド氏がミネアポリ
スの警官に首を押さえつけられ殺害された際、世界的抗議
運動が60日間続きました。リトル東京では、アーティスト
のMano-ya氏デザインの「黒人の命だって大切だ」と書か
れたバナーが日本語と英語で掲げられました

https://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%A2%E3%83%A1%E3%83%AA%E3%82%AB%E5%90%88%E8%A1%86%E5%9B%BD%E6%86%B2%E6%B3%95%E4%BF%AE%E6%AD%A3%E7%AC%AC13%E6%9D%A1
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helped the passage of the laws that 

protect all of our rights.

 

Model Minority Myth  

     You may have heard, “Asians 

succeeded through hard work. 

Why can’t Blacks do the same?” In 

1966, the term model minority was 

introduced to suppress civil rights 

leaders. After the war, by forming 

a racial wedge among people of 

color, the success story of Japa-

nese Americans was used to dis-

miss claims of systemic racism and 

blame individuals, not the system. 

This “positive stereotype” divides 

Asian Americans from other minority 

groups and Asian individuals who 

are less successful. 

Affirmative Action and  
Proposition 16 

     Proposition 16 is a measure on 

the November 3rd general election ballot that will allow 

the government to restore affirmative action with the 
goal of acknowledging historic racial and gender ineq-

uities in state contracts, hiring and college admissions. 

We value diversity and fairness and Proposition 16 will 

seek to level the playing field for everyone.

Reporting Racism and Hate Crime 

     If you encounter or witness racism or hate crime, 

please report to the Stop AAPI Hate Reporting Center.  

Reporting crimes can help to protect your loved ones 

and community from future crimes. The reported cases 

will show up on the data, which will be used to create 

new policies and prevention plans. You can report 

anonymously. LTSC can help you with reporting hate 

crimes.  

Stop AAPI Hate  

http://www.asianpacificpolicyandplanningcouncil.org/
stop-aapi-hate/. 

人種差別や憎悪犯罪の通報について 

　もし人種差別や憎悪犯罪を目撃したり、その被害に遭遇した場
合は、Stop AAPI Hate Reporting Centerへ通報して下さい。
犯罪を通報する事により大切な人やコミュニティーを将来の犯罪
から守る事にもつながります。報告された事例はデータに計上さ
れ、新たな法律や政策、対策を作成する為に用いられます。匿名で
も通報できます。通報するお手伝いが必要な場合は、LTSCにお問
い合わせください。

The 50th anniversary re-enactment of the bridge crossing of the Edmund Pettus 

Bridge in Selma, Alabama. The original march took place in 1965, when the 

late Rep. John Lewis and others organized a 54-mile march to Montgomery to 

demand voting rights. In 2015, over 75 Asians took part in the commemoration.

黒人に投票権をもたらした1965年の「セルマの大行進」から50年周年を受
け、2015年にアラバマ州セルマにあるエドマンド・ペタス橋で再現された行
進。75人以上のアジア人も記念式典に参列した

Rev. Martin Luther King delivered the “I Have a Dream 

Speech” in the nation’s capital on August 28, 1963. 1963年
8月28日首都ワシントンDCで「私には夢がある」と演説するマ
ーチン・ルーサー・キング牧師

http://www.asianpacificpolicyandplanningcouncil.org/stop-aapi-hate/
http://www.asianpacificpolicyandplanningcouncil.org/stop-aapi-hate/
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In March, Governor Newsom issued a stay-at-home order 

to combat Covid-19. Life as we know it was turned upside 

down and it has become apparent that we will need to adjust 
to a “new normal.” Family members may struggle with rela-

tional conflicts since individuals are spending most of their 
time together in the home. The prolonged social isolation has 

been difficult for many as we are encouraged to refrain from 
visiting with family and friends. The psychological impact 

of Covid-19 has been great, particularly for the older pop-

ulation, who are also the most vulnerable to the virus itself. 

We would like to explore what you can do to help maintain 

emotional well-being: 

Uncertainty is an Inevitable Part of Life: No one knows 

what will happen in the future. It is recommended to limit un-

reliable sources of information which may trigger additional 

anxious feelings. 

Start a Daily Gratitude Practice: Research has shown that 

cultivating gratitude has benefits including: reducing stress 
and anxiety, boosting mood, strengthening your immune 

system, and Improving sleep. 

 

Think Big: Anxiety is best described as when your mind fix-

ates on threat, uncertainty and negativity. Practice making a 

note of negative thoughts and then redirecting your attention 

to things within your control. Try looking at the bigger picture 

from a different perspective. 

When Anxiety Hits: Take a deep breath and accept your 

anxious feelings as just one type of feeling similar to hap-

piness or boredom. Practice aloud positive statements or 

affirmations such as “I am okay. I am not dying.” Visualize 
a safe or comfortable space, time, or experience. Post a list 

of medications you are taking or emergency contacts on the 

refrigerator. It will help reduce your worries. 

Be Kind to Yourself and the People Around You: Follow-

ing a routine and focusing on the present is helpful. Make 

a list of the activities you have not been able to do such as 

organizing old pictures, or writing a letter. It would be good 

for you to set up a goal for each day. Call a family member 

or friend and share your feelings and let them know you love 

them. Avoid blaming anyone or assuming someone has the 

disease because of the way they look or where they come 

from. 

Reach Out and Ask for Help: If your symptoms persist for 

more than two weeks, please ask for professional help. LTSC 

can be reached at 213-473-3035.

加州のニューソム知事は3月、新
型コロナウィルス撲滅のため

外出禁止令を発令しました。私たちの
生活はひっくり返り、「新しい標準」に
適応するよう求められています。家で
殆どの時間を一緒に過ごすようにな
り、家族間の衝突が増えているかもしれません。家族や友人
の訪問を控えているため、長引く社会からの孤立が心身に影
響を及ぼすことも考えられます。COVID-19の心理的な影響
は、特に高齢者には大きな問題です。このような時期、健康な
心を維持するために何が役立つのでしょうか。 

不確実性は人生の一部：将来何が起こるのかは誰にも分かり
ません。不安な感情をかきたてるような信頼できない情報は
自ら制限しましょう。 

日々感謝の気持ちを持つ：調査結果によると、人や物事に感
謝できる人は心身の健康に次のような利点があることが分か
っています：ストレスと不安の軽減、気分を高める、免疫力を
強める、質のいい睡眠が取れる。

大きく考える：不安を感じる時は、恐怖や不確かなものに執
着している時です。そんな時は、マイナスな考えや感情をノー
トに書き出し、自分でコントロールできる物事に集中しましょ
う。小さなものに固執せず、物事全体を見てみましょう。

不安に襲われた時：深呼吸し、押し寄せる不安な感情を「幸
せ」や「退屈」といった単なる感情の一つとして受け入れまし
ょう。「大丈夫。死にはしない」など前向きな言葉を声に出し、
安全で心地よい空間や時間、経験を思い描きます。また、冷蔵
庫に服用している薬のリストと緊急連絡先を貼り、いざという
時の準備ができていると分かれば、心も落ち着きます。

自身と周りの人に優しく：「今」という現在に焦点を合わせま
しょう。古い写真の整理や手紙を書くなど、ずっとやれなかっ
た事柄リストを作り、毎日目標を作ります。家族や友達に愛し
ていると連絡してみるのもいいでしょう。人を責めたり、外見
や出身地から病気を持っていると憶測するのはやめましょう。

助けを求める：気分の落ち込みが2週間以上続く場合は、う
つの可能性があるかもしれません。その際は、専門家に相談
しましょう。213-473-3035のLTSCにご連絡ください。

Staying Mentally Healthy
Mental Health

健康な心を維持しよう



u5

Domestic Violence Awareness Month is held every 
October to bring advocates together to end do-

mestic violence (DV). DV is a pattern of behaviors used 
by one partner to maintain control over another part-

ner. These behaviors can include physical, emotional, 

psychological, sexual, or financial abuse (using money 
and financial tools to exert control). If we take a stand 
together, we can end domestic violence.  

     Since 2003, LTSC has managed Kosumosu, a transi-

tional housing program for domestic violence survivors. 

We provide a safe space for the survivors to heal from 

their physical and emotional wounds, learn new skills 

and eventually move onto a violence-free independent 

life. Recently, Natjedah Durand, a Girl Scout Cadette, 
created a project for Kosumosu and shared her experi-

ence with us. 

My name is Natjedah Durand and I’m a Girl Scout 
Cadette in Troop 12135. There are projects called 

bronze, silver, and gold awards. These are supposed 

to prove that you are a Girl Scout who displays lead-

ership while engaging in projects that benefit your 
communities. I was required to do at least 50 hours 

for my silver award project. Ms. Noriko introduced me 
to LTSC. Her idea for my project was to make a little 
library for the families at Kosumosu to feel more at 

home. She suggested that I build a bookshelf. Mr. Ted 

offered me some wood. This was my first time so it was 
nerve-wracking but an enjoyable experience. 
         Ms. Noriko also suggested that I do some fund-

raising and collect some books, toys, and recycle dona-

tions. So she showed me an app that could make flyers 
for my project. Her daughter Airi had helped me make 
my flyer since it was my first time. 
         There were many fun things I’ve never done be-

fore and I felt like I learned so many new things during 

this project. It was also a very fun experience working 
with people I’ve never worked with before. Helping 

people out really made me feel happy and I would love 

to do something like this again!

If you are experiencing domestic violence, 

please contact LTSC at 213-473-3035.  

DVの被害を受けているようでしたら、213-473-
3035のLTSCにご連絡下さい。

毎年10月は、ドメスティックバイオレンス（DV）の認識、撲滅月
間です。DVとは、一人のパートナーがもう一人のパートナ

ーをコントロールする行動パターンを意味します。これらには、身
体的、感情的、心理的、性的、または財政的（お金をコントロールす
る）が含まれます。皆が一緒に立ち上がれば、DVを撲滅させること
ができます。 
　2003年以来、LTSCは「コスモス」と呼ばれるDV被害者のため
の自立支援シェルターを運営しています。被害者のために安全な
場所を提供し、それぞれが身体的そして感情的な傷を癒し、さまざ
まなスキルを学び、ゆくゆくは暴力のない自立した生活へ移行して
いきます。先日、ガールスカウトのナジェダ・デュランドさんが「コス
モス」のためにプロジェクトを立ち上げてしてくれました。その経験
をこう語っています。 

私はナジェダ・デュランド。ガールスカウト12135団に属して
います。ガールスカウトにはブロンズ、シルバー、ゴールドア

ワードがあり、地域貢献できるプロジェクトを通じリーダーシップ
を示せることを証明できなければなりません。私はシルバー取得と
のために少なくとも50時間が求められました。ノリコさんがLTSC
を紹介してくれ、「コスモス」に住む家族のために皆がくつろぐこと
ができる小さな図書館をつくるアイデアをくれました。彼女は本棚
をつくることを提案してくれ、テッドさんが木材を提供してくれまし
た。本棚作りは初めてで緊張しましたが、とても楽しかったです。 
　ノリコさんはまた、ファンドレイジングすることや、本やおもちゃを
集めること、またリサイクルの寄附を提案してくれました。彼女は私
にチラシを作るアプリケーション教えてくれました。彼女の娘のアイ
リちゃんも手伝ってくれました。　 
　このプロジェクトを通じ、経験したことのない楽しいことが多くあ
り、多くを学びました。人に手を差し伸べるということは私自身をも
幸せな気持ちにさせてくれ、また挑戦したいなと思います。

Kosumosu Receives a Special Gift from a Girl Scout

ガールスカウトから 

コスモスへ特別なギフト

Natjedah Durand (right) with Vivian Lee, Kosumosu 
program coordinator. コスモスのプログラムコーディネタ
ー、ビビアン・リー（左）にギフトを贈呈するナジェダ・
デュランドさん
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VACCINATIONS 

Scammers are selling vaccinations to treat or 

prevent COVID-19 without proof that they work. 
 

HOME TEST KITS 

Another popular scam is the home test kits for 

the coronavirus. There are no FDA-approved 

test kits at this time. 

IMPERSONATING GOVERN-
MENT AGENCY 

Scammers are contacting recipients stating that 

their benefits will be suspended or decreased 
due to COVID-19 unless they provide personal 
information or payment. 

STIMULUS-PAYMENTS 
SCAMS 

Scammers are asking recipients for their bank 

account information in return of providing stim-

STAY ALERT! 

AVOID CORONAVIRUS (COVID-19) 
SCAMS

Even during this pandemic, scammers are finding new ways to prey on vulnerable populations by 
taking advantage of their financial and personal information. By staying alert and by following up-
to-date information, you can identify and avoid coronavirus scams. Here is a list of top COVID-19 

related scams, according to the Federal Trade Commission. 

ulus payments. The IRS will not contact you 

about your relief payment.  

FAKE CHARITIES 

Before making a COVID-19 donation, research 
the charity, look up the ratings/report, and never 

pay by gift card or wire transfer.  

MISINFORMATION &  
RUMORS  
There may be rumors and false information 

floating. Do some fact checking by contacting 
trusted sources before passing on any messag-

es. 

REPORT  
Report any suspicious claims or questionable 

practices to the FTC at ftc.gov/complaint.
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ワクチン 
詐欺師は、証拠がないのに「コロナウィルスに効く」
または「ウィルスを防ぐ」と銘打ちワクチンを販売し
ています。 
 

自宅でできるテスト 
ワクチン以外にも、詐欺師はコロナウィルスの自宅
テスト一式の販売もしています。現在のところFDA
が承認した自宅テストはありません。 
 

政府機関職員を装う 
詐欺師は政府機関の職員を装い、個人情報提示、
またはお金を払わなければ公的サービスを止め
る、減額すると脅します。 

現金支援詐欺 
支援金を振り込むためとの名目で、銀行口座などと

気をつけましょう！ 
COVID-19詐欺にかからない！

このコロナ禍、詐欺師は新しい方法で人を騙しています。油断をせず、最新の情報に耳を傾けることで、新型
コロナウィルス詐欺に引っかからないように気をつけましょう。以下が、連邦取引委員会（FTC）が報告して

いるCOVID-19関連の詐欺リストです。

いった個人情報を聞き出しています。IRSは支援金
の支払いについて電話をすることはありません。 
 

偽のチャリティー 
COVID-19関連のチャリティーに寄付をする前
に、きちんと調査しましょう。ギフトカードや振り込
みなどで支払わなでください。 
 

誤った情報とうわさ 
コミュニティーには、誤った情報や根も葉もない噂
が流れている可能性もあります。見聞きした情報を
誰かに伝える前に、必ず信用できる情報源からの
ものか事実確認して下さい。 
 

通報 
疑わしい要求や問題があれば、FTCに通報してくだ
さい。アドレスは、ftc.gov/complaintです。
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 Stop the spread of germs and keep yourself 
and others from getting sick.

 STEPS FOR HANDWASHING

1. Wet your hands with warm water.

2.  Lather up with soap. Soap gets rid of the oil that
helps germs stick to your hands.

3.  Rub and scrub your hands together for at least 20 seconds.
Strongly rub and scrub your wrists, palms, between fingers,
under your nails, and the backs of your hands. The soap and
scrubbing action loosens the germs off your hands.

4. Rinse your hands thoroughly with warm, running water.

5.  Dry your hands completely with a clean towel or paper towel.
Use the towel to turn off the faucet when you’re finished drying
your hands. Throw the paper towel away.

If soap and water aren’t available, use an alcohol-based hand sanitizer. Alcohol-based hand 
sanitizers can usually be found as a gel or wipes. Make sure the product is at least 60 percent 
alcohol.

To use an alcohol-based hand sanitizer:

• Rub the gel or wipe all over both hands.

• Rub hands together for 30 seconds until they feel dry.

Los Angeles County Department of Public Health 
www.publichealth.lacounty.gov

10/19

Dec 6-12 is Handwashing Week! 
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手洗いの手順 
ウイルスの拡散を防ぎ、自分や周囲の人が病気に

かからないようにしましょう。 
 

1. ぬるま湯で手を濡らします。 
 

 
2. 石けんを泡立てます。石けんは、手に細菌を 

くっつきやすくする油分を取り除いてくれます。 

 
3. 20秒間以上手をこすり合わせます。手首、手のひら、指の間、

爪の間、手の甲をしっかりとこすり洗いします。石けんをつ

けてこすり洗いすると、手からウイルスを洗い落せます。 

 
4. 流水のぬるま湯で手をよくすすぎます。 

 

5. 清潔なタオルまたはペーパータオルで手を完全に乾かします。

手を乾かしたタオルを使用して、蛇口を閉めます。� � � � �

ペーパータオルを捨てます。 
 

石けんと水がない場合は、手指アルコール消毒液を使用してください。手指アルコール消毒液

は通常、ジェルまたはウェットティッシュのタイプがあります。アルコール濃度60パーセント

以上の製品を使用してください。 

手指アルコール消毒液を使用する場合： 

• 両手にジェルをすり込んだり、ウェットティッシュで両手を拭き取ります。 

• 両手が乾くまで30秒間こすり合わせます。 

10/19 

ロサンゼルス郡公衆衛生局 

www.publichealth.lacounty.gov 

１２月6日〜１２日は手洗い週間！
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LTSC has resumed some of our Dementia Caregiv-

er Support Groups through online meetings. If you 

cannot join through a device for Zoom, you also can call 
in by telephone. We currently have a monthly Japa-

nese-speaking group and an English-speaking group 

with members mostly from the San Fernando Valley 
area.

     If you or someone you know could use a friendly and 

safe group to share and learn from one another regard-

ing supporting someone or taking care of someone with 

Alzheimer’s disease or other related dementia, please 

contact LTSC at 213-473-3035 for more information.

LTSCは、介護者のための認知症サポートグループをオンライン
方式で始めました。ズームミーティングに参加するためのパソ

コンやスマートフォンがなければ、電話で参加することも可能です。 
現在は、 日本語グループおよび、主にサンフェルナンドバレー地域
の方々が多く参加する英語グループが月に一回のミーティングを
開いています。
　アルツハイマー病やその
他の認知症の方々を自宅で
介護する、あるいは支援す
ることについて、情報や気
持ちを共有しお互い助け合
っていくことにご興味があ
れば、是非サポートグルー
プに参加してください。詳し
い情報についてはLTSCの 
213-473-3035までご連
絡ください。

Dementia Caregiver Support GroupVirtu
al

介護者のための 
認知症サポートグループ

オンライン

Renewals for CA Lifeline, the low-income 

telephone discount program, had been on 

hold since March due to the COVID-19 pandemic. 
Many people contacted LTSC worried about losing 

their discount, but there is no need for concerns. 

Your anniversary date has been extended and 

the renewal process resumed at the beginning of 

September. Please be on the lookout for a pink 

envelope in your mailbox soon. Be sure to file it 
before the new due date. The renewal process can 

be done by mail or online. 

     If you need help file the form, please contact 
LTSC at 213-473-1649.

固定、携帯電話の低所得者向け割引制度、カリフォルニア
ライフラインは毎年の更新手続きが必要となっています

が、今年は更新書類が届いていないとの問い合わせが多くあり
ました。それは、コロナウイルス感染拡大予防の為、更新手続き
が３月より停止していたからです。更新手続きは９月より再開さ
れました。停止期間中に更新日を迎えた方、また今後迎える方
は順次ピンクの封筒で更新用紙を受け取ることになります。 締
切り日も以前と変わっているため、気をつけてください。更新手
続きは郵送、またはオンラインで可能です。 
　新規申し込み、更新手続きのお手伝いが必要な方は、２１３-
４７３-１６４９までお電話ください。

自粛期間中のカリフォルニアライフライン更新手続き
California Lifeline Renewal Process During the Pandemic
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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　 18個見当 　
３本　人参、おろしておく（約１〜1.25カップ）
１カップ　クラシュ・パイナップル缶（ジュース入り）
大さじ５　カノーラオイル
１/4カップ　冷水
大さじ１　蒸留白酢（white distilled vinegar）　
１カップ　オート麦
３/４カップ　全粒小麦粉　
３/４カップ　中力粉　
１/２カップ　ライト・ブラウン・シュガー　
1/３カップ　レーズン　
１/３カップ　砕いたクルミ　
小さじ２　擂ってあるフラックスシード　
小さじ１　ベーキングソーダ
小さじ１　擂ってあるシナモン
小さじ１/4　塩　

Ingredients serves 18 muffins
3 carrots, grated (about 1-1.25 cup) 

1 cup canned crushed pineapple with 

juices
5 tbs canola oil

1/4 cup cold water

1 tbs white distilled vinegar

1 cup oats

3/4 cup whole wheat flour
3/4 cup all-purpose flour
1/2 cup light brown sugar 

1/3 cup raisins

1/3 cup walnuts, crushed

2 tbs ground flax seed 

1 tsp baking soda 

1 tsp ground cinnamon 

1/4 tsp salt

Instructions

1. Preheat oven to 350º F. 

2. In a medium bowl, mix together all dry ingredients: 

flours, sugar, oats, raisins, walnuts, flax seed, baking 
soda, cinnamon, and salt.

3. In a separate bowl, mix together all wet ingredients: 

carrot, pineapple, water, canola oil, and vinegar.

4. Add the wet ingredients to the dry ingredients and 

mix until just combined.
5. Either coat the muffin tin with canola oil or line it with 
paper muffin cups.
6. Fill each muffin cup 3/4 full with the batter.
7. Bake for 20-25 minutes or until an inserted tooth pick

1. オーブンをカ氏３５０度に予熱する。
2. 中ぐらいのボールにドライな材料を全て入れ混ぜておく：小麦粉、砂糖、オート麦、レーズン、クルミ、フラ
ックスシード、ベーキングソーダ、シナモンと塩。
3. 別のボールに水気のある材料を混ぜておく：人参、パイナップル、水、カノーラオイルとお酢。
4. 水気のある材料をドライな材料に入れてよく混ぜる。
5. カノーラオイルをマフィンの容器に塗っておくか、マフィンの紙カップを容器に入れておく。
6. 容器の3/4ぐらいの量を入れる。
7. 20-25分ほど、または楊枝を刺してくっついてこなくなるまで焼き上げる。

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。

Pineapple Carrot Breakfast Muffins   
By Linda Yung

リンダさんの  
パイナップル・キャロット・マフィン



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

vChanging Tides Fall Workshop Series 
Tuesdays October 13 and 27 from 7:00 p.m. - 8:30 p.m. 
Location: Zoom 
     Changing Tides will be hosting a Resilience and 
Wellness Workshop series online, partnering with ther-
apists and mental health professionals from the AAPI 
community to facilitate these spaces. Each workshop 
will begin with a psychoeducational component where 
a concept and a concrete practice/skill will be taught. 
Participants will then have an opportunity to practice 
the skill, followed by a group discussion and sharing 
session.  
     
vInteractive Poetry Workshop by Sabrina Im  
Tuesday, November 17 from 7:00 p.m. - 8:15 p.m. 
Location: Zoom 
     Changing Tides invites writers of all levels and ages 
to join in as we explore topics such as nourishment and 
practicing tenderness. Even if you do not consider your-
self a writer, come learn ways to empower yourself and 
inspire healing through holding space in community.   
      
     For more information about both events, contact 
Reine Nakamura at renakamura@ltsc.org, follow us 
on Instagram @ltsc_changingtides, or on Facebook at 
Changing Tides

vChanging Tides秋のワークショップ 
１０月１３日（火）と２７日（火）午後７時から８時半 
場所：ズームオンライン（英語のみ） 
　Changing Tidesが、アジア環太平洋系コミュニティのセラピス
トやメンタルヘルスの専門家と協力し、回復力と健康に関するワー
クショップをオンラインで催します。各ワークショップでは、グルー
プセッションなどを通じ、専門家から心理教育について学びます。

vサブリナ・イムさんによる対話式詩のワークショップ 
１１月1７日（火）午後7時から８時１５分 
場所：ズームオンライン（英語のみ） 
　Changing Tidesがライターをゲストに迎え、さまざまな分野に
おけるライティングについて学びます。物書きが得意な人も苦手な
人も、老若男女みなさん参加いただけます。ぜひ、書くことでもたら
されるさまざまな力や可能性を一緒に学びましょう。

　両イベントの詳細および参加申し込みは、Changing Tidesのレ
イン・ナカムラまでご連絡ください。メールは、renakamura@ltsc.
orgです。インスタグラム@ltsc_changingtides、またフェイスブッ
クChanging Tidesでも詳細をご覧いただけます。
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