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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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Journey of Strength

Every year, the Social Services Department works with a local artist for a New Year’s card 

design. This year, Ms. J, who is a proud graduate from Kosumosu, LTSC’s transitional shel-

ter, designed the card for the Year of the Snake. Here is Ms. J’s incredible story. 

Ever Since Ms. J was a child, she enjoys the pro-
cess of turning a basic idea or concept in her 

head into a pysical piece of art. She is fascinated 
with Chinese calligraphy and enjoys doing it with 
her daughter. 

In 2019, Ms. J moved from China to Los Angeles 
with her daughter to reunite with her husband 
after a long-distance relationship with the hope 
of starting a new chapter. “Tim Ferriss says: Easy 
choices, hard life; hard choices, easy life. Yes, it 
was a hard choice, but I had to decide for us. So I 
had to quit my job and leave my city, family, and 
friends,” she said.

She thought this would be a fresh start, but 
the problems began soon after she moved in. 
At first, it was small arguments, mostly about 
finances. He didn’t want her to work, and they 
struggled with a single income. It didn’t take long 
for the arguments to turn into verbal abuse and 
something far worse—physical violence.

On Christmas Eve, after another argument, he 
hit her. She made an important decision that she 
couldn’t let her daughter grow up in this envi-
ronment. She felt trapped—alone in a foreign 
country. “I knew I needed to protect my child, 
but didn’t know how. I just walked to the nearest 
police station, not knowing what would happen 
next.”

The officer listened to her carefully, explained 
her rights, helped her file a temporary restraining 
order and connected her with a social worker. 
That night, she met a social worker named Carol 
who asked Ms. J what she needed most. She an-
swered, “I need a job to take care of my daugh-
ter.” Carol gave her a list of agencies that could 
offer support. That night, she couldn’t sleep. 

On Christmas day, Ms. J went to the emergency 

room for her injury, with her daughter in tow. 
The hospital felt empty, like she was the only 
person in the world. Luckily the Center for Pacif-
ic Asian Family (CPAF)  picked them up and they 
arrived at the shelter just before midnight.

At CPAF, she found safety. 6-10 families lived in 
close quarters, but there was a sense of com-
munity and support. Her immediate needs were 
met—food, shelter, and care for her daughter. 
She attended programs that taught her how to 
care for herself and her child.

Over the next year, she stayed at the shelter, then 
moved to Kosumosu, LTSC’s transitional shelter. 
She worked hard to rebuild her life. She returned 
to school to improve her computer skills. With 
LTSC’s help, she learned financial skills, how to 
care for her health, and how to be strong for 
herself and her daughter. Slowly, she started to 
regain her independence. 

Today, she has her own apartment and works 
two jobs to support herself and her daughter. It 
hasn’t been easy, but it has been worth it. She 
dreams of starting her own business one day, 
using the skills she’s gained.

Looking back, she realizes how much she has 
changed. She is extremely grateful for the peo-
ple who helped her along the way—the police 
officer, social workers, nurses, and staff at CPAF 
and LTSC. She said, “I will never forget the jour-
ney that brought me here. It taught me how to 
be open-minded.”

As she steps into the future, which may not 
always be easy, she says, “I’m ready. I want to 
give back to society, just like others gave to me. 
My past taught me resilience. Now I have the 
strength to face challenges. I will always keep 
going forward.”
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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、LTSCのトランジショナルシェルター「コスモス」の卒業生で

ある、Jさんの巳年の作品です。彼女のストーリーをお聞きください。

成長への道のり
子供の頃から絵を描くことに興味のあったJさん。

頭に浮かんだアイデアや基本的なコンセプトを
形にして一つの絵にしていくプロセスが魅力といいま
す。特に中国の書道に興味があり、今でも娘さんと一緒
に楽しんでいます。

2019年、長い遠距離期間を経て、夫の住むロサンゼル
スへ娘さんとともに、家族水入らずの希望に満ちた新
生活を描いて引っ越してきました。Jさんは当時を振り
返り、「ティム・フェリスは言います『簡単な選択は難し
い人生を生み、難しい選択は簡単な人生を生む』と。そ
う、確かにそれは難しい選択でしたが、家族のために必
要な選択でした。だから私は自分の街、仕事、家族、友
達から離れなければなりませんでした」。

Jさんは、これが新生活の始まりと思っていました。しか
し問題は引越後すぐに発生します。初めは、家計に関す
る些細な口論でした。夫はJさんに仕事をしてほしくな
かったため、家計は厳しいものでした。口論は次第に言
葉の暴力となり、身体的暴力にまでエスカレートするの
に、そう時間はかかりませんでした。

クリスマスイブの日、口論の末、夫が再びJさんに手を
あげます。こんな環境で娘さんを育てられないと、大き
な決断をします。周りに家族や友人のいない外国で逃
げ場がないと感じる中、「子供を守るため、どうしていい
のか分からずも、近くの警察署に駆け込みました」。

警官は彼女の話を親身に聞いた後、彼女の権利を説明
し、一時的接近禁止命令の申し立てを手伝い、ソーシャ
ルワーカーに繋げてくれました。その夜、キャロルとい
うソーシャルワーカーと会い、彼女が今一番必要として
いることを聞いてくれました。Jさんが「娘を育てるため
に仕事が必要です」と答えると、キャロルは彼女を支援
できる団体のリストを手渡してくれました。その晩は一
睡もできませんでした。

クリスマスの日、Jさんは殴られたことで受けた怪我の
治療のためERへ行きました。病院内は閑散としており、

まるで彼女1人しかいないようにすら感じました。その
後、どのように行き着いたのかはもう覚えていません。
アジア太平洋家族センター（CPAF）が迎えにきてく
れ、日付が変わる頃に緊急シェルターに到着しました。

CPAFでは安心感を得ることができました。シェルター
には６から１０家族が近居していましたが、そこにはコ
ミュニティがあり、サポートもありました。食糧や住ま
い、子供のケアなど、必要最低限のものは揃っていまし
た。CPAFで提供される様々なプログラムに参加し、心
と体のケアについて学びました。

1年ほど緊急シェルターに滞在した後、LTSCが運営す
るトランジショナルシェルター「コスモス」へ入居しま
す。自分の生活を再建するため一生懸命働きました。コ
ンピューター技術を向上させるため、学校にも通いま
した。LTSCの支援を受け、財務管理スキルも学び、心
身の健康維持の方法も学び、自身と娘さんのために、彼
女は徐々に自立を取り戻し始めました。

現在、Jさんは自分のアパートで生活し、２つの仕事を
抱え家族を支えています。簡単ではなかったけれど、そ
れだけの価値はありました。彼女は、これまでに身につ
けた技術や知識を活かし、いつか自分のビジネスを立
ち上げることを目標にしています。

振り返ると、Jさんは自分がどれほど変わったかに気づ
きます。彼女は、これまで支えてくれた人々—警官、ソー
シャルワーカー、看護師、CPAFやLTSCのスタッフ、そ
れぞれに感謝し、「私をここまで導いてくれたこの道の
りを、私は決して忘れません。この道のりは、心開くこと
を私に教えてくれたと思います」と振り返ります。

未来に向かって一歩を踏み出すJさんは、この先どんな
困難が待ち受けていても、自信があります。「準備がで
きています。他の人々が私にしてくれたように、私も社
会に貢献していきたいです。私の過去は、困難を乗り越
える力を教えてくれました。今、私は困難に立ち向かう
力を備えています。これらも、前に進み続けます」
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March is National Social Work Awareness Month 
��������������������������
��
�

 
There are approximately 730,000 social workers in the U.S., many of whom work diligently every 
day at LTSC. Today, we would like to introduce one of them.

When I look back on my life, especially since 
middle school, I realize that I have been sup-

ported by many people around me. Through these 
experiences, I thought, “I want to be someone who 
can support others,” and I believe this led me to 
my current role as a social worker. 

I experienced bullying several times when I was in 
kindergarten and elementary school. In my limited 
world as a young child, I internalized the feeling 
as “It’s my fault” and blamed myself. Perhaps as 
a result of this, I tend to worry about things and 
concluded that I needed to be stronger to protect 
myself. So I focused on my studies and sports, try-
ing to make myself look stronger than I really was. 
Even after the bullying stopped, a part of me 
couldn’t fully trust others. 

At high school, I met a senior from my track 
and field team, which greatly changed my 
way of thinking. In athletics, results are 
everything. I thought that if I didn’t perform well, I 
would disappoint the team and affect our relation-
ships. However, this senior taught me that “results 
aren’t everything,” “it’s okay not to be on edge all 
the time,” and “it’s okay to just be yourself.” She 
didn’t treat me special, but her simple acts of kind-
ness have remained a significant source of support 
in my heart to this day. 

This experience made me decide to do the same 
for others. I received a scholarship to study psy-
chology in the U.S. There, I faced the harsh reality 
that mental health services are not accessible to 
everyone in need, due to financial reasons and 
other situations. I had experienced a competitive 
middle school entrance exam in Japan, where I 
was admitted as an alternate after someone else 
withdrew. At that time, I didn’t think much of it, 
but I later learned that some of those who had 
withdrawn had to give up their places because of 
family issues. This made me realize, “I’m here in 
their place. Sometimes, due to lack of privileges, 

you don’t get what you hoped for.” This realization 
left a deep impact on me. 

I realized that there are many people who need 
support but don’t have someone to rely on. Some 
are unable to reach a counselor for various rea-
sons, and others may never even have the oppor-
tunity to learn that counseling is available. With 
this in mind, I decided to pursue a career as a 
social worker in California. 

After graduate school, I have been providing 
counseling and case management in English and 
Japanese at LTSC. LTSC is deeply rooted in the 
community, has a long history, and is not confined 

to the “traditional” model of mental health 
services. This allows us to provide services 
that are tailored to the specific needs of 
individuals. I am fortunate to be gaining a 
wide range of experiences in an open and 
supportive environment. 

I believe that the role of a social worker is not to 
“help” but to “support” people. One piece of advice 
I received from my supervisor during my intern-
ship has stayed with me: “The clients do not exist 
to fulfill your desire to become a social worker.” 
This has been a profound lesson for me. The main 
character in the story of a client’s life is the client 
themselves. As a social worker, I see my role as a 
supporting character, assisting the client in moving 
forward using their own strength. Just like the se-
nior from high school, I want to be someone who 
can bring positive change to others. 

My ideal is to become someone who, through 
meetings and discussions with clients, can reach a 
point where they feel, “Kento is no longer needed. 
I can move forward on my own.” I aim to provide 
support in a way that clients feel, “I can do this” 
rather than feeling that they were “helped.”  

Kento Sakamoto, MSW
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今までの人生を思い返すと、特に中学校に入学し
てから周りの人にたくさん支えてもらいました。

その多くの人に支えてもらった経験から、「自分も誰
かを支えられる人に」と思ったのが、ソーシャルワーカ
ーという現職に結びついていると思います。

幼稚園から小学校の時、いじめを何度か経験しまし
た。幼かった自分は狭い世界の中で、「いじめられるの
は自分が悪い」という気持ちを心に溜め、自分を責め
ていました。それが原因なのか心配性で、自分を守る
ためには自分に力が必要という結論に至り、勉強やス
ポーツを頑張ることで自分を必要以上に強く見せる
ようになっていきました。そしていじめが無くなった後
も、どこか人を信頼できない自分がいました。

そんな中、高校の陸上部の先輩との出会いが、考え方
を大きく変えてくれました。陸上は、タイムで結果がは
っきり分かる世界。いい結果を出さないとチームをが
っかりさせてしまい、皆と関係が悪くなると勝手に思
っていました。しかしこの先輩は普段の何気ない付き
合いの中で、「結果がすべてではない」「気を張らなく
ていい」「ありのままでいい」と教えてくれた大切な存
在です。私を特別扱いしてくれたわけではありません
が、この先輩の何気ない思いやりがなぜか、今もずっ
と心に残る大きな心の支えとなったのです。

その後、その先輩を含め私を支えてくれた人達のよう
に、「誰かの心の支えになれるように」と奨学金を得て
アメリカの大学で心理学を勉強しました。しかし心理
学を学ぶ中で直面したのは、メンタルヘルスのサービ
スが、経済的理由やその他の事情で必要としている
すべての人に届いていないという現実でした。自身も
倍率が高い中学受験で、辞退者が出たことで補欠合
格した経験があり、当時は深く考えていませんでした
が、後に辞退した生徒の中には家庭の事情で入学を
諦めざるを得なかったと知り、「自分はその人達の代
わり。実力があっても、望んでいたものが手に入らな

いことがある」と実感し
ました。

これらの経験から、様々
な理由で苦しみ、サービスを必要としているのに、身
近に支えてくれる人が居無い、何らかの理由でカウン
セラーまで辿り着けない、また、カウンセリングという
サポートがあることを知る機会がない人など、様々な
状況にある人にサービスを提供出来るよう、カリフォ
ルニアでソーシャルワーカーを目指しました。

大学院を卒業後、LTSCで日本語と英語でカウンセリ
ングとケースマネジメントを主に提供しています。コミ
ュニティに根ざし、歴史もあり、従来のメンタルヘルス
サービスの形にとらわれない、ニーズに応じたサービ
スを提供することができ、とても風通しいのいい環境
の中で色々な経験を積ませてもらっています。

私は、ソーシャルワーカーの役割は人を「助ける」ので
はなく、「支える」仕事だと思っています。インターン時
代のスーパーバイザーに、「クライアントの人たちは、
あなたがソーシャルワーカーになりたいという欲望を
満たすために存在しているわけではない」と言われた
のが、今でも身に染みています。クライアントの人生の
主人公はクライアントさん。クライアントの人たちが
自身の力で進んで行くための脇役が、ソーシャルワー
カーとしての自分の仕事と今は思います。私にとって
の先輩の様に、誰かの為に良い変化をもたらせる存
在でありたいです。

今の私の理想は、自分と会って話し合い進んでいく中
で、クライアントさんに「健斗はもう必要ない。私は自
分で進んでいける」と思ってもらえるような存在にな
ることです。「助けてもらった」ではなく、クライアント
さん自ら、「自分でやっていける」と思ってもらえるサ
ポートの提供を目指しています。

坂本健斗　MSW

3月はソーシャルワーク認識月間
LTSCのスタッフに聞きました

アメリカには現在、約73万人のソーシャルワーカーが働いており、LTSCでも多くが日々仕事に
励んでいます。今日は、その1人を紹介します。
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When you feel ill, it’s best to consult your pri-
mary care provider first. However, some-

times you may suddenly feel too sick to wait for 
a doctor’s response. In such cases, you should 
consider going to either an Urgent Care center 
or an Emergency Room. This article explains the 
differences between the two and when each is 
appropriate.

Urgent Care is useful for relatively minor health 
problems, like the flu or a bladder infection. 
Urgent Care centers are often open longer hours 
than a regular doctor’s office, and you can walk 
in without an appointment. They can perform 
basic diagnostic tests, like blood work, urinalysis, 
and X-rays, and can also provide treatments like 
simple intravenous fluids. However, they may 
not be open late at night, so it’s a good idea to 
check the hours before going. Some health sys-
tems also offer virtual urgent care, which may be 
an option for less severe issues.

Emergency Rooms are for serious, potentially 
life-threatening conditions. For example, you 
should go to an Emergency Room if you have 
chest pain, severe breathing difficulties, or if 
you have a major accident that could result in 
a broken bone or serious bleeding. Emergency 
Rooms are open 24/7 and have specialists and 
advanced testing (such as CT scans and MRIs) 
available. However, ERs are often crowded, and 

体調が悪くなった時には、まずはかかりつけ医に
相談しましょう。ですが、急な体調不良でかか

りつけ医の返事をのんびり待っていることができな
い状況かもしれません。そのような時には、Urgent 
care（急患対応クリニック）かemergency room（
救急外来）のどちらかに行くことになります。今回は、
それぞれの役割と違いについて、説明してみます。 

Urgent careは比較的軽い体調不良の際、例えばイ
ンフルエンザや膀胱炎が心配な時などに便利です。
一般的なかかりつけ医よりもオープンしている時間が
長く、予約なし（walk-in）で行くことができます。血液
検査、尿検査、レントゲンなど、診断に必要な一般的
な検査が受けられ、簡単な点滴も可能なことが多い
です。ただし、深夜は開いていないことが多く、行く前
に電話やインターネットなどで開いている時間を確
認することをお勧めします。最近はビデオ通話による
urgent care を行っている医療機関もあるので、病
状によっては選択肢になるかもしれません。 

一方、emergency 
roomは、生命に関わる
重篤な状態の際に利用し
ます。例えば、胸の痛みや
激しい呼吸困難がある場
合、大きな事故で骨折や
重大な出血が考えられる
場合などにはemergen-
cy roomに行くことをお

Where to Go When You are Feeling Ill?  
By Dr. Hiroshi Gotanda

急な体調不良の時、どこへ行きますか？
五反田紘志医師
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waiting times can be hours if your condition is 
not critical.

Whether you choose Urgent Care or an Emer-
gency Room, it’s often best to go to a facility 
affiliated with your primary care provider. This 
way, medical information is shared through 
electronic records, allowing for a more accurate 
diagnosis and safer treatment. For example, 
when prescribing antibiotics, it may be necessary 
to change the type or dosage based on kidney 
function or heart conditions. Sharing records 
also makes follow-up care with your primary 
doctor easier. You may want to look into what 
options are available around your home.

勧めします。24時間開いており、必要に応じて専門家
の診察や専門的な検査（CTやMRIなど）も受けるこ
とができます。ただし非常に混雑することが多く、特に
緊急性が低いと判断された場合には、何時間も待た
されることも少なくありません。
 
Urgent careとemergency roomどちらに行く場
合にも、かかりつけ医が関連している施設に行くこと
をお勧めします。電子カルテによって持病や普段飲ん
でいる薬の情報が共有されているため、より正確な
診断や安全な治療を受けることができます。例えば、
抗生物質の処方の際には、腎臓の機能や心臓の持病
により種類や量の変更が必要になることがあります。
また、かかりつけ医への情報共有も簡単に行われ、そ
の後の診療もスムーズになることが多いです。一度、
ご自宅の周りにどのような選択肢があるか調べてみ
てもよいかもしれません。

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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While many of us enjoy staying connected 
on social media, excessive use can fuel 

feelings of addiction, anxiety, depression, iso-
lation, and fear of missing out (FOMO). Here’s 
how to modify your habits and 
improve your mood.

Social media platforms are de-
signed to snare your attention, 
keep you online, and have you repeatedly check-
ing your screen for updates. It’s how the com-
panies make money. But, much like a gambling 
compulsion or an addiction to nicotine, alcohol, 
or drugs, social media use can create psycholog-
ical cravings. When you receive a like, a share, 
or a favorable reaction to a post, it can trigger 
the release of dopamine in the brain, the same 
“reward” chemical that follows winning on a slot 
machine, taking a bite of chocolate, or lighting 
up a cigarette, for example. The more you’re 
rewarded, the more time you want to spend on 
social media, even if it becomes detrimental to 
other aspects of your life.

A 2018 University of Pennsylvania study found 
that reducing social media use to 30 minutes a 
day resulted in a significant reduction in levels of 
anxiety, depression, loneliness, sleep problems, 
and FOMO. 

Step1: Reduce Time Online
•	 Use an app to track how much time you 

spend on social media each day. 
•	 Turn off your phone at certain times of the 

day
•	 Don’t bring your phone or tablet to bed 
•	 Disable social media notifications.
•	 Limit checks
•	 Try removing social media apps from your 

phone 

多くの人がソーシャルメデ
ィアを通して様々な事や

人とつながれる一方で、使い過ぎによりソーシャルメ
ディア依存症を悪化させ、不安障害、うつ病、孤独感、
世間から取り残されることへの不安（FOMO）を感じ
ることがあります。これらの悪い習慣を緩和し、より快
適な気分で過ごせるようにできる方法を記します。

ソーシャルメディアのプラットフォー
ムは常にオンライン上にあり、利用
者の注意を引く罠仕掛けになってい
ます。拡散したポストに、いいね！や
高い閲覧数、高い共有数がつくと、
脳の中にドーパミンという神経伝達
物質が発生し、気分がよくなります。
これはスロットマシーンで絵文字が
そろってコインが賞品として出てき
た時、チョコレートをひとかけ食べ
た時、またたばこに火をつけた時な
どに出るものと同じです。

2018年にペンシルベニア大学が行った研究結果
によると、一日30分ソーシャルメディア使用時間を
減らすことで、不安障害や鬱症状、孤独感、睡眠障
害、FOMOの症状を著しく軽減できることが分かって
います。使用を100％やめて解毒治療をするのは現
実的ではないので、どの程度削減できるか段階的に
試してみましょう。

ステップ１：利用時間を減らす
•	 利用時間を記録し、削減目標を立てる
•	 一日の一定時間、スマホをオフにする
•	 寝室にスマホやタブレットを持ち込まない　
•	 ソーシャルメディアの通知機能をオフにする　
•	 通知確認の回数を減らす
•	 ソーシャルメディアのアプリをスマホから削除する

Social Media and Mental Health
ソーシャルメディアとメンタルヘルス
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Step2: Change Your Focus
Many of us access social media purely out of 
habit or to mindlessly kill moments of down-
time. But by focusing on your motivation for log-
ging on, you can not only reduce the time you 
spend on social media, you can also improve 
your experience and avoid many of the negative 
aspects. If you are accessing social media to find 
specific information, check on a friend who’s 
been ill, or share new photos of your kids with 
family, for example, your experience is likely to 
be very different than if you are logging on sim-
ply because you are bored. 

Step 3: Spend more time with offline 
friends

We all need the face-to-face company of others 
to be happy and healthy. 

•	 Set aside time each week
•	 Reach out to an old friend
•	 Join a club
•	 Don’t let social awkwardness stand in the 

way
•	 If you don’t feel that you have anyone, 

reach out to acquaintances
•	 Safely interact with strangers

Step 4: Express gratitude
Feeling and expressing gratitude about the 
important things in your life can be a welcome 
relief to the resentment, animosity, and discon-
tent sometimes generated by social media.

•	 Take time for reflection
•	 Practice mindfulness
•	 Volunteer

ステップ２：意識を変える
私たちの多くが、ただ習慣的に、あるいは時間潰しに
ソーシャルメディアを使用しています。ログインする理
由を意識することで、利用時間を削減できるだけでな
く、その時間を有意義に利用することができます。例
えば、必要な情報を得るためにソーシャルメディアを
利用する、病の友人の安否を確かめる、子供の写真を
家族と共有するなど、目的意識をもっていれば、暇な
時間をつぶす、より多くのいいね！の獲得を求める、世
間から遅れをとっている感じるよりも、より意味のあ
るものになります。

ステップ３：対面の時間を持つ
対面での人と人との触れ合いが、幸福感と健康を高
めるのに必要です。
•	 毎週、一定時間枠を対面用に取っておきましょう
•	 古い友達に連絡してみましょう
•	 趣味など何かのグループに参加してみましょう
•	 社交的にぎこちないという概念を捨てましょう
•	 一緒に過ごす友人が見つからないのであれば、

周りに聞いてみましょう
•	 見ず知らずの人に話しかけてみましょう

ステップ４：感謝の気持ちを伝える
感謝の気持ちを表して伝えることは、ソーシャルメデ
ィアを使うことで感じる憤りや敵意、不満を緩和する
ことができるとても大切な事です。
•	 自分の考えや行動を深く省みる　
•	 マインドフルネス（雑念を捨て現状をありのまま

受け入れる）を練習する　
•	 ボランティア活動をする　

HelpGuide.org is an independent nonprofit that 
runs one of the world’s leading mental health 
websites. Each month, millions of people from all 
around the world turn to HelpGuide.org for trust-
worthy information they can use to improve their 
mental health and make healthy changes. As part 
of California Department of Public Health’s Chil-
dren and Youth Behavioral Health Initiative, LTSC is 
partnering with HelpGuide.org to translate some of 
their evidence-based articles into Japanese. 

HelpGuide.orgは、世界有数のメンタルヘルスに関
するウェブサイトを運営する独立非営利団体です。毎
月、世界中の何百万人もの人がメンタルヘルスの改
善、健康的な生活を送るために、信頼できる情報を求
めHelpGuide.orgにアクセスしています。カリフォルニ
ア州公衆衛生局（California Department of Public 
Health）の子ども・青少年行動保健プログラムの一環と
して、LTSCはHelpGuide.orgと提携し、根拠に基づい
た記事の一部を日本語に翻訳しています。
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In 2024, Asian or Asian American students rep-
resented a little over 7% of the college student 

population in the US. With so many Asian and 
Asian American students enrolled in colleges or 
universities, many students may be wondering, 
what mental health resources are available at 
my school? We compiled a list of resources that 
most public colleges and universities in Califor-
nia offer, including the University of California 
(UC) system, California State University (CSU) 
schools, and the California Community Colleges 
(CCC).
 
All 10 UC campuses, all 23 CSU campuses, and 
90/116 CCC campuses provide mental health 
services to students in the form of short-term 
individual and/or group counseling. Beyond 
counseling, there are also campus hotlines for 
urgent mental health issues.
 
Additionally, California public universities are 
required by law through the Americans with Dis-
abilities Act (ADA) to have a Disability Resource 
Center on campus. For students who live with 
diagnosed mental illnesses, access to the Dis-
ability Resource Center can provide accommo-
dations for school such as recordings of lectures 
and extended testing time. The student will need 
to register with the Disability Resource Center 
and provide documentation of their disability to 
access accommodations. 

Lastly, although California universities and col-
leges are not required by law to have cultural 
centers on campus, most do. Accessing an Asian 
American, Pacific Islander, and/or Desi Resource 
Center on campus can increase a student’s sense 
of belonging and community. Studies have 
shown that cultural centers on campus bolster 
graduation rates and students’ overall sense of 
wellbeing. 

What mental health resources are available at my school?

2024年、アジア人とアジア系アメリカ人の生徒は米大学生人
口の７％を超えました。多くの学生
が自分の学校でどのようなメンタルヘルスのリソース
が利用できるか知りたいと思っているでしょう。UCシ
ステムの大学、州立大学（CSU）、コミュニティカレッジ
（CCC）を含めたカリフォルニアの公立の大学が提
供しているリソースのリストを紹介します。

全ての10のUCキャンパス、23のCSUキャンパ
ス、90/116のCCCキャンパスでは、学生に短期の個
人、またはグループカウンセリングを提供しています。
カウンセリングの他に、メンタルヘルスの問題につい
てキャンパス内に緊急ホットラインもあります。

付け加えると、カリフォ
ルニア州の公立大学
ではアメリカ障害者法
（ADA）を通して法律に
より、キャンパスに障害
者リソースセンターを設
けることが求められてい

ます。精神的な病気の診断を受けた学生に対しては、
障害者リソースセンターを利用することで、講義の録
音やテスト時間の延長といったような学校での便宜
を図ることができます。学生は、障害者リソースセンタ
ーに登録し、便宜を受けるために自身の障害を証明
する書面を提出する必要があります。

最後に、法律でキャンパスにカルチャーセンターを設
置することを法律では義務付けられていませんが、ほ
とんどのカリフォルニア州の大学に設置されていま
す。キャンパス内のアジア系アメリカ人、環太平洋系、
また東南アジアなどのリソースセンターを利用するこ
とで、学生の帰属意識とコミュニティ意識を高めるこ
とができます。調査によると、キャンパス内文化センタ
ーは、卒業率や学生の全体的な幸福感を高めるとの
結果もあります。

大学ではどのようなメンタルヘルスのリソースがあるのでしょうか
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How to make a Paper Heart!
ハートの折り紙の作り方

Step 1: Fold your paper in half 
diagonally to the left, unfold it, and 
then fold it diagonally to the right. 
Unfold.  

対角線に紙を半分に左に折り、広げ
て、右に対角線に折る。広げる。

Step 2: Position your paper like a diamond. Fold the top corner down to the middle crease. Then fold 
the bottom corner up to the top edge of the paper.  

紙をダイヤモンドの形におく。上の角を真中まで折る。それから底の角を紙の上の端にあわせて折る。

Step 3: Fold the bottom right edge to 
the center. Then fold the bottom left 
edge to the center.  
底の右側を真中に折る。底の左側を真中に
折る。

Step 4: Flip over the heart, and fold down the top corners. 
Then fold in the side corners. Congratulations! You have 
made a paper heart! Give it to a sweetheart in your life!  
ハートを裏返しにし、上の角を折る。脇の角も折る。 よくできまし
た！紙のハートができました。あなたの大切な人にあげて下さい。



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 

Little Tokyo Service Center, in cooperation with the Los Ange-
les County Health Department, hosted two separate vaccina-
tion clinics at Terasaki Budokan last September and October. 
Flu, Monkeypox, and Hepatitis A shots were available at both 
clinics, and the new 2024-2025 COVID-19 booster was avail-
able at the second clinic. A total of 64 people came to both 
days! 

リトル東京サービスセンターはロサンゼルス郡保健局と協力し、昨
年9月と10月の２回に分けて無料予防接種クリニックをテラサキ
武道館で開催しました。インフルエンザ、サル痘、A型肝炎のワクチ
ンが両日提供され、２回目のクリニックでは、2024〜2025年の新
しいコロナワクチンの接種も提供されました。両日合わせ、計64人
がサービスを受けました。

LTSC Hosted Vaccine Clinics!

無料ワクチンクリニックを開催 
６４人が予防接種


