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2022

Hope springs eternal. It inspires heroism, 

boldness, courage, and perseverance. 

In the shadows of this global pandemic, 

hope shines through with the promise of 

new beginnings and growth. 

                                                

Despite the social, economic, and health 

challenges of the past two years, LTSC staff 

have responded with focused grit, determi-

Hope  希望
希望は永遠に湧き出てくるものであり、勇気、大

胆さと根気強さを鼓舞します。世界的なパン
デミックの影の中で、希望は新しい始まりと成長の期
待で輝いています。

過去２年間にわたり続く社会情勢、経済問題、健康
に関する課題にも拘わらず、LTSCのスタッフはどん
な困難にも耐えるべく、決意と希望に焦点を合わせ

Water Tiger, Designed by Agnes Lee. 壬寅、アグネス・リーさん作
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nation, and hope. In the face of devastating losses for 

local small businesses and food insecurity and health 

concerns for our seniors, we worked with our communi-

ty partners (Keiro and Little Tokyo Community Council) 

and improvised. We served 19,000 meals while sup-

porting 14 Little Tokyo restaurants that were struggling 

to stay afloat. There were simultaneous efforts in the 
South Bay with meals purchased from local restaurants 

and delivered by volunteers to homebound, isolated 

seniors. When monolingual residents risked COVID 

because they could not navigate the online sign-ups for 

vaccines due to language barriers or lack of technol-

ogy, we reached out to a community partner - Wesley 

Health Centers - to bring the vaccinations to them. 

In Social Services, staff conducted even more therapy 

and provided more care management hours than ever 

before. We made thousands of wellness calls in the ear-

ly stages of the pandemic to assure that seniors were 

healthy and had their basic needs of food and safety 

met. To enhance their well-being 

and to reduce isolation, we expand-

ed senior programs in five locations 
throughout Little Tokyo and the South 

Bay. More recently, activities for older 

adults – including ping pong, gentle 

yoga, and technological assistance 

classes - have been thriving at the 

newly opened Terasaki Budokan. We 

also introduced new programs to ad-

dress the emerging needs of our community. The 

Alzheimer’s Disease Program Initiative (ADPI) expands 

services for individuals living with Alzheimer’s disease 

and related dementia, and supports their families and 

caregivers. To address the critical mental health needs 

of younger generations of Asian Americans, Changing 

Tides introduced CT Stream, a therapy stipend program 

for youth and young adults. CT Stream removes barriers 

to receiving mental health services by providing finan-

cial stipends and referrals to culturally-sensitive mental 

health professionals.  

In moments of adversity, we broke barriers and found 

ways to not only help others survive but to thrive. As we 

対応してきました。地元のスモールビジネスが直面した衝撃的な損
失やシニアの食料不安と健康問題などといった課題に向き合い、コ
ミュニティ内のパートナー（敬老やリトル東京コミュニティ評議会）
と協力し、知恵を絞り合い対応してきました。財政難に陥っていた
14のリトル東京レストランを支援すると同時に、食料不安に直面し
ていたシニアに計1万９０００食を提供しました。サウスベイでも同
時に、地元のレストランから食事を注文し、ボランティアによって孤
立しているシニアへ食事が届けられました。英語やテクノロジーが
得意でない人にとって、新型コロナウィルスの情報を得ることや、オ
ンラインでワクチンの予約を取ることは困難を極めたため、LTSC
はコミュニティパートナーであるWesley Health Centersと協力
し、そのような方々を対象にワクチン接種クリニックを催しました。 

社会福祉部では、コロナ禍の影響で今まで以上に増えたセラピー
やケアマネジメントに時間を費やしました。パンデミックの初期の
段階では、シニアを対象に何千件にもなる安否確認の電話をかけ
ました。健康状態を確認し、社会からの孤立を減らすために、リト

ル東京とサウスベイの５か所でシニアを対象
としたアクティビティを拡大しました。最近で
は、卓球、優しいヨガ、テクノロジークラスを
含めたシニアのためのアクティビティがテラ
サキ武道館で開かれています。私たちはまた、
コミュニティのニーズに対応するため、新たに

「Alzheimer’s Disease Program Initia-
tive (ADPI)」を始動しました。同プログラム
は、アルツハイマー病や認知症を患う個人に
対してサービスを広げ、その家族やケアギバ

ーを支援することを目的としています。また現在大きな社会問題と
なりつつあるアジア系アメリカ人の若い世代のメンタルヘルスに立
ち向かうために、Changing Tidesは若者と青年のためのセラピ
ー奨学金プログラム「CT Stream」も始めました。CT Streamは、
財政的な支援と文化的背景を理解したメンタルヘルスの専門家を
紹介することにより、より多くの若者がメンタルヘルスサービスを
受けられやすい環境を提供しています。 
 

このような困難が降りかかってきた時、私たちは障害を乗り越えら
れる方法を見つける努力をすると同時に、成長する方法も見出して

@ipopba
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look to 2022, it is with a hopeful heart bursting with grat-

itude. I am so grateful to walk alongside a staff of heroic 

and compassionate individuals, each extraordinary in 

the work they do. I count my lucky stars for community 

partners who, without asking, step forward with open 

hearts to move mountains with us. And I share immense 

gratitude for the most incredible cadre of volunteers 

who bolster our spirits and our work in every way imag-

inable. Finally, I am thankful to our generous supporters 

who enable us to do the work we do. Your contributions 

inspire us to keep growing and continue building our 

safety net for the most vulnerable populations in our 

community. Let the hope that bloomed within the dark-

est corners of this year guide us into 2022!

With best wishes for 2022,

Margaret Shimada 

Director of Social Services

Water Tiger, Designed by Agnes Lee. 壬寅、アグネス・リーさん作

きました。2022年を見ると、感謝の念とともに希望に溢れていま
す。勇敢で思いやりがあり、並外れた努力を示したスタッフとともに
歩んでいけることに心から感謝しています。また、率先して私たちと
一緒に難題に立ち向かい、前に進んでくれるコミュニティパートナ
ーにも感謝の気持ちでいっぱいです。さらに、私たちの心と仕事を
支持しているボランティアにも深く感謝申し上げます。最後に、私た
ちの仕事を可能にする支援者の方々にも感謝申し上げます。皆様
の貢献はわれわれの成長を助け、またコミュニティ内でサービスが
必要な方のためのセーフティーネット構築を可能にしてくれます。
暗がりに咲いた希望の花が、われわれを明るい2022年に導いてく
れますように！

2022年が良い年になりますよう祈っております。 
マーガレット・シマダ
社会福祉部部長
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I emigrated from Korea in 1974. I ran a nursery in 

Koreatown for ten years to raise my three children as 

a single mother. As everyone else has, I have encoun-

tered many obstacles in my life. Art is what has kept me 

going and continually helped me overcome emotional 

challenges in my life during times of suffering. Art is my 

whole life. Art represents happiness to me. 

My mother told me that I started drawing when I was 

three years old. I was admitted to art school in Ko-

rea because of my talent, but was unable to finish my 
courses due to financial reasons and transferred to a 
different school. That didn’t stop me from drawing. I 

persevered and was awarded many prizes in art com-

petitions during my school years. 

I usually draw semi-abstract paintings using acrylic 

paint. I primarily focus on drawing landscapes. When 

I draw, it makes me feel alive and at peace. I also 

learned Ikebana (flower arrangement) from Sogetsu, 
and participated in several exhibitions at the Japanese 

American Cultural and Community Center in Little To-

kyo. 

I feel appreciated for my talents and enjoy sharing with 

others. Therefore, I opened a coffee shop inside of my 

nursery in 2002 to provide a space for other talented 

artists to work on their art and made a stage to help 

them perform in public. Many artists utilized the space 

until I closed the shop in 2006. 

In 2012, I held a solo exhibition for my 70th birthday. 

This year, I’ll be 80 years old and am hoping to hold 

a family exhibition. My two daughters are both artists 

and my son is a musician. We are currently preparing 

the exhibition, and I hope we can accomplish this goal 

together as a family.

The year of 2021 was challenging for everyone. This 

year, I would like to see peace on earth, starting with an 

end to the pandemic so that people can see each other 

in person and spend time together in harmony.

Every New Year, the Social Services Department works with local artists to design a Nengajyo (New Year’s 
card). This year, we worked with Agnes Lee who is a resident of JCIG in Torrance. The 2022 Year of the 

Tiger drawing is her creation! Please meet Agnes Lee. 

Meet the Artist

Agnes Lee  アグネス・リーさん

アーティストをご紹介

Her nursery was featured in a Korean newspaper. In the photo, 

Agnes (center) with her daughters, Catherine (right) and Judy. 韓
国語新聞に掲載されたアグネスさんの園芸店。写真は、娘のキャ
サリンさん（右）、ジューディさんとアグネスさん（中央）
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1974年に韓国から移民し、シングルマザーとして３人の子供を
育てるため、コリアタウンで園芸店を１０年間経営していまし

た。多くの方同様に、人生ではさまざまな困難に遭遇しました。そ
んな中、前進し続ける力を与えてくれ、現在でも辛い時期を乗り越
えるための力となっているのがアートです。アートは私の人生その
ものであり、私にとって幸せの象徴です。

母から、私は３歳くらいの頃から絵を描き始めていたと聞いてい
ます。素質があるとのことから韓国のアートスクールに入学しまし
たが、家計の事情から卒業することはできず、別の学校へ転校せ
ざるを得ませんでした。それでも、私は絵を描くことを諦めません
でした。そのお陰で、アートの大会などで多くの賞を得ることがで
きました。

私はアクリル絵の具を使った半抽象的絵画、主に風景画を描くこ
とが多いです。絵を描いている時は、心穏やかに、生きている気持
ちになれます。絵画の他に、草月でいけばなも習得しました。リト
ル東京の日米文化会館で行われる草月流の展示会にも参加して
きました。

アートのセンスを他の方 と々共有できることは私にとって大きな
喜びであったため、２００２年に、経営していた園芸店の中にコー
ヒーショップをオープンさせました。地元のアーティストたちにア
ートの作成や発表の場に使ってもらいたいと思ったからです。２０

０６年に店を閉めるま
で、多くのアーティスト
がその場を活用し、巣
立って行きました。

２０１２年には、７０歳
の誕生日を記念して
個展を開催しました。
今年私は８０歳を迎え
るため、今度は家族展
を開きたいと思ってい
ます。娘二人はアーテ
ィストとして、そして息
子はミュージシャンと
してそれぞれ活躍して
います。家族４人でこ
の夢を実現させられ
るよう、準備を始めて
いるところです。

昨年２０２１年は、とても厳しい一年となりました。今年こそ、パン
デミックが終了し、人々が再び集い、会うことのできる地球の平和
を望んでいます。

社会福祉部では毎年、地元で活躍するアーティストにお願いし、年賀状のデザインを作成してもらっています。寅年の今年は、
トーランスにある高齢者住宅JCIガーデンズに在住のアグネス・リーさんです。

Agnes held a solo exhibition for her 70th 

birthday in 2012. ２０１２年に７０歳を
記念して個展を開催
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LA County is now offering booster doses to a wider 

range of people.

Who:

Recommended if you are:

• Age 65+ 
• Age 50–64 years and have an underlying medical 

condition or at risk of social inequities

• Age 18+ and live in a long-term care facility
 

Consider getting a booster if you are: 

• Age 18-49 years and have an underlying medical 
condition 

• Age 18-64 years and are at higher risk of exposure 

due to your occupational or institutional setting; this 

includes all essential workers. 

When: At least 6 months after your second dose. 

Who:  

Recommended for everyone who got the Johnson & 

Johnson vaccine. This includes immuno-compromised 

people. 

When: At least 2 months after your J&J dose. 

• You can choose which vaccine to receive as a 
booster dose. It can be a Pfizer, Moderna, or a 
Johnson & Johnson vaccine. Talk to your doctor if 

you have questions about the risks and benefits of a 
booster, or if you need help deciding which vaccine 

to get as a booster. 

LA County is also still offering third doses of both Pfizer 
and Moderna vaccines to eligible immunocompromised 

people. Third doses are different from booster doses. 

They help people with weakened immune systems build 

the same protection as most people get from two vac-

cine doses. They are given as soon as 28 days after the 

second dose of a Pfizer or Moderna vaccine. 
 

Anyone over the age of 18+ and completed their prima-

ry vaccine series (Moderna and Pfizer) over 6 months 
ago or 2 months for Johnson & Johnson are now eligible 

for a COVID-19 booster.

Pfizer & Moderna

Johnson & Johnson

ロサンゼルス郡はブースター接種を幅広い範囲の人々に提供し
ています。

該当者： 
以下に該当する方:

• ６５歳以上 

• 社会的にCOVID-19の感染にリスクがある方、または基礎
疾患のある50〜64歳の方

• 介護施設に住む18歳以上の居住者

接種を考慮すべき方: 

• 基礎疾患のある18〜49歳の方 

• 職業上、または労働環境上、COVID-19への感染のリスク
が高い18〜49歳の方（全てのエッセンシャルワーカーが
含まれます）

接種時期: ２回目の接種から６ヶ月以降 

該当者:   
ジョンソン&ジョンソンのワクチンを受けた全ての接種者に推
奨されます。 この中には免疫不全の方も含まれます。

接種時期: 接種から2ヶ月以降

• 接種者はどのワクチンをブースター接種として受けるか選
択できます。 ファイザー、モデルナ、または ジョンソン&ジョ
ンソンから選択できます。どの種類を受けるかについての質
問や接種によるリスク、または効能については医師にご相談
ください。

ロサンゼルス郡ではファイザーとモデルナによる３度目の接種
を接種資格のある免疫不全の方にも提供しています。３度目の
接種はブースター接種とは違います。３度目の接種は免疫機能
が低下している方に、2度目の接種を受けた健康な方と同じ様
な保護を構築します。３度目の接種はファイザーかモデルナの2
度目の接種から２８日以降から可能です。 
 
モデルナまたはファイザ
ーの２回目の接種から6
ヶ月、ジョンソン＆ジョン
ソンの接種から２ヶ月が
経過している１８歳以上
の人は全員、ブースター
接種を受けられます。

COVID-19 ブースター接種に関する情報

ファイザー& モデルナ

ジョンソン & ジョンソン

COVID-19 VACCINE BOOSTER INFORMATION
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Because more places will require verification or proof 
of COVID-19 vaccine verification, it is highly recom-

mended that you have proof of vaccine verification. 

 Acceptable Forms of Vaccination Record

• COVID-19 Vaccination Record Card (White Card) 

• World Health Organization (WHO) Vaccine Record 

Card (Yellow Card) 

• Documentation of vaccination from the healthcare 

provider or entity that provided the COVID-19 vac-

cines 

• California Immunization Registry (CAIR2) Vaccina-

tion Record

The actual card from the above list or a photo of the re-

cord stored in a phone or electronic device are accept-

ed. Photocopies of the record are also acceptable.

Digital Vaccine Record

• California Department of Public Health (CDPH) 

• An approved company e.g., Healthvana, Carbon 

Health, CommonPass, CLEAR Health Pass, VaxYes)

Digital record can be downloaded on your smart phone 

through link here https://myvaccinerecord.cdph.ca.gov/

Have Your Vaccine Verification Handy! 
ワクチン証明書はお手元にありますか？

現在、多くの施設やレストランなどでワクチン接種完了の証明
書の確認が求められているため、証明書を所持する事を強

く推奨します。

認められているワクチン証明書の種類
• 疾病予防管理センター（CDC）によるCOVID-19ワクチン記

録カード (白いカード) 
• 世界保健機構 (WHO) によるワクチン記録カード (黄色いカ

ード) 
• 医療従事者、またはワクチンを提供した病院や会社などからの

ワクチンの記録文書
• カリフォルニアの予防接種情報システム(CAIR2) によるワク

チン記録

上記のリストにある実際のカード、また携帯や電子機器に保存され
ている記録の写真も承認されています。ワクチン記録カードの写真
のコピーも承認されています。

デジタルワクチン接種記録
• カリフォルニア州公衆衛生局 (CDPH) 
• 承認されている会社（例 Healthvana, Carbon Health, 

CommonPass, CLEAR Health Pass, VaxYes) 

デジタル接種記録はスマートフォンを使って、こちらのリンクからダ
ウンロード出来ます。https://myvaccinerecord.cdph.ca.gov/
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Although the Japanese American community has 

been a comforting home for many of us, LGBTQ+ 
(Lesbian, Gay, Bisexual, Transgender, Queer/Ques-

tioning and others) Nikkei have often felt shamed and 

excluded. Too many are estranged from their families 

and the community because of rejection they’ve experi-

enced.   

     Okaeri is a group for LGBTQ+ Japanese Americans, 
supportive family members and allies.  We’re creating 

visibility, compassionate spaces, and transformation for 

LGBTQ+ Nikkei and our families by sharing stories and 
providing culturally-rooted support, education, commu-

nity-building, and advocacy. 

     The idea for the group began in 2013 when a Jap-

anese American mother of a 

transgender son, met with LTSC’s 

former Executive Director, Bill 

Watanabe. That conversation 

spawned the idea of a confer-

ence for LGBTQ+ Japanese 
Americans, their families and 

allies, and 18 months later, the 

first Okaeri conference was held 
in 2014.  

     The gathering was a great 

success. More than 200 people 

from across the continental U.S., 

Hawai’i and Canada attended. 

The conference also inspired Nik-

kei in Seattle, Sacramento, and 

the San Francisco Bay Area to 

organize similar gatherings. We 

organized subsequent conferences in 2016 and 2018, 

with special outreach in 2016 to LGBTQ+ Nikkei over 
40, and the 2018 conference included Japanese-lan-

guage programming.  

     In 2020, because of COVID, we moved to a series of 

virtual programs. Partnering with the Japanese Amer-

A Community Where LGBTQ+ Japanese Americans Belong
By Marsha Aizumi, Justin Kawaguchi, and Stan Yogi (Okaeri Co-Chairs)

Supporting LGBTQ+ Nikkei
If you’d like to be an ally to LGBTQ+ family and friends, here are some suggestions:
• Educate yourself by attending events organized by Okaeri and other LGBTQ+ organizations
• Listen without judgment to the anger LGBTQ+ family and friends may express because of discrimina-

tion they’ve faced within and outside the Nikkei community.

• Have conversations with family and friends who have expressed negative sentiments about LGBTQ+ 
people. Talk about why they have those feelings and why you feel differently.

• Visibly support your LGBTQ+ family and friends through words and actions, like posting your support 
for LGBTQ+ people on social media and donating to LGBTQ+ organizations.

• Volunteer to help Okaeri and other LGBTQ+ groups.

ican National Museum, J-Sei, and Visual Communica-

tions, we’ve co-hosted online events, including intergen-

erational conversations among LGBTQ+ Nikkei, a movie 
night, and an exploration of queer Nikkei solidarity with 

our Black siblings. We also co-sponsored events with 

Ichi-Mi, a group based at Gardena Buddhist Church, 

to educate and create resources for Buddhist commu-

nities to be more welcoming and inclusive of LGBTQ+ 
people. We also created “Okaeri Connects!,” monthly 

bilingual online gatherings for LGBTQ+ Nikkei, our 
families, and allies. On November 12-14, 2021, Okaeri 

hosted its fourth conference, this one virtual, drawing 

participants internationally.  

     We developed “Okaeri Voices,” a series of oral histo-

ry videos with LGBTQ+ Nik-

kei over 60, as well as other 

resources such as bilingual 

family acceptance posters, 

and “Coming Out, Coming 

Home,” a free video and 

discussion guide with four 

of the subjects of “Okaeri 

Voices” videos. With the 

goal of collaborating with 

other community groups, 

Okaeri has participated in 

Nisei Week, the Tadaima 

Virtual Pilgrimage, and the 

JACL National Convention. 

     We hope that Okaeri’s 

efforts are creating a safe, 

loving, accepting world 

for LGBTQ+ Nikkei and our families where all identities 
are celebrated, respected, and embraced. To learn 

more about Okaeri, visit okaeri-losangeles.org, follow 

Okaeri’s Instagram account (@okaeri_la), and “like” and 

subscribe to Okaeri’s Facebook page. Okaeri is fiscal-
ly-sponsored by Little Tokyo Service Center. 
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日系アメリカ人が属するLGBTQ+コミュニティ
Okaeri共同議長: マーシャ・アイズミさん、ジャスティン・カワグチさん、スタン・ヨギさん

日系アメリカ人コミュニティ
は私たちを温かく包み込ん

でくれる存在ですが、LGBTQ+の
日系人の多くは、恥ずかしい、溶
け込めない、と感じることがあり
ます。それは、今まで彼らが体験
してきた拒絶により、家族やコミ
ュニティから疎遠になってしまっ
ているからです。
　Okaeriは、LGBTQ+の日系ア
メリカ人、その家族、および同盟
者のためのグループです。自分た
ちのストーリーを共有し、文化に
根付いたサポート、教育、コミュ
ニティ作りとアドボカシーに力を
入れることによりLGBTQ+の日系人と家族に透明度、思いやりの
ある空間、そして前向きな変化を創っています。
　Okaeriの誕生は、トランスジェンダーの息子を持つ日系人の母
が、LTSCの前所長ビル・ワタナベさんに会った２０１３年にさかの
ぼります。二人は、LGBTQ+の日系アメリカ人、そしてその家族と同
盟のためのカンファレンスを開催する案に行きつきました。その18
カ月後の２０１４年にOkaeriの初カンファレンスが催されました。
　カンファレンスは大成功でした。アメリカの大陸の向こうから、ハ
ワイ、そしてカナダなどから200人以上が出席しました。この活気
に刺激され、シアトル、サクラメント、そしてサンフランシスコの日系
コミュニティでも同様な会が催されました。2016年と2018年にも
カンファレンスを催しました。１６年には40才以上のLGBTQ+に対
して特別なアウトリーチを試み、また18年には日本語をプログラム
に加えました。
　新型コロナウィルスの影響を受け、２０２０年にはバーチャルで
プログラムを展開。全米日系人博物館、J-Sei、ビジュアルコミュニ
ケーションズのような団体とパートナーを組み、世代を超えた対
話、ムービーナイト、黒人のLGBTQ+グループとの連帯など、オン
ラインを通じ催しました。また、ガーデナ仏教会を中心にしたグル
ープIchi-Miと共同で、仏教徒のコミュニティをもっと歓迎し、互い

の理解を深めるリソースを作り上げています。パンデミックの中に
は、LGBTQ+の日系人、その家族と関係者のために英語と日本語
で毎月「Okaeri Connects！」をオンラインで開催し、色々なトピッ
クについてリソースを分かちあい、話し合いをしています。２０２１
年１１月１２日から１４日に行われたカンファレンスでは、 海外から
の参加者もみられました。
　われわれはまた、60才以上のLGBTQ+の日系人と一緒に口述
歴史ビデオシリーズ「Okaeri Voices」を作成、さらに家族向けの
受け入れポスターは日本語に翻訳され、フリーのビデオ「Coming 
Out, Coming Home」は、バーチャルプログラムをベースにした
討論ガイドになっています。その他日系アメリカ人のコミュニティ団
体と協力し、OkaeriはNisei Week、Tadaima Virtual Pilgrim-
age、JACL National Conventionにも参加しました。
　Okaeriは、LGBTQ+の日系人とその家族が受け入れられ、安
全で愛のある世界を作っていけるよう努力を続けます。Okaeri
の詳細を知りたい方はokaeri-losangelesorgを検索して下さ
い、Okaeriのインスタグラム　アカウントは@okaeri_laでlikeの
ボタンを押し、Okaeriのフェイスブックに参加して下さい。Okaeri
は、LTSCから財政的にスポンサーを受けた団体です。

LGBTQ+の日系人サポート
LGBTQ+の家族や友人をサポートしたい方は、以下を参考にしてみてください。
• Okaeriとその他のLGBTQ+団体の行事に参加することで学ぶ。
• LGBTQ+の家族や友人が日系コミュニティ内外で直面している差別を話した時には中立的に聞く。
• LGBTQ+の人について否定的な意見を言う家族や友人と対話する。何故そのように感じ、違って感じるのかと話し合う。
• LGBTQ+家族や友人に言葉や行動を通してサポートしていることを明らかにする。例えば、ソーシャルメディアでサポートをを

表明する、LGBTQ+の団体に寄付をする、など。
• Okaeriとその他のLGBTQ+グループでボランティアとして参加し、支援する。

LGBTQ+ participants in Okaeri’s 2018 conference. (Photo credit Scott Oshima)  ２０１８年のOkaeriカ
ンファレンスの参加者（写真＝スコット・オオシマさん）
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Glaucoma is a leading cause of vision loss and 

blindness in the United States. More than 3 million 

Americans have it and the Eye Institute projects this 

number will reach 4.2 million by 2030, a 58% increase. 

January is recognized as Glaucoma Awareness Month. 

Let’s learn more about the disease. 

What is Glaucoma?

Glaucoma is a group of eye diseases that gradually 

steal sight without warning. Although the most common 

forms primarily affect the middle-aged and the elderly, 

glaucoma can affect people of all ages. Vision loss is 

caused by damage to the optic nerve. 

Prevention

In the most common form, there are virtually no symp-

toms. Vision loss begins with peripheral or side vision, 

so if you have glaucoma, you may not notice anything 

until significant vision is lost. Therefore, the best way to 
protect your sight from glauco-

ma is to get a comprehensive 

eye examination. Once diag-

nosed, treatment can begin 

immediately. 

Treatments

There is no cure yet, but med-

ication or surgery can slow or 

prevent further vision loss. The 

appropriate treatment depends 

on the type of glaucoma among other factors. Early de-

tection is vital to stopping the progress of the disease.

Eye Care Tips

• Maintain a healthy weight: Being overweight in-

creases your risk of diabetes. Having diabetes puts 

you at higher risk of getting glaucoma.

• Wear sunglasses: Sun exposure can damage your 
eyes and raise your risk of cataracts and age-relat-

ed macular degeneration.

• Avoid smoking: Smoking increases the risk of de-

veloping macular degeneration, cataracts, and can 

damage the optic nerve.

• Know your family medical history: Some eye diseas-

es are inherited. 

• Give your eyes a rest: To reduce eyestrain, try the 
20-20-20 rule, which means every 20 minutes, look 

away about 20 feel in front of you for 20 seconds.

緑内障は、米国内で視力喪失
と失明の一番の原因となっ

ています。300万人以上のアメリカ
人がそれに罹っており、眼科協会
によると、この数字は2030年には
58％の増の計420万人に達すると見られています。この病気につ
いてもう少し詳しく学んでみましょう。

緑内障とは？
緑内障は大きな前触れや症状などなしに、次第に視力が奪われる
目の病気の一つです。一般に、中年や高齢者に多く発症されます
が、どの年代の人にも起こり得ます。視力喪失は視神経の損傷によ
って生じます。

予防
一般的に症状はありません。視力喪失は、目の周辺部または横の視
力が見えなくなることから始まるため、視力の大部分を失うまで気

が付かないこともあります。よって、 最
善の予防策は眼科検診を定期的に受
けることです。緑内障と診断された場
合、早い段階で治療を始めることがで
きます。

治療
今のところ病気を完治できる治療法は
ありませんが、投薬や手術で視力喪失
の進行を遅らせる、または予防すること
ができます。適切な処置は、緑内障の種

類によって異なります。早期発見は病気の進行を止めるには不可
欠なものです。

目のケア
• 健康的な体重の維持：太りすぎは糖尿病のリスクを高め、糖尿

病は緑内障になるリスクを高めることで知られています。
• サングラスをかける：太陽にさらされると目を傷め、白内障と加

齢黄斑変性症のリスクを高めます。
• 禁煙：喫煙は加齢黄斑変性症と白内障を進行させるリスクが

あり視神経を損傷させます。
• 家族の病歴を知る：目の病気によっては遺伝されるものがあり

ます。
• 目を休める：目の疲れを癒すには、「20・20・20ルール」を試

す。同ルールは、20分ごとに20秒間20フィート先を見ること
です。

January is Glaucoma Awareness Month
１月は緑内障認識月間です
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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： ４−６人分
１個　バターナットスクワッシュ、半分に切る
８個　ローマトマト、半分に切る
２個　赤のベルペッパー、半分に切る　
１インチほど　生姜、みじん切り
1/2個　玉ねぎ、　切っておく
２本　セロリ、切っておく
２片　ニンニク、切っておく
２カップ　ブロス（塩分控えめの野菜かチキン）
1/2 カップ　ケフィア（薄いヨーグルトに似て
いる発酵ミルク飲料。お店の乳製品セクション
で見つけることができる）
小さじ２　白ワイン
小さじ１　パプリカ
小さじ1/2     ターメリック
小さじ1/2   黒胡椒
１枚　ベイリーフ
大さじ２　オリーブオイル

Ingredients: Serves 4-6

1 butternut squash, halved

8 Roma tomatoes, halved  

2 red bell peppers, halved

1 inch knob ginger, chopped

1/2 onion, chopped

2 stalks celery, chopped

2 garlic cloves, chopped

2 cups broth (low sodium vegetable or 

chicken)

1/2 cup kefir (fermented milk drink similar 
to thin yogurt. Should find it in the dairy 
section of grocery stores)

2 teaspoons white wine 

1 teaspoon paprika 

1/2 teaspoon turmeric 

1/2 teaspoon of black pepper 

1 bay leaf 

2 tablespoons olive oil

Instructions

1. Preheat oven to 400ºF. Rub olive oil on insides 

of squash, place cut side down onto pan. Line pan 

with tomatoes and bell pepper. Top with olive oil. 

Bake for 40 minutes.

2. In the meantime, sautee onion, ginger, celery, 

and garlic in 2 tablespoons of olive oil in a large pot. 

Add white wine. Once onions are browned, add 

broth and bring to a boil. 

3. Add squash, tomato, and peppers to pot. Add kefir, paprika, turmeric, black pepper, 
and bay leaf. Turn down heat and bring to a simmer for half an hour.

4. After soup has slightly cooled, remove bay leaf and immerse soup into blender until 

consistency is smooth.

1. 華氏４００度に余熱。スクワッシュの内側にオリーブオイルを塗り、下向
けにしてパンにのせる。トマトとベルペッパーをのせる。オリーブオイルをか
ける。40分焼く。
2. その間、大きな鍋に大さじ２のオリーブオイルを入れ、玉ねぎ、生姜、セ
ロリ、ニンニクを炒めておく。白ワインを加える。玉ねぎが茶色になったら、
ブロスを加えて沸騰するまで煮る。 
3. 加熱の終わったスクワッシュ、トマト、ベルペッパーを加える。ケフィア、
パプリカとベイリーフを入れる。温度を下げて弱火で30分ほど煮る。
4. スープが少し冷めたら、ベイリーフを取り除き、ブレンダーにいれてスムーズになるまでかき混ぜる。

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。

Roasted Butternut Squash & Tomato Soup 

By Linda Yung  リンダさんの  
ローストバターナットスクワッシュとトマトスープ
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