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Happy New Year! 
新年あけましておめでとうございます！
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The Joy of Creating Something from Scratch
Kazumi Takakura

Every year, the Social Services Department works with a local artist for a Nengajyo (New 
Year’s card) design. This year, Kazumi Takakura-san, who lives in Little Tokyo, designed the 

card for the Year of the Dragon. She was a jewelry designer and now enjoys connecting 
with society and people through volunteering. Please meet Takakura-san! 

Takakura-san was born and raised in down-
town Tokyo. As the eldest of two sisters, from 

an early age, her father demanded that she “take 
care of the house” and “take care of her parents,” 
which pushed her to be independent. At that 
time in Japan, women’s advancement in society 
was slow, and women’s social status was still low. 
While many of her friends were busy training to 
become brides after graduation, she was work-
ing to earn her college tuition and taking night 
classes at Musashino Art University. 

Takakura-san, who has loved making things ever 
since she can remember, attended a jewelry 
school after graduating from art college to make 
a career out of her craft. She thought that soci-
ety would recognize female craftspeople if they 
made jewelry for women to wear. However, the 
reality was not so rosy. She found a job at a jew-
elry design company, but she kept being ignored 
by the male craftsmen. It was then that a major 
turning point happened in her life. She had an 
opportunity to experience an internship in the 
United States. 

At only 26 years old, she interned at a jewelry 
company in Beverly Hills. America was far ahead 
of Japan in terms of design technology. Com-
pared to Japan, where the typical design was 
only around the stone of a ring, in the U.S., there 
was a technique of using wax to create a shape 
from scratch. Takaku-
ra-san was fascinated 
by it. She decided 
to quit her job at 
the Japanese jewelry 

company. Through an acquaintance, she found 
a job at a jewelry manufacturing company in Los 
Angeles and obtained permanent residency in 
the United States. 

Takakura-san 
opened her own 
store in 1974. She 
was finally able to 
bring her Japanese 
family to the U.S. to 
take care of them. 
Unfortunately, her father had 
passed away, but she brought 
her mother and younger 
sister to fulfill her promise to 
her family. For the first time, 
she felt  like a weight was lift-
ed off her shoulders. She then 
signed a contract with Disney to design jewelry 
featuring Disney characters. Since then, she has 
also taught nearly 100 students her techniques.

“The students were very diverse. I wasn’t good at 
English, but art doesn’t require language, so I was 
able to spend meaningful time with them,” she 
says, recalling how art helped her get through 
the pandemic. “I never got bored because I 
could come up with something from scratch 
using things I had at home and gave it shape.”   

Now in her 80s, she volunteers to teach a flower 
arrangement class at a local church. She was also 
held a clay making class for the residents of the 
apartment building where she lives. “Art helps 
me connect with society and people.”
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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。今年は、リトル東京在住の高倉一美さんの作品です。高倉さんは長年、ジュエリーデザイナ
ーとして活躍し、リタイアした現在はアートを通じたボランティア活動を行い、人や社会とのつながり

を楽しんでいます。高倉さんをご紹介します。

東京の下町で生まれ育った高倉さん。二人姉妹
の長女だったため、幼い頃から父親に「家を継

ぐこと」「親の面倒を見ること」の2点を求められ、自立
に向け自分を追い込んでいたと振り返ります。当時の
日本は、女性の社会進出、社会的地位がまだまだ低
い時代。多くの友人が、中学や高校の卒業を機に花
嫁修行に精を出す中、高倉さんは自立をめざし、昼間
に働き学費を稼ぎながら、武蔵野美術大学の夜間コ
ースへ通いました。

物心ついた頃から「何かを作ること」が大好きだった
高倉さんは、手に職をつけるため、美大卒業後にジュ
エリー学校へ通いました。「女性が身につけるジュエ
リーであれば、女性の職人も社会に認めてもらえる」
と考えたのです。しかし、現実は甘くありませんでし
た。ジュエリーデザイン会社に就職したものの、デッ
サンを描いては男性職人に頭を下げ、相手にしても
らえない状態が続きました。そんな中、転機が訪れま
す。アメリカでインターンを経験できる機会があった
のです。

ビバリーヒルズにある会社でインターンが始まりま
す。弱冠26歳。アメリカは、女性の社会進出、デザイン
技術の面において日本よりはるかに進んでいました。
指輪の石の周りだけのデザインが主流だった日本に
比べ、アメリカではワックスを使って、何もないところ
から形にしていく技術がありました。高倉さんは、この
技術に魅了されました。高倉さんは、「日本の会社を
辞める」という一大決心をします。アメリカを経験させ
てもらえた恩があり、心苦しい決断でしたがその後、
知り合いの伝手でロサンゼルスのジュエリー製造会
社に就職し、永住権を得ることができました。

74年に独立したことを機に、日本の家族をアメリカ

に呼び寄せます。残念な
がら、父親は他界してい
ましたが、母親と妹を呼
び寄せ、家族との約束を
果たすことができたので
す。「肩の荷が下りるとい
う感情を経験したのはこ
の時が初めてです」。その
後、ディズニーと契約を結
び、ディズニーのキャラク
ターをデザインしたジュ
エリーを担当します。また、
自身の店でジュエリークラ
スなども開催。技術を教え
た生徒は100人近くに上
ります。

「生徒はさまざまな人
種が集まり、とても多
様でした。英語は得意
ではなかったけれど、
アートに言葉はいりま
せんから、生徒とは有
意義な時間を過ごせ
ました」。パンデミック中の自宅待機期間も、アートの
おかげで乗り越えられたと振り返ります。「家にあるも
のを使って、ゼロから何かを発想し、それを形にして
いくので、飽きないです」

80歳を迎えた現在も、地元の教会でフラワーアレン
ジメントを教えています。自身が生活するアパートの
住民を対象に、粘土を使ったクラスを開催したことも
ありました。「アートがあることで、社会や人とのつな
がりが持てるので、とても助かっています」

ゼロから何かを作り上げる楽しみ
高倉一美さん
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March is Social Work Month! During the 
pandemic, social workers were working 

tirelessly to offer emotional and mental health 
support and connect clients with local resources. 
Here at LTSC, we often receive inquiries about 
therapy and the number of calls has increased 
since the pandemic. Although it reflects a posi-
tive trend that people are reaching out for help, 
for some people and cultures, it is still a fairly 
new concept. We asked our therapists to an-
swer some of the questions we have 
received regarding therapy. We hope 
these will help you understand better 
what to expect if you seek help.

Question 1: What is therapy? 

Answer: Therapy is a space for you 
to talk about your concerns and set 
mental health goals. It doesn’t nec-
essarily have to be something that 
you participate in only if you are 
going through a crisis. Therapy can 
be preventative care, meaning that 
you can participate in therapy before you expe-
rience things like mental health emergencies or 
stressful life events. It’s like going to a doctor for 
a checkup; you don’t want to have to wait for 
the Emergency Room to check on your mental 
health!

Question 2: What can I expect in therapy?

Answer: Many people think that in therapy, 
they talk about their problems, and the therapist 
will offer solutions or solve their problems for 
them. However, therapy doesn’t always work like 
that. Most of the time, the therapist will initially 
ask questions about your history and current 

situation to better understand you. From there, 
through goal-setting and various interventions, 
the therapist will help bring the client to their 
own conclusions or solutions. It’s a collaborative 
process, with a “working together” mentality. It’s 
not just that you pay and “get fixed” from thera-
py. 

Question 3: How do I find the right 
therapist for me?

Answer: There are many 
different types of therapists. 
There are psychiatrists who 
sometimes provide thera-
py along with medication 
treatment, psychologists, 
marriage and family ther-
apists, and clinical social 
workers. Overall, finding a 
therapist should be a se-
lective process. You should 
find a therapist who you 
are comfortable with, and if 

you are not comfortable with the therapist that 
you have selected, don’t be afraid to move on 
to a different therapist. Payment should not be 
a barrier, either. There are therapists who offer 
sliding-scale therapy, and many therapists take 
insurance. One of the best ways to start looking 
for a therapist is by looking through your insur-
ance, if you are insured. There are also County 
and nonprofit organizations such as the Little 
Tokyo Service Center that offer mental health 
services at no cost for those who are eligible. If 
you are unsure of where to start, you can always 
call the Little Tokyo Service Center. We can offer 
culturally competent services or refer you to an 
outside resource! 

What is Therapy? 
March is Social Work Month
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セラピーとは何ですか？
3月はソーシャルワーク月間

３月はソーシャルワーク月間です！パンデミック期
間中、ソーシャルワーカーはクライアントやコミ

ュニティの人々に精神的なサポートを提供し、地域の
リソースやサービスに繋げるため精力的に働きまし
た。ここLTSCでは、セラピーを希望する連絡を多く受
けますが、パンデミック以来、その数は増加していま
す。多くがセラピーに助けを求める傾向は素晴らしい
ことですが、一部のコミュニティや文化背景の人にと
って、セラピーはまだまだ新しい概念でもあります。私
たちがコミュニティから受けたセラピーに関する質問
を集め、LTSCのセラピストに聞いてみました。これら
の答えが、皆様のためになることを願っています。

質問１:セラピーとは何ですか？

答え:セラピーは、それぞれが抱える
心配ごとについて話し、メンタルヘ
ルスの目標を決めるための空間で
す。必ずしも危機的状況に陥った
時だけに参加するものではありま
せん。セラピーは緊急時の予防策
として、メンタルヘルスの緊急事態
やストレスの多い出来事を経験する
前に参加することもできるのです。それ
は、かかりつけの医師に健康診断をしてもら
うようなもので、普段から定期的に健康診断を受ける
ことで、心身の健康を維持し、ERで長いこと待つ必要
がなくなるのと同じことです。

質問２:  セラピーで何が期待できるので
しょうか？

答え: 多くの人は、セラピーで自分の抱える問題を話
すことで、セラピストがその問題を解決、または解決
策を提供してくれると思っているようですが、そうとは
限りません。多くの場合、セラピストはまず、クライアン
トをより理解するためにクライアントの生き方や現在

置かれた状況などについて質問します。そこから目標
設定やさまざまな介入を通じて、セラピストはクライ
アントが自分なりの結論や解決策を導き出すのを助
けます。それは、「一緒に取り組む」といった共同作業
にあたります。ただお金を支払い、「治療してもらう」の
がセラピーではありません。

質問３: 自分に合うセラピストはどう見つ
けるのがいいでしょうか？

答え: セラピストにはさまざまなタイプがいます。セラ
ピーを提供しながら薬物治療をする精神科医、精神

分析医、結婚と家族のセラピスト、臨床ソーシ
ャルワーカーがいます。セラピスト探しは

選択的プロセスで、一緒にいて心地良
いと思えるセラピストを見つけるべ
きです。もし選んだセラピストと合
わないなと思った場合は、迷わず
に別のセラピストを探して下さい。
セラピーの支払いもまた、セラピー
を受ける障害になってはなりませ

ん。スライド制（収入に応じて料金が
設定される）のセラピーを提供してい

るセラピストもいますし、多くのセラピス
トは保険を受け付けています。もし医療保険

を持っているのであれば、まずはご自身の保険会社を
通じてセラピストを探すのが一番いいでしょう。また、
郡やリトル東京サービスセンター（LTSC）のような非
営利団体もあり、条件が合え
ば、無料でメンタルヘルスの
サービスが受けられます。セ
ラピスト探しをどこから始め
てよいか分からない場合、ま
ずはLTSCにご連絡下さい。
文化に沿ったサービスを提
供できますし、外部の団体へ
も照会することができます！
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Join LTSC’s J-Town Senior Connection 
(JTSC) at Terasaki Budokan in Little Tokyo! 

From physical exercise, like ping-pong and 
yoga, to socializing opportunities and events 
such as Art & Social time and movie time, 
there is something for everyone. Please call 
213-621-4158 or email at JTSC@LTSC.org 
for more details. 

Ping Pong
Mon, Wed, Fri, 9-11:30AM
FREE (optional tournament fee $2/month)

Exercise your mind and body! A partner is 
not necessary. 4 tables are open for walk-
ins, and 4 tables are for seniors who want 
to practice with an instructor. If you are 
interested in taking lessons with an instruc-
tor,please  join the waitlist.

Computer & Smart-
phone Assistance  
Mon, 10AM-12PM FREE

Do you have questions 
about how to use your 
computer, laptop, smartphone, or tablet? Our 
helpful instructor teaches participants one-on-
one in order of sign-up. 

Sculpt & Stretch Class
Wed, 9-9:45AM FREE

Our instructor teaches exercise move-
ments using resistance bands and 
light weights that are based on phys-
ical therapy movements. The class is 
open for all seniors of different physi-
cal 昀椀tness levels, including beginners. 
 

Senior Social Activities at Budokan! 

高齢者向けプログラム「J-Town Senior Connection」 
アクティビティに参加しませんか 

リトル東京のテラサキ武道館で、高齢者向けア
クティビティ「J-Town Senior Connection 

(JTSC）」に参加しませんか？身体を動かせる卓球や
ヨガのクラスから、ゆっくりお喋りできるアート＆ソー
シャルタイムまで、多様なクラスを無料で提供してい
ます。詳細は、213-621-4158か、JTSC＠ltsc.org
までご連絡ください。

卓球（無料：トーナメント参加
者のみ、月２ドル）
月、水、金、午前９時から１１時半

一緒に心身ともに健康になりま
せんか？パートナーは必要ありま
せん。テーブル４卓は予約なしで
利用出来ます。残りの４卓は、イ

ンストラクーからレッスンを受けたい方が予約をして
使用できます。レッスンに興味がある方はウェイティ

ングリストがありますので、お問い合わせ下さい。 

コンピューター・スマートフォン・ 
アシスタンス（無料）  
月曜、午前１０時から１2時　

コンピューターやスマートフォン、タブレットなどの
使い方に関する質問はありませんか？インストラクタ
ーが１対１で優しく、分かりやすく説明してくれます。

スカルプト＆ストレッチ 
クラス（無料） 
水曜、午前９時から９時45分 

レジスタンスバンドや軽いウェイトを
使った理学療法における運動療法を
もとに、シニアに合わせたエクササイズ
クラスです。車椅子の方を含め、どなた
でも参加できます。
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Art and Social Time
Wed, 10am-12pm (twice a month; date var-
ies) FREE

Would you like to socialize and have fun while 
sipping coffee in the morning? Classes are 
not instructor-led. Participants can freely en-
joy and chat while coloring, making jewelry or 
playing table games. 

English Language Class 
Wed, 10-11:30 AM (twice a month; date var-
ies) FREE (Donations welcome)

Instructor is a former middle school English 
teacher that covers Beginner and Intermedi-
ate level English. In this class, you will learn 
basic daily conversation skills. 

Yoga  
Thu, 11AM-12PM   
FREE (Donations welcome)

This entry-level yoga class is 
perfect for seniors of all abilities, 
including wheelchair and walk-
er users. The class focuses on 
improving physical and mental health through 
stretching and breathing exercises.

Karaoke
Every 2nd & 4th Fri, 10AM-12PM
FREE (Donations welcome)

Are you ready to sing Ohako (your favorite 
karaoke song)? Our senior karaoke class wel-
comes all karaoke singers and listeners! We 
have open karaoke sign-ups (昀椀rst come, 昀椀rst 
served).

Mahjong
Thu, 9AM-12PM  
FREE (Donations welcome)

Learn how to play mahjong or join a table 
for open play! Classes are available for both 
beginners and more advanced players.

アート＆ソーシャルタイム（無料）
月2回水曜、午前１０時から正午
 
朝にコーヒーを飲みながら皆で一緒に楽しく過ごし
ませんか？このプログラムでは、各々が色絵やジュエ
リーを作ったり、テーブルゲームをしながら自由に楽
しくお喋りできる場所です。

英語クラス 
（無料: 寄付を歓迎しています）
月2回水曜、午前１０時から１１時半

元中学校英語教員のインス
トラクターが優しく、初心
者、中級者レベルの英会話
をお教えします。日常会話に
必要な英語を学ぶことが出
来ます。

ヨガクラス 
（無料:寄付を歓迎しています）
木曜、午前１１時から正午

初心者向けで、車椅子や歩行器利用
者など全てのシニアが参加できるクラ

スです。ストレッチと深呼吸のエクササイズを通してシ
ニアの心身の健康の向上を目的としています。

カラオケ（無料）
第２と第４金曜、午前１０時から正午

十八番を歌いませんか？クラスでは、歌う事が大好き
なあなた、そしてカラオケを聴く事が好きな皆さんを
歓迎しています。

麻雀クラス 
（無料：寄付を歓迎しています）
木曜、午前９時から正午

麻雀を一緒に習いませ
んか？または一緒に楽
しみませんか？初心者
から上級者まで歓迎し
ています！
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In order to live as independently as possible for 
as long as possible, it is important to exercise 

daily - exercise is a “magic pill”! It is also very 
important to prevent fractures. Of all fractures, 
hip fractures (broken thigh bone) are the most 
dangerous, with one in five people dying with-
in one year of a hip fracture. Many people also 
require a cane or walker or become bedridden 
after a fracture.

Fractures can occur 
even without a strong 
impact such as a car ac-
cident or fall. Fractures 
can occur as a result of 
osteoporosis. Osteo-
porosis is a disease that 
causes bones to become brittle and easily frac-
tured. Even a minor fall can result in a dangerous 
fracture, such as a hip fracture. Even coughing, 
sneezing, or just sitting down, can result in a 
fracture. Osteoporosis has no symptoms at all, 
and it is not uncommon for the disease to go un-
diagnosed until a fracture occurs.

Bone density (a measure of bone strength) 
increases during the growth period, reaches its 
peak in the 20s, and then gradually declines to 
the point of osteoporosis. Adequate nutrition 
(especially vitamin D and calcium) and exercise 
(especially weight-bearing exercise, including 
walking and jogging) can help increase peak 
bone density and slow the decline in bone 
density. Because estrogen (a female hormone) is 
important in increasing and maintaining bone 

できるだけ長い間自立した生活をするためには、
日々の運動に加えて（運動は「万能薬」！）、骨折

を防ぐことが重要です。骨折の中でも特に大腿骨骨折
（太ももの骨の骨折）は一番危険で、5人に1人は骨
折後1年以内に死亡してしまう、といわれます。また、
多くの人が骨折後に、杖や歩行器を必要とするように
なったり、寝たきりになったりしてしまいます。

交通事故や転落のような強い衝撃がなくても骨折が
起こることがあります。それが骨粗しょう症（こつそし
ょうしょう）です。骨粗しょう症は、骨がもろくなって骨
折しやすくなる病気で、軽い転倒でも大腿骨骨折など
の危険な骨折を起こしてしまいます。また、咳やくしゃ
みだけ、そして座っただけでも骨折してしまうことがあ
ります。骨粗しょう症には全く症状がなく、骨折をする
まで診断がついていないことも珍しくありません。

骨密度（骨の強さの指標）
は、成長期に上昇して20歳
台にピークに達し、その後
徐々に低下して一定ライン
よりも下がると骨粗しょう
症と診断されます。十分な
栄養摂取（特にビタミンＤ
やカルシウム）、および運動

（特に、歩行やジョギングなどの重力のかかる運動）
をすることで、骨密度のピークをできるだけ高め、ま
た、骨密度の低下をゆっくりにすることができます。エ
ストロゲン（女性ホルモンの一種）は、骨密度の上昇・

Fractures can be prevented!
By Dr. Hiroshi Gotanda

骨折は防げます!
五反田紘志医師
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density, bone density declines rapidly in women 
after menopause. Smoking, excessive alcohol 
consumption, and having a family member with 
osteoporosis are also known risk factors for oste-
oporosis.

Osteoporosis may be thought of as a disease 
unique to older women, but this is not the case. 
Men and young women can also develop oste-
oporosis. Men usually have higher peak bone 
density and a slower decline than women, but 
as they age, they also develop osteoporosis and 
associated fractures. Even young women, such 
as gymnasts and marathoners, may experience 
osteoporosis due to nutritional deficiencies (rel-
ative to the amount of exercise) and associated 
amenorrhea.

In addition to vitamin D and calcium intake and 
exercise, which prevent osteoporosis, have your 
primary care physician test your bone density at 
age 65 for women and 70 for men. If you have 
a family member with osteoporosis (or if your 
family member had a hip fracture, even if oste-
oporosis has not been diagnosed), bone density 
tests starts at age 50. Even if you have been diag-
nosed with osteoporosis, consult your physician 
as there are medications that can help maintain 
or improve bone density.

維持に重要なため、女性では閉
経後に骨密度が急激に低下し
ます。また、喫煙、過度のアルコ
ール摂取、そして骨粗しょう症
の人が家族にいることなどが、
骨粗しょう症の危険因子として
分かっています。

骨粗しょう症というと、高齢女
性特有の病気というイメージが
あるかもしれませんが、そうで
はありません。男性や若い女性
でも起こります。男性は女性よりももともと骨密度の
ピークが高く、低下も緩やかですが、年齢を重ねるに
つれて骨粗しょう症とそれに伴う骨折を発症しやすく
なります。また若い女性でも、体操やマラソンの選手
などは、運動量に対する栄養不足やそれに伴う無月
経により、骨粗しょう症を発症することがあります。

骨粗しょう症の予防となるビタミンD・カルシウム摂
取と運動に加えて、女性は65歳、男性は70歳になっ
たら、かかりつけ医に骨密度の検査をしてもらいまし
ょう。家族に骨粗しょう症の方がいる場合、また、骨
粗しょう症と診断されていなくても、大腿骨骨折があ
る場合は、50歳から検査をすることもあります。また、
骨粗しょう症と診断されても、骨密度を維持あるいは
改善する薬もあるので、かかりつけ医に相談してくだ
さい。

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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February is American Heart Month! Here are 
some tips to stay “heart-smart” and keep your 

heart healthy, from the National Heart, Lung, 
and Blood Institute. 

Some heart-smart basics
“Heart rate” is the number of times your heart 
beats per minute. A normal resting heart rate for 
adults is 60-100 beats per minute, with lower 
heart rates generally being healthier. 

Some tips for keeping your heart healthy: 
1. Get a daily dose of physical activity, such as a 

brisk walk for 30 minutes.
2. Manage stress through calm-

ing activities like meditation, 
yoga, a warm shower, or 
quiet time with a good book 
or funny movie.

3. Try to maintain a healthy 
weight by moving more and 
having fruits and veggies at hand to snack on. 

4. Limit sugar and other sweeteners.
5. The chemicals in tobacco 

smoke harm your heart and 
blood vessels in many ways. 
Quitting is hard, but many 
people have succeeded, and 
you can too! Ask your doctor 
about ways you can get help 
quitting smoking. 

You don’t have to do it alone! Tell your 
friends and family about your efforts 
to quit smoking and eat right and 
exercise. They can encourage you and 
even join you. Together, you can make 
small changes over time to reach your 
heart health goals.  

2月はアメリカの心臓月間です! 米国立心臓・肺・
血液研究所が提唱する、心臓を健康に活発に保

つ秘訣をお知らせします。

心臓を活発にする基本
「血圧」とは、血液が体中に
送り出される時に、血液が動
脈の壁を押す力のことです。
平常の休んでいる心拍数は
大人で1分間に60-100の
脈拍で、一般的に低い心拍
数はより健康とされています。

心臓を健康に保つ秘訣:
1. 早歩きで30分歩くといった運動を一日に1回取

り入れる。
2. 瞑想、ヨガ、温かいシャワー、読書や映画など静か

な時間を通じ、ストレスを管理する。
3. 健康的な体重を維持するた

め体を動かし、おやつに野
菜や果物を食べる。

4. 砂糖や甘味料を制限する。
5. タバコの煙に含まれる化学

物質は心臓と血液管に多
大な害を及ぼします。禁煙
は簡単ではありませんが、
医者などに相談して挑戦してみましょう。

準備ができたら、禁煙、正しい食事、運動
を始めたいという意思を友達や家族に
伝えてみましょう。周りの支えや協力を得
られたり、一緒に参加してくれる仲間が
見つかるかもしれません。一緒に、時間を
かけて小さな変化から始め、心臓を健康
にしていきましょう。

American Heart Month Tips
心臓を健康に保つ秘訣
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How to Make a Lantern

提灯の作り方

You will need: 

• A4 (8.5”x11”) piece of 
paper, any color

• Stapler
• Scissors 

Step 1: Cut out a strip of paper 
from the short end of the paper 
and set the small strip aside. 

Step 2: Fold the bigger piece of 
paper in half, hot dog bun style 
(lengthwise). 

Step 3: Cut into the folded side 
of the paper a little more than 
halfway into the paper. 

Step 4: Open the paper, and 
bring the short edge of the pa-
per to meet at the corners. 

Step 5: Staple the top and 
bottom corners of the lantern 
together. Attach your handle to 
the top of the lantern by sta-
pling one end of the handle to 
one side of the lan-
tern, and the other 
end of the handle to 
the opposite side of 
the lantern.

Now you have a 

paper lantern!

用意するもの:
• A4(8.5”x11”)の紙、何色でも
• ホッチキス
• はさみ

ステップ１: 短い側の紙の端を切
り、脇に置いておく。

ステップ２:残りの大きいサイズ
の紙をホットドッグのパンのよう
に半分に折る。

ステップ３:折った側の紙を半分
より多めのところまで切り込む。

ステップ４:紙を開き、短い端の紙
を角で合わせる。

ステップ５:提灯の上と下をホッ
チキスでとめる。提灯の取っ手を
手前と向こう側でホッチキスでと
める。

提灯ができました！

As the New Year and other festivities approach, you may find yourself wanting to decorate your home. Here 

are instructions for making simple paper lanterns that will brighten up your home! お正月や祝い事に合わせ、
家を飾りたくなる人も多いのではないでしょうか。A４サイズの紙を使って簡単にできる提灯の作り方をご紹介します。
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213-473-3035にお電話いただくか、
socialservices@LTSC.orgにメール
して下さい。
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213-473-3035 

www.ltsc.org

South Bay Office

1964 W. 162nd St., 2nd Floor

Gardena, CA 90247

310-819-8659 

Do you know about Metro LIFE 
 (Low Income Fare is Easy) program?

Qualifying LA County residents can load 20 free rides every 
month on their TAP card, along with other fare discounts on Met-
ro and 13 other participating transit systems (including Gardena 
Transit, Big Blue Bus, Foothill Transit etc.) 

Metro LIFEプログラムをご存知ですか？
低所得者向けのメトロの割引プログラムです（所得の上限は右の
表を参照ください）。LA Metro のほかに、提携しているGardena 
Transit、Big Blue Bus、Foothill Transitなどの１３の交通システムに
も使用できます。このプログラムでは、毎月２０回までの基本乗車運賃
を受け取ることができ、その他の運賃にも割引が適応されます。

For more information, please visit the link below.  
日本語の申込書や詳細は、以下のリンクにアクセスしてください。

https://www.metro.net/riding/fares/life/


