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Learn What LTSC offers

In the U.S., November is both Nation-
al Alzheimer’s Awareness Month and 

Family Caregiver Month. Little Tokyo 
Service Center (LTSC) joins others across 
the nation in recognizing the need for 
more advocacy and awareness of these 
two topics. Over its long history, LTSC has 
served individuals and families affected 
by Alzheimer’s disease and other demen-
tias in a variety of ways. For example, 
the Alzheimer’s caregiver support group 
started by co-founder Yasuko Sakamoto 
led to other groups that continue to meet 
monthly. Longtime volunteer and former 
board member, Isabelle Miyata, recently 
“retired” after facilitating the San Fernan-
do Valley group for twenty years. (Thank 
you, Isabelle!)

While overall progress has been made, 

Learn About Alzheimer’s Disease 

and Support Family Caregiver

アルツハイマー病について学び 
家族ケアギバーを支援しよう

LTSCが提供していること

アメリカでは、11月はアルツハイマーお
よび家族ケアギバー認識月間に認定

されています。リトル東京サービスセンター
（LTSC）ではこれら二つのトピックの重要
性と必要性を分かっていただくため、周知活
動に力を入れる他の団体と協力して活動して
います。長い歴史を経て、LTSCはあらゆる方
法でアルツハイマー病と認知症を患っている
個人や家族にサービスを提供してきました。
例えば、共同創設者の坂本安子により始まっ
たアルツハイマー・ケアギバー・サポートグル
ープは、他のグループに引き継がれ毎月継続
して集まっています。長い間ボランティアであ
り、ボードメンバーであったイザベル・宮田さ
んは、過去20年間にもわたり、サンファナンド
バレー地区でサポートグループの進行係を務
めてくれ、最近リタイアしました。(イザベル、ど
うもありがとうございました。)

2022



u2

stigmas and misconceptions still exist within the API 
communities. In a recent Alzheimer’s Association 
survey, 56% of Asian Americans believed that signif-
icant loss of memory or cognitive abilities is a “nor-
mal part of aging,” rather than being an indicator of 
disease. 

As part of its continuing efforts to bridge such gaps, 
LTSC is currently in its third year of the Alzheimer’s 
Disease Project Initiative (ADPI), through a grant 
from the U.S. Department of Health and Human 
Services, Administration on Community Living. 
With contracted community partners (Alzheimer’s 
Los Angeles and Texas State University), this project 
focuses on the Japanese, Korean and Chinese com-
munities with the following objectives: 1) educate 
API community members about Alzheimer’s disease 
and related dementias (ADRD); 2) deliver supportive 
services to APIs living alone with ADRD; 3) provide 
culturally appropriate training and care consultation 
to informal caregivers such as family members; and 
4) assist families of APIs aging with Intellectual and 
Developmental Disabilities (IDD) to plan for future 
ADRD needs. 

Not all individuals with evidence of Alzheimer’s-re-
lated brain changes develop symptoms of mild cog-
nitive impairment (MCI) or dementia. In some cases, 
their brains may have beta-amyloid plaques at death 
but no memory or thinking problems were observed 
during their lives.

What about risk  
reduction?

A 2020 Lancet Commission report 
suggests that addressing modifiable 
risk factors might prevent or delay up 
to 40% of dementia cases. While risk 
factors such as age and genes cannot 
be changed, examples of modifiable 
risk factors are physical activity, smok-
ing, education, staying socially and 
mentally active, blood pressure and 
diet. It is important to note that risk 

reduction is not synonymous with prevention. Al-
though individuals who take measures to reduce risk 
may still develop dementia, they may be less likely to 
develop it or they may develop it later in life than if 
they had not taken risk reduction steps.

Some individuals may exhibit dementia-like symp-
toms without the progressive brain changes of Alz-
heimer’s or other degenerative brain diseases. Some 
causes of dementia-like symptoms include depres-
sion, untreated sleep apnea, delirium, medication 
side effects, Lyme disease, thyroid problems, certain 
vitamin deficiencies, and excessive alcohol con-
sumption. Therefore, it is critical to consult a medical 
professional to determine the cause of symptoms, as 
these conditions often may be reversed with treat-
ment.

Individuals and families with concerns about pos-
sible dementia are urged to contact a physician or 
reach out for help. An early diagnosis allows more 
time to plan for the future, access support services 
and explore possible treatment options. Caregivers 
of individuals affected by dementia may often expe-
rience a high level of stress. LTSC’s dementia caregiv-
er support groups meet monthly and are currently 
available in English and Japanese, with plans to start 
a Korean group in the future. Interested caregivers 
are encouraged to call LTSC for more information. 
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以前に比べ、アルツハイマー病やその介護をするケアギバ
ーに対する理解は深まってきましたが、アジア環太平洋系

（API）コミュニティ内では未だ、恥の意識と誤解が存在
しています。アルツハイマー協会の最新調査によると、アジ
ア系アメリカ人の56％が記憶や認識力の低下は病気で
はなく、「老いの普通の過程」であると信じているという結
果が出ています。

そのような認識の差を埋めるための努力として、LTSC
は米保健福祉局、およびコミュニティ生活管理局からの
交付金により設立された「アルツハイマー病プログラム

（ADPI）」を始めて3年目になります。アルツハイマー・ロ
サンゼルス協会とテキサス州立大学といったコミュニティ
パートナーと契約を結び、日本語、韓国語、中国語コミュ
ニティに焦点を合わせ、次のサービスを提供しています：
１）APIコミュニティのメンバーにアルツハイマー病とその
関連する認知症（ADRD）について教育する、２）ADRDと
診断されたAPIで一人暮らしの人にサポートサービスを
提供する、３）家族などといった非公式のケアギバーに対
し、それぞれの文化に沿ったトレーニングとケア相談を提
供する、そして４） 知的・発達障害（IDD）のあるAPI高齢
者の家族の将来計画を支援する。

アルツハイマー病に関連した脳の変化を示す章がある人
の全てが、軽度認知障害（MCI）や認知症の症状を発症す
るわけではありません。死亡時に脳にβアミロイド班があ
っても、生前は記憶や思考に問題がなかったケースも確
認されています。

リスクを軽減するには？

2020年に発表されたランセット・コミッションの調査で
は、修正可能な危険因子に対処することで、認知症のケー
スを40％まで予防、または遅らせることができるかもしれ
ないと結論付けました。年齢や遺伝子のようなリスク要素
は変えることはできませんが、変えられるリスク要素の例
として、運動、禁煙、教育、社会と繋がりを持ち、精神的に
アクティブに過ごす、血圧やダイエットなどがあります。リ
スクを軽減することは防止と同義ではありませんが、とて
も大切なことです。リスクの軽減に努める人が認知症を生
じたとしても、それが酷くなることはないかもしれない上、
リスク軽減策をとらなかった人よりも発症しにくくなった

り、発症が遅くなったりする可能性があります。

アルツハイマー病などの脳の変性疾患による進行性の変
化を伴わず、認知症のような症状を示す人もいます。認知
症に似た症状の原因としては、うつ病、未治療の睡眠時無
呼吸症候群、せん妄、薬の副作用、ライム病、甲状腺の問
題、特定のビタミン欠乏症、過度のアルコール摂取を含ん
だ認知症に似た症状をおこすものがあります。そのため、
これらの症状は治療により回復することが多いので、専門
家に相談して原因を特定することが大切です。

認知症の可能性を心配する個人や家族は、医師に相談
するか、助けを求めてください。早期診断により、将来の
計画を立てたり、支援サービスを利用したり、可能な治
療法を探ったりする時間が増えます。認知症患者を介護
する人は、高いストレスを感じることがあります。LTSCの
認知症ケアギバー・サポートグループは毎月開催され、現
在は日本語と英語が可能です。将来的には韓国語のグル
ープも立ち上げる予定です。ケアギバーに興味のある方
は、LTSCに電話をして詳細を得てください。



“I decided to leave the relationship. I had injuries 
on my body and needed to go to the hospital. I 

felt helpless, and sad,” shared Mei. When Mei im-
migrated to the US, she had no family nearby and 
struggled with English. Since her husband forbade 
her from getting her driver’s license, it was difficult to 
find a job or make social connections. She endured 
physical and emotional abuse and felt scared and 
hopeless. Despite this, Mei courageously left the 
relationship to keep herself and her children safe, 
determined to regain her independence and rebuild 
her life.
 
Mei found the Center for Pacific Asian Family (CPAF), 
a nonprofit providing in-language support for API 
survivors of domestic violence. They provided Mei 
temporary shelter before referring her to Kosumosu, 

LTSC’s transitional housing for survivors of domestic 
violence. When Mei arrived at Kosumosu, she finally 
felt safe, and as she settled in, she was surrounded 
by people who truly cared for her wellbeing. “I was 
impressed that LTSC staff went out of their way to 
make sure my family was safe, and it showed that 
they really cared about us,” explained Mei.
 
While at Kosumosu, language classes improved her 
English and LTSC social workers helped her manage 
stress and anxiety. She also received case manage-
ment, legal referrals, childcare referrals and rental 
assistance. Now, after graduating from Kosumosu’s 
temporary shelter into permanent housing, Mei has 
come a long way. “Kosumosu gives survivors the 
tools, but it is up to each woman to dedicate herself 
to starting her new life,” explained Vivian Lee who 
oversees LTSC’s Kosumosu program. “Mei never gave 
up and she should be proud of what she has accom-
plished.”
 
With a stable job, housing and newly regained in-
dependence, Mei is looking forward to her future. “I 
have regained hope in life,” she told us.

If you are experiencing DV or know someone who is, 
please contact the following agencies for help. 

• LTSC: 213-473-3035
• Center for Pacific Asian Family (CPAF) : 800 339 

3940

October is National Domestic Violence Awareness Month. According to the National Coalition Against 
Domestic Violence (NCADV), 1 in 4 women and 1 in 9 men experience sexual violence, physical violence 

and / or stalking by an intimate partner during their lifetime. Annually, over 10 million people are physically 
abused by an intimate partner. The purpose of this campaign is to raise awareness by educating everyone 

about Domestic Violence (DV) and to be a part of it, whether that is seeking help or sharing resources. Let’s 
learn how LTSC helped a DV survivor and what kind of resources are available in our community. 

Finding Strength and Regaining Hope

Artwork gifted to LTSC from Mei and her children. 
メイさんと彼女の子供たちがLTSCへ贈ったアート作品

October is National Domestic Violence  

Awareness Month

LTSC’s Client Story
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10月は、全米ドメスティック・バイオレンス認識月間に認定されています。全米ドメスティック・バイオレンス防止協会
（NCADV）によると、女性４人に1人、男性9人に1人が、人生の中で親密なパートナーから性的暴力、身体的暴力、付
きまといなどを経験しているということが分かっています。年間にすると、1000万人以上の人がパートナーから身体的
虐待を受けています。認識月間の目的は、ドメスティック・バイオレンスに関する教育を通じ、助けを求める、またリソー

スを共有するなど、さまざまな形でより多くの人に活動に参加してもらい、理解を深めていくことです。ドメスティック・バ
イオレンスの被害者に対し、LTSCではどのようなサービスを提供しているのか、クライアントの声をお聞きください。

「私 はその関係から抜け出すことにしました。体
に怪我を負い、病院へ行かなければなりま

せんでした。無力で、悲しかったです」。メイさんがアメリカ
に移住した当時、近くに家族もおらず、英語にも苦労した
といいます。運転免許の取得を夫から禁じられていたた
め、仕事を見つけるのも、人脈を作るのも大変でした。彼
女は身体的、精神的な虐待に耐え、恐怖と絶望を 感じて
いました。それでもメイさんは、自分と子どもの安全を守る
ため、勇気を持ってその関係を断ち切り、自立して人生を
やり直す決 意をしたのです。 

メイさんは、API（アジア環太平洋系）のドメスティック・
バイオレンス被害者を支援する非営利団体、Center for 
Pacific Asian Family (CPAF) に出会いました。この団
体は、メイさんがLTSC運営のDV被害者のためのステッ
プハウス「コスモス」入居前に、一時的にシェルターを提
供してくれた団体です。コスモスに到着したメイさんは よ
うやく安心することができ、生活が落ち着くと同時に、彼
女のことを本当に心配してくれる人たちにも恵まれました。

「LTSCのスタッフは、家族の安全を守るためにわざわざ
足を運んでくれ、私たちのことを本当に心配してくれている
と感動しました」とメイさんは話しました。 

コスモスでは、語学クラスで英語力を向上させ、LTSCの
ソーシャルワーカーからストレスや不安を解消するサポー
トを受けることができました。また彼女は、ケースマネジメ
ント、弁護士の紹介、保育園の紹介、賃貸の斡旋なども受

けました。コスモスでの一時生活を経て、現在は永住住宅
に入居しており、メイさんは大きく前進しました。「コスモ
スは、被害者へツールを提供しますが、新しい生活をスタ
ートさせるのは女性自身なのです」と、コスモスプログラム
を統括するLTSCのビビアン・リーは説明します。「メイさ
んは決して諦めませんでした。自分が成し遂げたことを誇
りに思うべきです」

安定した仕事と住居、そして新たに自立心を取り戻し、メ
イさんは自身の将来を楽しみにしています。彼女は、「生き
る希望を取り戻しました」と話してくれました。 

ドメスティック・バイオレンスの被害に遭っている、または
被害に遭っている人をご存知でしたら、以下の団体にご
連絡ください。
• LTSC：213-473-3035
• センター・フォー・パシフィックアジアンファミリー
（CPAF）：800-339-3940

強さを見出し、希望を取り戻す

１0月は、全米ドメスティック・バイオレンス 
認識月間です

LTSCのクライアント・ストーリー

LTSC social worker, right, with a client. LTSCのソーシャ
ルワーカー（右）とクライアント
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Keiko Isshiki received a call from LTSC that she’ll 
never forget. Her friend Kawasaki-san had taken a 

bad fall and had been admitted to the hospital. Since 
Kawasaki-san had no family in the US, Keiko knew 
her friend needed her now more than ever.
 
Soon it became clear that it would be in Kawasa-
ki-san’s best interest to have Keiko obtain power of 
attorney to make her medical decisions. Although 
Keiko is very sharp, helping in this way was a com-
pletely new challenge for her. She was not sure she 
was prepared for the huge responsibility she would 
incur.
 
LTSC caseworker, Ayumi Nagata, reassured Keiko 
that everything would be okay.  Whenever Keiko was 
unsure of what to do, Ayumi’s experience as a social 
worker and her network of professionals pointed 

Keiko in the right direction. With Ayumi by her side, 
Keiko confidently navigated the obstacles that arose 
after gaining power of attorney. “If I didn’t come 
across [LTSC], I may have given up. Ayumi-san was 
with me every step so that I could support Kawasa-
ki-san and make sure her wishes were fulfilled,” Keiko 
told us.
 
Although Kawasaki-san sadly passed away at the end 
of 2021, she was able to pass peacefully, knowing 
that her affairs were squared away. Keiko is proud 
that she supported her friend until the end and was 
grateful for the support she received from LTSC. “For 
my generation, [seniors] may feel shy and not want 
to reach out for help when they don’t know what to 
do. LTSC is a great organization and every person 
needs an organization like LTSC to give them help,” 
said Keiko.

Empowering Friendship  

Keiko pictured with photos of her friends, including Kawasaki-san.

LTSC’s Client Story
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一色桂子 さんは、忘れられない電話をLTSCから受
けました。友人の川崎さんが転倒して入院したの

だ。川崎さんにはアメリカに家族がいないため、今こそ自
分を必要としてくれているのだと分かりました。
 
間もなくして、川崎さんが桂子さんに川崎さんの医療に
関する決定権を委任することを希望していることが分か
りました。頭の切れる桂子さんですが、このようなサポー
トは経験がなく、まったく新しいチャレンジでした。責任
は重大であり、その覚悟はまだできていませんでした。
 
LTSCのケースワーカーである永田歩は、きっとうまくい
くだろうと、桂子さんの不安な気持ちに寄り添いました。
桂子さんがどうしたらいいのか分からない時、歩のソー
シャルワーカーとしての経験や専門家とのネットワーク
が、桂子さんを正しい方向へ導きました。歩とともに、桂
子さんは医療上の決定権を委任された後に発生した障

害をも、自信を
もって乗り越
えることがで
きました。「もし

（LTSCに）出
会っていなかっ
たら、諦めてい
たかもしれませ
ん。歩さんは、
私が川崎さん
をしっかりサポ
ートし、川崎さ
んの希望を叶
えるため、ずっ
と力を貸してく
れました」と桂
子さんは話し

ました。
 
川崎さんは、残念ながら2021年末に亡くなりましたが、
桂子さんのおかげで身辺整理ができたことで、安らかに
旅立つことができました。桂子さんは、友人を最後まで支
え続けたことを誇りに思い、またLTSCのサポートに感謝
していています。「私たちの世代は、（高齢者は） 恥ずかし
くて、どうしたらいいかわからない時に助けを求めようと
しないかもしれません。LTSCは素晴らしい組織であり、
すべての人がLTSCのような組織に助けてもらうことを
必要としています」と桂子さんは述べています。

友情を育む   

川崎さんについて語る一色さん

一連のプロセスを振り返る一色さん

LTSCのクライアント・ストーリー
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This summer, Changing Tides, a program of LTSC, 
hosted ‘Ripple Effect: Walk for Suicide Prevention’ 
in Long Beach. With over 400 participants, volun-
teers and countless donors, the event raised over 
$100,000 for Changing Tides’ programs and initia-
tives to support mental health and suicide preven-
tion in the AANHPI (Asian American and Native 
Hawaiian/Pacific Islander) community.

With statistics showing that 33% of deaths amongst 
AANHPI aged 15-24 are caused by suicide, it is the 
leading cause of death for AANHPI in this age group. 

“It really warms my heart to see that so many people 
are concerned about mental health and I’ve been 
overwhelmed by the outpouring of support,” shared 
Bonnie Tang, a mother who lost her son to suicide. 
“Hopefully this will bring some momentum so that 
we can do more and raise the level of conversation 
around mental health.”

Bonnie served as a guest speaker, along with her 
husband, Greg Song, who shared their experience of 
losing their son, Nick, to suicide. Shortly after Nick’s 
tragic death, the couple found Changing Tides while 
looking for an organization to donate the koden 
from Nick’s funeral. Bonnie and Greg have been 
working with Changing Tides since then, helping to 

organize Rip-
ple Effect and 
working to 
prevent other 
families from 
experiencing 
similar trage-
dies.

“I wish that 
we didn’t 
have to come 
out here and 
walk because of this, but unfortunately we do. At 
the same time, it’s good that we’re raising awareness 
and letting people know that there are resources out 
there for them if they’re feeling in a position where 
they’re alone. I know Tommy would have appreci-
ated it and I know that he would have been here 
participating with us too if he was here,” said Elijah, 
who walked in honor of his friend Tommy.

“We’re very grateful for the outpouring of support 
from our community for this event. It goes to show 
how many people this crisis has touched, but it’s 
uplifting to see that there’s this many people that 
are willing to do something about the mental health 
crisis. I hope to keep the momentum from this event 

going, as we embark on future 
events and projects for Chang-
ing Tides,” explained Matthew 
Yonemura, Outreach Coordinator 
for Changing Tides.

Funds raised from the event will 
go towards supporting Changing 
Tides’ programs and initiatives 
like CT Stream, a therapy stipend 
program aimed toward AANHPI 
young adults that provides 6-10 
free therapy sessions.  For more 
information about Changing Tides, 
please visit the website at https://
thechangingtides.org.

Changing Tides Hosts  

‘Ripple Effect: Walk for Suicide Prevention’

Bonnie Tang and Greg Song. ボニー・タングさん
とグレッグ・ソンさん

Friends and family of Nick Song came from far and near to walk in honor of him. ニック・ソンさんに敬意を示
し、遠方から集まったニックさんの友人や家族ら
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Changing Tides, was selected as a 2022 California 
Nonprofit Program of the Year by Assembly-

member Alan Muratsuchi. Changing Tides is one of 
more than one hundred nonprofits and nonprofit 
programs that was honored by their state senators 
and assemblymembers for outstanding contributions 
to the community. 

Changing Tides was recognized as 2022’s Nonprofit Program of 
the Year in June at the State Capitol. Changing Tidesは6月、加州議
会議事堂で年間最優秀非営利プログラムに選ばれました。

Changing Tidesはこのほど、アラン・ムラツチ加州下
院議員により2022年度の最優秀非営利プログラム

に選ばれました。Changing Tidesは選ばれた100以上
の非営利組織のひとつで、コミュニティへの顕著な貢献に
対して州の上院、下院議員により表彰されました。

Changing Tidesが、2022年度年最優秀非営利プログラムに選ばれました
Changing Tides Chosen as a 2022 Nonprofit Program of the Year

この夏、LTSCのプログラム「Changing Tides」は、
加州立大学ロングビーチ校のジャック・ローズ・トラ

ックで「Ripple Effect: 自殺予防ウォーク」を催しまし
た。400人以上の参加者とボランティア、また多くの寄贈
者のお陰で、AANHPI（アジア系、ハワイ/環太平洋系）コ
ミュニティのメンタルヘルスと自殺防止プログラムのため
に10万ドル以上の寄付を集めることができました。

統計によると、AANHPI15-24歳の死亡要因の33％が
自殺によるものと示されており、この年齢のグループでは
AANHPIの死亡要因のトップになっています。

息子さんを自殺で失った母親のボニー・タングさんは、「多
くの人がメンタルヘルスに感心を持ってくれているのをみ
て心が温かくなり、サポートのほとばしりに圧倒されまし
た」と、話し、「これがはずみとなって、もっと活動が大きく
なり、メンタルヘルスの会話のレベルを上げられるよう願
っています」と述べました。

ボニーさんは、夫のグレッグ・ソングさんと一緒に息子
のニックさんの体験を分かち合うため、同イベントにゲ
ストスピーカーとして参加しました。二人は、ニックさん
の悲惨な死の後、お香典を寄付する団体先を探してい
る際にChanging Tidesに出会いました。以来二人は
Changing Tidesで活動しており、Ripple Effectの手伝
いなどを通じ、他の家族が同様の悲劇を経験しないよう

尽力されています。
 

「この理由のために歩きたくはありませんでしたが、残念
ながらそうしています。同時に、このように意識向上を促
し、独りだと感じている人たちのためにリソースがあること
を知らせるのは良いことだと思います。トミーはきっと、こ
のようなイベントに感謝していると思います。そしてもし彼
がここにいたら、彼もきっと参加していたと思います」と、ト
ミーさんのために歩いた参加者の一人、イライジャさんは
話してくれました。

Changing Tidesのアウトリーチコーディネーター、マシ
ュー・ヨネムラは、「このイベントのためにこれほど多くのサ
ポートを頂いたことに深く感謝しております。危機に陥っ
た人がどれだけ多いのかを示してくれていますが、メンタ
ルヘルスの危機について何かをしようとする人がこれだけ
多くいることを知って、気持ちが昂ぶります。今後Chang-
ing Tidesのためにイベントやプロジェクトを行う際、この
イベントから得た弾みを胸に全身したいと思っています」
と話しました。

イベントで得た寄付金は、Changing Tidesのプログラ
ムおよび、AANHPIの若者に6-10回のセラピーを提供
する奨学金プログラム「CT Stream」などといった活動
に使われます。Changing Tidesの情報はウェブサイト
https://thechangingtides.orgにアクセスして下さい。

Changing Tides
「Ripple Effect: 自殺防止ウォーク」を主催
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Masking is a critical tool in preventing the spread 
of COVID-19. The Centers for Disease Control 

and Prevention (CDC) recommends that you contin-
ue to wear the most protective mask you can that fits 
you well and that you wear it consistently. While all 
masks and respirators provide some level of protec-
tion, properly fitting respirators provide the highest 
level of protection. 

Masks for Better Protection  

Against COVID-19

COVID-19予防はマスク着用

When to toss your mask

• If the mask is visibly dirty on the inside from 
makeup, body oil, sweat, or other forms of mois-
ture; or

• If the mask has loosened on your face and no 
longer has a tight seal.

A combination of best practices including proper use 
of masks, vaccines, and boosters are your best pro-
tection against severe COVID illness. Appointments 
for COVID-19 vaccines/boosters can be made at 
https://myturn.ca.gov/ or by calling the Los Angeles 
County Department of Public Health Vaccine Help 
Center at 833-540-0473.

Best Protection

一番の予防
Better Protection

より優れた予防
Good Protection

良い予防
N95 respirator, KF94, 

KN95 respirator 

N95保護マスク、KF94、KN95
保護マスク

Fitted medical grade masks, 

fitted medical grade mask + 
cloth mask
ぴったり合う医療用マスク、ぴった
り合う医療用マスク＋布マスク

Fabric mask with three or 

more layers
３層以上仕様の布マスク

マスクを着用することは、新型コロナウィルスまん延予
防には有効的な手段です。米疾病管理予防センター

（CDC）は、継続して自分にピッタリ合うマスクの着用を
勧めています。全ての保護マスクと布マスクはある程度の
予防をしてくれますが、ぴったりと着用できる保護マスク
が最も高いレベルの保護をしてくれます。

いつマスクを捨てるべきなのか
• マスクに化粧、身体の油脂、または湿気により明らか

に汚れが付着した際
• マスクが緩んでしまい、きっちりと鼻や口を塞げなくな

った際

マスクを正しく着用し、ワクチンとブースター接種を受
けることで、重症化を防ぐことができます。新型コロナウ
ィルスのワクチンとブースター接種の予約は、https://
myturn.ca.gov/にアクセスするか、ロサンゼルス郡保健
局のワクチン・ヘルプセンターへお電話ください。電話番
号は、833-540-0473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：　
１つ  スクワッシュの缶詰 (One Pie brandが最
適)
3/４カップ オリーブオイル  
大さじ３  チアシード (小さじ9の水に5分から10
分程度つける) 
1カップ　 中力粉
３/４カップ  全粒粉　 
１カップ  砂糖
１カップ  ロールドオート
小さじ１と１/２  ベーキングソーダ　
小さじ３/４   コーシャーの塩
小さじ３  オールスパイス（シナモン小さじ２、ナツ
メグ小さじ１/2、生姜小さじ１/2で代用）
１−２枚　ベイリーフ　

Ingredients:

1 can squash (“One-Pie” brand is perfect)
3/4 cup olive oil
3 tablespoons chia seeds soaked (soaked 
in 9tbs water for about 5-10min before-
hand)
1 cup all-purpose flour 
3/4 cup whole wheat flour
1 cup sugar 

1 cup rolled oats 

1 1/2 teaspoons baking soda 
3/4 teaspoon kosher salt 
3 teaspoons All spice (or replace with 2 
tsp cinnamon, 1/2 tsp nutmeg, 1/2 tsp 
ginger)
1-2 bay leaves

1. Preheat oven to 350 ºF and oil an 8x8 baking pan
2. In a medium bowl, combine all the wet ingredients (i.e., squash, olive oil, soaked 
chia seeds). Mix well and set this squash mixture aside.
3. In a separate large bowl, whisk together all the rest of the dry ingredients.
4. Slowly fold the squash mixture into the dry ingredients. 
5. Pour batter into prepared pan and smooth 
top (feel free to sprinkle some flour into the pan 
before pouring in the batter to further prevent 
sticking).
6. Bake for 45-50 minutes or until a tester insert-
ed into the center of bread comes out clean.
7. Transfer to a wire rack and let bread cool in 
the pan for about 30 minutes before attempting 
to remove it from the pan.

1. オーブンを３５０℉で余熱し、８ｘ８のベーキングパンにオイルを塗る。
２．中サイズのボウルに、水気のある材料（スクワッシュ、オリーブオイル、浸しておいたチアシ
ード) を入れる。よく混ぜてこれを脇に置いておく。
３．別の大きなボウルに残りの乾燥した材料を入れてよく混ぜる。
４．乾燥した材料に２で作ったスクワッシュなどを混ぜた材料をゆっくり混ぜる。
５．準備してあったベーキングパンに４でこねたものを入れ、表面をスムーズにする（くっつく
のを防ぐため、こねたものを入れる前に少量の小麦粉をふるのはご自由に)。
６．オーブンで４５から５０分焼く、またはパンの中心に串をさして綺麗であれば焼き上がり。
７．パンをベーキングパンから出す前に、ワイヤーラックに移してパンを冷ます。

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。

Autumn Squash Chia Seed Bread
By Linda Yung

リンダさんの  
秋のスクワッシュ・チアシード・ブレッド

Instructions

作り方



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.  
     In California, the open-enrollment period to en-
roll in an ACA compliant plan is November 1, 2022- 
January 31, 2023, which means you don’t need a 
special qualifying life event to enroll in health insur-
ance during this time. 
     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. For those 
aged, blind, and disabled, the asset limit has in-
creased to $130,000/$195,000 per indi-
vidual/couple, and $65,000 per additional 
family member.
     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 ques-
tions 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。 

      カリフォルニア州では、２０２３年の健康保険の申し込
み期間が２０２２年１１月１日から２０２３年１月３１日まで
となっています。この期間は誰でも健康保険のプランを変更
することができます。
      もし限られた収入や財産しかない方の場合、低所得者
用健康保険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。高齢者、目の不自由な方、障害のある方に関しては、財産
の上限が引き上げられ、お一人の方は１３万ドル、夫婦でお

住まいの方は１９万５千ドルまで所持することがで
きます。また、家族が1人増えるごとに、６万５千ドル
の上限が加えられます。
      65才の方、もうすぐ65才になる方、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、健康保険についての質問や、申請手続き
のお手伝いが必要な方は、213-473-3035にご連
絡下さい。


