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What is Mental Health?

Mental health includes our 
emotional, psychological, and 
social well-being. It affects how 
we think, feel, and act. Per the 
World Health Organization, 

“There is no health without mental health.” It is 
as important as keeping our body healthy. When 
we are feeling emotionally healthy, we can be 
fully present with our family, friends, and com-
munity.

How to Improve Mental Health?

Self-care is an essential tool to maintain and im-
prove one’s mental health. It could be anything 

Self-Care: Let’s Take Care of Ourselves 

 セルフケア：自分をいたわろう

メンタルヘルスとは？

メンタルヘルスには、感情的、心理的、社会的な幸
福度が含まれます。それは、我々がどのように考え、
感じ、行動を起こすかに影響します。世界保健機関

（WHO）が、「メンタルヘルスなくして健康は成り立
たない」と強調するように、身体の健康を維持するの
と同じように、メンタルヘルスを健康に保つことは大
切なことであると話しています。精神的に安定してい
ると、家族や友人、また地域社会とも十分に関わるこ
とができます。

メンタルヘルスをよくするには？

セルフケアが大切です。セルフケアとは、自身が精神
的、身体的、社会的、スピリチュアル的に健康を保てる

May is a time to raise awareness about mental 

health. People sometimes use the terms “mental 

health” and “mental illness” interchangeably. 

However, they differ in meaning. According to the 

American Psychiatric Association, mental health 

is a component of overall well-being and mental 

illness is a diagnosed health condition. Not all 

people will experience a mental illness in their 

lifetime, but maintaining our mental health is 

important for all of us.

5月は、メンタルヘルスに関する認識を高めるための啓
発月間に認定されています。我々はよく、「メンタルヘルス

（mental health）」と「精神疾患（mental illness）」を同
様な意味で使用することがありますが、実はこの二つの言
葉は全く異なる意味を持ちます。米精神医学協会によると、
「メンタルヘルス」とは、人の全体的な幸福度の構成要素
を意味するものであり、「精神疾患」とは、診断された健康
状態のことを指します。長い人生の中で、全ての人が精神
疾患を経験するわけではありませんが、メンタルヘルスを

健康に保つことは、皆にとって大切なことなのです。
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you do to keep yourself mentally, emotionally, 
physically, socially, and spiritually healthy. In 
some cultures, self-care could be seen as “selfish” 
because one is focusing on oneself. However, 
there’s a difference. Being selfish is to have a lack 
of consideration for others and take from others 
what they need for our own pleasure. On the 
other hand, self-care is to take care of yourself so 
that you are not to be a burden to others. 

Why is self-care so important?

When we travel by plane, during the emergency 
procedure announcement, the flight attendant 
instructs us to put on our oxygen mask first 
before helping others. This applies to self-care. 
If we are not physically, mentally, and emotion-
ally healthy, we won’t be able to help others. It 
is important for us to remember that we must 
have the capacity ourselves before trying to help 
others effectively.  

Here are some tips to help you get 
started with self-care:

•	 Get regular exercise.  Small amounts of 
exercise add up, so don’t be discour-
aged if you can’t do 30 minutes at one 
time.

•	 Eat healthy, regular meals and stay hy-
drated.  Also, limit caffeinated beverages 
such as soft drinks or coffee.

•	 Try a relaxing activity. Explore relaxation 
or wellness programs or apps, which may 
incorporate meditation, muscle relax-
ation, or breathing exercises. 

•	 Make sleep a priority. Reduce blue 
light exposure from your phone or 
computer before bedtime.

ことなら、何でも構いません。文化によっては、セルフ
ケアは自身のことに集中しているため、「利己的」とみ
なされることもありますが、そこには違いがあります。
利己的とは、他者への配慮に欠け、自身の喜びのため
だけに必要なものを他者から奪い取ることを意味し
ます。一方、本来のセルフケアとは、他者に迷惑をかけ
ないように自身の心身の管理をすることなのです。

なぜ、セルフケアが大切なのか？

飛行機で旅行する時、客室乗務員が緊急時のアナウ
ンスで、近くの人を助ける前に、まず自分の酸素マス
クを先に装着するように指示します。これは、セルフケ
アに当てはまります。人は、身体的、精神的、感情的に
健康でなければ、誰かを助けることはできません。他
者に手を差し伸べるには、まず自分自身が健康でな
ければならないのです。

全米メンタルヘルス学会が推奨するセルフケア
のいくつかをご紹介します：

•	 定期的に運動する。短い時間でも、継
続することに意味があります。一回に30
分できなくても諦めないでください。 

•	 健康的な食事を心がけ、水分補給を
する。カフェインを含む飲み物はなるべ
く避けましょう。 

•	 リラックスできる活動を心がけましょ
う。瞑想やマッスルリラクゼーション、呼吸
法など、自分に合った健康プログラムを探
してみましょう。 

•	 睡眠を最優先に。寝る前に携帯やコ
ンピューターのブルーライトを見るのは
なるべく避けましょう。 

•	 目標を立て、物事に優先順位をつけ
ましょう。今やるべきこと、後でもできるこ
とを決め、気持ちがいっぱいいっぱいに
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•	 Set goals and priorities. Decide 
what must get done now and what 
can wait. Learn to say “no” to new 
tasks if you start to feel like you’re 
taking on too much.

•	 Practice gratitude. Remind yourself 
daily of things you are grateful for. 
Be specific. Write them down.

•	 Focus on positivity. Identify and 
challenge your negative and un-
helpful thoughts.

•	 Stay connected. Reach out to 
your friends or family members 
who can provide emotional sup-
port and practical help.  

LTSC’s J-Town Senior Connection ( JTSC) offers 
various social activities at Budokan. It provides 

a gathering space for seniors to support their 
well-being, and for those who may feel socially 
isolated. 

JTSC currently offers the following activities: 
Ping Pong, Computer & Smartphone Assistance, 
Sculpt & Stretch Class, Art and Social Time, En-
glish Language Class, Yoga, Karaoke, Mahjong, 
and Taiko Class. There is something for everyone. 

If you are interested, please call 213-621-4158 or 
email JTSC@LTSC.org for more details. 

なった時は、新しい仕事に対して
断る勇気を持ちましょう。 

•	 感謝の気持ちを常に持ちまし
ょう。日々、ありがたいことに感謝
の気持ちを持ち、それを書き留め
てみましょう。 

•	 前向きな気持ちを持ちましょ
う。ネガティブな感情を特定し、
それに立ち向かってみましょう。 

•	 人や社会と繋がりを持ちまし
ょう。心の支えになってくれる友
人や家族に積極的に連絡をとり
ましょう。

LTSCのJ-Town Senior Connection（JTSC)
は、武道館でさまざまなソーシャルアクティビテ

ィを提供しています。社会的に孤立を感じている人々
に、心身ともに健康で楽しく活動できる場所を提供す
るために作られました。

JTSCでは、卓球、コンピューター＆スマートフォン・
アシスタンス、ストレッチクラス、アート＆ソーシャルタ
イム、英語クラス、ヨガ、カラオケ、麻雀、太鼓クラスな
ど、さまざまなクラスを提供しています。

興味のある方は、電話213-621-4158または、Eメー
ル、JTSC@LTSC.orgまでご連絡ください。
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The Hague Convention is 

an internationally estab-

lished rule for the return of 

a child or children to their 

original country of residence, 

in cases where they have 

been taken across an interna-

tional border. The underlying philosophy is: “Chil-

dren should be protected from any adverse con-

sequences resulting from sudden relocation to a 

foreign country, as well as adverse consequences of 

separation from the parent who remains behind.”  

If one parent moves a child to a different country, 

and the parent remaining behind in the child’s 

original country demands the return of the child 

to that original country, then, in principle, the child 

must be returned to their original country. This 

is only if the Hague Convention applies. For the 

Hague Convention to apply, (1) the child must be 

younger than 16 years of age, (2) there must be a 

breach of  the rights of custody, and (3) both the 

country from which the child was removed and the 

country to which the child was moved must both 

be signatories of the Hague Convention. 

Things to be aware of: Under the Hague Con-

vention, if the return of the child cannot be re-

solved by negotiation, the matter would be re-

solved in court. If the court orders the child to be 

returned to their original country, the parent who 

removed the child is required to return the child. 

Should the parent who removed the child fail to 

comply, enforcement by the authorities would 

likely result. Also, it should be noted that moving a 

child to another country is a hardship for the child. 

In America, a parent who moves a child to another 

country without the consent of the other parent 

may face criminal charges.  

To avoid such problems, it’s important that any-

one considering taking a child to another country 

should obtain the consent of the other parent. If 

that is not feasible, they should consider appropri-

ate court proceedings to address the other parent’s 

rights of custody. It would be helpful to consult 

with local lawyers who are experienced in family 

legal issues. Sometimes, as an exception to the 

general rule, the court may decide not to order the 

child to return to their original country based on 

the grave risk of harm to the child’s body or mind. 

However, there are few cases where the court de-

termines not to return the child due to a domestic 

violence (DV) situation. 

If you have any questions relating to the Hague 

Convention, please contact the Hague Convention 

Division of the Ministry of Foreign Affairs.

Overview of the Hague Convention

1-81-3-5501-8466

hagueconventionjapan@mofa.go.jp 

  www.mofa.go.jp/mofaj/index.html

LTSC offers support to survivors of DV 

Since the cases that lead to moving a child to 

another county are more likely to involve DV, 

in response to the approval of Japan’s accesssion 

to the Hague Convention, since 2013 the Consul-

ate-General of Japan in Los Angeles entrusted LTSC 

with offering services in support of DV survivors. 

LTSC offers the following services:  

1.	DV counseling and general consultations

2.	Providing legal information related to DV

3.	Providing information regarding the Amer-

ican judicial system

4.	Referring DV-related organizations  

Starting last year, LTSC initiated an online circle for 

DV survivors. You don’t have to suffer alone, and 

you don’t have to be afraid. Call 213-473-3053.
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ハーグ条約とは、国境を越えて連れ去られた子
どもを、元の居住国に戻すための、国際協力の

仕組みについて定めた条約です。同条約は、「子ども
にとって、突然の外国への移動は生活が急変したり、
元いた国に残された親との交流が断たれたりし、望
ましくない影響を与える可能性があるため、そのよう
な影響から子どもを守る」という理念に基づいてい
ます。

もし、一方の親が子どもを国外に連れ去り、残された
親が子どもの返還を求めた場合、ハーグ条約が適用
されると、原則として、子どもを元の居住国に返還し
なければなりません。ハーグ条約は、①子どもが１６
歳未満で、②子どもの国外への連れ去りにより、残さ
れた親の子どもに対する監護の権利が侵害されてい
て、③子どもの元の居住国と、移動先の国の両方が
ハーグ条約の締約国であれば、適用されます。父母
や子どもの国籍は関係ないので、国際結婚でも、日
本人同士でも適用されます。アメリカはハーグ条約
の締約国ですので、パートナー及び子どもと共にアメ
リカで暮らしている日本人のほとんどに適用されう
る、身近な条約といえます。

何に気を付ければいいのでしょうか

ハーグ条約が適用されると、子どもの返還について
話合いで解決できない場合には、裁判で決められる
こととなります。裁判で子どもの返還が決定された場
合には、子どもを連れ去った親は、子どもを元の居住
国に戻す必要があります。戻さなかった場合には、裁
判所の執行官により強制執行される可能性もありま
す。子どもにとって、大きな負担となるばかりではな
く、特にアメリカでは、一方の親の同意なく子どもを
国外に連れ去る行為は、刑事罰の対象となる可能性
もあるので注意が必要です。 

このような事態を避けるためには、子連れでの出国
を考える際、出国前に他方の親の同意を得ておくか、
それが難しい場合には、子どもの監護について裁判

手続を利用するなどして整理しておくことが重要で
す。家族問題に詳しい現地の弁護士に相談するのも
有益です。なお、子どもの返還に関する裁判におい
て、子どもの心身に害悪を及ぼすこととなる重大な
危険がある場合など一定の事由がある場合には、裁
判所は例外的に子どもの返還を命じないこともでき
ますが、DVを理由として子どもを返還しなくてよい
と認める例は多くないようです。

ハーグ条約について、ご不明な点がありましたら、ご
遠慮なく外務省ハーグ条約室にご連絡ください。

ハーグ条約とはどのようなもの？

1-81-3-5501-8466

hagueconventionjapan@mofa.go.jp 

  www.mofa.go.jp/mofaj/index.html

LTSC邦人DV被害者支援プログラムについて

実際に子どもの連れ去りに発展するケース
は、夫婦間でのDVが関わる確率が高いた

め、LTSCは、日本のハーグ条約締結に伴い、2013
年より在ロサンゼルス日本国総領事館（外務省ハー
グ条約室）から委託され、DV被害者支援という大き
な枠組みのもと次のようなサービスを提供していま
す。 
 
1. DVカウンセリング、及び一般的な相談 
2. DV関連法律情報の提供 
3. 米国の裁判制度の情報提供 
4. 管轄地域内にあるDV関連機関の紹介

また、昨年から「パート 
ナーとの関係に悩むあ
なたのためのオンライ
ンサークル」もスタート
しました。独りで悩ま
ず恐れず、213-473-
3035のLTSCにお気
軽にお電話ください。
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What is the purpose?  
The purpose of National So-
cial Security Month is to make 
people aware of social security 
programs and services.  

What is social security?  
Social security is a government program that 
provides a source of income when you retire or 
if you cannot work due to disability. In the Unit-
ed States, you need a social security number to 
apply for a job, open a bank account, pay taxes, 
and get retirement or disability benefits.  

What is a social security number?  
This is a unique 9-digit number that is assigned 
to US citizens, permanent residents, and eligible 
nonimmigrant workers in the US. Never verbally 
tell anyone your social security number! This is 
considered highly private information. When 
you are hired for work, they might ask for your 
social security number to be written down, but it 
should be on an official tax form, such as a W-9 
or 1099. Some businesses, like banks, might ask 
for the last four digits to verify your identity. 
You should never verbally tell your full social 
security number to anyone.  

What are social security credits?  
You must earn 40 Social Security credits to be 
eligible for Social Security benefits. You earn 
credits when you work and pay Social Security 
taxes. If you don’t have at least 40 credits, the 
government cannot pay benefits to you. Since 
1978, you can earn up to 4 credits per year. In 
2024, you earn 1 Social Security and Medicare 
credit for every $1,730 in covered earnings each 
year. You must earn $6,920 to get the maximum 
4 credits for the year (SSA.gov).  
 

How can I check how many credits I 
have?  
You can go online to check. If you cre-
ate an account online with the Social 
Security Administration, you can get 
your Social Security Statement. Here 
is the link: https://www.ssa.gov/myaccount/
statement.html. You can also call the National 
800 number at 1-800-772-1213. 

Watch out for scams!  
Criminals will impersonate the Social Security 
Administration or other government agencies to 
try to get your personal information, including 
your social security number.  
 
Here are the four basic signs of a scam:  

1.	Scammers pretend to be from an agency or 
organization you know to gain your trust.

2.	Scammers say there is a problem, or maybe a 
prize. 

3.	Scammers pressure you to act immediately.
4.	Scammers make you pay money in many 

ways.  

The Social Security 
Administration will 
never pressure you to 
send gifts or money, 
threaten to suspend 
your social security 
number, or threaten 
you with arrest or 
legal action for not agreeing to pay money. The 
Social Security Administration will also never 
Direct Message you on social media. If someone 
tries to scam you, you can report them here: 
https://www.ssa.gov/scam/. 

April is National Social Security Month  
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4月はソーシャルセキュリティ月間です
目的は何ですか？　 
ソーシャルセキュリティのプログラムとサービスを理
解してもらうためです。

ソーシャルセキュリティとは何ですか？　 
ソーシャルセキュリティとは社会保障給付のことで、
退職後、または身体の障害により働くことが出来ない
時に収入源となる政府のプログラムです。アメリカで
は、仕事に応募する、銀行口座を開
く、税金を払う、そして退職や障害
者手当を受ける時にソーシャルセ
キュリティ番号が必要です。

ソーシャルセキュリティ番号とは
何ですか？　 
アメリカで働く市民、永住権者と有
資格の非移民労働者に割り与えられる唯一無二の9
桁の番号です。ソーシャルセキュリティ番号は決して
誰にも言ってはいけません！極めて個人的な情報で
す。就職した際には、W－９や１０９９のような税金
文書に９桁を明記するよう求められることがあります
が、用紙が公式の文書であることを確認しましょう。
銀行などで身元を確かめるために最後の4桁を聞か
れることもありますが、その他の場では番号を言うこ
とは避けましょう。

ソーシャルセキュリティのクレジットとは何ですか？ 
ソーシャルセキュリティを受けるには、４０クレジット
を得なければなりません。働いてソーシャルセキュリ
ティ税を納めると、クレジットを獲得できます。1978
年以来、1年につき4クレジットを得ることができま
す。もし４０クレジット取れなかった場合は、給付を受
けることができません。2024年には、毎年1,730ご
とに１ソーシャルセキュリティーとメディケアのクレ
ジットを得ます。年間最大４クレジットを得るために
は、6,920ドルを稼ぐ必要があります(SSA.gov)。

クレジットはどのようにして確認できますか？　 
オンラインでチェックできます。ソーシャルセキュリ
ティのホームページでアカウントを作れば、明細を
見ることができます。アカウント作成のリンクはこち
らです:　https://www.ssa.gov/myaccount/
statement.html.、または、電話（1-800-772-
1213）で、カスタマーサービスに確認することもでき
ます。通訳を依頼することもできます。

詐欺に気をつけましょう！ 
詐欺師は、ソーシャルセキュリティの
スタッフ、およびその他政府機関の
スタッフのふりをして、ソーシャルセ
キュリティ番号を含むあなたの個人
情報を盗もうとします。

以下、よくある詐欺の例です: 

1.	 詐欺師は、あなたの信用を得るために政府機関
のスタッフであるふりをします。

2.	 詐欺師は、「アカウントに問題があります」「賞金
に当たった」などと話を振ってきます。

3.	 詐欺師は、「すぐに行動するように」と考える時間
を与えず、圧力をかけてきます。

4.	 詐欺師は、さまざまな方法であなたにお金を支払
わせようとします。

ソーシャルセキュリティオフィスは、贈答品やお金を
送るよう圧力をかけることは決してしません。「ソー
シャルセキュリティの支払いを停止する」「要望に応
じない場合逮捕する」「法的手段をとる」などと、脅
すことも一切しません。ま
た、SNSなどを通じ、メッ
セージで指図することも
ありません。もし詐欺に遭
った場合、こちらに報告し
て下さい: https://www.
ssa.gov/scam/.
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You may wonder, especially if you are young, 
if it makes sense to take time off from work 

or household chores on a weekday to have an 
annual physical examination (also known as a 
“physical” or “check-up”) . In fact, studies suggest 
that annual physicals do not reduce the risk of 
illness or death. The Society of General Internal 
Medicine (SGIM) also states that most people do 
not need to have annual physicals.
 
Who should have a 
physical, then? You 
should, of course, 
see a doctor imme-
diately if you have 
symptoms or need 
advice. If you have 
not had the rec-
ommended pre-
ventive care (e.g., 
screening tests for cancer, vaccines) or are at a 
higher risk of developing chronic diseases (e.g., 
family history), you are advised to get a physical. 
 
As for preventive care, the U.S. Preventive Ser-
vices Task Force (USPSTF), an organization of in-
dependent experts, has issued recommendations 
based on scientific evidence on what tests you 
should take, at what age, and at what intervals. 
These include screening tests for hypertension, 
diabetes, cancer, and osteoporosis (fractures can 
be prevented!)*. For vaccines, a schedule based 
on the recommendations by the Advisory Com-
mittee on Immunization Programs (ACIP) can 

平日にわざわざ仕事や家事をお休みして、毎年健
康診断（「健診」「フィジカル」「チェックアップ」

とも呼ばれる）を受けることに意味があるのか、と思
っている方も多いかもしれません。若い方は特にそう
だと思います。実は、これまでの研究では、年一回の
健診を受けても病気や死亡の可能性は減らない、と
いう結論になっています。米国総合内科学会（SGIM）
も、多くの人は年一回の健診を受ける必要はない、と
言っています。 

では、健診を受けた方がよいのはどのような方でしょ
うか？症状がある方や相談したいことがある方は、も
ちろんすぐに医師を受診すべきですが、その他に、推
奨されている予防医療（がんのスクリーニング検査、
ワクチンなど）を行っていない方や、慢性疾患を発症
する可能性の高い方（家族歴など）は健診を受けるこ
とが勧められています。
 
予防医療については、独立した専門家からなる米国
予防医療専門委員会（USPSTF）という組織が、どの
ような検査を、何歳から、ど
のような間隔で受けるべき
か、という科学的なエビデン
スに基づいた勧告を出して
いて、インターネットなどで
誰でも見ることができます。
この中には高血圧・糖尿病・
がん・骨粗しょう症（骨折は
防げます！）のスクリーニン

What’s the Point of a Physical?
By Dr. Hiroshi Gotanda

健診は意味がある？
五反田紘志医師
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be found on the website of the Centers for 
Disease Control and Prevention (CDC)**. Note 
that recommended preventive care may vary 
depending on family history, lifestyle, and 
other factors.
 
That said, it might be difficult for you to read 
these recommendations and determine what 
screening tests and vaccines you should get, 
and when you should get them. This is where 
your primary care physician comes in. Based 
on these recommendations, your primary 
care physician can develop a tailored preven-
tive care plan. Since the Affordable Care Act 
(commonly known as Obamacare) became 
law in 2013, all health insurance plans cov-
er preventive care as recommended by the 
USPSTF at no co-pay. Why don’t you all ask 
your primary care doctor about preventive 
care today?

*U.S. Preventive Services Task Force (USPSTF) 
website https://www.uspreventiveser-
vicestaskforce.org/uspstf/recommenda-
tion-topics/uspstf-a-and-b-recommendations
**Centers for Disease Control and Prevention 
(CDC) website https://www.cdc.gov/vaccines/
schedules/index.html

グ検査などが含まれます（参考１）。また、ワクチンに
関しては、ワクチン接種に関する諮問委員会（ACIP）
の勧告に基づいたスケジュールを、米国疾病予防管
理センター（CDC）のウェブサイトで見ることができ
ます（参考２）。なお、家族歴や生活習慣などによっ
て、予防医療の内容は変わることがあります。
 
とはいっても、これらの勧告を読み解いて、自分がど
のようなスクリーニング検査やワクチンを何年ごとに
受ければよいのか、判断するのは難しいと思います。
そこで、かかりつけ医の出番です。かかりつけ医は、
これらの勧告に基づいて、皆さんの状況に応じた予
防医療のプランを考えてくれます。また、2013年の
Affordable Care Act（通称オバマケア）以降、どの
医療保険でも、USPSTFが推奨する予防医療は自己
負担なしでカバーされています。皆さんも、一度かかり
つけ医に相談されてみてはいかがでしょうか？

参考１: 米国予防医療専門委員会
（USPSTF）ウェブサイトhttps://www.
uspreventiveservicestaskforce.org/uspstf/
recommendation-topics/uspstf-a-and-b-
recommendations（英語）
参考２: 米国疾病予防管理センター（CDC）ウェ
ブサイト　https://www.cdc.gov/vaccines/
schedules/index.html（英語）

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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In the U.S. alone, 18% of Asian or Pacific Island-
er American women and 9 % of men reported 

experiencing rape, physical violence, and/or 
stalking by an intimate partner in their lifetime.  

How do I support someone who has survived 

sexual assault?

The most important first step is to believe the 
survivor. Survivors face a tremendous amount of 
judgment as it is, and if a survivor has chosen to 
confide in you, it means that they consider you 
a safe person. The next step is to listen without 
judgement. While it may be tempting to ask a lot 
of questions or start giving advice, it is import-
ant that you let them tell their story, and actively 
listening is one of the best ways to do that. The 
third step is to let your friend know that they are 
not alone. Offer support, offer your time, and 
bring up available resources. The fourth step is to 
empower your friend. This means helping your 
friend understand the different options, and let-
ting them know that you support their decisions, 
even if they aren’t the decisions that you would 
have made.  

How should I continue to care for myself, if I 

am a survivor of a past sexual assault?

You likely have experienced a range of emotions 
including fear or anxiety, anger, helplessness, 
sadness, or shame. However, it is important to 
remember that there is no right or wrong way to 
feel as a survivor of sexual assault. Here are some 
tips to take care of yourself as you go through 
the healing process: (1) Remember that every-
body reacts to things differently. (2) Unplug from 
social media. (3) Talk to a professional. There are 
many organizations that offer services specifical-
ly for survivors of domestic violence and sexual 
assault. LTSC can help access mental health, 
advocacy, information/referral or case manage-
ment services.

アメリカでは、アジア環太平洋系女性の18%、男
性の９％が、付き合いのあるパートナーからレ

イプ、身体的暴力、つきまといなどの経験があると分
かっています。 

被害を受けた人をどのようにサポートできますか？
最も大切な一歩は、被害者を信じてあげることです。
簡単に聞こえますが、被害者はすでにとてつもない批
判に直面しており、被害者があなたに話をするという
ことは、あなたを信頼し、安全な人だと思っているか
らです。まずは信じてあげましょう。そして次は、意見
を言わず、話に耳を傾けてあげることです。質問やアド
バイスをしたくなりますが、大切なことは、相手に話す
機会を与えてあげることです。そして、「一人ではない」
と伝えてあげることです。支援を申し出て、利用できる
情報などを共有しましょう。最後に、被害者を力づけ
てあげることも大切です。癒しのプロセスを通じて乗
り越えるためにはさまざまな方法があることを伝え、
どんな方法を選ぼうとも、その決断を支持し、応援す
ることを伝えてあげることが大切です。

もし自身が性被害に遭った場合、どのように自分を
ケアすればよいでしょうか？
恐れや不安、怒り、無力、悲しみや恥など、さまざまな
感情の起伏を経験されたことでしょう。大切なこと
は、被害に遭ったものとして、湧き上がる感情に正し
いも、間違いもありません。以下、癒しのプロセスを通
じ自身を大切にする上で知っておくといい事柄です：

（１）物事に対する反応は人それぞれです。（２）SNS
から離れましょう。（３）専門家に相談しましょう。ロ
サンゼルスには、家庭内暴力や性暴力の被害者のた
めにサービスを提供している団
体があります。LTSCでも、メン
タルヘルス、アドボカシー、情報
提供や照会、ケースマネジメン
トのサービスを受けることがで
きます。

April is Sexual Assault Awareness Month

4月は性暴力認識月間です
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April 9      Session 1: Creating Connections

April 11      Session 2: Sharing Our Stories

April 16      Session 3: Who We Are, Where We’re From

April 23      Session 4: Expanding What We Know & Why We’re Here

April 30      Session 5: Caring for Ourselves and Creating Change

May 2      Session 6: Dreaming for the Future

Are you an English-speaking Japanese/Japanese American ages 18-40? 

Join this series of six online discussion groups to share your experiences.

Group discussions will

focus on healing from

experiences with race,

including but not limited

to discrimination. No prior

knowledge or experience is

required to participate!

REGISTER NOW!
Call: 213-473-1681
Email: xwang@LTSC.org or
ksakamoto@LTSC.org

Groups will be held via Zoom (updated as of 2/28).

As a thank you for your participation and time, a small gift card
will be offered.
 
This project is funded by California Department of Social Services
(CDSS).
 
Disclaimer: This isn’t a clinical or group therapy space. 

Japanese/Japanese AmericanJapanese/Japanese American

Online Community Support GroupOnline Community Support Group  

Chou/Chou/

NOW ONLINE! (via Zoom)



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 

Future Social Workers Visit LTSC 
from Japan!

聖徳大学の学生さんがLTSCを訪問 
米社会福祉について学ぶ 

43 students from Seitoku 
University in Tokyo visited 
LTSC as a part of their 
international study tour. 
The students, who are all 
Psychology majors, learned 
about our history and 
services.  
 
聖徳大学で心理学を学ぶ学生さ
ん43人が、海外研修の一環として
LTSCを訪問し、当センターの歴史
及び、アメリカの社会福祉制度に
ついて学びました。


