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April is Volunteer Appreciation Month

Your Contributions Make Positive Change

４月はボランティア感謝月間です
皆さんのお陰で地域に建設的な変化

ロサンゼルス郡は昨年３月４日、新型コロナウィ
ルス蔓延に関する非常事態宣言を発令しまし

た。当時われわれは、コロナウィルスを十分に理解す
るどころか、６５歳以上の高齢者の方々がどれだけの
期間自宅待機を余儀なくされるか予測すらできませ
んでした。
　リトル東京サービスセンター（LTSC）はKeiro 、そ
して地元のレストランと一丸となり、外出が制限され
ているリトル東京に住む低所得高齢者の方々を対象

2021

On March 4, 2020, Los Angeles County 

declared a Stay-at-Home Emergency 

Order due to the COVID-19 pandemic. At 

the time, most people neither fully under-

stood its impact nor would have predicted 

that those 65 and older would essentially 

be required to self-isolate for an indefinite 
period of time. 

     To ensure that the elderly population 

remained nourished on April 6, 2020, LTSC 

launched a program 

named LT Eats, to 

provide affordable 

meals to low-income 

seniors in Little 

Tokyo. Fresh restau-

rant-prepared meals 

were delivered three 

times a week by 

staff and volunteers. 

Thanks to a grant 

from Keiro, fami-

ly-owned restaurants 

that were struggling 

to survive the eco-

nomic impact of the 

pandemic were paid 

a fair price for the 

meals, while seniors 

enjoyed the meals 

at a significantly 

Dane Ishibashi (right) along with an LTSC staff, Scott Ito, are on the way to seniors 

who are waiting for the LT Eats bentos. LT Eatsのお弁当を待つ高齢者の元へ配達
に向かうデーン・イシバシさん（右）とLTSCスタッフのスコット・イトウ



u2

に、ボランティアの方々の協力を得て食事を自宅へ届けるプログラ
ム「LT Eats」を開始しました。LTSCの社会福祉部とスモールビシ
ネス推進を担当する部署との共同で、非常事態宣言下で収益が激
減したレストラン経営者を応援、経営支援をするとともに、高齢者
の方々にはレストランからの食事を低価格で週３日提供することが
できるようになりました。リトル東京協議会もまた、初期段階にサ
ポートとアドバイスを提供してくれました。
　日系５世のデーン・イシバシさんは、このプログラムが始まった
初日から活躍しているボランティアの一人です。デーンさんは子供
の頃、リトル東京でバスケットボールをしたり、お盆のイベントに参
加したりと、当地には楽しい思い出がたくさんつまっていると言い
ます。コロナ禍の始めにオレゴン州のポートランドからロサンゼル
スへ戻り、「楽しい思い出が多く詰まったリトル東京に何か恩返し
がしたい」と思っていた矢先、ソーシャルメディアを通じてLTSCの

「LT Eats」について学び、ボランティアとして参加しました。デーン
さんはこのプログラムでボランティアをすることによって、コミュニ
ティーの方 と々所属感を得る真の繫がりを持つことができたと話し
ています。
　パンデミック以来、リトル東京タワーズ理事会の役員でもあるグ
レン・サナダさんは、妻のドナさんと共にリトル東京タワーズの住民

discounted rate. Within LTSC, the project has been a 

collaboration between Social Services staff and small 

business counselors who had already developed rela-

tionships with many local businesses. The Little Tokyo 

Community Council also provided initial support and 

guidance. 

     Dane Ishibashi, a Gosei Japanese-American, has 

been especially helpful to the program. Dane had fond 

memories of playing basketball and attending obon fes-

tivals in Little Tokyo, and upon moving back from Port-

land, OR at the start of the pandemic, knew he wanted 

to give back to the community that had given so much 

to him. When he learned about the LT Eats program via 

social media, he jumped at the opportunity to serve, be-

coming one of the program’s most reliable volunteers. 

He credits volunteering and delivering much-needed 

food to seniors in need with deepening his connection 

to the community and giving him a sense of belonging 

at a time when social distancing made new connections 

difficult to develop. 
     Glenn Sanada, a Little Tokyo Towers board member, 

and his wife, Donna, have also been among LTSC’s 



u3

food distribution programs’ most committed sup-

porters, playing a pivotal role in the Little Tokyo 

Towers food bank operation. Once a month, 

Glenn and Donna deliver a box of food from the 

Los Angeles Food Bank to each apartment unit, 

ensuring that older residents unable to risk their 

safety to go to the supermarket have enough 

food to survive. Their food delivery is sometimes 

the only direct social contact that these residents 

have had in weeks, and many say the Sanadas’ 

smiles and caring demeanor have been essential 

to getting them through these tough times. 

     As a non-profit social services organization, 
LTSC relies largely on the dedication of its volun-

teers to carry out many of its programs. We would 

like to take this time to thank each and every one 

of our volunteers who have made these food dis-

tribution programs possible. Your hard work and 

generosity make an enormous difference in our 

community and we appreciate all you have done. 

We are supported by many dedicated volunteers 

in COVID-19 related programs, fiscally-sponsored 
programs, social services, resident services pro-

grams, and more. We appreciate their dedication 

and enthusiasm throughout the year.  

     LTSC is always looking for volunteers who 

can help our communi-

ty members. For more 

details or if you are 

interested in volunteer-

ing, please contact Ikuko 

at 213-473-3035 or visit 

www.ltsc.org.

のためのフードバンク配達のボランティアをしています。２人は月に一度、
フードバンクから配達される食品がどっしり詰まった大きな箱を、一箱ず
つ各部屋に届けています。住民の中には、自宅待機命令のため外部との関
わりが限られた人も多く、配達を通じ、サナダさん夫妻をはじめ、多くのボ
ランティアやLTSCスタッフと関わりや笑顔に勇気付けられる人も多くい
ます。
　非営利団体であるLTSCは、このように熱心でひたむきなボランティア
の方々に支えられることで、日々の活動ができています。食料配達サービス
やフードバンク配達などは、ボランティアの方々の協力なくしてはプログラ
ムを成功させることはできません。LTSCには現在、新型コロナウィルス関
連のプログラムだけではなく、社会福祉部、レジデントサービス部などでボ
ランティアをしている方々が多くおります。そのお一人おひとりに心から感
謝すると共に、皆さまのボランティア精神がどれだけコミュニティに多大な
影響を与えているか認識しています。
　LTSCでは常時、ボランティアの方を募集しています。詳細および申し込
みはLTSC.orgまたは２１３−４７３−３０３５の育子までご連絡ください。

Glenn Sanada, a Little Tokyo Towers board member, and his wife, Donna 

(center) are getting ready to deliver boxes from the Los Angeles Food 

Bank to each resident. ロサンゼルス・フードバンクからの食料をリトル
東京タワーズの住民に届ける準備をするタワーズ理事会役員のグレン・サ
ナダさんと妻のドナさん（中央）
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As we mark a full year since the COVID-19 pandemic 

brought the world to a halt, the vaccine rollout has 

given a glimmer of hope that a semblance of normalcy 

is near. While the vaccine rollout has been met with 

much frustration as the supply of vaccines catches up 

to demand, there are many opportunities for scammers 

to access sensitive private information. Below are facts 

about accessing the vaccine and ways to protect your-

self from potential vaccine related scams. 

Vaccine is free

     You should never be asked to pay out of 

pocket for a vaccine regardless of your 

health insurance or immigration status. 

You cannot buy the vaccine any-

where. The vaccines are only avail-

able at federal and state approved 

locations. Some health care 

providers may charge a small 

administrative fee, but this can be 

reimbursed.

Nobody should receive a vaccine 

until they are eligible

     The State has developed a vaccine 

rollout plan that informs when people 

are eligible. Any offers to provide a vaccine 

before you are eligible is a scam. 

Photos of COVID-19 vaccination cards should not be 

shared online

     Completed vaccination cards will include your date 

of birth, health care information and other identifiable 
information that could be used to steal your identity.

Don’t share your personal information with people 
you don’t know 

     You will not be asked to provide your social securi-

ty, credit card or bank account information by anyone 

including Medicare or health care providers to obtain a 

vaccine. 

Get notified when you are eligible (CA residents) https://

myturn.ca.gov/

Make an appointment for a vaccine

LA County - http://www.vaccinatelacounty.com

OC County -  https://www.othena.com/

新型コロナウィルスの爆発的な蔓延により、世界中で時が
止まったかのような一年が過ぎましたが、コロナウィルス

のワクチン提供開始により、もう一度あの頃の日常に戻れるよう
な希望の光が見えてきました。ワクチン提供が需要に追いつこう
とする混乱の中、詐欺師たちはあらゆる機会を使い皆さんの個
人情報を悪用しようとしています。以下の正しい情報をもとにワ
クチンを受け、また実際に起こりうるワクチン関連の詐欺から自
分自身を守りましょう。

ワクチンは無料です
　どのような種類の健康保険をお持ちでも、またどのよう

な在留資格であっても、ワクチンの費用をあなた自
身が自己負担することはありません。ワクチン

はどこでも受けることはできず、連邦政府と
州政府が承認している場所のみで提供さ
れています。医療提供者から手数料が請
求された場合は払い戻されます。

ワクチン接種対象になる前にワクチン
接種はできません

　州はワクチン提供プランを立てていま
す。接種対象時期前のワクチン接種の勧誘

は詐欺です。

ワクチン接種カードをオンライン上などで共有しないで
ください
　ワクチン接種カードにはあなたの生年月日、医療保険の情報
などの個人情報が記載されています。個人情報が盗まれる可能
性がありますので、ワクチンカードの写真をオンラインに上げる
のはやめましょう。

知らない人と個人情報を共有しないでください
　ワクチンを接種するにあたり、メディケアを含む保険会社や医
療供給者からあなたのソーシャルセキュリティやクレジットカー
ド番号、また銀行口座などの個人情報を聞かれることはありま
せん。

ワクチン接種対象になったら通知を受け取る(カリフォルニア州
民) https://myturn.ca.gov/
ワクチン接種の予約を取る
ロサンゼルス郡 - http://www.vaccinatelacounty.com
オレンジ郡 -  https://www.othena.com/

Watch Out for COVID Vaccine Scams!

コロナワクチン詐欺に気をつけて！
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Everyone experiences moments when we misplace 

something or have a hard time recalling a name. We 

may wonder, “am I just more tired than usual or is this a 

sign of a bigger problem?”

     Memory loss, or just the fear of losing our memory, is 

a big concern as we age or care for loved ones who are 

getting older. While some changes are normal, cogni-

tive decline that affects our ability to function in daily life 

is usually caused by a disease such as Alzheimer’s or 
other types of dementia. 

     Keeping our brains healthy, learning about normal 

and abnormal changes to memory, and seeking support 

are important ways of facing the challenges of memory 

loss. LTSC is happy to announce enhanced services 

to help our community meet these 

challenges.

     Through its long partnership with 

Alzheimer’s Los Angeles, LTSC has 
been an active participant of the 

Asian & Pacific Islander Dementia 
Care Network. LTSC facilitates Alz-

heimer’s caregiver support groups, 

which currently meet virtually. 

     LTSC was recently awarded a 

3-year grant through the Alzheimer’s 
Disease Programs Initiative (ADPI) 
of the Administration for Community 

Living, a division of the U.S. Depart-

ment of Health and Human Services, to build on LTSC’s 

existing services.

     With the new grant, LTSC will be able to offer educa-

tional programs about Alzheimer’s disease and related 
dementias, as well as supportive services to improve 

the quality of life of those living with dementia. Trained 

staff will also provide care consultations to those caring 

for a loved one with dementia and assist with navigating 

challenges and resources.

     Please contact LTSC’s Social Services Department 

at 213-473-3035 if you would like to talk to someone 

about memory loss or caring for a loved one with de-

mentia, or to join a support group.

Additional Support is Available  

for people with dementia and those who care for them

どこに物を置いたかを忘れる、名前を思い出すのに苦労をす
る、などの経験は誰にでもあると思います。そんな時は、「いつ

もより疲れているだけかしら？それともこれはもっと大きな問題な
のかしら？」と、ふと思うかもしれません。
　物忘れや記憶を失う事に対する不安は、私たち自身が歳を取る
中で、また歳を重ねる大切な人の世話をする中で、大きな懸念材料
となります。歳を重ねる中で起こるいくつかの変化は正常なものと
みなされますが、日常生活に支障をきたすほどの認知の低下は、一
般的にアルツハイマー病やその他の認知症によって引き起こされる
ものと考えられます。
　脳を健康に保つこと、記憶に関するどのような変化が正常で、ど
のような変化が老化の一部として正常でないかについて学ぶこと、
そして支援を求めることは、物忘れや記憶障害の課題に立ち向か

うための重要な方法です。リトル東京サー
ビスセンター(LTSC)　では、コミュニティ
がこれらの課題に対処するために役立つ
さまざまなサービスをさらに提供できるこ
とになりました。
　LTSCは、ロサンゼルス・アルツハイマー
協会との長きにわたるパートナーシップを
通じて、アジア環太平洋系（API）認知症
ケアネットワークに積極的に参加し、また
アルツハイマー病の介護者支援グループ
のミーティングを開催してきました（現在
はオンラインでミーティングを開いていま

す）。
　LTSCはこのほど、米国保健社会福祉局の一部門であるコミュニ
ティ生活管理局のアルツハイマー病プログラム構想を通じ、LTSC
の既存のサービスを基盤とした3年間の助成金を授与されました。
　この新しい助成金により、LTSCはアルツハイマー病および認知
症に関する教育プログラムの提供をはじめ、認知症の方々の生活
の質を向上させるための支援サービスの提供もできるようになり
ます。また、認知症の方々をケアしている介護者を対象に、トレーニ
ングを受けたスタッフによる相談受付や課題に応じた情報や援助
の提供ができるようになります。
　物忘れや記憶障害について、または認知症の方のケアにつ
いてのご相談、およびサポートグループへの参加希望について
は、LTSC社会福祉部の213-473-3035までご連絡ください。

認知症の方、またその方々のケアをする方のために 
さらなる支援が可能になりました
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Although stress is a normal part of life, the COVID-19 

pandemic has negatively impacted many of our 

lives in ways that have caused unusually high levels 

of stress and worry. According to a survey conducted 

by the Harris Poll on behalf of American Psychological 

Association (APA), nearly 8 in 10 adults (78%) say the 
COVID-19 pandemic is a significant source of stress in 
their lives. 

     At LTSC, we have been receiving more calls from 

people who have experienced abnormally high stress 

and anxiety levels since the pandemic started. Many 

expressed that factors including feelings of uncertainty 

about their future and loneliness have crucially impact-

ed their mental health. LTSC has licensed clinicians 

who can provide mental health services to those suf-

fering from undue stress, anxiety, or depression. If you 

need help, please call us at 213-473-3035. 

     Meanwhile, the Centers for Disease Control and 

Prevention (CDC) and other experts recommend the 
following for things you can do at 

home to reduce stress. 

Take breaks from watching, read-

ing or listening to news stories, 

including those on social media. It 

is good to be informed, but hear-

ing about the pandemic constantly 

can be upsetting. Consider limiting 

news to just a couple of times a 

day and disconnecting from your 

phone, TV and computer screens 

for a while. 

Take care of your body. Take 

a deep breath, stretch or meditate. Try to eat healthy, 

well-balanced meals. Exercise regularly. Get plenty of 

sleep. Avoid excessive alcohol, tobacco and substance 

use. Reduce caffeine intake. Get vaccinated with a 

COVID-19 vaccine when available.

Make time to unwind. Prioritize activities that you 
enjoy. Try a new recipe. Write poetry or draw. Listen to 

soothing music. 

Connect with 

others. Talk with 

people you trust 

about your con-

cerns and how 

you are feeling.

Connect with 

your community 

or faith-based 

organizations. 

While social dis-

tancing measures 

are in place, try connecting online, by phone or mail. 

Spend time with your pet. Interacting with 

pets may help release oxytocin, a brain 

chemical that promotes a positive mood. 

Having a pet also helps relieve stress by 

giving you purpose, keeping you active and 

providing companionship. In fact, many 

animal shelters have reported that their 

adoption rate skyrocketed since the pan-

demic. What a great way to help yourself by 

providing a happy forever home to a rescue 

animal! 

     It is important to recognize if you are 
having trouble coping with your stress. 

You may experience symptoms such as 

appetite changes, sleep issues, inability to concentrate 

or to be productive, inability to enjoy things or activities 

you normally enjoy, and/or irritability. If your stress is 

persistent, professional counselors and therapists can 

help you identify sources of your stress and learn new 

coping tools. Please call LTSC at 213-473-3035.

April is Stress Awareness Month
Tips to Reduce Your Stress
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ストレスは平常な生活の一部ですが、コロナ禍により多くが異
常に高いレベルのストレスと不安を経験し、日常生活に大き

な影響を与えています。アメリカ心理学会（APA）に代わりハリス世
論調査が行った統計によると、成人10人のうち約8人（78%）が、
パンデミック（感染爆発）が生活の大きなストレスの原因であると
示しました。
　LTSCではパンデミックが始まって以来、高いレベルのストレスと
不安を感じている方々から多くの電話が寄せられています。先が見
えない将来の不安と孤独は、メンタルヘルスに大きな影響を与えて
います。LTSCにはカウンセリングなど、メンタルヘルスサービスを
提供する公認臨床士がおります。助けが必要でしたら213-473-
3035にお電話下さい。
　また、疾病管理予防センター（CDC）やその他専門家は、自宅で
できるストレス軽減法を紹介しています。参考にしてみてください。

ソーシャルメディア（SNS）を含めるニュースを見る、読む、聞くこ
とから一休みする。情報を得ることは良いことですが、パンデミック
について常に聞いていると気分を害してしまいます。ニュースを得
る時間を1日数回と制限し、テレビやコンピューターを消す時間を
持ちましょう。

自身の体調を整える。深呼吸やストレッチ、瞑想などをする。健康的
でバランスのとれた食事を心がける。規則的に運動する。十分に睡

眠をとる。過度のアルコールや
タバコ、また薬物を避ける。カフ
ェインの摂取量を減らす。可能
になったらCOVID-19のワクチ
ンを接種する。

リラックスできる時間を作る。
自分が楽しめるアクティビティ
を試してみる。新しい料理に挑
戦してみる。詩を書いたり、絵
を描いたり。心地よい音楽を聴
くなど。

人とつながる。信頼するお
友達や家族などと会話を
しましょう。自身が抱える
心配事や近況など気軽に
話してみましょう。 

コミュニティ、または信仰
組織とつながる。ソーシャ
ルディスタンスの状況下
なので、オンライン、電話
またはメールで連絡して
みましょう。

ペットと過ごす。ペットと触れ合うことは気分を上昇させる脳の化
学物質、オキシトシンの放出を助け
る事が分かっています。ペットがい
ることで目的が生まれ、行動的にさ
せ、コンパニオンシップがあることで
ストレスが軽減されます。実際パン
デミックが始まって以来、アニマル
シェルターは養子縁組（アダプショ
ン）の割合が急増しました。レスキ
ューアニマルに幸せで永久の家庭
を提供することで自身のメンタルヘ
ルスもケアできるのは素晴らしいで
すね。

　ストレスをうまく処理できるかどうかを自身で認識することはと
ても大切です。食欲の変化、睡眠問題、集中力や生産性の欠如、い
つも楽しんでいたことやアクティビティが楽しめない、またイライラ
などといった症状を体験するかもしれません。ストレスが長く続く
時は、専門のカウンセラーやセラピストがストレスの原因を見つけ、
うまく処理するお手伝いをしてくれます。どうぞ213-473-3035の
LTSCにお電話下さい。

４月はストレス認識月間です 
ストレスを軽減する秘訣
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Reflecting on 2020 and 
Envisioning a Brighter 2021:
Changing Tides

Last year, Changing Tides, which 

first launched as an initiative of 
Little Tokyo Service Center (LTSC) 
in 2018, became an official program 
of LTSC. Since its inception, Chang-

ing Tides has strived to de-stigma-

tize mental health within the Asian 
American Pacific Islander community 
through outreach, programming, 

and honest conversations. Some 

notable past events include a youth 

paint night in 2018, a mental health 
art pop-up, and a day-long mental 

health conference in 2019. 

     In 2019, we were excited to 

increase our programming efforts and continue the 

conversation on mental health. In early March, we were 

fortunate to attend a Los Angeles Dodgers Spring Train-

ing session and speak with Manager Dave Roberts. We 

appreciate his continued mental health advocacy and 

support of Changing Tides and are grateful the timing 

allowed us to meet right before the Safer at Home or-

ders were issued.   

     Overall, 2020 was a year full of unexpected chang-

es and challenges, such as canceling our in-person 

activities, adjusting to life in a pandemic, grieving over 

social injustice, enduring a tumultuous election season, 

and much more. Yet, each of these events further un-

derscored the need for spaces to connect and nurture 

our mental well-being. While the pandemic led to some 

major pivot points, it ultimately encouraged us to find 
new and innovative ways to approach mental health 

outreach and community care.  

     During the summer, we held weekly “Changing Tides 

Cafes,” where participants could hop on a Google Meet 

call and chat with others about the various mental health 

topics. In the fall, we transitioned to a series of interac-

tive workshops facilitated by AAPI mental health profes-

sionals and community members. Through having these 

consistent spaces to connect with others, we sought to 

ease feelings of isolation that many young adults have 

been experiencing throughout the pandemic.  

     As we look to what lies ahead in 2021, we are ex-

cited to continue our current programming, as well as 

embark on new ventures to supplement our stigma re-

duction efforts. Earlier this year, we welcomed an intern, 

Matthew Yonemura, who is helping to plan and produce 

our upcoming Changing Tides Podcast. The podcast 

will feature guests from a variety of fields (sports, arts, 
mental health, etc.) and will feature open conversations 
about their mental health journeys. Our hope is that 

these stories can resonate with others and encourage 

them to share their own mental health experiences with 

trusted individuals.  

     We are also excited to announce our partnership 

with Project Return Peer Support Network to offer a 

Peer Specialist Training in April 2021. In this training, 

participants will learn about topics such as motivational 

interviewing, suicide prevention and trauma-informed 

care to support their volunteer work or employment in 

the mental health field. With the passage of SB 803 in 
2020, we are hopeful that peer support can have a pos-

itive impact on the behavioral health landscape moving 

forward. 

     If you would like to stay updated on our pro-

gramming and ways to get involved, please head to 

thechangingtides.org to sign up on our mailing list. 

You can also find us on Facebook (Changing Tides) 
and Instagram (@ltsc_changingtides). Let’s continue to 
change the tide on mental health.

A Zoom screenshot taken at one of our Changing Tides Fall Workshops in Oc-

tober 2020. 昨年１０月に行われたオンラインワークショップのスクリーンショット
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2018年にリトル東京サービスセンター（LTSC）が主導して立ち
上げた、アジア環太平洋系コミュニティ内ででメンタルヘルス 

（精神衛生）に関する認識を高める活動「Changing Tides」は去
年、LTSCの正式のプログラムになりました。過去の行事には2018
年のメンタルヘルス・アートポップアップの若者向けペイントナイト
や、2019年に1日がかりで開かれたメンタルヘルス・カンファレン
スが含まれます。パンデミック前の2020年3月には、ドジャースの
春季トレーニングに参加し、マネジャーのデーブ・ローバート氏と
話すことができたのは幸運でした。彼のメンタルヘルスへの理解と
Changing Tidesへの支援に感謝しています。 
　全体として、2020年は予期せぬ変化と困難のつまった一年でし
た：パンデミックの状況下での生活適応、社会的な不正行為に対
する不満、騒 し々い選挙期間など。しかしこれらの出来事があった
ことにより、私たちの精神状態が健康であること、また健康な精神
状態を育むことが必要であると再認識させられたのも事実です。結
果としてパンデミックにより、メンタルヘルスのアウトリーチとコミ
ュニティのケアに着手するための新たな方法を見つける機会を与
えられました。 
　夏の間、Google Meetを使ったオンラインサイト「Changing 
Tides Cafes」を開設し、参加者がメンタルヘルスに関するトピッ
クについて会話を持つ機会を提供することができました。また秋に
は、AAPIのメンタルヘル
ス専門家とコミュニティメ
ンバーの司会で対話方式
のワークショップをシリー
ズで開催しました。ワーク
ショップを通じ、人とつな
がれるスペースを持つこと
で、パンデミックの間、多く
が感じた社会からの孤立
を緩和させられるよう努め
ました。 
　2021年これから先を見
据えた時、現在の活動を継
続しつつ、さらにメンタルヘ
ルスに関するネガティブな
感情を改め、その必要性と
重要性の認識を高めていく
活動を展開していく予定で
す。今年の初めにマシュー・

ヨネムラさんをインターンとして迎えました。これからメンバーとし
てChanging Tidesのためのポッドキャストを制作してくれます。ポ
ッドキャストとは、あらゆる分野（スポーツ、アート、メンタルヘルス
等）からのゲストを迎え、彼らのメンタルヘルスに関する体験や経
験についてオープンな会話を特集します。これらのストーリーが多
くの人の共感を得て、それぞれの励みになり、自身のメンタルヘル
スの体験を信頼できる人とオープンに話し合い、分かち合える場を
設けるのが目的です。 
　また4月には、 Project Return Peer Support Networkとパ
ートナーを組み、Peer Specialist Trainingを提供できることにな
りました。参加者はこのトレーニングを通じ、メンタルヘルスの分野
で駆使できる意欲を引き出すインタビューの仕方、自殺防止、トラ
ウマのケアなどについて学ぶ予定です。2020年の上院法案８０３ 

（メンタルヘルスの分野におけるPeer supportを正式に認め、相
互支援の円滑化を図る）の可決とともに、Peer Supportがこれか
ら先メンタルヘルスの分野で活躍できるよう望んでおります。 
　私たちのプログラムに興味のある方は、thechangingtides.org
にアクセスしてメーリングリストにサインアップしてください。Face-
book(Changing Tides)とInstagram(@ltsc_changingtides)
でもアクセスできます。

2020年を振り返り、明るい2021年を描く 
Changing Tides

The Changing Tides Intergenerational Planning committee with LA Dodgers Manager, Dave Roberts 

(March 2020). ロサンゼルス・ドジャースのマネジャー、デーブ・ロバート氏とChanging Tideのメンバ
ーら(2020年3月撮影)
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Arrearage Management Plan (AMP) is a new program 
that will forgive past due unpaid utility balances for 

low-income consumers. This program is only available 

for consumers of privately-owned electric or gas com-

panies.   

Guidelines

     ＊Must be enrolled in CARE program (California    
         Alternate Rates for Energy) or FERE program  
         (Family Electric Rate Assistance).
     ＊ Must owe at least $500 for a gas and electric  

         account, or $250 for a gas-only account. 

     ＊ Must be more than 90 days past due. 

     ＊ Must have made at least one on-time payment.

How does AMP work?

    ＊ With each on-time payment of current charges,  

         AMP will forgive 1/12 of the eligible debt you owed  

         at the time of enrollment. After twelve on-time pay- 

         ments of your new, current charges for the month,  

         your eligible debt will be forgiven up to $8,000.

Consumers must make 12 on-time monthly payments to 

have their debt forgiven.

If you would like to know more about AMP, please con-

tact Yasue Katsuragi at 213-473-1640 or ykatsuragi@
ltsc.org  

滞納金マネージメントプラン（AMP）とは、電気料金の
未払金が免除となる新しいプログラムです。このプ

ログラムは、SoCal Edison やPG&E などの民間電力会
社の利用者が対象となり、免除対象となるには下記の条
件を満たさなくてはいけません。

ガイドライン
　＊ 「CARE」や「FERA」 といったカリフォルニア州の支 
　　払い割引プログラムに登録している
　＊ガス、電気の共同アカウントの場合５００ドル以上、 
　　ガスのみのアカウントの場合２５０ドル以上の未払 
　　金がある
　＊最後の支払いから９０日以上経過している
　＊支払い期限を守ったことがある

免除されるには
　＊１２カ月間毎月、最新の請求額を期日までに払い続 
　　けると支払い毎に未払額の１２分の１の額が免除さ 
　　れ１２カ月後に全ての未払分が最大8000ドルまで 
　　免除される。１２カ月の間、必ず支払い期限を守らな 
　　くてはいけない。

このプログラムに登録されたい方、もしくは詳細をお知り
になりたい方は、LTSCの桂木靖恵までご連絡下さい。電
話は、213-473-1640です。メールアドレスは、 ykatsur-
agi@ltsc.orgです。

Arrearage Management Plan
滞納金マネージメントプラン(AMP)について
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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：　
１つ　鉄製フライパン（スキレット）
1カップ　 中力粉
３/４カップ　 全粒小麦粉
小さじ1-1/2　ベーキングソーダ
小さじ３/４　コーシャーソルト
小さじ２　シナモン
１/２カップ　砂糖
1カップ　オート麦
小さじ1　バニラエッセンス
3個 　大きめの卵
4個 　バナナ（中）、熟したものを潰しておく
３/４カップ　プレーンヨーグルト
３/４カップ 　オリーブオイル   
その他具材：１/２カップの刻んだクルミ、１/４カップ
のすったフラックスシード、ヘンプシード、1/4カップ
のパンプキンシード、1/4カップのゴールデンレーズ
ン、乾燥クランベリー、大さじ2のポピーシード、1/3カ
ップの刻んだダークチョコレート、刻んだカカオなど

Ingredients:

1 cast iron skillet

1 cup all-purpose flour 
3/4 cup whole wheat flour
1-1/2 teaspoons baking soda 

3/4 teaspoon kosher salt

2 teaspoons ground cinnamon 

1/2 cup cane sugar 

1 cup oats

1 teaspoon vanilla extract

3 large eggs 

4 medium bananas, ripe and mashed

3/4 cup plain yogurt

3/4 cup olive oil

Optional mix-ins: 1/2 cup chopped wal-

nuts, 1/4 cup ground flaxseed or hemp-

seeds, 1/4 cup pumpkin seeds, 1/4 cup 

golden raisins or dried cranberries, 2 

tablespoons poppy seeds, 1/3 cup dark 

chocolate bits or cacao nibs

Instructions
1. Preheat oven to 350°F 

2. Mix flours, baking soda, sugar, salt, and optional mix-ins in a 
bowl 

3. In a separate larger mixing bowl, whisk eggs, yogurt, banan-

as, vanilla extract, and olive oil  

4. Fold dry ingredients into the banana mixture until just com-

bined 

5. Pour batter into lightly oiled pan 

6. Bake for about 45-50 minutes or until a tester inserted into the 

center of bread comes out clean

7. Allow pan to cool before transferring to wire rack to cool for 

~20 minutes before slicing 

1. オーブンを350度で温めておく
2．小麦粉類、ベーキングソーダ、砂糖、塩にお好みの具材をボウルに混ぜておく
3．別の大きなボウルに卵を泡立て、ヨーグルト、バナナ、バニラエッセンスとオリー
ブオイルを混ぜておく
4．ドライな材料をバナナの方のボウルに入れてよく混ぜる
5．スキレットに軽く油を塗り、生地を流し込む
6．45－50分、ブレッドの真ん中に楊枝を刺して何もついてこなくなるまで焼く
7．冷ましてからワイヤーラックに移し、20分ほど置いて冷めてから切り分ける

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。

Olive Oil Banana Bread
By Linda Yung

リンダさんの  
オリーブオイル・バナナブレッド



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 

　　　　　　　　　　     For details, 詳細は213-473-3035

vCovered California: COVID-19 Special Enrollment 
Period

Anyone uninsured and eligible to enroll in health 
care coverage through Covered California can 
sign up through May 15th. Contact LTSC at 213-
473-3035 for enrollment assistance or questions.

vChanging Tides Peer Specialist Training 
Program 
April 6th - June 10th  
Tuesday/Thursday from 6 p.m. to 9 p.m. + weekdays for 
internship 
Location: Zoom 

     This Spring, Changing Tides will be partnering with 

Project Return Peer Support Network to offer a Peer 

Specialist Training Program. This training will cover 

topics such as trauma-informed care, mental health first 
aid, motivational interviewing and suicide prevention, 

and is intended for folks who plan on volunteering or 

working in the mental health/social services field.  

     If you are interested, please go to thechangingtides.

org to learn more about participant criteria and program 

details. Feel free to contact changingtides@ltsc.org.

vカバードカリフォルニア: 新型コロナウィルス禍での申請期間
延長 
 
長引く新型コロナウィルスの影響で、医療保険「カバー
ドカリフォルニア」の申請が、５月１５日までできるよう
になりました。申請の手続きが必要な方は、213-473-
3035のLTSCまでお電話ください。

vChanging Tides Peer Specialistトレーニング 
４月６日から6月10日まで 
火曜日と木曜日の午後６時から午後９時まで、および平日のインタ
ーンシップ 
場所：ズームオンライン（英語のみ） 
　この春、Changing Tidesは、Project Return Peer Support 
Networkとパートナーを組み、Peer Specialist Trainingを提供
します。参加者はこのトレーニングを通じ、メンタルヘルスの分野で
駆使できる意欲を引き出すインタビューの仕方、自殺防止、トラウ
マのケアなどについて学ぶ予定です。 
　同プログラムに興味のある方は、thechangingtides.orgにアク
セスしてメーリングリストにサインアップしてください。詳細および
質問は、 changingtides@ltsc.orgまでご連絡ください。


