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Trigger warning: Depictions of physical and 
emotional abuse

After my parents divorced in the U.S., 
my mother suddenly left and my 

father sent me to live with his extended 
family in Japan. I was only four years old. I 
cried every single day, missing my par-
ents. After some time, I heard my father 
was coming to Japan to live with me. I 
was very excited, however, he showed 
up with a strange woman. This was the 
beginning of my nightmare.  

Every time I cried for my mother, my 
father physically abused me with a thick 
wood stick. It didn’t matter what time of 
day–he hit me often and my body was 
covered with bruises. The woman he 
brought home with him didn’t do any-
thing. She would just stand there, looking 
at me. 

By the age of 14, I decided to find a part-
time job and start making money. I did 
anything I could to support myself from 
delivering newspapers to working in a 
factory. It wasn’t easy, but I was deter-
mined to get out of that house. I didn’t 
have anyone I could rely on. 

Family Relationships—a sense of relief 
Mutsuko Mary Katagiri

私の家族—初めての安堵感
片桐・メリー・むつこさん

注意：肉体的、精神的虐待の描写があります。

アメリカで両親が離婚後、母は突然私の
前から姿を消し、父は私を日本にいる

親戚宅に預けました。当時私は4歳。両親が恋
しくて毎日涙を流していたある日、父が日本で
私と同居することになりました。とても嬉しか
ったのですが、私の前に現れた父は、見ず知
らずの女性と一緒でした。これが、悪夢の始ま
りでした。

母が恋しく泣くたびに父は、私に暴力を振る
いました。太い木の棒で、昼夜問わず私の全
身を打ちのめしました。私の体はあざだらけに
なりましたが、父が連れて来た見ず知らずの
女性は何もしてくれず、ただ殴られている私を
見ているだけでした。

14歳になる頃、自立する決心をしました。自
分でアルバイトを見つけ、お金を稼ぎ始めま
した。自分の生活のため、新聞配達や工場で
の仕事など、何でもやりました。辛かったけれ
ど、誰も頼る人がいない私にとって、他に選択
肢はありませんでした。

この幼少期の経験は、「自立した強い私」を作
り上げました。その後結婚し、アメリカに戻り、
子育てした後もこの性格は変わらず、幼少期
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My childhood experiences truly shaped the person I 
am today. I believe I am a strong, independent wom-
an in spite of all that I’ve endured. After I got mar-
ried and had children in the U.S., I continued to be 
self-sufficient and independent, acting as the head of 
my family. Because my husband took care of financ-
es by working two jobs, I took charge of everything 
else my family needed. But soon our circumstances 
changed, and I had to open up and ask for help.

During the pandemic, my husband and I had to 
report a change in our bank information to the 
Social Security Administration (SSA), but the office 
was closed. Not sure what to do, I called Little Tokyo 
Service Center (LTSC) for advice. A case worker as-
sisted us in calling the office together and requested 
a Japanese interpreter. We were able to complete the 
process, but my husband had a hard time. 

My husband was hard of hearing and could not 
understand what the interpreter was saying. I tried to 
help him, but per SSA procedure, I was not allowed 
to prompt him. It took us a couple of tries. 

After the meeting, the LTSC case worker asked me 

からずっと私は一家の主人として家族のため、全てをやり
尽くして来ました。夫が２つの仕事をかけもち家族の財政
面を担当してくれたので、私はそれ以外の家族のことをす
べてやりくりしました。しかしこの状況に変化が現れます。

パンデミック中、夫と私は銀行口座の変更をソーシャル
セキュリティオフィス（SSA）に連絡しなければならなか
ったのですが、オフィスが閉まっていてどうしていいのか
分かりませんでした。そこで、リトル東京サービスセンター

（LTSC）に連絡し、アドバイスを求めました。LTSCのケ
ースワーカーさんが一緒にSSAに連絡してくれ、日本語の
通訳を手配してくれました。通訳の方を通じ、私は口座変
更ができたのですが、夫はなかなかできませんでした。

耳が遠い夫は通訳の方の言葉が聞き取れず、私が後ろで
手助けをしていると、SSAのスタッフが、個人情報保護の
点から本人が喋らなければならず、妻である私が夫を助け
ることはできないと言われてしまったのです。その後、なん
とかして夫も口座変更ができました。

それを見ていたLTSCのケースワーカーさんが、夫の委任
状（POA）を取ることを考えたことがあるかと聞いてきまし
た。POAが何のことか分からなかったので詳しく説明して
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if I had ever considered getting power of attorney 
(POA) for my husband. I had no idea what that was 
about. The case worker explained that it gives one 
or more people the power to act on behalf of my 
husband as his agent. She said if I had POA for my 
husband, I would have been able to help him with 
the SSA office. I thought it was a good idea because 
my husband was having a hard time, and I realized 
his condition would most likely decline in the future.

The case worker gave me information and the nec-
essary forms so that I could discuss it with my chil-
dren. I initiated a family meeting to talk about it and 
everyone was on board. I put our children’s names 
and my name as my husband’s POA, and put our 
children’s names and my husband’s name on mine. 

Only three months later, my husband unexpectedly 
became ill and was transported to the ICU. He was 
unable to talk or make decisions for himself. Howev-
er, because we had POA, my kids and I were able to 
communicate with his doctors and make all neces-
sary arrangements on his behalf. We were able to 
make sure that his last wishes were honored. After a 
month, he passed away peacefully. 

My children and I felt so lucky to have met the LTSC 
case worker a few months ago which allowed us to 
act quickly on setting up our POA. We never thought 
my husband would have gotten that sick so quickly, 
but thanks to the case worker’s observation, we were 
able to get everything done just in time. 

Throughout the care of my husband, I learned about 
end of life care but I also learned something new 
about myself. Because of POA, I saw my children 
take the initiative in making arrangements for my 
husband. Since I was 14 years old, I had always been 
the head of my family, taking care of everything so I 
could feel safe and in control. Now for the first time, 
at the age of 86, I saw my children taking the lead. 
I felt something I never felt before—a huge sense of 
relief. 

Now, I understand it’s okay for me to ask for help. I 
don’t need to be the head of my family all the time. I 
can now rely on my children and help them grow to 
become independent. I feel so relieved and so sup-
ported. I dearly miss my husband, but in his passing, 
he gave me one last gift. 

もらうと、POAを取ることでひとりもしくは複数人が夫に
代わって行動を起こす権利がもらえ、今回のようなSSAと
のやり取りの際に、私が夫に代わって手続きを代行できる
というものでした。

ケースワーカーさんが用紙のコピーをくれ、家族で話し合
ってはどうかと提案してくれました。その晩、私はさっそく
子供たちを呼び家族会議を開きました。その結果、全員一
致でPOAを作ることになりました。私と子供たちの名前を
夫用に、夫と子供たちの名前を私用にそれぞれ記入し、正
式書類として準備しました。

それから３カ月ほど経った頃、夫が突然倒れ、集中治療室
に運ばれました。夫は会話をすることも苦しそうで、治療
やその他もろもろの決断を自分で下せるような状況では
ありませんでした。しかしPOAを作っていたお陰で、私た
ちは夫に代わって夫の医師と治療の決断をし、その他さ
まざまな手続きを夫の望む通りに準備することができた
のです。その１カ月後、夫は安らかに永眠しました。

子供たちも私も、あの時LTSCのケースワーカーさんが
POAを勧めてくれたこと、そしてすぐにPOAを作れたこと
に感謝しています。こんなに突然、こんなに早く、夫が逝っ
てしまうなんて思いもしませんでしたから。ケースワーカー
さんの観察力のお陰で、われわれはいよいよという時に間
に合ったのです。

夫のケアを通じ、私は終末期について学べただけでなく、
今までにない経験もしました。POAがあったお陰で、子供
たちが率先して夫のケアをし、夫の医師と連絡を取り、夫
のためにさまざまな準備を進めてくれたのです。14歳で自
立しはじめた頃から、私はずっと一家の主人でした。86歳
になった今、生まれて初めて、自分の子供たちが一家の主
人として行動しているのを目の当たりにしたのです。今ま
で一度も感じたことのなかった感情—安堵感を、生まれ
て初めて噛み締めました。

この歳になって初めて、周りに助けを求めてもいいのだと
いうことを学びました。常に一家の主人でなくてもいいの
だと。子供たちに頼ってもいいのだと。今は、子供たちに支
えられていると感じます。夫がいなくなりとても寂しいです
が、これが彼からの最後のプレゼントだったのかなと感じ
ています。
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Throughout the pandemic, many of us experi-
enced mental health challenges firsthand or 

bore witness to the pain and struggles of loved ones. 
Financial instability, isolation, uncertainty, loss of 
loved ones, and an overwhelmed healthcare system 
contributed to the profound mental health crisis that 
is still happening around us. 

Be on the lookout for changes in a person’s behavior 
and emotions. Ask yourself: Are they feeling sad or 
down a lot?; Are they excessively worried or guilty?; 
Are they withdrawing from their friends and activi-
ties?; Are they experiencing physical pain as well as 
emotional pain? Trust your instincts and emotional 
intelligence. If you’re worried about someone, there’s 
probably a reason. The worst thing you could do is 
be too afraid to ask the person how they’re genu-
inely feeling. Everyone has ups and downs in their 
lives, so if you care about someone, they’ll probably 
appreciate you noticing and being there for them if 
they’re feeling low. 

Suicidal thoughts can affect anyone regardless of 
age, gender, ethnicity, and socioeconomic status. 
LTSC has seen grandparents reach out on behalf 
of their grandchildren, friends reach out for their 
friends, children reach out for their parents, and 
grandchildren reach out for their grandparents. We 
can all help each other if we’re willing to acknowl-
edge and discuss our mental health together. Within 
the Asian American Pacific Islander (AAPI) commu-
nity, suicide is the leading cause of death for young 
adults ages 20 to 24 years. AAPI women, 65-84 years 
of age, have the highest suicide rate and are four 
times more likely to die by suicide when compared 
to other racial groups.  

If you are experiencing a mental health crisis and 
contemplating of suicide, please reach out to loved 
ones, close friends, doctors, and other trusted in-

dividuals. Let them know that you are in crisis and 
need help right away. Culturally, asking for help is 
difficult, but it is also a sign of strength. A majority of 
people will experience mental health issues at some 
point in life. By asking for help and starting a conver-
sation, you share your vulnerability, but also create a 
safe space for others to open up as well. 

#BeThe1To is the National Suicide Prevention Life-
line’s hashtag for National Suicide Prevention Month 
and beyond, which helps spread the word about 
actions we can all take to prevent suicide. 

1. Ask: Don’t be afraid to ask the tough ques-
tion. When somebody you know is in emo-
tional pain, ask them directly, “Are you think-
ing about killing yourself?”

2. Be There: If your friend is thinking about sui-
cide, listen to their reasons for feeling hope-
less and in pain. Listen without judgment and 
with compassion and empathy. 

3. Keep Them Safe: If your friend is thinking 
about suicide, ask if they’ve also thought 
about how they would do it. Separate them 
from anything they are thinking of using to 
hurt themselves. 

4. Help Them Connect: Help your friend con-
nect to a support system so they have others 
to reach out to for help; whether it’s family, 
friends, clergy, coaches, co-workers, or thera-
pists. If you or someone you know are think-
ing about suicide, reach out to the National 
Suicide Prevention Lifeline at 1-800-273-TALK 
(8255). A trained crisis worker will take your 
free, confidential call.

5. Follow Up: Connecting with a friend in the 
days and weeks after a crisis can make a dif-
ference in keeping them alive. Check in with 
the person you care about regularly.

September is Suicide Prevention Month
Be the One to Help Save a Life
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新型コロナウィルスのパンデミックを経て、多くがメン
タルヘルス上の問題を直に経験し、大切な人が苦

しむ姿を目の当たりにしました。財政的な不安、孤立、不
確かさ、愛する人を失う喪失感、そして忙殺状態の医療分
野など、私たちの周りで未だに起きているこれら全てが心
に重圧となり、われわれを苦しめました。

周りの人の行動や感情の変化に目を向け、自問してみて
下さい：彼らは悲壮感や大きな気分の落ち込みを感じて
いるか？；彼らは過度に心配事や罪悪感を持っているか？
；彼らは友人との集まりに不参加気味になっているか？；
体や心に傷を抱えているか？　自身の直感や感情の知性
を信じて下さい。もし周りに心配になるような友人がいる
場合は、それなりの理由があるはずです。人は皆、生きて
いればいい日もあれば悪い日もあります。声がけをするこ
とで、気にかけてくれたことに感謝してくれる友人は多い
でしょう。

自殺は年齢、性別、民族性そして社会や経済的な地位に
かかわりなく、誰にでも影響を及ぼします。LTSCでは、孫
に代わって祖父母が、友人に代わって友人が、両親に代わ
ってその子供たちが、そして祖父母に代わって孫たちが、
それぞれ助けを求めて連絡してきています。それぞれがメ
ンタルヘルスの問題に関して認め、話し合うことで、お互
い助け合うことができます。アジア環太平洋系アメリカ人

（AAPI）コミュニティの20－24歳の若者の一番の死因
に上がっているのが、自殺です。またAAPI の65‐84歳の
女性の間でも一番多いのが自殺で、他の民族グループと
比べた時に自殺で死ぬ人が4倍以上にもなっています。

もしメンタルヘルスの危機に陥って自殺を考えているので
したら、愛する人、親しい友人、医者や信頼のおける個人
に声をかけてください。すぐに助けが必要だということを
知らせて下さい。文化的に、助けを求めることは時に難し
く感じますが、ほとんどの人が人生のどこかの時点でメン
タルヘルスの問題を体験します。助けを求め、会話を始め

ることで、気持ちを共有できます。そしてまた、同様に悩む
人のために安全な場所を提供することができるのです。

以下は、#BeThe1Toが自殺を防止するために私たちが
できる行動について分かりやすく説明してくれています。

1. 尋ねる:苦しんでいるかどうかといった難しい質問をす
るのを怖がらない。知人や友人が苦しんでいるようで
あれば、直接「自殺を考えていますか?」と尋ねて下さ
い。

2. 一緒にいてあげる:もし友人が自殺を考えているので
したら、希望が持てず苦痛だという理由を聞いてあげ
て下さい。批判せず、思いやりと共感の気持ちで聞い
てあげて下さい。

3. 安全に見守る:もし友人が自殺を考えているのでした
ら、どのように自殺しようと思っているのか尋ねて下さ
い。体を傷つけるようなものがあれば、それを取り除い
ておいて下さい。

4. 助けに繋げてあげる:友人が助けを求められるように
サポートシステムに繋げてあげて下さい。例えば、友
人の家族、友人、聖職者、コーチ、職場の人またはセ
ラピストなど、友人が助けを得られる人に繋げてあ
げて下さい。また、National Suicide Prevention 
Lifeline 800‐273‐8255に連絡してください。訓練
を積んだ危機担当者が無料そして秘密厳守で電話を
受けてくれます。

5. フォローアップ:危機
的状況が過ぎてから
の数日、数週間は、そ
の友人とつながりを
持ち続けて下さい。定
期的に連絡を入れ、支
えてあげて下さい。

9月は自殺防止認識月間です
苦しむ人に手を差し伸べよう
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Little Tokyo Service Center (LTSC) offers various 
services for Japanese parents residing in Southern 

California, provided free of charge. Many families, 
who have not previously needed help, are facing 
mental and financial challenges because of the 
COVID-19 pandemic. Some examples include a 
father who has temporarily lost his job, household fi-
nances that are in the red because of the rise in pric-
es, children who have become glued to their video 
games and refuse to go to school, and a mother who 
has increased anxiety because of not being able to 
go back to Japan freely, among many others. If you 
are facing these kinds of challenges, please consider 
calling LTSC while continuing to consult with your 
family or friends. You might find new approaches 
and solutions by doing so.

The “Children and Family Services Program” of LTSC 
takes full consideration of the pandemic and cur-
rently provides the following services to Japanese 
families. If you are interested, please put your name 
on the mailing list. All of the services are free!

Workshop series by topic  
(We invite Japanese speakers that specialize in each 
topic)

• Education (Education System in U.S.A., Education 
Right-Mental Health in School, Japanese Educa-
tion-Sex Education, etc.) 

• Medical Treatment (Mental Health-ADHD, 
Action Addiction-Game Dependence, Children’s 
particular diseases, Mental Development-Corona 
Vaccination, etc.) 

• Legal (Child Abuse & Neglect Reporting Act, 
Hague Treaty, Foster Parent System, DV related - 
Divorce and Restraining Order, etc.)

• Finance (Child’s Allowance, Way of Economy, 
College Fund – Scholarship - Welfare, etc.)

Support Group  
(The stress of parenting can be reduced by exchang-

ing information with people who are in similar 
circumstances by sharing feelings)

• Groups based on child’s age 

• Groups based on child’s gender (including 
LGBTQ+) 

• Relationship Support Group (i.e., Couple, Parent, 
In-Law, Mother’s friend, office workers, etc) 

• Single-Parent Group 

• Support Group for DV-Moral Harassment Victims

Online Free Legal Consultation  
(30 minutes of private consultation, Family Law, or 
Immigration Law)

If you are interested in the “Children and Family 
Services Program” of the LTSC Social Services De-
partment, please use the link or scan the QR code to 
access the Google Form and put your name on the 
mailing list. We will let you know promptly about the 
schedule of upcoming events.  

https://forms.gle/U9Mf8jza2h1VT7Kq9

If you have any questions, please e-mail Yuka Kato, 
Licensed Clinical Therapist and Program Coordina-
tor, ykato@ltsc.org.

Services for Japanese Parents in the Current Climate  

LTSC Children and Family Services Program
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リトル東京サービスセンター（LTSC）には、南カリフォ
ルニアに在住の日本語を話す子育て世代の家庭を

対象に、無料で提供できるさまざまなサービスがありま
す。コロナ禍で、これまでは助けを必要としていなかった
多くの家庭が、精神的、経済的な困難に直面しています。
例えば、父親が一時的に職を失ったり、物価高騰の影響
で家計が行き詰まったり、子供がゲーム依存や不登校に
なったり、母親は日本に自由に帰れず不安感が募るなど、
さまざまです。そのような時は、家族や知人に頼ることも
大事ですが、一度LTSCにお電話ください。新しい解決の
糸口が見つかるかもしれません。

LTSCの「子どもと家族支援プログラム」は、コロナ禍の現
状を重く受け止め、3月より邦人家庭に次のようなサービ
スを提供しています。興味のある方は、メーリングリスト
に登録ください。サービスは全て無料です。

トピック別ワークショップシリーズ 
（各分野の日本語を話す専門家をお招きします）

• 教育 (アメリカの教育システム・教育の権利・
学校での精神衛生・日本語教育・性教育など）

• 医療（メンタルヘルスーADHD・行動アディク
ション・ゲーム依存・子ども特有の疾患・心身
の発達・コロナワクチンなど）

• 法律（児童虐待防止法・ハーグ条約・里親制
度・DV関連ー離婚や接近禁止令など）

• 家計（子どもへのお小遣い・節約術・大学資
金・奨学金・生活保護など）

サポートグループ 
（類似した境遇にある者同士で情報交換したり、
気持ちを共有することで、子育てのストレスが軽減
できると言われています）

• 子どもの年齢別グループ

• 子どもの性別ごとグループ（LGBTQ+も含む）

• 人間関係別グループ（夫婦、父母、義父母、マ
マ友、職場など）

• シングルペアレンツグループ

• DV・モラハラ被害者のためのグループ

オンライン無料法律相談 
（30分の個別相談、家族法、移民法）

LTSCの社会福祉部「子どもと家族支援プログラム」にご
興味のある方は、下記のリンクまたはQRコードからグー
グルフォームにアクセスし、メーリングリストにご登録くだ
さい。今後のイベントのスケジュールについて、いち早くお
知らせいたします。

https://forms.gle/U9Mf8jza2h1VT7Kq9

その他質問のある方は、プログラムコーディネーターで加
州公認心理セラピストの加藤由佳まで、メールにてお問
い合わせください。ykato@ltsc.org

「LTSC子どもと家族支援プログラム」
子育て世代の日本人家庭へのサービス
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In the case of a major emergency, we may call 911, 
but they may not be able to come out as quickly as 

we would like them to. However, if we are prepared 
at home and have a plan, then we may be able to 
cope with it until the help arrives. Let’s start working 
on it today! 

Identify Your Risk

• What are the identifiable vulnerabilities of the 
place where you live or work? 

• Do you live near a flood plain, an earthquake 
fault, or in a high-risk fire zone?

• Does your neighborhood or community have a 
disaster plan?

Create a Family Disaster Plan, including your 

pets

• Where do you meet if you have to evacuate?
• Who have you identified as an out-of-state “fam-

ily contact?”
• How do you get emergency information in your 

community?
• How do you take care of 

your family pets?

Practice Your Disaster Plan

• Have someone initiate 
the disaster plan proce-
dure with a call, text or 
other warning. 

• Start by having fami-
ly members meet at a 
designated spot—wheth-
er it’s outside, indoors, 
or somewhere you can 
drive to in your neigh-
borhood. 

• Know the proper evac-
uation procedures and 

routes as determined by your local Governor’s 
Office of Emergency Services (OES) Office. 

Build a Disaster Supply Kit for Your Home

• Water (one gallon per person per day for a week’s 
worth)

• Food (at least a week’s worth of non-perishable 
food)

• Battery-powered or hand crank radio
• Flashlight with extra batteries
• First aid kit, feminine supplies and personal hy-

giene items
• Whistle (to signal for help)
• Dust masks
• Plastic sheeting and duct tape (to shelter in place)
• Moist towelettes, garbage bags and plastic tie
• Wrench or pliers (to turn off utilities)
• Manual can opener
• Local maps, paper and pencil
• Cell phone with chargers and an external charger
• Medications

• Eyeglasses, contact 
lens case, replacement 
contact lens and contact 
lens solution
• Infant formula, bottles, 
diapers, wipes and dia-
per rash cream (if appli-
cable)
• Pet food and extra wa-
ter (if applicable)
• Cash 
• Important family docu-
ments, such as copies of 
insurance policies, forms 
of ID and bank account 
records  

Be Prepared
September is Preparedness Month
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地震や災害など、広範囲にわたる大規模な緊急事態
が発生した際、911に通報しても速やかに救助が

来なかもしれません。各家庭で前もって準備をし、緊急時
の避難計画を立てていれば、救助が到着するまでの間、
安全を確保できるかもしれません。今日からその準備を始
めましょう。

自身に降りかかる危険の可能性を考える
• 住んでいる地域、働いている地域で危険でもろい場所

はありますか？
• 洪水の危険が高い地域、地震の断層の近く、また山火

事など火災が頻繁に起こる地域に住んでいますか？
• 住んでいるコミュニティに住民のための災害プランは

ありますか？

ペットを含めた家族の避難計画を作る
• 避難時に家族が再会できる場所は決めていますか？
• 州外にいるどの家族に連絡するか決めていますか？
• 緊急情報の入手法は把

握していますか？
• 避難時のペットの世話

の準備はできています
か？

避難計画の練習をする
• 電話やテキスト、その他

を使って警告を出し、避
難計画の手順にそって
練習してみる。

• 家族で決めた再会場所
で会う―家の外、あるい
は内、または運転して行
く場所どこでも。

• 適切な避難の仕方と州知事緊急隊事務所（OES）に
より決められた避難経路を知っておく。

家のための災害供給キットを作る
• 水（1日に１人１ガロンで1週間分）
• 食料（少なくとも傷まない食料を1週間分)
• 乾電池式ラジオ、または手回しラジオ
• 乾電池の予備と懐中電灯
• 救急箱、生理用品、その他衛生用品
• 笛（助けを呼ぶ時用）
• ほこり除けマスク
• ビニールシートとガムテープ（シェルターを作るため）
• ウェットティッシュ、ゴミ袋、結束バンド
• スパナ、ペンチ（ガス・水道・電気などを閉めるため)
• 手動の缶切り
• 地元地域の地図、紙と鉛筆
• 充電器のついた携帯電話と充電器の予備
• 薬

• めがね、コンタクトレンズ
ケース、コンタクトの予備と
溶液
• 乳幼児用のミルク、ビン、
オムツ、オムツかぶれ用クリ
ーム　(必要に応じて)
• ペットフードと予備の水 

（必要に応じて）
• 現金
• 保険やID、銀行関連など
の必要書類　　　　　　　
　　　　　　　　　　　　
　　　　　　　　　　　

備えあれば憂いなし
9月は災害準備認識月間です
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Early testing and treatment for COVID-19 can 
mean the difference between a hospital stay and 

at-home treatment with lifesaving medications. If 
you test positive for COVID-19, you can see a health 
care provider, and if eligible, get a prescription for 
oral COVID-19 treatment and have the prescrip-
tion filled all at one location. This one-stop-shop 
program makes it easier and faster to get lifesaving 
COVID-19 treatments. People can also continue to 
be tested and treated by their healthcare providers, 
who can prescribe oral antivirals.

Eligibility

In the state of California, people 12 years and older 
who weigh more than 88 pounds (40 kg) and have 
high-risk conditions may be eligible for treatment.

Step 1: Get Tested

Get tested for COVID-19 at a Test to Treat site or 
bring your test results from an at-home test, a phar-
macy or health care provider with 
you to your visit. You can use the Test 
to Treat locator (https://covid-19-
test-to-treat-locator-dhhs.hub.arcgis.
com/) to find a participating site near 
you or call 1-800-232-0233. (Call 
center open from 8am-midnight ET, 
7 days a week). Disability Informa-
tion Access Line (DIAL) is available to 
help people with disabilities access 
the services. (acl.gov/DIAL)

Step 2: Get a Prescription

If you test positive for COVID-19, ask 
the on-site health care provider if you are eligible 
for COVID-19 oral antiviral treatment. Bring a list of 
medications you are currently taking.

Step 3: Get Treated

Ask the on-site or affiliated pharmacists to fill the 
prescription. Once your prescription has been filled, 
you can take your oral antiviral pills with you to be-
gin treatment.

COVID-19 Test to Treat Program

Treatment Medicine 

新型コロナウィルスの検査と治療を
早期に始めることで入院を避け、

服薬しながら自宅で静養することができ
るようになります。検査が陽性であった
場合は医療提供者に診てもらい、適格で
あれば、コロナウィルスの薬を処方しても
らうなど、一箇所でテストから治療を受けることができま
す。プログラム対象と認められた場合、治療を早く効率的
に受けることができます。
対象者
カルフォルニア州では、１２歳以上で体重が８８ポンド（４
０kg）以上あり、癌の治療中、または糖尿病など持病があ
るハイリスクの方が対象です。

ステップ１:テストをしてもらう
新型コロナウィルスの検査と治療を施し
てくれる所に行くか、自宅で検査した結
果を持って行くと、薬局か医師が対応し
てくれます。自宅近くの医療所は次のリ
ンクから検索できます。https://covid‐
19‐test‐to‐treat‐locator‐dhhs.hub.
arcgis.com/または、1‐800‐232‐
0233に電話して下さい(センターは週
7日午前8時から深夜まで(東海岸時間)
営業)　障害者用サービスラインもあり
ます(acl.gov/DIAL)。

ステップ２：処方箋をもらう
検査で陽性と出た場合、抗ウィルス剤を処方してもらえる
資格があるか、医療所の医師に質問して下さい。その際
は、現在摂取している薬のリストを持参下さい。

ステップ３:治療する
医療所と提携を結んでいる薬剤師に処方してもらう。一
度処方されると、抗ウィルス剤を摂取することができます。

新型コロナウィルス 
Test to Treatプログラム



u11

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カップ　アルグラ
1/2カップ　カンタロープメロン、切って
おく
1/4カップ　ブルーベリー
大さじ2　　ローストしたクルミ
大さじ２　　ローストしたマカデミアナ
ッツ
大さじ１　　オリーブオイル

注: アルグラが好みでない方はベビーリ
ーフなどで代用して下さい。

Ingredients:

1/2 cup arugula
1/2 cup cantaloupe, chopped
1/4 cup blueberries 
2 tablespoons roasted walnuts
2 tablespoons roasted macadamia 
nuts 
1 tablespoon olive oil 

Notes: If you’re not into arugula, try 
substituting it with baby spinach.

Instructions

1. Toss together the arugula and cantaloupe with olive oil
2. Top with blueberries and nuts.

1. アルグラとカンタロープメロンをオリーブオイルでまぜておく。
2. 上にブルーベリーとナッツをかける。

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。

Summer Arugula Salad
By Linda Yung
リンダさんの  

夏のアルグラサラダ



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 

As the longest running sexual violence pre-
vention and education campaign in history, 

Denim Day asks community members, elected 
officials, businesses and students to make a social 
statement with their fashion by wearing jeans on 
this day as a visible means of protest against the 
misconceptions that surround sexual violence. At 
Little Tokyo Service Center, we participated in this 
campaign on Wed April 27th as we have done for 
the past nine years.

デニムデーは、歴史的に最も長期にわたって続い
ている性的暴行の予防と教育キャンペーンとし

て性的暴行にまつわる誤解に抗議し、コミュニティの
メンバー、選任された役人、会社員や生徒が目に見え
る方法でこの日にジーンズをはいてファッションでそ
の支援を表明してくれるよう求めています。リトル東
京サービスセンターでは９年前から同運動に参加、今
年は４月２7日に参加しました。

Resources 詳細は：  
https://www.denimdayinfo.org/about


