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The first time suicide affected me was my 
freshman year of college. I had just started 

training for my new job at the school gym, and 
I checked Instagram while leaving my shift to 
see many “Rest in Peace” posts for a high school 
classmate of mine. While I wasn’t particularly 

close to him, his pass-
ing left an impression 
on me. Why did he 
die by suicide? Who 
did he tell? Is his fam-
ily okay? Could I have 
helped prevent this? I 
sat on the bus on my 

September Marks National Suicide Prevention Month 

9月は全米自殺予防認識月間です

私が初めて自殺の影響を受けたのは、大学1年
生の時でした。学校のジムでトレーニングを

始めたばかりの頃、自分のシフトが終わってインスタ
グラムをチェックすると、高校の同級生の「Rest in 
Peace」(安らかにお眠りください)という投稿がたく
さん目に入りました。特に親しかったわけではありま
せんでしたが、彼の死は私に影響を及ぼしました。ど
うして彼は自ら命を絶ったのだろうか？　誰か話す人
はいたのだろうか？　彼の家族は大丈夫なのだろう
か？　私なら防ぐことができたのだろうか？　自宅へ
帰るバスの中、私の頭は答えの見つからない多くの疑
問でいっぱいになりました。私はただ何もできず、混乱
し、傷つきながら自宅へ戻りました。 

September is a month to raise awareness about 
suicide prevention and share messages of hope. 
Changing Tides was established in 2018 as a pro-
gram of LTSC, seeking to inspire greater mental 
health discussion within the Japanese Ameri-
can and broader Asian American community 
while tackling the associated stigma. Matthew 

Yonemura, the program coordinator of Changing 
Tides, would like to share his story.  

*Content warning: discussion of suicide

９月は自殺予防についての認識を高め、希望のメッ
セージを分かち合う月です。「Changing Tides」

は、2018年にLTSCのプログラムとして設立され、日
系アメリカ人および、アジア系アメリカ人のコミュニ

ティ内のメンタルヘルスにまつわるネガティブな思考
（スティグマ）に取り組みながら、積極的にメンタル
ヘルスに関する議論を深めることを目的としていま
す。Changing Tidesのプログラム・コーディネー 

ター、マシュー・ヨネムラのストーリーを紹介します。 

*注意:文章内に自殺に関する表記があります。
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way to my apartment with so many questions 
and no idea about how to get answers for them, 
I just sat on the bus, frozen, confused, and hurt.

6 years later and I’m working for Changing Tides, 
a mental health program of Little Tokyo Service 
Center with the goal of destigmatizing mental 
health. I’ve encountered a lot of stories of loss 
due to suicide, met family members who lost 
their young son or daughter to suicide, and I’ve 
worked with the Changing Tides team to cre-
ate resources and events to promote suicide 
awareness and prevention. Here’s the first thing I 
learned: don’t be afraid to say the word “suicide”. 

The word “suicide” is scary, and we try to remove 
this word from our 
vocabulary as much 
as possible, but the 
simple truth is that if 
we want to address 
suicide, we need to 
say the word too. It 
is especially import-
ant for the AANHPI 
community to address 
this topic head on, as 
suicide is the leading 
cause of death for 
AANHPI folks between 15-24 years old. It took 
me a long time to learn how to address this topic 
directly, but I learned this lesson through a QPR 
training that our CT staff and volunteers did back 
in 2022. This is the same training that Changing 
Tides offers through CT Anchor, our free suicide 
prevention training that teaches “Question, Per-
suade, Refer”, the three simple steps in the QPR 
Institute’s 1-2 hour long training workshop. 

It can be mentally taxing to work in the mental 
health field. Through it all, the difficult times pay 
off when we are able to bring community to-
gether at events like our Ripple Effect: Walk for 
Suicide Prevention, where the community comes 

6年後、私はリトル東京サービスセンターのメンタル
ヘルス・プログラムであるChanging Tidesで働いて
います。自殺で幼い娘さんや息子さんを亡くされた家
族に会い、話を伺い、Changing Tidesのチームと協
力して、自殺の認識と予防を促進するためのリソース
作りやイベントを開催しています。私がここで最初に
学んだことは、「『自殺』という言葉を口にすることを恐
れてはいけない」ということです。 

「自殺」という言葉は恐ろしいもので、私たちはでき
るだけこの言葉を避けようとしますが、自殺に対処し
たいのであれば、この言葉も口に出す必要がありま
す。アジア系アメリカ人、ネイティブ・ハワイアン、太平
洋諸島民（AANHPI）コミュニティにとって、このトピ
ックに正面から取り組むことは特に大切です、なぜな
ら、AANHPIの15才から24才の年齢の死因の1位

が自殺だからです。この
課題に直接取り組む方
法を学ぶには時間がか
かりましたが、2022年
にチームとボランティ
アが行った自殺予防の
トレーニング「QPRト
レーニング」でこの教
訓を学びました。これ
はChanging Tidesが
CT Anchorを通じて
提供しているトレーニ

ングと同じもので、われわれの無料自殺予防トレーニ
ングでは、QPR Instituteの1-2時間のトレーニング・
ワークショップで「質問する、説得する、紹介する」の3
つの簡単なステップを教えています。
 
メンタルヘルスの分野で働くことは、精神的に負担
がかかることもあります。そのような中でも、私たちの

「波及効果（Ripple Effect）」のようなイベントで、
地域社会を一つにすることができれば、困難な時期
も報われるのです。Walk for Suicide Prevention 

（自殺予防を呼びかけるイベント）のようなイベント
に参加することで、地域社会が一つになり、自殺で亡
くなった人たちを追悼し、私たちには互いを高め合う
力があることを再認識することができます。周りの友
人らに、「いつでも助けを求めていいんだよ」と伝える
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together to honor those we have lost to suicide 
and remind ourselves that we have the ability 
to uplift each other. The ripple effect of change 
can begin when we tell our younger sibling that 
they can always ask us for help, when you check 
in with your friends to ask how they are REALLY 
doing, and when we check in with ourselves and 
ask for help when we need it.

Mental health is complicated and it can be scary 
to talk about, but when we work together we 
really can change the tide on mental health. If 
you or anyone you know are struggling, please 
call LTSC’s Social Services at 213-473-3035. 

Resources:
•	 CT Stream, therapy stipend program for in-

dividuals between 16-29 years old to receive 
up to 10 free sessions

•	 CT Anchor, our collaboration with the QPR 
institute to provide free suicide prevention 
trainings for folks of all ages

•	 The Changing Tides Podcast, where we 
invite guests from a variety of professions, 
backgrounds, & experiences to chat about 
their mental health journeys.

時、そして彼らの様子を本当に気にかけ、声をかける
時、波及効果が始まるのだと思っています。 

メンタルヘルスは複雑で、気軽に話せる内容ではな
いですが、みんなで力を合わせれば、メンタルヘルス
に関する流れを変えることができます。もし、あなた
自身、または周りに苦しんでいる人をご存知でした
ら、LTSCの社会福祉部213-473-3035までお電話
下さい。

資料：
•	 CT Stream：16-29才の個人が10回までの無

料のセッションを受けらるセラピープログラム。
•	 CT Anchor：QPR Instituteと協力し、年齢に

関わらず、自殺予防トレーニングを無料で提供。
•	 The Changing Tides Podcast：各種の専

門家やさまざまな背景、経験のあるゲストを招
き、それぞれの角度からメンタルヘルスについて
話し合うポッドキャスト。 
 
 
 
 
 
 
 
	       thechangingtides.org

A Program of 

Little Tokyo 
Service Center

Changing 

Tides
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私たち「⼿をつなぐ親の会」（JSPACC：Japa-
nese Speaking Parents Association of 

Children with Challenges) は、ロサンゼルスを拠
点とし、障害を持つ⼦供たちの⽇本語を話す親が組
織するサポートグループです。リトル東京サービスセ
ンターの協⼒の下、1994年に再結成され、障害を取
り巻くアメリカの法律やシステム、常識の違いを⽇本
語で学びつつ、会員同士が精神的にも⽀え合うこと
で、各親の⾃⽴をサポートしていくことを⽬的に活動
しています。
 
会員の構成:
障害を持つ⼦供たちの親を中⼼に、ボランティア、医
療、福祉、教育などの関係者で、2023年の会員数は
150名を越えています。多くはロサンゼルス及びオレ
ンジ郡近辺に在住ですが、州外、⽇本にも輪が広がっ
ています。各会員の英語⼒や、アメリカにおける滞在
ステータス、滞⽶年数は様々です。⼦供たちの障害の
種類も、⾃閉症、知的障害、ダウン症に代表される染
⾊体異常、脳性まひ、けいれん関連障害、聴覚障害、
未熟児網膜症などによる視覚障害、病気や事故によ
る後遺症など多岐にわたり、ADD/ADHD（注意⽋陥

（多動）障害）学習障害を持つ⼦供達もいます。

JSPACC is a Los Angeles-based support group 
for Japanese-speaking parents of children with 

disabilities. It was reorganized in 1994 with the 
support of Little Tokyo Service Center, and the 
main purpose of the organization is to support 
parents’ independence by learning the differenc-
es in American laws, systems and common sense 
surrounding disabilities. 

Members:
As of 2023, we have over 150 members, consist-
ing mainly of parents of children with disabilities, 
as well as volunteers and professionals from 
medical, welfare, and educational fields. Most of 
them live in the Los Angeles and Orange County 
area, but the group is expanding to out-of-state 
and Japan as well. Each member’s English abil-
ity, status in the U.S., and length of stay in the 
U.S. vary. The children have a wide variety of 
disabilities such as autism, intellectual disabili-
ties, dystopia (Down Syndrome), cerebral palsy, 
seizure-related disorders, hearing impairment, 
visual impairment due to retinopathy of prema-

July is Disability Pride Month     7月は障害者認識月間
Introducing JSPACC 「⼿をつなぐ親の会」を紹介
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活動内容:
各方⾯から講演者を招いて講演会や勉強会、⽬的
別活動（成⼈部、てんかんの会、ソーシャルメディア
部、ニュースレター部、Buddy Program、WizStars 
Dance Programなど）、ホリデーパーティー、ハロウ
ィンなど、ファミリーイベントを通して家族間交流も
含め、各会員間の情報交換や親睦を図っています。全
ての活動は、会員及び⼀般のボランティアによって企
画・運営・遂⾏されています。

30周年記念イベントの様⼦:
2024年に30周年を迎えたJSPACCは、4⽉20⽇
に「JSPACC 30th Anniversary -MiracleKids 
Festival」を催しました。太⿎演奏、ヒップホップダ
ンス、ズンバダンス、歌、楽器演奏、けん⽟など、⼦
供たちによる様々なパフォーマンスが披露され、そ
れぞれ舞台の上で輝く姿を⾒せてくれました。ま
た、JSPACCへの⼼温まるメッセージが詰まったス
ライドショー上映、約40点の絵画や写真、粘⼟細⼯、
レゴ作品など個性が光るアート作品も展⽰されまし
た。参加者からは「ミラクルキッズたちの多⼤なる才
能を感じられる素晴らしいイベントでした！」と感動の
お⾔葉を沢⼭頂きました。多くの皆様からの⽀えがあ
って続けて来られた30年、これから先も⽇本語を話
す障がい児を持つ家族に寄り添い明るい未来へと続
くよう活動を続けて参ります。

turity, etc., and learning disabilities such as ADD/
ADHD (attention deficit hyperactivity disorder). 

Activities:
We exchange information through lectures and 
study sessions by inviting speakers from various 
fields, and through social media and our news-
letter. We also create and provide a support 
system among members by holding various 
activities and events. All of our activities are con-
ducted by members, volunteers and community 
supporters.  

The 30th Anniversary Event
We held our 30th Anniversary – MiracleKids 
Festival on April 20th this year. The children per-
formed on stage sharing their wide variety of tal-
ents and skills, such as taiko drumming, hip-hop, 
Zumba, singing, playing musical instruments, 
and Kendama (cup and ball). A slide show filled 
with heartwarming messages to JSPACC was also 
aired, and 40 paintings, photographs, clay sculp-
tures, Lego pieces, and other unique artworks 
created by children were displayed throughout 
the venue. A participant said, “It was a wonderful 
event that allowed me to feel the great talent of 
the Miracle Kids!” JSPACC received many other 
words of encouragement and support during the 
event. We will continue our activities to support 
members for a brighter future.  
 
https://www.jspacc.org/
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At the federal level, a hate crime is defined 
as a criminal offense motivated in whole 

or in part by the offender’s bias against a race, 
religion, disability, ethnic or national origin, 
sexual orientation, gender, or gender identity. 
According to the statistics that was released by 
the Federal Bureau of Investigation (FBI) last year, 
there was an increase in hate crime. Many of us 
may not know what to do when we encounter 
a hate crime. The FBI has released the following 
hate crime threat response guide:

When a threat is received in a written or 
graphic format, such as a handwritten note 
or graffiti:

•	 DO NOT touch or alter the item. DO NOT 
throw it away.

•	 Photograph or precisely rewrite the threat on 
another sheet of paper. Make note of: 
	 - The date, time, and location the threat     
         was identified. 
	 - Any details about how the threat was  
         delivered or discovered. 
	 - Anyone else who saw the threat. 

When a threat is received by phone:
•	 Remain calm. If not in imme-

diate danger, do not hang up.
•	 Record the call if legal to do 

so (some states, such as Cali-
fornia, require both parties to 
consent to a recording).

•	 Try to obtain as much information as possi-
ble about the caller and the threat.

•	 Write down any numbers or letters on the 
phone display.

•	 Write down the exact wording of the threat. 

When a threat is received 
over the internet:

•	 DO NOT delete the elec-
tronic threat.

•	 Leave the message open on the device or 
computer.

•	 Print, photograph, or copy the message. 
Note the date and time the threat was re-
ceived. 

When a threat is received verbally:
•	 Stay calm and attempt to de-escalate the 

situation.
•	 If the perpetrator leaves, note their descrip-

tion and direction of travel.
•	 Write down the threat exactly as it was com-

municated.

When confronted with an immediate threat 
of physical harm, there are three options:

1.	Run: Identify an escape route. Leave behind 
any belongings and if possible, help others 
escape. 

2.	Hide: Find a safe place to hide from the 
threat. Lock doors and block entrances. 
Silence cell phones (including vibrate mode) 
and remain silent. 

3.	Fight: Fighting should be a last resort. Act 
with as much physical aggression as possible 
and attempt to incapacitate the threat. 

If you or someone you know may have been 
the victim of a Hate Crime, please call the FBI at 
1-800-CALL-FBI, or report at tips.fbi.gov. You 
can also report them at stopaapihate.org, the 
nation’s largest reporting center tracking acts of 
hate against Asian American and Pacific Islander 
(AAPI) communities.  

Hate Crimes Are Increasing
FBI Releases Threat Response Guide
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ヘイトクライムは、人種、宗教、障害、民族や国
籍、性的志向に対する加害者の偏見により全

体的または部分的に動機づけられた犯罪として連邦
のレベルで定義されています。連邦捜査局（FBI）が去
年発表した統計によると、ヘイトクライムは増加傾向
にあります。FBIでは、下記のヘイトクライム対策ガイ
ドを公開しました。 

手書きのメモや落書きなど、文字
や図形による脅迫を受けた場合:
•	 それに触ったり、手を加えた

りしない。捨てない。
•	 写真を撮る。または別の紙に

正確に書き直す。記録をとっ
ておく:

	 - 脅迫された日付、時間と場所
	 - 脅迫内容、発見された時の詳細
	 - 脅迫を見た目撃者の有無 

電話で脅迫された場合:
•	 冷静さを保つ。緊急の危

険がなければ、電話は切
らない。

•	 合法であれば、会話を録
音する（カリフォルニア
州では録音するのに両
者の同意が必要)。

•	 電話をかけてきた人と
脅迫内容について、できるだけの多くの情報を得
る。

•	 電話表示に現れた番号や文字を書いておく。
•	 脅迫内容の正確な言い方を書いておく。 

Eメールまたはソーシャルメディアのようなネットを
通じて脅迫を受けた場合:
•	 脅迫内容を消去しないこと。

•	 電子機器やコン
ピューター上の
メッセージを保
存しておく。

•	 メッセージを印刷、写真またはコピーをとってお
く。脅迫された日と時間を書いておく。 

口頭によって脅迫された場合:
•	 冷静さを保ち、状況が悪くならないよう努める。
•	 犯人がいなくなったら、人

相と立ち去った方向を書い
ておく。

•	 会話内の脅迫内容を書い
ておく。 

身体的に危害を加えられた場
面に遭遇した場合には、以下3つの選択がある：
1.	走る：逃げるルートを確認する。所持品は置いて、

できれば誰かに助けを求める。
2.	隠れる：脅迫から隠れるための安全な場所を見つ

ける。ドアを施錠して入口を塞ぐ。
3.	闘う：闘いは最後の手段。できる限りの攻撃と脅

迫を弱めさせる試みでふるまう。 

もしもあなた自身や、周りの人がヘイトクライムの被
害にあった場合、FBI（1-800-CALL-FBI）に電話す
るか、tips.fbi.govで報告してください。また、アジア
系アメリカ人および太平洋諸島民（AAPI）コミュニテ
ィに対するヘイトクライムを追跡する全米最大報告
センターであるstopaapihate.orgで報告すること
もできます。

ヘイトクライムが増加	
FBI：対策ガイドを公開
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Medications are essential for the pre-
vention and treatment of various 

diseases, but they often come with adverse 
effects. While most adverse effects are mild, 
they can sometimes be life-threatening. For 
example, the use of antibiotics has greatly 
increased human life expectancy, but it is 
not uncommon for them to cause diarrhea 
and rashes. They can also cause severe al-
lergic reactions and a dangerous condition 
known as pseudomembranous colitis (seen 
particularly in older adults). 

The greater the number of medications 
taken, the higher the risk of adverse effects 
and drug-drug interactions. Some medi-
cations may decrease the effectiveness of 
other medications. Medications prescribed 
to treat one disease may worsen another 
condition. Taking many medications (often 
defined as five or more) is known as “poly-
pharmacy.” This is commonly seen in older 
adults with multiple chronic conditions. 
Although the use of multiple medications 
is sometimes necessary for proper disease 
management, it is crucial to be aware of 
the associated risks. 

When starting a new medication, consult 
with your doctor or pharmacist to make 
sure it is really what you need. It is im-

さまざまな疾患の予防・治療のために薬は必
要不可欠ですが、しばしば副作用を伴いま

す。副作用の多くは軽いものの、時には命に関わ
ることもあります。例えば、抗生物質の使用によ
って人類の寿命は大きく伸びることになりました
が、下痢や発疹を伴うことは珍しくありません。ま
た、重篤なアレルギー反応や、偽膜性腸炎と呼ば
れる危険な疾患（特に高齢者でみられます）を引
き起こすことがあります。

服用する薬の数が多ければ多いほど、副作用や
薬同士の相互作用のリスクが高まります。ある薬
が他の薬の効果を低下させたり、ある疾患を治
療するための薬が他の疾患の状態を悪化させて
しまう、といったこともみられます。多くの薬を服
用している状態のこと（5種類以上と定義するこ
とが多いようです）は「ポリファーマシー（Poly-
pharmacy）」と呼ばれ、複数の慢性疾患を持つ
高齢者でよく見られます。それぞれの疾患に適切
な治療を行う結果、服用する薬の数が多くなるこ
と自体はしょうがないのですが、それに伴うリス
クに注意する必要があります。

新たに薬を開始
するときには、本
当にそれが必要な
ものかどうか医師
や薬剤師とよく相
談しましょう。特
に、「処方カスケー
ド（prescribing 

Medication Adverse Effects  
By Dr. Hiroshi Gotanda

薬の副作用について
五反田紘志医師
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portant to avoid a situation known as a 
“prescribing cascade.” This is a situation 
in which the adverse effects of one med-
ication are mistaken for a new disease or 
condition, leading to the prescription of 
additional medication. For instance, a med-
ication used to lower blood pressure might 
cause a chronic cough as an adverse effect, 
prompting the prescription of a cough 
medicine to treat it. 

There is no need to be overly fearful of 
medication adverse effects. You can greatly 
reduce your risk by: 

1.	 Bringing a list of all medications (includ-
ing supplements) with you when you 
speak with your doctor or pharmacist, 

2.	 Periodically reviewing the need for any 
long-term medications you are taking,  

3.	 Consulting your doctor 
or pharmacist if new 
symptoms appear after 
starting a medication, 
as these may be side 
effects.

cascade）」と呼ばれ
る状況はぜひ避けた
いものです。これは、あ
る薬による副作用が
新たな疾患・症状と
勘違いされ、それに対
してまた新たな薬が
開始される、というも
ので、一連の小さな滝（カスケード）のように処方
が続いていくことから名づけられています。一例
として、血圧を下げる薬が、副作用として慢性の
咳を引き起こし、それを治療するための咳止めが
処方される、といった場合が挙げられます。

薬の副作用を過度に恐れる必要はありません。

1.	 医師や薬剤師と話をする時はすべての内服
薬のリストを持参する（サプリメント等も含
め）

2.	 長期的に内服している薬は定期的に必要性
を見直す

3.	 薬を開始して新たな症状が出てきたら、まず
は副作用を疑って医師や薬剤師に相談する

上記をすることで、リスクを大幅に下げることが
できます。

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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How to Make an Origami Bookmark
折り紙で作るしおり

Step 1: Place your square piece of paper in 

front of you so that it looks like a diamond. 

折り紙の四角の紙をダイヤモンド（ひし形）に見え
るように置く。

Step 2: Fold the bottom corner up to meet 

the top corner, so that it looks like a triangle. 

底の角を上の角とあわせ、三角の形になるように
折る。

Step 3: Fold the left and right bottom corners up to the top point, and then 

unfold them. 

左右の底辺の角を上のとがったところに折り曲げ、折り目をつけたら元に戻す。
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Step 6: Decorate your bookmark if you 

would like it to look more unique! You’re 

finished! 

しおりに模様を描いて、ユニークなものにして
もいいですね。これで出来上がりです。

Step 4: Fold the top layer of the top cor-

ner down to meet the bottom edge.

上の角の上側を底辺に向けて折る。

Step 5: Tuck the left and right corners un-

der the folded-down flap. 

左右の角を上に折り、ステップ４で底辺に向け
て折った上側の逆三角形の中に織り込む。



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 

Students from Nishiyamato Academy of 
California Visit LTSC !

西大和学園カリフォルニア校の学生さんが	
LTSCを訪問！

23 students from 
Nishiyamato Academy 
of California visited LTSC 
as a part of their Little 
Tokyo study field trip. The 
students learned about 
our history and services.  
 
西大和学園カリフォルニア校
で学ぶ学生さん２３人が、リト
ル東京歴史学習の一環として
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。


