
The Social Ser-

vices Depart-

ment  

publishes the 

newsletter, 

Through the Sea-

sons, four times 

a year.  

To subscribe, 

please call 

213-473-3035 or 

email at  

socialservices 

@ltsc.org 

社会福祉部では、
ニュースレター「春
夏秋冬」を年に4回
発行しています。無
料購読をご希望の
方は、213-473-

3035またはメール
socialservices@
ltsc.org にご連絡

ください。

Little Tokyo Office 

213-473-3035 
M-F/ 月〜金 

9 a.m.-5 p.m.

South Bay Office
310-819-8659  

M-Th/ 月〜木
9 a.m.-12:30 p.m.

u1

Mental health support can come in many 

forms. Counseling services and medication 

are the most common, but other types of 

support services can ease mental health 

symptoms as well. Sakura, a Little Tokyo 

Service Center client, shared her experi-

ence of how mental health counseling and 

other services helped her manage several 

serious mental and physical health issues.

 

Treatment and after-effects

Sakura was diagnosed with cancer in 

2017. When she received the initial 

diagnosis, she didn’t even think about the 

possibility of death. But as she underwent 

tests, surgery, and other treatment, she 

found out her cancer was much worse than 

she realized – she had stage IV cancer, 

which had spread to her lymph nodes and 

her bones. Eventually, Sakura went into 

remission, but she continued to face effects 

from the cancer treatment. Three years after 

her diagnosis, she became paralyzed in the 

lower half of her body due to the radiothera-

py treatment.

     As she was finishing cancer treatment, 
Sakura began experiencing anxiety, partic-

The importance of mental health support

心の健康の大切さ：メンタルヘルスサポート

メンタルヘルスの支援
は様々な形で提供され
ています。最も一般的な
ものはカウンセリング
や投薬になりますが、他
の支援サービスも精神
的な支援に役立つこと
もあります。サクラさん（仮名）はリトル東京サービス
センターから支援を受けている方です。彼女が、身体
的、精神的な病に向き合うときに支えとなったメンタ
ルヘルスカウンセリング、そのほかの支援サービスに
ついて語ってくださいました。

 
治療と後遺症 

サクラさんは2017年にがんと診断され、治療の
ため、手術や放射線治療を受けました。診断

時、特に死を意識したことはなかったそうですが、検
査、手術、治療を進める中でリンパや骨への転移が
判明、ステージ4のがんであることが分かりました。が
んは、治療を続けることで回復しましたが、手術痕の
痛みに悩まされ続けることになりました。更には、放
射線治療の後遺症によって、治療後3年も経ってか
ら突然半身不随となってしまいました。
　がんの治療が一段落し落ち着くと、サクラさんはな
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October 10th is World Mental Health Day

１０月１０日は世界メンタルヘルスデーです
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ularly around her fear of death. Her symptoms seemed 

to worsen daily, and she developed a severe anxiety 

disorder in 2018. She was prescribed medication for the 

anxiety, but was concerned that she would become de-

pendent and wanted to try psychotherapy. Around that 

time, Sakura learned about Little Tokyo Service Center’s 

(LTSC) mental health counseling services.¹ 

     “I was quite desperate for help,” Sakura explained. 

“So I had no hesitation. It was such an incredible help to 

be able to speak to someone in Japanese.” Ever since 

then, Sakura has been working with an LTSC social 

worker, Namiko Chinen, to find strategies to resolve her 
anxiety through psychotherapy. This ongoing therapy 

service has been invaluable to Sakura as she faced 

further health challenges.

Support from Iyashi Care, Client Assistance Fund, 

and Little Tokyo Eats

     In addition to anxiety, Sakura’s 

journey with cancer brought oth-

er challenges for her, including 

pain arising from post-operative 

syndrome and the cost she 

incurred from emergency 

hospitalizations. While it has 

been incredibly daunting, 

Sakura’s strength has helped 

her face these challenges, 

one by one, with support from 

multiple programs offered by 

Keiro and LTSC.

     When Sakura began experi-

encing post-operative syndrome 

symptoms, Namiko suggested 

she enroll in Keiro’s Iyashi Care 

program.² With the help of the Iyashi 

Care team, she has been able to manage 

her pain symptoms and other health issues that have 

come up.

     In March 2020, Sakura began suffering from spi-

nal cord   damage, an after-effect of the past cancer 

treatment. In addition to the immense pain, she was 

suddenly unable to walk, and she went to the hospi-

ぜか死の恐怖という不安に突然悩まされるようになりました。日を
追うごとに悪くなる病状に不安も伴い、2018年に重度の不安障害
を発症します。そんな時、リトル東京サービスセンター（LTSC）の心
理療法に出会います。以来、定期的にソーシャルワーカー、知念奈
美子さんとの対話を通して解決策を模索するカウンセリング¹を2
年半続けています。 
　サクラさんは処方された不安症の薬への依存の懸念もあり、最
初からカウンセリングを受けたいと願っていました。「藁にもすがる
思いでした。躊躇はなかったです。日本語で、無料で受けられるとい
う所が本当に助かりました」と語ります。

癒しケア、クライアント・アシスト・ファンド、LT Eatsの支援

　がんとの闘いによって、不安症だけではなく、手術痕の痛みや急
な入院でかかった費用、更に多くの試練が彼女を待ち受けていま
した。そのような中でもKeiroやLTSCのプログラムの支援を経て
一つずつ乗り越えていきました。

　手術痕の痛みの緩和を目的にKeiroの癒し
ケア²に登録し、サービスを利用しました。

回復する中、2020年3月には３年前の
治療の後遺症で脊椎損傷になり、激
痛の他、ある日突然、立ち上がることさ
えできなくなったため救急医療にかか
り、入院します。退院後は介護施設に
移動しました。急にかかってしまった
入院費、さらに自宅に戻った際の介護
費は、KeiroとLTSCのクライアント・ア
シスト・ファンドで一部を補うことがで
きました。自宅に戻ってからは、コロナ
禍においてお弁当配達プログラム「LT 
Eats」³のサービスも利用しています。

心の変化とメンタルヘルスサポートの大切さ

　2年半の間で、サクラさんは病気や後遺症と闘い、どのような困
難にも力強く向き合ってきましたが、その間精神的にも大きな変化
があったそうです。 
　「不安障害の時は毎日死ぬのが怖かったのが、一転して半身不
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tal for treatment and then sent to a nursing home to 

recuperate before being discharged to go home. The 

unexpected costs she incurred for her hospitalization, 

as well as the caregiving services needed upon return 

to her own home, were covered in part by Keiro and 

LTSC’s Client Assistance Fund. Sakura has also been 

receiving low-cost delivered meals from the Little Tokyo 

Eats program.³

Mental changes and  

the impact of mental health support

     For over two and a half years, Sakura faced many 

ups and downs in her physical health as well as her 

mental health. Despite these challenges, Sakura perse-

vered through her tremendous strength and determina-

tion, with support from Namiko.

     “Due to my anxiety symptoms, I felt terrified every 
day of dying,” Sakura explained. “And when half of my 

body became paralyzed, my perspective changed. It 

might have also been the side effects from the steroid 

I was taking which helped me through the hospitaliza-

tion. But once I stopped using this, I suddenly became 

depressed, and I just wanted to die. I found myself 

thinking that if I had a gun, I could probably kill myself. 

Mental illness is truly terrifying. It’s hard to explain in 

words, but it’s as if you’re being chased by something... 

it’s a crazy feeling you get. This feeling of oppression, 

bearing down on you. Something that gushes towards 

you. It’s a dreadful thing.”  

     Through coordination with LTSC social services and 

with the support of several Keiro and LTSC programs, 

Sakura continues to courageously face her challenges.  

Namiko feels encouraged by her strength. “You get 

people who can’t go on and who want to just curl up 

and hide, but Sakura has overcome two major challeng-

es in the span of just three years. She is a person with 

core mental strength. I’ve really only helped her in the 

smallest of ways.”

     Sakura shared, “I have received so much support 

from the Little Tokyo Service Center and Keiro, and 

everyone I have met has been absolutely wonderful. It’s 

unfortunate that I have had many painful and regretta-

ble experiences with my cancer treatment, but I’ve been 

随になると、色々考えが変わりました。入院中にステロイド剤を使
用していた時は精神的にとてもハイな状態が続いていたものが、使
用中止に伴って、急激に抑うつ状態に陥り、死にたい、拳銃が手元
にあれば死ねるのにという考えがよぎりました。本当に怖いです、
精神的な病気というのは。口では説明できないほど、何かに追い立
てられるような、すごい気持ちになります。押し寄せてくる、圧迫感
というか、何かがワーッと。すさまじいものがあります」 
　LTSCの支援もあり、サクラさんは現在KeiroやLTSCの様々なプ
ログラムに支えられ、前向きに治療に取り組んでいます。同時に、ソ
ーシャルワーカーの知念さんは彼女の力強さに勇気づけられたと
語っています。「立ち止まったりうずくまったりする人もいると思い
ますが、彼女は3年の間に2つも大きな困難を乗り越えられてきた
方なんです。サクラさんは心の基礎体力を持っていらっしゃる方だ
と思います。私は本当にちょっとしたお手伝いをしただけです」
　サクラさんは次のように語りました。「リトル東京サービスセンタ
ーとKeiroから本当にたくさんの支援を受けましたが、会う人が皆
様本当に素晴らしい方々でした。アメリカでは残念ながら医療のこ
とでつらい、残念な思いをすることが多くありましたが、癒しケアも
メンタルヘルスの支援もみなびっくりするくらい素晴らしい方々で
本当に救われました」 
　サクラさんは、心の健康は体の健康と同じくらい大切だと語りま
す。「崖で一生懸命ぎゅーって手を握ってくださって、本当に引き上
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astounded by how wonderful the people at Iyashi Care 

and those who have supported my mental health have 

been.” 

     Sakura believes that mental health is just as import-

ant as physical health, and people should not be afraid 

to accept help. “It feels as if she [Namiko] held my hand 

tightly and pulled me up from the edge of a cliff. I didn’t 

believe that this awful situation could change, but some 

things have indeed changed. I have been helped in 

so many ways by counseling, social services, and the 

support of Iyashi Care. To those who are doubtful about 

mental health counseling or other support services, it’s 

worth giving it a try.”

げてくださったという感
じです。こんなにひどい
状況が変わるのか信じ
られなかったけど、変わ
ったのもありましたし、
カウンセリングに助けら
れたことが本当に多かっ
たです。半信半疑に思う
方も、とりあえず、相談を
されてみることをお勧めします」

1 Since 2017, Keiro and Little Tokyo Service Center (LTSC) have partnered on several initiatives to expand and en-

hance LTSC’s existing bilingual supportive services. Among those initiatives are: the Client Assistance Fund, which 

provides temporary aid to older adults who are without other resources to help them overcome financial predica-

ments; and mental health support, which increases mental health services to Japanese and Japanese American 

older adults who have low income and are facing conditions such as clinical depression, anxiety, schizophrenia, 

and delusional disorder. 

2 Keiro’s Iyashi Care program, in partnership with Providence, provides palliative care to older adults with serious 

illnesses. It is a service that offers an extra layer of support when navigating the complex healthcare system.

3 Additionally, when the COVID-19 pandemic began in 2020, Keiro, LTSC, and the Little Tokyo Community Council 

partnered to deliver meals to vulnerable older residents of Little Tokyo, while also supporting local restaurants in 

Little Tokyo. (The program began in April of 2020, and will conclude June 30th, 2021).

Note: Keiro subsidizes funding for LTSC’s critically needed mental health services for Japanese and Japanese 

American older adults who have limited financial resources. LTSC mental health staff who provide counseling or 
psychotherapy are licensed professionals with a master’s degree in the related field, as well as those with a mas-

ter’s degree in the appropriate field and are working towards their license. 

1. Keiroとリトル東京サービスセンターは2017年から様々な面で提携し、既存のバイリンガル支援サービスの拡張を推進してきました。
その取り組みには、クライアント・アシスト・ファンド（他に頼れる先がない高齢者に資金援助を提供し、金銭的な窮地から抜け出せるよう
手助けするプログラム）、そして心の健康への取り組み（特にうつ病や不安障害、統合失調症、妄想性障害等の症状に悩む低所得の日系
高齢者を対象にカウンセリングサービスを日本語で提供）が含まれています。
2. Keiroの癒しケアプログラムはKeiroとプロビデンスが提携し、提供する緩和医療プログラムです。対象者は病を抱える高齢者です。複
雑なアメリカの医療システムにおいて、病と向き合う際に追加の支援を提供するサービスです。詳細はkeiro.org/iyashi-careより。
3. LTEatsはKeiro, LTSC、リトル東京コミュニティ評議会（LTCC）がパートナーを組み、弱い立場にあるリトル東京在住の高齢者に食
事を届け、同時にリトル東京のレストランビジネスを支援するプログラムです。2020年4月より実施中、6月30日をもって終了。

注：LTSCでカウンセリングや心理療法(サイコセラピー)などといったメンタルヘルスサービスを提供するスタッフは、全員アメリカの大
学院で専門的な教育及び訓練を受け、カリフォルニア州のライセンスを取得、もしくは取得のための実務訓練中のプロフェッショナルで
す。LTSCのKeiroメンタルヘルスプログラムは、Keiroとの提携によって低所得の日系高齢者の方に無料で提供されています。
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“I have never been hit or pushed. However, I was 

always told that I am nothing and useless. My spouse 

threatened to take the children away from me and that 

I would be deported back to my home country.”

“I work six days a week but I was only given $100 

a month to take care of all the household expenses 

including diapers.”

“I could not meet my friends or even call my family. I 

felt so isolated.”

There are many different forms of abuse: physical, 

sexual, psychological, and financial. These are only 
a few examples of what domestic violence survivors 

experience when they are in an abusive relationship. A 

partner uses his/her POWER to gain, exert and main-

tain CONTROL over his/her partner. Studies indicate 

that over 90% of abusers are men.

     Domestic violence (DV) or Intimate Partner Violence 

(IPV) happens in all economic, social, ethnic, racial, 

educational and religious backgrounds, regardless of 

sexual orientation. According to Centers for Disease 

Control, about 1 in 4 women and nearly 1 in 10 men 

have experienced sexual violence, physical violence, 

and/or stalking by an intimate partner during their 

lifetime.  

     If you do not feel safe in a relationship, please call:

LTSC:  213 473 3035

National Domestic Violence Hotline: 1 800 799 7233

National Sexual Assault Hotline: 1 800 656 4673

October is DV Awareness Month  
Different Forms of Abuse

「今まで叩かれたことも、突き
飛ばされたこともりません。で
もいつも、お前はつまらない、役
立たずだと言われてきました。
私の配偶者は子供を取り上げ、
母国に強制送還してやると脅し
ました」

「１週間に６日働いていますが、オムツを含んだ家計のやりくりに
月に$100しか貰えませんでした」

「友達に会うことも、家族に電話することさえできませんでした。孤
独でした」

虐待にはさまざまな形があります：肉体的、性的、心理的そし
て財政的です。上記の体験談は虐待的な関係にいるDVサ

バイバーが体験した一例です。パートナーは力（パワー）を使い、相
手に対して支配（コントロール）を得、使い、維持しようとします。調
査によると、虐待者の90％以上は男性と言われています。
　ドメスティックバイオレンス（DV）また、パートナー間暴力（IPV）
は、全ての経済、社会、民族、人種、教育、そして宗教的な背景グル
ープに起こっており、性的志向はかかわりありません。疾病予防セ
ンター（CDC)の調査によると、約４人の女性に１人、そして１０人
の男性に１人が生涯のうち、パートナーから性的、身体的暴力、ま
たつきまといの被害に遭う経験をしています。 
　もし現在のリレーションシップが安全で健全な関係でないようで
したら、以下の団体にご連絡ください。
LTSC：213-473-3035
National Domestic Violence Hotline：1-800-799-7233
National Sexual Assault Hotline：1-800-656-4673

10月はDV認識月間です 
さまざまな形が存在する虐待

1987年の10月、ドメスティックバイオレンス認識月間
（DVAM）が制定されました。DVAMは1981年10月の「調

和の日」から展開されました。DVAMを通じ、DVにより亡くなっ
た人を悼み、生還した人と暴力終結のために働いている人を賞
賛するという共通のテーマをもとに、さまざまなアクティビティが
行われています。

In October 1987, the first Domestic Violence 
Awareness Month (DVAM) was observed.  DVAM 

evolved from the “Day of Unity” in October 1981.  

During DVAM, activities are conducted with these 

common themes: mourning those who have died 

because of domestic violence, celebrating those 

who have survived and connecting those who 

work to end violence.
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We are happy to announce that many Far East 

Lounge (FEL) activities have resumed at Terasaki 

Budokan since June. Seniors are happy to once again 

to enjoy socializing in Little Tokyo.  

 

One of the main goals of FEL is to remove social iso-

lation among seniors. However, since the start of the 

pandemic in March 2020, we were unable to offer any 

in-person activities at FEL due to health and safety 

concerns. To make up for this challenge, FEL provided 

computer assistance coaching via phone and one-on-

one sessions to help with the transition to online ac-

tivities. Additionally, Zoom exercise classes were also 

provided. 

With the 

gracious 

support of 

Budokan, 

now that 

safety 

protocols 

have loos-

ened, Bu-

dokan is 

graciously 

host-

ing FEL 

in-person 

activities.

 

Currently, FEL hosts 10 in-person activities at Budokan 

along with one online virtual class for those who are 

unable to attend in person. Some of the classes provid-

ed are: ping pong, gentle exercise class, yoga class, 

tai-chi, ukulele, zumba, computer assistance, and an 

English. Computer assistance class and English class 

have been in demand and highly requested by our 

seniors because most of them are monolingual and 

unfamiliar with technology.  

Through these classes, we hope to instill social confi-

dence in seniors, provide safe socialization opportuni-

ties, and promote a community of inclusivity and open-

ness. Two of the most popular socialization activities 

are “Morning Café” and “Arts and Eats” class. During 

Morning Cafe, people can sip coffee and socialize with 

other people. During Arts and Eats class, participants 

can learn something new like salsa dancing, self-de-

fense, and making chirashi sushi.  

If you or someone you know is interested in participat-

ing in any of our FEL activities, please contact FEL@ltsc.

org or 213-621-4158. We will continue to follow neces-

sary safety guidelines and look forward to seeing you at 

Budokan. 

Far East Lounge Resumes  
In-Person Activities at Budokan!
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ファーイースト・ラウンジ（FEL）は６月から、テラサキ武道館で
対面でのアクティビティを再開しました！沢山の高齢者がリ

トル東京に戻ってきて、仲間との再開、そしてアクティビティを楽し
んでいます。 
 
FELの活動目的の一つには、アクティビティを通して高齢者の社会
的孤立を取り除くことです。しかしFELでは、パンデミックにより対
面式のアクティビティを提供することができなくなってしまいまし
た。そのため、電話を通してコンピューターやテクノロジーのアシス
タントを行い、Zoomを通して行うチェアエクササイズなどに参加
できるよう高齢者をサポートしてきました。そしてこの夏、遂にFEL
はテラサキ武道館の寛大なサポートにより、安全に対面式のアクテ
ィビティを提供することが再び可能となりました。
 
FELでは現在、１０の対面式のアクティビティが武道館で行われて
います。対面式のクラスに参加できない参加者の為にはオンライン
でのエクササイズクラスを用意しています。現在武道館で行われて
いる対面式のクラスは、卓球、優しいエクササイズ、ヨガ、ウクレレ、
ズンバ、太極拳、コンピューターアシスタンス、そして英語のクラス
になります。コンピューターと英語のクラスに関しては、参加者から
の強いリクエストをもとに８月からクラスに加わりました。
 
FELに参加している多くの高齢者は英語が第一言語ではなく、また
テクノロジーを得意とはしていません。FELでは、このクラスを通し
て参加者が語学などの社会的障害を乗り越え、さらにコミュニティ

の中で社交的な生活を送れるサポートをしていきたいと思っていま
す。また、通常のクラスとは別に高齢者に社交的な場所を提供する
事を目的とした朝カフェと、アート＆イーツのクラスもあります。朝
カフェでは、コーヒーやお茶を飲みながら、お友達との会話を楽し
むクラスです。アート＆イーツは、参加者はえば、サルサダンス、セル
フディフェンス、チラシ寿司の作り方などといった新しい事を習うク
ラスです。 

FELの活動に興味がある方は是非、FEL@ltsc.org 、または213-
621-4158ま
でご連絡くださ
い。テラサキ武
道館で皆様にお
会いする事を楽
しみに待ってい
ます！

ファーイースト・ラウンジ
対面アクティビティを武道館で再開！
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In observance of National Alzheimer’s Disease Aware-

ness Month, LTSC announced that its social service 

department received a 3-year grant to expand existing 

services related to dementia care, and to raise aware-

ness about the most common form of dementia: Alzhei-

mer’s Disease. LTSC is partnering with Alzheimer’s LA 

to develop materials and conduct activities in Japa-

nese, Korean and Mandarin, to provide more culturally 

sensitive, in-language services to family caregivers in 

these communities. 

     If you are a caregiver for a loved one with dementia 

or would like more information on the disease, here are 

some free programs we offer:

Caregiver Support Groups

Monthly English-speaking and Japanese-speaking 

groups are offered, and a Korean-speaking group is on 

the way. These are currently 

happening via Zoom with the 

option to call in by telephone.

Caregiver Training Program

Savvy Caregiver Express is 

currently offered in English 

and Mandarin to provide 

caregiver education. A new 

program is in the works for 

Japanese and Korean speak-

ers; sign-up now for more 

information! 

Workshops

If you’d like to learn more about Alzheimer’s Disease 

or educate yourself on how to better help your loved 

one, we have a series of helpful workshops in English, 

Japanese, Korean, and Mandarin. Topics include mem-

ory loss, staying healthy, home safety and managing 

behavioral changes. These sessions are also available 

for large groups (churches, senior centers, etc.) by 

request.

If you are interested in any of these services, please 

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

11月は、認知症の中で
最もよく知られたアル

ツハイマー病の認識月間で
す。LTSCはこのほど、ロサン
ゼルス地区のアジア環太平
洋系（API）コミュニティで認
知症の認識を強化する３年
間の助成金を得ました。それにより、 アジア系コミュニティを支援
する目的でアルツハイマー・ロサンゼルス協会とパートナーを組み、
既存するプログラムをよりコミュニティのニーズに沿うように日本
語、韓国語、中国語（マンダリン）で提供しています。 
　認知症の方のケアギバーをされている方、また認知症に関する
情報が欲しい方がいましたら、LTSCが提供する以下の無料プログ
ラムをご利用ください：

ケアギバー・サポートグループ 
英語を話すグループと日本語を話すグループのミ
ーティングを毎月開催しています。今後はこれに
韓国語を話すグループが加わる予定です。現在、
ミーティングはズーム、または電話での参加で行
われています。 

ケアギバー・トレーニングプログラム 
ケアギバーにとって役立つ情報や方法が学べ
るトレーニングプログラムSavvy Caregiver 
Expressは現在、英語と中国語（マンダリン）で提
供されています。日本語と韓国語を話すグループ
のためのプログラム開設も現在進められていると
ころです。詳細は近日中に発表いたしますので、興

味のある方はぜひお申し込みください。 

ワークショップ 
アルツハイマー病についてもっと知りたい、また大切な人を支える
ための方法を学びたい方は、 シリーズで提供しているワークショッ
プにご参加ください。ワークショップは英語、日本語、韓国語、中国
語（マンダリン）で提供しています。扱われるトピックには、物忘れや
健康について、またケアギバーのためには、家庭の安全対策、行動
の変化などが含まれます。要望があれば大きなグループ（教会やシ
ニアセンターなど）での提供も可能です。 

これらのサービスに興味がある方は、213-473-3035のLTSCま
でご連絡ください。

NOVEMBER IS  

NATIONAL ALZHEIMER’S DISEASE AWARENESS MONTH!

11月はアルツハイマー病認識月間です！
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According to the Department of Motor Vehicles 

(DMV), by the year 2030, an estimated 1 in 5 drivers 

in the United States will be 65 years old 

or older. Driving helps older adults stay 

mobile, connected, and independent. 

However, as you age, your vision, reflex-

es, and hearing change. These chang-

es can make it harder for you to drive 

safely. 

     Age alone is not a reliable measure 

of driving ability because everyone is 

different. The following conditions might 

affect your driving ability. Talk with your 

doctor about health problems that could get in the way 

of driving safely.

DMV（車両管理局）によると、2030年までに、国内の5人に１
人のドライバーが65才かそれ以上の年齢になると見積もっ

ています。運転は高齢者にとって貴重な移動手
段であり、人と付き合いができる機会を与え、
自立を助けます。しかし、年をとると視力や反射
力、また聴覚などが変化していき、これらの変化
は高齢者の安全運転に支障をきたしてきます。
　人の運動能力や体調変化はそれぞれ異なる
ため、年齢だけでそれを図ることはふさわしくあ
りません。下記に上げた健康状態は、運転能力
に影響を及ぼす可能性があるため、心当たりが
ある方は安全な運転を続けるためにも、医師と

下記の健康問題について話し合って下さい。

Senior Safe Driving

高齢者の安全運転

Vision Changes 視力の変化
• Macular degeneration 黄斑変性症
• Cataracts 白内障
• Glaucoma 緑内障

Physical Limitations 身体的な制限
• Excessive muscle weakness 過度の筋肉虚弱
• Arthritis 関節炎
• Limited joint flexibility 関節の柔軟性に限界
• Diabetes 糖尿病
• Neuropathy 神経障害
• Impaired sensation 感覚不全
• Paralysis 麻痺
• Amputation 手足の切断

Cognition 認識作用
• Dementia 認知症
• Stroke 脳卒中
• Alzheimer’s disease アルツハイマー病
• Brain injury 脳損傷

Other signs are:

• Other drivers often honk at you.
• You are having accidents, even if they are only 

fender benders.

• You have trouble staying in your lane.
• You get lost, even on roads you know.

     If you recognize any of the above, talk with your fam-

ily, friends, social worker, or local senior centers about 

your transportation needs. They may be able to help 

find alternatives. 

    If you know someone who may no longer driver safe-

ly, you may submit a Request for Driver Reexamination 

(DS 699) to DMV to review their driving qualifications. 
Each request must be signed for authentication purpos-

es, however, you may request that your name not be 

revealed to the individual being reported. All records 

received by DMV, such as a physical or mental condi-

tion, are confidential and cannot be made public unless 
mandated by law. 

その他の兆候：
• 他のドライバーが頻繁にクラクションを鳴らしてくる。
• 軽度の自動車事故であっても、事故を何度か起こしている。
• 車線内からはみ出てしまうことが多い。
• 知っている道路でさえ、道がわからなくなる時がある。

　もし、いくつかに該当するようでしたら、今後の移動手段について
家族や友人、ソーシャルワーカー、またはシニアセンターなどに相
談して下さい。代案を見つける手助けをしてくれるでしょう。

　もし、危険運転をしている、または危なっかしい運転をしているド
ライバーをご存知でしたら、 DMVにその方の運転資格を再調査し
てもらう要請ができます。DMVのオフィスまたはオンラインでRe-
quest for Driver Reexamination (DS699)に記入し、DMVに
提出してください。認証目的のために申請用紙には申請者のサイン
が必要ですが、報告されたドライバーにあなたの名前が知られない
ようにすることも可能です。DMVに提出された身体的、または精神
状態を含むいかなる個人情報は秘密厳守で、法律で特別な命令が
出されない限り、公にはされません。

Potentially Unsafe Driver?
危険運転するドライバーをご存知ですか？
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While vaccination rates have increased in the past 

few months, there has been a rise in COVID-19 

cases even among those who are fully vaccinated. If 

you are experiencing COVID symptoms, it is recom-

mended to get tested regardless of your vaccination 

status. While in-person testing is faster, LA County 

offers free, in-home testing for those who are 65 years 

and older and/or unable to leave home. 

To find an in-person testing site near you, go to https://

covid19.lacounty.gov/testing/. 

Criteria for In-Home Testing Program

• 65+ and/or
• Unable to leave home
• Experiencing COVID-19 symptoms or believed to 

have been exposed to someone with COVID. 

Information Needed

• Full name
• Date of birth
• Mailing address (cannot be PO box)
• Insurance information (if applicable)
• Email account  

How it works 

• Sign up at Fulgent Genetics website https://pic-

turegenetics.com/covid19?c=lacathome (or scan 

QR code) to have a test kit shipped to your home 

address via FedEx. Testing kit will be mailed within 

2 days after you order.

• Guardians or caregivers may order test kits for per-
sons for whom they provide care.

• Return the kit via enclosed FedEx envelope within 
3-5 days.

 

For assistance in requesting a kit, 

call Little Tokyo Service Center at 

213-473-3035. 

Should I Get Tested for COVID-19?

新型コロナウィルス：検査をするべきですか？

新型コロナウィルス（COVID-19）のワクチン接種者数が増え
てきている一方で、ワクチン接種が済んでいる人の間での

感染者数も増加傾向にあります。ワクチン接種の有無にかかわら
ず、COVID-19の症状が見られた場合、テストすることをお勧めし
ます。ご自身で検査場に行くのが早いですが、ロサンゼルス郡では
65才以上、または家を離れられない人のために在宅テストを提供
しています。 

検査場の検索は、次のリンクをご利用ください。 
https//covid19.lacounty.gov/testing/

在宅テストプログラムの利用対象者：
• 65才以上、または
• 家を離れることができない
• COVID-19の症状がある、または感染者と接触があった　　

　　　　　
必要な情報：
• フルネーム
• 生年月日
• 住所（POBoxは不可）
• 保険の情報(適用できれば)
• Eメールアドレス

利用法：
• Fulgent Genetics websiteにアクセスし、申

請する。　https://picturegenetics.com/
covid19?c=lacathome　（またはＱＲコードをスキャン）

• FedExを通じてテスト用具一式を自宅に郵送してもらう。テス
ト用具は注文後２日以内に配達される。

• 介護している人のために保護者またはケアギバーもテスト用
具をオーダーできる。

• 同封されているFedExの封筒を使って３－５日以内にテスト
用具を送り返す。

テスト用具を申請する助けが必要であれば、リトル東京サービスセ
ンター213-473-3035にご連絡ください。

ロサンゼルス郡在宅テストプログラム

Los Angeles County In-Home Testing Program
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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：　
１－２ポンド チキンウィング（ラムや牛で代用可）
１缶（小）マッサマンカレー（カルダモン、ターメリッ
ク、クミン、タマリンドのような数種のスパイスがす
でに入っている；タイやアジア系スーパーで購入）
２カップ ココナッツクリーム
１束 チャイニーズ・ロングビーン、切っておく
１個 ナス、さいころに切っておく
２本 ニンジン、切っておく
２個 じゃがいも、皮をむいて切っておく
８－１０片 にんにく、皮をむいて粗切り
４－５個 エシャロット、細かく切っておく
２－３枚 ベイリーフ
大さじ１ ショウガ、縦に長く裂いておく
小さじ２ レモングラスパウダー
小さじ１ ガーリックパウダー
小さじ1/2 シナモン
小さじ１ 砂糖
小さじ１ 塩
小さじ１ チリペー
スト（辛めが好み
にはコチジャン）
大さじ３ 植物油

Ingredients:

1-2lbs chicken wings (lamb and beef are 

great alternatives) 

1 small can Massaman curry (already con-

tains several other spices like cardamom, 

turmeric, cumin, tamarind; can be pur-

chased at Thai or Asian grocery stores.) 

2 cups coconut cream

1 bundle Chinese long beans, cut 

1 eggplant, cubed 

2 carrots, chopped

2 potatoes, peeled and cubed 

8-10 cloves of garlic, peeled

4-5 shallots, minced

2-3 stems of bay leaf

1 tablespoon ginger, slivered 

2 teaspoons lemongrass powder

1 teaspoon garlic powder

1/2 teaspoon cinnamon

1 teaspoon sugar 

1 teaspoon salt 

1 tablespoon chili paste (if you want it 

spicy; I used gochu jang) 

3 tablespoons vegetable oil

Instructions

1. Before preparing all the vegetables, marinate the chicken in lemongrass powder, gar-

lic powder, and cinnamon. (Optional: mix in a quarter teaspoon of baking soda) Prepare 

vegetables as you let chicken marinate. 

2. In a heated non-stick pot, heat vegetable oil with garlic, gin-

ger, and shallots. Once browned, add the can of curry paste. 

Once it is all incorporated, add a cup of the coconut cream 

and bay leaves and bring to a boil. 

3. Add the long beans, carrots, and potato to the curry. Bring 

to a low boil for 30 minutes.

4. Add the other cup of coconut cream and once it all comes 

to a boil, add the chicken and eggplant. Add salt and sugar. 

5. Leave at a low-medium boil for another 20 to 30 minutes or until the chicken is cooked.

1. 野菜を準備する前に、チキンをレモングラスパウダー、ガーリックパウダーとシナモンでマリネートしてお
く。（お好みで、小さじ1/4のベーキングソーダを混ぜる）。チキンをマリネートしている間に野菜を準備。
2. ノンスティックの鍋を熱し、ガーリック、ショウガ、エシャロットを植物油で炒める。茶色になったら、カレ
ーペーストを加える。全体がなじんだら、１カップのココナッツクリームとベイリーフを加えて煮る。
3. ロングビーン、ニンジン、じゃがいもをカレーに加える。低めの温度で３０分ほど煮る。
4. 残りのココナッツクリームを加え、沸騰したら、チキンとナスを加える。塩と砂糖を加える。
5. 低―中火で２０分から３０分、またはチキンに火が通るまで コトコトと煮る。

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。

Massaman Chicken Curry
By Linda Yung

リンダさんの マッサマンチキンカレー



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

Need New Health Insurance? 

We know that we are currently living through many 

changes. Changes can also impact your health 

insurance needs. If you need Covered CA coverage 

now, you can still apply through the end of December 

through the American Rescue Plan.  

     2022 Covered CA renewals is from October 1- De-

cember 31st. Open enrollment period is November 1, 

2021- January 31, 2022. 

     If you have limited income and resources, you may 

be eligible for Medi-Cal (California’s 

Medicaid program, which is supported 

by federal and state taxes). Medi-Cal 

enrollment is year-round.

     If you are 65 years of age or will be 

65 soon, or any age with a disability, you 

may also qualify for Medicare.

     If you have any health insurance 

questions or need assistance, please 

contact LTSC at 213-473-3035.

新しい健康保険が必要ですか？

現在、われわれの生活は大きな変化に直面し、健康保険にも
影響を及ぼしています。カバードカリフォルニアの保険が今

すぐに必要な方は、アメリカン救済プランを通じて、現在から１２月
末まで申請を受け付けています。 
　２０２２年度の更新期間は２０２１年１０月１日から１２月３１日
までで、新規申し込み、および見直しは２０２１年１１月１日から２
０２２年１月３１日までです。
　もし限られた収入や財産しかない方の場合、低所得者用医療保

険Medi-Cal（連邦税と州税からのサポートによるカリフ
ォルニア州のMedicaidプログラム）を申請する資格があ
ります。Medi-Calの申請は1年を通して受け付けていま
す。
　さらに、65才の方、もうすぐ65才になる方、また障害が
ある方は、連邦政府が運営する高齢者、および障害者の
ための健康保険Medicareの申請資格があります。
　その他、健康保険について質問がある方や、申請のお
手伝いが必要な方は、213-473-3035にご連絡下さい。


