
2023  |  NEWSLETTER FALL ISSUE  |  秋号

Little Tokyo Office 

213-473-3035  (M-F/ 月〜金)  9 am-4 pm

South Bay Office 

310-819-8659  (M-Th/ 月〜木)  9 am-12:30 pm

SOCIAL SERVICES  

NEWSLETTER

Together 共に:  
A Community Conference on Mental Health and Wellbeing

メンタルヘルスと健康について話し合おう

The conference opened with an intergenerational panel by (from left) Linh Vo, Ty Tanioka, Mia Yamamoto, and Dr. 

John Lou. （左から）リン・ボさん、タイ・タニオカさん、ミア・ヤマモトさん、ジョン・ロウ医師によるパネルディスカッション

リトル東京サービスセンター（LTSC）は9月16日
土曜日、「共に：メンタルヘルスと健康について話

し合おう」を全米日系人博物館で催しました。メンタ
ルヘルスをより深く理解するため、会場には約150人
が集い、パネルディスカッション、ワークショップ、少人
数で行うグループディスカッションなどを通じ、世代
を超えてオープンにメンタルヘルスについて話をする

On Saturday, September 16, 2023, Little Tokyo 
Service Center (LTSC) hosted “Together - A 

Community Conference on Mental Health and 
Wellbeing” at the Japanese American National 
Museum. Approximately 150 people attended 
the day-long conference dedicated to reducing 
stigma and opening up the conversation about 
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Okaeri’s 5th Biennial Conference on Novem-
ber 10-12, 2023 is a gathering that centers 
the Japanese and Japanese American LGBTQ+ 
experience. The conference seeks to (1) build 
community, (2) educate, (3) provide support, 
and (4) foster understanding and inclusion for 
the Japanese and Japanese American LGBTQ+ 

community. It is open to anyone of any age or 
background, regardless of how they identify. For 
more information, please check the website. 

おかえり総会は、LGBTQ+日本人と日系人の経験を
軸に隔年開催されるイベントです。5回目になる今年
は、11月10日から12日の２日にわたりオンラインと
対面の両方で行われ、会場はリトル東京の全米日系
人博物館です。詳細はウェブを参照ください。
https://www.okaeri-losangeles.org/confer-
ence-2023

ことで、より多くの人がサービスを利用しやすい環境
づくりを目指しました。

LTSCのマーガレット・シマダ・サービスプログラム部
長は、「パンデミック後、年齢に関わらず全ての世代で
見られるメンタルヘルスの危機を受け、社会福祉部
は今年、同イベントを催すことにしました」と述べ、「ア
ジア系は、他のどの人種、民族グループと比べても、メ
ンタルヘルスサービスを受ける機会がもっとも少な
いことが分かっています。文化的にわれわれは批判さ
れることを恐れ、感情を隠したり、最小限に抑えたり
する傾向があります。オープンな会話と体験談の共有
は、メンタルヘルスにまつわるネガティブな印象を減
らし、正常化するためにとても大切なことなのです」と
話しました。

イベントでは、自殺予
防、ソマティック・ムー
ブメント、精神医学、
高齢者の孤立、セラピ
ーへの一歩、子供のた
めの作業療法、コラー
ジュを通したマインド
フルネスなど、幅広い
内容が提供されまし
た。イベントの最後に
は、メンタルヘルスの
専門家を目指すエマ・
リンさんによる音楽パ
フォーマンスが披露さ
れ、幕を閉じました。

mental health in the Asian American communi-
ty. Uniquely, the conference addressed mental 
health issues across generations and included 
workshops for both English-speaking and Japa-
nese-speaking populations.  

“In response to the post-pandemic mental health 
crisis that we’re seeing across all age groups, our 
social services department decided to host a 
mental health conference this year,” said Marga-
ret Shimada, LTSC’s Director of Service Programs. 
“Asian Americans are the least likely to access 
mental health services compared to any other 
racial or ethnic group. Culturally, we tend to 
mask or minimize those feelings for fear of being 
judged. Open conversations and sharing stories 
are important for reducing stigma and normal-
izing mental health, which is why community 
gatherings such as LTSC’s Together Conference 
are so important.”

The conference provided a variety of workshops 
and sessions ranging from educational presen-
tations to movement workshops to personal 
testimonials. Topics included suicide prevention, 
somatic movement, psychiatry, senior isolation, 
starting therapy, occupational therapy for chil-
dren, mindfulness through collaging, and more. 
The event closed with a musical performance by 
aspiring mental health professional, Emma Lin.

For more information about the conference, 
please visit LTSC.org.

A musical performance by 

Emma Lin. エマ・リンさんによる
ピアノ演奏
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「体の調子が悪い時はドクター、心の調子が悪い時はセラピスト」	
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 　　-カズさん

“I see a doctor when I am not feeling well physically and 
a therapist when I am not feeling well mentally.”         - Ms. Kazu

As we all get older, we all experience more 
and more physical ailments, and Ms. Kazu, 

who is now 75 years old, is no exception. She 
was feeling emotionally depressed as a result of 
her prolonged health problems. “I was advised 
to call Little Tokyo Service Center and there, a 
staff person who answered the phone listened 
to me empathetically and said, ‘LTSC has several 
licensed clinical social workers. Would you like 
to have sessions on a regular basis?’ I decided to 
accept that offer.”

At first, Ms. Kazu started with weekly sessions. 
She shared some small talk, things that bothered 
her, and daily worries. “It was very reassuring. 
They help me sort out the blurring of my mind, 
which is a great stress reliever. I don’t have any 
relatives, so I don’t have anyone who is kind 

人は誰しも、歳を重ねるごとに体の不調を訴える
ことが増えてきます。75歳を迎えるカズさんも

例外ではなく、長引く体調不良を機に、心の落ち込み
を感じるようになってきていました。「知り合いの勧
めでリトル東京サービスセンターに連絡してみると、
対応してくださったスタッフの方が親身に話を聞いて
くださって、『LTSCには州の免許を持ったセラピスト
がいるので、定期的にお話されてみてはいかがです
か』とおっしゃったので、受けることにしたんですよ」

当初、一週間に一度の割合でセッションが始まり、他
愛もない話から、日頃カズさんの心に引っかかってい
る話、日々の些細な悩みまで、時間の許す限り話を
聞いてもらったといいます。カズさんは、「とても心強
かったですよ。心のモヤモヤを整理するお手伝いを
してくださるから、ストレス発散にもなります。私には
身寄りがいないので、こうやって親身になって話を聞

enough to listen to me, and I can’t talk about 
these things with my friends and neighbors,” she 
said. She expressed that looking back, it was the 
right choice to ask an expert. 

Many people still have a negative perception of 
mental health and therapists. This can be detri-
mental and create a situation where people who 
need help have difficulty seeking therapy. After 
expressing her understanding of this situation, 
Ms. Kazu said, “I see a doctor when I am not 
feeling well physically and a therapist when I am 
not feeling well mentally. Everyone is a profes-
sional. They are properly trained, so they listen 
to me objectively and sympathetically, regardless 
of interest, and I am very grateful to them.” She 
hopes more people will utilize professional men-
tal health help. 

いてくださる方もいないですし、お友達やご近所さん
にはこういう話、できないじゃないですか」と、専門家
にお願いしたことが支えになったと振り返ってくれま
した。

メンタルヘルスやセラピストに対してネガティブな印
象を持つ人はまだまだ多くいます。それが弊害とな
り、助けが必要な人がセラピーを受けにくい状況を
生み出していることもあります。そんな現状に理解を
示した上でカズさんは、「体の調子が悪い時はドクタ
ー、心の調子が悪い時はセラピストと、私は使い分け
ています。皆さん、プロですからね。ちゃんと訓練を
受けていらっしゃるから、利害関係なく、客観的に、
そして親身になってお話を聞いてく
ださるので、とてもありがたい存在
ですよ」と、より多くの方に活用して
もらいたいと話してくれました。

A Voice of Our Client クライアントさんの声
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LTSC’s Transitional Housing

Kosumosu is my family

“Kosumosu’s therapist, Vivian, was very patient with me. I never felt comfortable talking about 
my past. I avoided it to protect myself from getting hurt. But Vivian allowed me to take time to 
face it. The more we talked about it, the easier I felt every time. I was finally getting the vio-
lence and mental abuse of my past out of me. Vivian helped me find who I truly am and what 
my values are.”

Mirasol was a housewife raising four small children. She was not allowed to work or go to 
school. She was only allowed to go to the grocery store, take care of children, and do house-
work. Her husband was responsible for their finances. Her world was getting smaller, and she 
was soon disconnected from society.  

“When he was choking my neck threatening to kill me, all I was thinking was, ‘it was my fault. I 
must have done something wrong to make him act this way.’ Because I was so used to this vi-
olent environment, I didn’t even question it. This became my ‘normal’ life, until police officers 
took me to an emergency shelter.”

Mirasol was hesitant to go to the shelter. She didn’t know what to do because her life was still 
under the control of her husband. She had no job, no education, and didn’t speak English. 
Without him, she felt she lost all sense of direction. 

She took some classes about domestic violence and drug and alcohol abuse at the shelter. She 
slowly realized that it was not her fault. His drug and alcohol abuse made his violent choices 
worse. Through therapies and classes, she began to learn to care for herself and her children. 
She also went to school to become a medical assistant. 

About a year later, she moved into Kosumosu, LTSC’s transitional housing. LTSC’s licensed 
clinical social workers provided therapies, financial literacy classes, and parenting classes to 
assist her to become independent. She learned how to love herself once again. “The parenting 
class was particularly helpful. I was a mother before, but didn’t do the right thing for my kids. I 
learned how to stand up and protect not only myself but my children.”

Mirasol calls Kosumosu a true home. “The most memorable moments at Kosumosu were hol-
idays. LTSC staff and volunteers made them so special for all of us, especially Christmas. It 

October is Domestic Violence Awareness Month
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reminded me of my own childhood. When I was moving from one shelter to another, I never 
found a home. But at Kosumosu, I finally felt safe.”

LTSC’s social worker assisted her to find an apartment. She and her children graduated from 
Kosumosu and now they cherish their independence. She is thankful for everyone who was 
involved in her journey, from the neighbor who called the police, to the police officers who 
convinced her to go to the shelter, to social workers at the shelters who educated her about 
DV, and to everyone at Kosumosu who taught her what normal life meant. 

Mirasol decided to share her journey hoping to help someone who may be in an abusive 
situation. “Every little thing all these people contributed made a lot of positive change to our 
lives. Thank you all for giving me an opportunity to have a normal peaceful life. I do not have 
any family members in the U.S., but Kosumosu is now my family.” 

ansitional Housing

y family

Mirasol designed, and her 

daughter painted this to 

show Kosumosu her appre-

ciation for all the support. 
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「コスモスのセラピストであるビビアンは、私にとても辛抱強く接してくれました。自分の過去について話
すことに抵抗があり、傷つくことから自分を守るためにその話題を避けていましたが、ビビアンは、時間を
かけて過去と向き合う私を認めてくれたのです。少しずつ話をするにつれ、徐々に気持ちが楽になってい
き、過去に起こった暴力や精神的虐待をようやく、すべて乗り越えるとができました。ビビアンのおかげで、
私は本当の自分、そして自分の価値観を見つけることができたのです」

ミラソルさんは、4人の小さな子供を抱えた専業主婦でした。働くこと、学校へ行くことは許されず、食料品
店への買い出し、子供の世話、家事だけを任されていました。彼女の夫が家計を全て担っており、彼女の住
む世界は小さくなる一方で、次第に社会とのつながりを失っていきました。

「彼が私の首を絞めながら殺してやると脅している間、私はずっと『これは私のせい。私が彼を怒らせてし
まったに違いない』と考えていました。このような状況に慣れすぎてしまったせいで、それが誤った考えで
あることすら考えなくなっていました。警察が介入し、私を緊急シェルターに避難させてくれるまで、これ
が、私の『普通の』人生でした」

ミラソルさんは、シェルターへ行くのを拒みました。当時彼女の人生はまだ夫の管理下にあり、自分でどう
していいのか分からなかったからです。仕事も教養もなく、英語も話せませんでした。夫の指示なしでは、方
向性を見失ってしまっていました。

ミラソルさんはシェルターで、ドメスティックバイオレンス（DV）やアルコール・麻薬中毒について学び、夫
の暴力は彼女のせいではなく、アルコール・麻薬中毒によるものであると徐々に気づきました。セラピーや
クラスを通じ、彼女は自分自身、および子供たちを大切にすることを学び始めました。医療助手になるため
に、学校にも通いました。

約１年後、LTSCのステップハウス「コスモス」に入居。州の免許を持ったLTSCの臨床心理士が、セラピー
や財政管理、子育て教室などを提供してくれ、自立に向けたサポートをしてくれました。ミラソルさんは、こ
こで再び自分を大切にすることを学ぶことができたのです。「子育て教室は特に助けになりました。以前か
ら母親をしていましたが、子供のために正しいことをしてきたとは言えませんでした。私はやっと、自分だけ
でなく、子供たちのためにも立ち上がり、守ることを学べたのです」

LTSCステップハウス  
コスモスは家族

10月はドメスティック・バイオレンス認識月間です
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ミラソルさんは、コスモスを自分たちの家、居場所と表現します。「コスモスで一番思い出に残っているの
は、ホリデーです。LTSCのスタッフやボランティアが、私たちのためにホリデーを特別なものにしてくれま
した。特に、クリスマス。自分の幼少期を思い起こすほどでした。シェルターを転 と々していた頃、自分達の
居場所を見つけることはできませんでした。でも、コスモスでは初めて、安らかな気持ちになれたのです」

LTSCのソーシャルワーカーが、アパート探しを手伝い、ミラソルさんと子供たちは、無事にコスモスを卒業
し、現在は自立した生活を送っています。彼女は、自立に向けて手を差し伸べてくれた全ての人：警察を呼
んでくれた近所の人、シェルター行きを説得してくれた警察官、DVについて学ぶ機会をくれたシェルター
のソーシャルワーカー、そして普通の人生とは何かを教えてくれたコスモスのスタッフ、に心から感謝をし
ているといいます。

ミラソルさんは、自身と同じように暴力的な状況に置かれている人を助ける目的で、今回、自身の過去を公
に話そうと決めました。「今まで私の人生に関わった全ての人がしてくれたどんなに小さなことでも、その
全てが私たちの人生に前向きな影響をもたらしています。私に、普通の平穏な人生を送るチャンスを与え
てくださってありがとうございます。アメリカに家族と呼べる人はいませんが、今ではコスモスが私の家族
です」

LTSCステップハウス  
コスモスは家族

コスモスへの感謝の気持ちを表
し、ミラソルさんがデザイン、娘
さんが色をつけた絵画

10月はドメスティック・バイオレンス認識月間です
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Exercise is a “magic pill.” The benefits of exer-
cise are numerous. Many studies have shown 

that people who exercise have lower rates of 
diabetes, hypertension, heart attack, stroke, and 
cancer; improved depression and insomnia; a 
higher sense of well-being; fewer falls (especially 
in older adults); and longer lives. Recent research 
suggests that exercise may also reduce the risk of 
developing dementia.

The World Health Organization (WHO) and oth-
er organizations recommend 150 minutes per 
week (e.g., 30 minutes per day x 5 days) of “mod-
erate-intensity aerobic exercise” (i.e., exercise at 
a level that allows you to talk but not sing, such 
as brisk walking) or 75 minutes per week (e.g., 15 
minutes per day x 5 days) of “vigorous-intensity 
aerobic exercise” (i.e., you can’t say more than a 
few words without gasping for breath, such as 
running).

That said, many people find it difficult to find 
time for exercise due to housework, work, 
parenting, caregiving, etc. It does not mean that 
it is ineffective if you only get 140 minutes a 
week, which is less than the target of 150 min-
utes a week; basically, the longer you exercise, 
the more effective it is. Ten minutes of exercise 

is better than no 
exercise at all, 20 
minutes is better 
than 10 minutes, 
and although it 
may not seem 
like “exercise,” 
even cleaning the 
house or garden-

運動は「万能薬」です。運動の効能は多岐にわた
り、これまでの多くの研究から、運動をしてい

る人は、糖尿病・高血圧・心筋梗塞・脳梗塞・がん等
の発症率が低く、うつ病・不眠症が改善し、幸福感が
高く、（特に高齢者において）転倒が少なく、長生きす
る、ということが分かっています。最近の研究では、運
動は認知症発症のリスクも減らせるのではないか、と
も言われています。

運動量の目標としては、世界保健機構（WHO）など
が、1週間に150分（例えば1日30分×5日）の「中強
度の有酸素運動」（会話をすることはできるが歌うこ
とはできないレベルの運動。早歩きなど）、あるいは
75分（例えば1日15分×5日）の「高強度の有酸素運
動」（会話もできないレベルの運動。ジョギングなど）
を推奨しています（参考文献）。

とはいっても、家事・仕事や子育て・介護などで運動
の時間を確保するのは難しい方も多いと思います。目
標の1週間に150分よりも少ない時間（例えば1週間
に140分など）では効果がないわけではなく、基本的
には運動の時間が長ければ長いほど効果があると考
えられています。全く運動しないより10分の方が、10
分よりも20分の方が効果があり、また「運動」には見
えないかもしれませんが、家の掃除やガーデニングな
どでも健康を改善する効果は見られることが分かっ

Exercise is a magic pill
By Dr. Hiroshi Gotanda

運動は万能薬です
五反田紘志医師



FALL  2023 ISSUE  9

ing has been shown to improve health. 

Related to this, recent studies showed that it is 
also important to reduce the amount of time 
spent sitting. The risk of heart attack, diabetes, 
cancer, and several other conditions is higher 
in people who sit for long periods of time due 
to work or driving, and sitting for more than 8 
hours a day is as detrimental to your health as 
smoking cigarettes. However, it is also known 
that exercise can sufficiently reduce the negative 
effects of prolonged sitting.

Starting today, why don’t you try using the stairs 
instead of the elevator as much as possible, 
parking your car farther away from the entrance 
when shopping, walking faster than usual, and 
reducing the time you sit (e.g., walk a little every 
hour)?

Reference: WHO GUIDELINES ON PHYSICAL 
ACTIVITY AND SEDENTARY BEHAVIOUR 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/1066
5/337001/9789240014886-eng.pdf

ています。

またこれに関連して、近年、座っている時間を減らす
ことも重要だという研究も出てきています。仕事や運
転で長時間座っている人では、心筋梗塞・糖尿病・が
ん等の発症率が高く、1日に8時間以上座っているこ
とは、タバコを吸うのと同じぐらい健康に悪影響を与
える、とされています。ただ、運動をすることで、長時間
座ることによる悪影響を十分減らすことができること
も分かっています。

皆さんも今日から、エレベーターではなく階段をでき
るだけ使う、買い物などのときにあえて入り口から遠
い所に車を駐める、いつものウォーキングを早歩きに
する、座っている時間を少しでも減らす（例えば1時
間ごとに少し歩く）、など試してみてはいかがでしょう
か？

参考文献：WHO身体活動・座位行動ガイドライン 
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/1
0665/337001/9789240014886-jpn.pdf

Hiroshi Gotanda, MD, PhD 
五反田紘志医師（ごたんだ・ひろし）
Dr. Gotanda is a board-certified internist and geriatrician at Cedars-Sinai Medical Center. He grad-

uated from the University of Tokyo School of Medicine and moved to the U.S. 
in 2012. After he completed an internal medicine residency at Mount Sinai 
Beth Israel (New York) and a geriatric fellowship at UCLA/VA Greater Los Ange-
les, he joined Cedars-Sinai in 2019.

Cedars-Sinai Medical Center一般内科・老年病科医師。東京大学医学
部卒業後、2012年に渡米。Mount Sinai Beth Israel (New York) での
internal medicine residency、UCLA/VA Greater Los Angelesでの
geriatric fellowship等を経て、2019年より現職。日本内科学会認定医、米
国内科・老年病科専門医。
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Did you know that Medicare 
fraud is a big business for 

criminals? According to the 
Social Security Administration, 
Medicare fraud costs Americans 
an estimated $60 billion per 
year. Let’s learn what types of 
Medicare fraud are out there, 
and how to protect ourselves from being victims. 

Be suspicious of doctors, health care providers, 
or suppliers who:

• Tell you the equipment or service is free, and 
they only need your Medicare number for 
their records

• Tell you the more tests they provide, the 
cheaper the tests become

• Put the wrong diagnosis on the claim
• Offer you money or kickbacks to use their 

services, join their plan, or let them use your 
Medicare Number

• Ask you to contact your doctor and ask for a 
service, supply, or equipment that you don’t 
need

How to spot fraud & protect yourself:
• Review your “Medicare Summary Notice” 

that you get in the mail every 3 months for 
Part A and Part B covered services

• Call 1-800-MEDICARE (1-800-633-4227) and 
use the automated phone system

• Keep your Medicare number or other per-
sonal information safe

If you suspect Medicare fraud, call
• Medicare at 1-800-MEDICARE (1-800-633-

4227)
• The fraud hotline of the Department of 

Health and Human Services Office of the 
Inspector General at 1-800-HHS-TIPS (1-800-
447-8477)

メディケア詐欺が犯罪者にと
って大きなビジネスになって

いることをご存知ですか？　ソー
シャルセキュリティ（SSA）による
と、メディケア詐欺による被害総
額は毎年、約600憶ドルにも及ぶ
ことが分かっています。今日は、ど
のようなメディケア詐欺が横行し

ているのか、またどのように身を守るべきかを一緒に
学びましょう。

下記のような医者、医療従事者、医療関係の業者に
は気をつけましょう:
• 機器やサービスは無料だが、記録のためにメディ

ケア番号が必要だと言う。
• 多くの検査をすればするほど、検査代は安くなる

と言う。
• 請求の欄に誤った診断を書く。
• 自社のサービスを利用したり、自社のプランに加

入したり、メディケア番号を使用させたりするた
めに、金銭やリベートを提供する。

• 必要としていないサービスや備品、医療機器につ
いて医者に相談して欲しいと頼む。

詐欺を見分け身を守る方法:
• 3カ月ごとに送られてくる「メディケアからのお知

らせ」をよくチェックする。
• 1-800-MEDICARE (1-800-633-4227) に電

話して自動化された電話システムを使う。
• 自分のメディケア番号や個人情報を安全に保つ。

詐欺にあった可能性がある場合、以下に連絡する
• メディケア1-800-MEDICARE (1-800-633-

4227)
• 監察官の保健社会福祉省事務所の詐欺ホットラ

イン1-800-HHS-TIPS(1-800-447-8477)

Medicare Fraud Costs Us $60 billion! 
メディケア詐欺で年600億ドルの損失！ 
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Linda Yung

I’m a Registered Dietitian 

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.

Ingredients:

1/2 cup all-purpose flour 
1/2 cup whole wheat flour 
1/2 cup oats 
1/2 cup brown sugar 
1/4 teaspoon baking soda 
1/4 teaspoon salt 
1 teaspoon ground 
cinnamon 
1/4 teaspoon all spice 
1/2 cup olive oil 
1 large egg 
1 teaspoon vanilla extract 
2 apples, diced 
1/2 cup pecans, chopped

材料：　

１／２カップ	小麦粉 
1／２カップ	全麦の小麦粉
1／２カップ	オート麦粉	
小さじ１／４	ベーキングソ
ーダ 
小さじ１／４	塩	
小さじ１	粉のシナモン 
小さじ１／４	オールスパ
イス 
1／２カップ	オリーブオイル 
1個	大きな卵	
小さじ１	バニラエキス 
2個	リンゴ、さいの目に切っ
ておく	
1／２カップ	ピーカン、刻ん
でおく

Instructions 

1. Preheat oven to 350F.

2. In a large bowl, mix together flours, sugar, baking 

soda, salt, cinnamon, and all spice.

3. In a separate bowl, beat together egg, olive oil, and 

vanilla extract. Add into dry ingredients. Incorporate 

well.

4. Fold in apples and pecans.

5. Pour batter into an oiled 9” square dish or your 

favorite cake pan. Bake for 35-40 minutes or until 

golden brown.

作り方	
1.	オーブンを摂氏350度で予熱しておく。

2.	大きなボウルに粉類、砂糖、べーキングソーダ、塩、シナモン
とオールスパイスをよく混ぜておく。

3.	別のボウルに卵、オリーブオイル、バニラエキスを混ぜてお
く。それを２で混ぜた乾燥材料に加え、よく混ぜておく。　
　　　

4.	それにリンゴとピーカンを加えてよく混ぜる。

5.	油を塗った９インチの四角のパンか好みのパンに材料液
を入れる。35－40分または表面にいい焼き色がつくまで
焼く。

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。

Apple Cake by Linda Yung

リンダさんの	アップルケーキ



To subscribe to this Newsletter,  
please call 213-473-3035 or  
email socialservices@LTSC.org

ニュースレターの購読をご希望の方は、
213-473-3035にお電話いただくか、
socialservices@LTSC.orgにメール下さい。

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 

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 enroll in an ACA- 
compliant plan is November 1, 2023- January 
31, 2024, which means you 
don’t need a special qualifying 
life event to enroll in health 
insurance 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 will be eliminated 
starting from January 1, 2024. 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 need assistance, please contact LTSC at 
213-473-3035.

医療保険が必要ですか？
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２０２３年１１月１日から２０２４年１月３
１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、2024年1月１日か

ら、財産の上限が免除されます。65才の方、もうすぐ
65才になる方、障害がある方は、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。


