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NEWSLETTER

A Mother’s Journey  
Through Grief Toward Healing and Hope

母親の旅：悲しみから癒しと希望へ
*Content Warning: discussion of suicide 

In 2003, Marilyn Nobori’s assumptive world shat-
tered. She came home to find her only child, 

14-year-old daughter Aiko, had died by suicide. In 
the initial chaos—police, paramedics, and family—
shock numbed her as she responded to questions. In 
the quiet after people left, she was disoriented and 
her feelings were an overwhelming jumble of un-
named emotions.  

Grief split her into pieces. One part of her functioned 
mechanically—answering questions, making funer-
al arrangements—but all within a surreal fog. Time 
slowed. She had found herself lost mid-task, staring 
blankly, unable to process even the next moment. 
The other part was engulfed in despair. In private, she 
cried out, unable to imagine ever feeling joy again. 

“I lost somebody that I was supposed to take care of.” 
Even though Marilyn had a supportive network, who 
listened, did not try to fix it, and did not run from 
tears, she felt isolated and lost. “I didn’t want to kill 
myself, but if a bus hit me or I had a heart attack, it 
would just be fine with me.” She wanted the world to 
stop.

＊内容注意：文章内に自殺に関する表記があります。

2003年、マリリン・ノボリさんの当たり前の生活は一変しました。自宅に戻ると、14歳の一人娘であるアイコさ
んが自殺していたのです。警察、救急隊、家族たちが集まる
混乱の中、ショックで感覚が麻痺し、ただただ質問に答え
るだけでした。人々がサリ、静けさが戻ると、彼女は混乱し、
名前のつけられないような感情や思いに押しつぶされそう
になりました。

悲しみは、彼女を引き裂きました。一方では、まるで機械の
ように質問に答え、葬儀の準備を進めることができていま
したが、それは全て夢の中の出来事のように感じていまし
た。時間の感覚が狂い、作業の途中でぼんやりと立ち尽く
し、次のことをすることができませんでした。もう一方では、
深い絶望に覆われました。1人になると声をあげて泣き、再
び笑顔になることは想像すらできない状態でした。

「守るべき存在を失ってしまった」。話を聞いてくれ、無理
に解決しようとせず、涙から逃げずに支えてくれる仲間がい
たにも関わらず、マリリンさんは孤独で、道を失ったように
感じていました。「命を絶ちたいとは思わないけど、もしバ
スに轢かれたり、心臓発作で死んでしまったりしても、それ
はそれでいいと思っていました」。とにかく世界が止まって
欲しかったのです。
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Through it all, a faint voice deep within whispered, 
“Just one step.”  That light, buried under layers of 
pain, guilt, and endless “what ifs,” was her lifeline. She 
didn’t know if it was faith, resilience, or simply the 
human spirit, but she clung to it.

What Helped Heal 
One day, a friend of her gave her a phone number 
that belonged to a person who worked in the school 
district with suicide loss. She started dialing and 
stopped, dialing and stopped, thinking, “What am I 
going to say to him? What can he say to me? It’s not 
going to change what happened.” After several days 
of dialing and stopping, she finally made the call. 

She was wrong. “It was a wonderful feeling of relief 
to get out all these questions I had ruminating in 
my mind. He even made me laugh. I didn’t think I 
would ever laugh again.” She realized that talking in 
a safe place helped. Being heard without judgement 
helped.

She joined a support group for mothers who lost a 
child by suicide. There were six mothers. At first, she 
didn’t want to talk, but soon after she started sharing 
her feelings, she saw heads nodding. Nobody ques-
tioned her. Nobody gave her advice. They listened 
and understood exactly what she was going through. 
Everyone there shared the feeling of guilt. Her feel-
ings were validated. She was no longer alone. 

After the first support group, she felt relief and calm-
ness. There was a feeling of having found a place of 
belonging. This group was special because “These 
people are on the same journey.”   

There, she met mothers who did everything she 
wished she had done—yet their stories also ended in 
loss. “I realized I don’t control the world. I can only 
do the best I can with what I know in the moment.” 
Slowly, guilt transformed into regret. 

She also realized what she truly wanted wasn’t an 
answer to why because nothing was going to make 
this event okay. She wanted a different ending. It was 
only when she accepted that the past couldn’t be re-

そんな中、心の奥底からかすかな「一歩だけ進もう」という
声が聞こえました。痛みや罪悪感、無数の「もしも」に埋も
れたその小さな光が、彼女の命綱でした。それが信仰なの
か、立ち直る力なのか、人間の本能なのかは分かりません
でしたが、彼女はそれにしがみつきました。

癒しのきっかけ
ある日、友人が学校区で自殺による遺族の支援をしている
人の電話番号を手渡してくれました。彼女は何度も、番号
にかけようとしてやめて、かけようとしてやめてを繰り返しま
した。「彼に何を話したらいいの？彼に何ができるの？結果
は何も変わらないじゃない」と思い悩みました。数日かけ、
やっと電話をかけることができました。

結果は、彼女の予想と違っていました。「心の中で繰り返し
考えていた疑問をすべて吐き出すことができ、安堵の気持
ちをもたらしてくれました。彼は、私を笑わせてくれたので
す。もう二度と、笑うことなんてないと思っていました」。安
全な場所（状況を理解してくれる人がいる場）で話すこと、
批判されることなく話を聞いてもらうことの癒しの力に気
づきました。

自殺で子を失った母親のためのサポートグループに参加し
ました。そこには6人の母親がいました。最初は話すのをた
めらいましたが、自分の思いを話始めると、みんなが頷いて
いるのが見えました。誰も彼女を否定せず、助言をするわ
けでもなく、ただ静かに、深く共感してくれたのです。そこに
いた全員が罪悪感を抱えていることも知りました。彼女の
気持ちは受け入れられ、もはや孤独ではありませんでした。
初めてのサポートグループの後、彼女は心に安らぎと静け
さを感じました。「ここにいていい」と思える居場所が見つ
かったのです。このグループが特別なものであると感じたの
は、「そこにいるみんなが同じ道を歩んでいる」からでした。

その中には、彼女が「こうすればよかった」と思っていたこと
すべてを実行していた母親もいました。それでも、彼らは子
を失っていたのです。「世の中をコントロールすることはで
きないのだと気づきました。私ができるのは、その時、その
瞬間、自分にできる最善を尽くすことだけ」。ゆっくりと、罪
悪感は後悔へと変わり始めました。

彼女が本当に求めていたのは、「なぜ？」という問いへの答
えではないことにも気づきました。なぜなら、どんな答えも
この出来事を納得できるものにはしてくれないからです。
彼女が望んでいたのは、違う結末でした。そして、過去は書
き換えられないと受け入れた時に初めて、「なぜ？」や「もし
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written that she was able to start finding peace from 
the whys and what ifs.

Helping Others 
Grief turned into purpose. She shared her story at a 
church family camp. After her first speech, people 
came up to her saying, “My child died by suicide” and 
“My brother died by suicide”—Hearing her story gave 
them permission to talk about it. 

Marilyn decided to facilitate bereavement groups, fo-
cusing on suicide loss survivors. The first training, she 
cried all the way through. She wasn’t ready. But the 
next year, she returned and completed it. Four years 
later, she trained for the crisis line and volunteered 
for seven years.

One night, a call came from a 14-year-old girl who 
had just tried to end her life. “We talked. Her parents 
were brought in. She got the help she needed. The 
tide had changed.” Marilyn felt, “Something of value 
had come from processing my pain.”

Help is Available 
The nature of suicide is violent, unexpected, and with 
stigma attached. Stigma often results in feelings of 
abandonment, unwarranted blame and guilt, and 
isolation. 

At survivors’ support groups, there are a mixture of 
survivors who are at different places on their grieving 
process. Marilyn said, “Survivors can help each other 
by sharing stories and learning from each other. That 
helps them see there’s life beyond the loss.” 

Grief is a process. At any point—whether before the 
funeral or even ten years later—when survivors feel 
the need to process it, that’s the right time for them 
to seek help. “People process in different ways and at 
different pace, and there is a community out there,” 
Marilyn said.

988 is the suicide and crisis lifeline. LTSC also offers 
support groups and counseling sessions. If you need 
help, please contact 213-473-3035. 

も」という問いから少しずつ解放され、心の平穏を見つけ
始めることができたのです。

他者に手を差し伸べる
悲しみはやがて、使命に変わりました。マリリンさんは教会
の家族キャンプで初めて自身の経験を語りました。スピー
チの後、多くの人が「私の子も自殺で亡くなったの」「兄を
自殺で失いました」など声をかけてきました。

彼女は、自殺遺族に焦点を当てたグリーフサポートグルー
プの進行役になりました。最初のトレーニングでは涙が止
まらず、心の準備ができていませんでした。しかし再び挑戦
した翌年、ついにトレーニングを終了。その4年後、電話緊
急相談の相談員のトーレにングを受け、７年間ボランティ
アを務めました。

ある夜、14歳の少女から電話がありました。彼女は自殺を
試みたばかりでした。「話をし、両親を呼び、彼女は必要な
支援を受けることができました。流れが変わったのです」。
マリリンは、「自身の痛みを乗り越えることで、何か価値の
あるものが生まれた」と感じました。

助けはあります
自殺は衝撃的で、予期せぬことで、偏見が伴います。偏見や
差別は、見捨てられたような感覚や、不当な非難、強い罪
悪感、そして孤独感を引き起こします。

自殺の遺族のためのサポートグループでは、悲しみの過程
においてそれぞれ異なった段階にいる人たちが集まりま
す。マリリンさんは、「遺族同士が気持ちを共有し、互いに学
び合うことで助け合うことができます。それが、喪失の先に
も人生があることに気づかせてくれるのです」と言います。

悲しみは過程です。葬儀の前でも、別れから10年経った後
でも、遺族が「向き合いたい」と思った時こそが、支援を求
めるタイミングです。マリリンさんは、「人それぞれ、癒し方
も、進むペースも違います。でも、支えてくれる人は必ずいま
す」と言います。

９８８は、電話緊急相談番
号です。LTSCでも、サポート
グループやカウンセリングを
提供しています。お困りの際
は、213-473-3035までお
電話ください。
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In the chaos of recent fires and earthquakes in 
Los Angeles, it’s overwhelming to think about 

preparing for the next emergency. With climate 
change creating the conditions for more extreme 
weather, it is in everyone’s best interest to pre-
pare well for future disasters. 

September is Natural Disaster Preparedness 
Month. It is a good reminder that both natural 
and human-made disasters can strike at any 
time. According to National Safety Council, in 
2022, 69,473 weather-related events resulted in 
813 deaths and 1,718 injuries in the US. 

Here are some tips for staying prepared in 
the event of an emergency: 

1.	Make sure that at least one member of your 
household knows CPR and basic first aid. 

2.	Have bottled water, blankets, and an emer-
gency kit in your car, in case you are on the 
road when disaster strikes. An emergency kit 
for your car includes things like a properly 
inflated spare tire, wheel wrench, and tripod 
jack; jumper cables; flashlight and extra bat-
teries; car charger for your cell phone; reflec-
tive vest in case you need to walk to get help; 
first aid kit with gauze, tape, and bandages; 
and rain poncho. This is not an exhaustive 
list.  

3.	Your home should have enough food and 
water for three days. For food, this specifi-
cally means non-perishable foods that you 
can cook without electricity like tuna, peanut 
butter, and granola bars. You want to choose 
foods that are high in protein.

a.	 Don’t forget about food for your pets!

b.	 You will need a can opener for many 
non-perishable food items. 

c.	 The recommended amount of water is 
one gallon per person, per day. 

While this is not an exhaustive list, this is a good 
place to get started if you are missing any of 
these items in your home. Remember to check 
and replenish these supplies every six months or 
so, and look out for expiration dates. It is good 
to plan ahead! 

One of the more com-
mon experiences in 
Southern California is 
an earthquake. The US 
Geological Survey es-
timates that there are 
10,000 earthquakes 
a year in Southern 
California! 

During an earthquake, the best thing to do is 
drop, cover, and hold on. Drop to the ground, 
away from furniture that could fall and away 
from windows. Cover by getting under a table or 
desk. If there isn’t a table or desk near you, cover 
your head with your arms and crouch in an 
inside corner of the building. Hold on and stay 
inside and in place until shaking stops. 

If you have pets, it is recommended that you 
don’t hold on to them during shaking. Animals 
will instinctively protect themselves and hide 
where they are safe. If your pet is with you and 
tries to get away, let them go, as they may be-
come aggressive if you try to stop them from 
protecting themselves. 

September is National Disaster Preparedness Month

Tips for Emergency Preparedness
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ロサンゼルスで最近発生した火事や地震などの
混乱の中で、次の災害に備えるのは気持ち的に

大変ですが、気候変動により極端な気象条件が増え
る中、将来の災害のためにしっかりと準備をしておく
ことが大切です。	

米国では、9月は災害準備認識月間に指定されてい
ます。自然災害だけでなく、人為的な災害もいつで
も発生する可能性があることを知るよい機会です。
全米安全評議会によると、2022年にアメリカでは
69,473の気候に関連した出来事が起こり、813人の
死者、1,718人の負傷者を出しました。	

災害が起きた時の備えを学びましょう： 

1.	少なくとも家族のメンバーの１人は、CPRと基本
的な応急手当ができることを確認しておいて下さ
い。	

2.	災害が運転
中に起きた
場合を考え、
水のボトル、
毛布、応急用
具を車に置
いておく。災
害緊急用具
の中には、適度に空気の入ったスペアタイヤ、レン
チ、三脚のジャッキ、ジャンパーケーブル、懐中電
灯と予備のバッテリー、携帯電話用の車用の充
電器、助けを呼びに行く時に着る反射ベスト、ガ
ーゼ、テープ、絆創膏入りの応急手当キットと雨ガ
ッパなどが含まれます。　　	

3.	家では3日間の充分の食料と水が必要です。ツナ
缶、ピーナツバター、グラノラバーのような、電気

を使わずに調理できる腐らないもので、高たんぱ
く質のものが最適です。

a.	 ペットの食料を忘れないで下さい。
b.	 缶切りも必要です。
c.	 準備すべき水は1日につき１人1ガロンで
す。　　	

これは完全なリストではありませんが、家にこれらの
品物がなければ集め始めてください。これらの品物を
6カ月ごとにチェックして補給し、期限日を確かめて下
さい。前持って計画することが大切です！	

南カリフォルニアでは地震が多く発生します。米国
地質調査所によると、南カリフォルニアでは1年に
10,000回の地震が起きていると言われています。	

地震が発生した際はまず身を伏せる、頭を守り動か
ずにいることです。倒れる家具や窓から離れて地面に
伏せてください。テーブルや机の下にいて下さい。近く
にテーブルや机がなければ、建物の隅に行き、両腕で
頭を守ってしゃがんで下さい。地震がやむまでその場
所にとどまって下さい。	

また、ペットがいる場
合、揺れている間にペ
ットを抱えない方がい
いと言われています。
動物は本能的に身を守
り、安全な場所に隠れ
ます。ペットが一緒にいて、
離れて行こうとした場合は
そうさせて下さい。自身で
身を守ることを止めようと
すると動物は攻撃的にな
る場合があります。

９月は災害準備認識月間です 
緊急時の備えについて
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These days, everyone is using email, social me-
dia, and surfing the internet. With everything 

moving online, from home banking to retire-
ment fund accounts, it’s important to take steps 
to protect your personal information. October is 
National Cyber Security Awareness Month, and 
we’d love to share some tips on how to protect 
yourself online. 

Tip #1: Use strong passwords. Strong passwords 
are long, random, and unique. Strong passwords 
should contain all four-character types: upper-
case, lowercase, numbers, and symbols/special 
characters. 

Tip #2: Use Multi-Factor Authentication (MFA). 
Enabling MFA makes it significantly less likely 
that you will be hacked. You should activate MFA 
on any account that offers it, especially email 
and financial accounts. 

Tip #3: Regularly update your software. This will 
help update built-in security patches in your de-
vices. Regularly check for updates and/or enable 
automatic updates.

Tip #4: Recognize and Report 
Phishing. Phishing messages 
are unsolicited messages ask-
ing for sensitive information. 
We’ll talk more about what 
phishing is below. 

Phishing is a cybercrime! Phishing is when 
someone contacts targets by email, text message, 
or phone and pretends to be representing a le-
gitimate organization, such as a bank, university, 
or company. They lure individuals into revealing 
sensitive information, such as passwords, bank 
account numbers, credit card details, and per-
sonally identifiable information. They then use 
the information to access important accounts. 

The result can be identity 
theft and financial loss. 

Some things to look out for 
when you suspect phishing:

1.	 Too good to be true. Some phishing 
emails may claim that you have won the 
lottery, or an iPhone, and you just need 
to click the link to claim the prize. If it 
seems too good to be true, it probably is! 
Don’t click any unknown links, especially 
sent in the body of a suspicious email. 

2.	 Sense of urgency. Cybercriminals may 
ask you to act fast, to confuse you and 
create pressure to do what they ask. The 
reality is that most reliable organizations 
will not ask you to act immediately. They 
will give you time before terminating 
an account, and they won’t ask you to 
update your personal details over the In-
ternet. Emails that threaten, blackmail, or 
otherwise try to create a sense of urgency 
should be ignored. 

3.	 Hyperlinks and Attachments: a link 
may not be what it appears. Check for 
misspelled links, or links that appear to 
be going to common sites, but are a little 
bit off. For example, www.bankofarneri-
ca.com is not a legitimate site. Likewise, 
don’t open attachments from an un-
known sender.

One thing to be aware of is that the phishing 
scam may pose as someone you know. For 
example, the email may appear to be from a rel-
ative, or someone at work. Always double-check 
the email address or phone number, and to be 
extra cautious, you can check with the person 
offline to make sure it was them. 

Stay safe! 

Be Aware of Scams!
When was the last time you got a suspicious email?



SUMMER  2025 ISSUE  7

最近では、誰もがメール、ソーシャルメディア
（SNS）、インターネットを使っています。オン

ラインバンキングからリタイヤメントファンドの口座
まで、全てがオンラインに移行する中、個人情報を守
るために足を踏み出すことはとても大切です。10月は
全米サイバーセキュリティ認識月間です。今日は、オン
ライン上の詐欺から身を守るためのヒントをご紹介
します。

ヒント＃１: 強いパスワードを使う。長
く、無作為でユニークなもので、大文
字、小文字、数字、特別記号のすべて
を含めるようにしましょう。

ヒント ＃２: 多要素認証（MFA）を使う。MFAを使う
ことで、ネットへの不法侵入は著しく減らせます。特に
Eメールと財政上の口座にはオファーされた口座に
MFAを活用しましょう。

ヒント＃３: 定期的にソフトウェアをアップデートして
下さい。これにより使用している機器に内臓されてい
るセキュリティパッチが更新され、定期的にアップデ
ートを確認するか、自動アップデートを有効にしてく
ださい。

ヒント＃４: フィッシングの認識と報告。フィッシング
のメッセージとは、機密情報を求める迷惑メッセージ
のことです。フィッシングについては下記に詳しく説明
します。

フィッシングはサイバー犯罪の一つです。フィッシング
とは、メール、テキスト、電話などで、銀行や大学、企
業などの正当な組織のふりをして、ターゲットに接触
してくることです。パスワード、銀行口座番号、クレジ
ットカードの詳細や個人を特定できる情報などを聞
き出すように個人を誘います。その情報を使い、重要
な口座に不正アクセスします。結果、個人情報が盗ま

れ、金銭的な損失を
被ることもあります。

フィッシングで注意
すべき点があります:

1.	話がうますぎる。フィッシングメールには、宝くじ
やiPhoneが当たったと言って、リンクをクリック
するだけで商品をもらえると言うものです。あまり
にも話がうますぎると感じたら、それはおそらく
詐欺です！特に怪しげなメール内にある見知らぬ
リンクはクリックしないようにしましょう。

2.	緊急性を装う。サイバー犯罪者は、あなたを困惑
させ、すぐに行動しなければならないと圧力をか
けてくるでしょう。実際、信頼のおける会社なら緊
急性を求めることはありません。口座を閉める前
に時間をくれ、ネットを通して個人情報をアップ
デートするような質問はしてきません。脅したり、
脅迫したり、緊急性を与えようとするメールは無
視すべきです。

3.	ハイパーリンクと添付ファイル：リンクは見た目
と違う場合があります。スペルの間違いがあるリ
ンクや、一般のサイトへのリンクに見えるが少し
違っているリンクはよくチェックして下さい。例え
ば、www.bankofarnerica.comは正当なサイト
ではありません。同様に、知らない送り手からの
添付ファイルは開けないでください。	

もう一つ注意すべき点は、フィッシング詐欺はあなた
の知っている誰かのふりをしているかもしれないこと
です。例えば、メールの差出人が親類や職場の誰かか
ら来ているように見えることがあります。メールのアド
レスや電話番号を必ず確認し、返信する前に一旦オ
フラインになり、本人に送信の確認をすることもでき
ます。	

安全に過ごしましょう！

詐欺にご注意！
オンラインで詐欺から身を守るためのヒント
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Selecting a primary care doctor or hospital to 
entrust with your health is never an easy task. 

For outpatient visits, smooth communication 
not only with the doctor but also with staff such 
as receptionists and nurses is important. For 
inpatient care, even within the same hospital, 
your experience can vary greatly depending on 
the department or ward. Here, I introduce key 
sources of information to help you choose a 
trustworthy primary care doctor or hospital.

First, word-of-mouth from friends is extremely 
valuable. From the experiences of people you 
trust, you can learn about the atmosphere of the 
doctor or hospital, how the staff interact with 
patients, waiting times, and other details that are 
hard to find on the Internet. Online reviews on 
websites like Google or Yelp can also be helpful, 
but keep in mind that these often reflect strong 
personal opinions and may include extreme or 
biased ratings. It is important to read them with 
a critical eye.

If you are looking for more objective informa-
tion, consider using the physician and hospi-
tal comparison website by Medicare, which is 
a public health insurance program for older 
adults (see Reference). This website allows you 
to compare detailed information on doctors 
and hospitals, treatment outcomes, readmission 
rates, patient satisfaction, and more. However, 
these indicators are mostly based on the treat-
ment results for certain conditions and may not 
fully reflect differences in hospital size or services 

自分の健康を託すかか
りつけ医や病院を選

ぶのは、誰にとっても簡単
なことではありません。外
来診療では、医師だけでな
く受付や看護師などのス
タッフとのコミュニケーシ
ョンがスムーズであること
も大切です。入院診療の場
合、同じ病院でも診療科や
病棟によって経験が大きく異なることもあります。ここ
では、信頼できるかかりつけ医や病院を選ぶ際に参
考になる情報源についてご紹介します。	

まず、友人からの口コミは非常に有益です。信頼でき
る人の体験談からは、医師や病院の雰囲気、スタッフ
の対応、待ち時間など、インターネットでは得られにく
い情報を知ることができます。GoogleやYelpなどの
オンライン口コミも参考になりますが、個人の主観が
強く反映されることが多く、極端な評価や偏りがある
可能性を意識して読むことが大切です。	

より客観的な情報を求める場合は、高齢者向け公的
保険である「メディケア」の医師・病院比較サイトを活
用しましょう（参考文献）。このサイトでは、医師や病
院の詳細情報、治療成績、再入院率、患者満足度など
のデータを比較できます。ただし、これらの指標は主
に一部の疾患の治療成績に基づいており、病院規模
や診療内容の違いが十分に反映されていない場合が
あります。そのため、評価が低いからといって必ずしも
医療の質が低いとは限らない点に注意が必要です。	

かかりつけ医・病院選び 
五反田紘志医師

Choosing Your Primary Care 
Doctor or Hospital  

By Dr. Hiroshi Gotanda



SUMMER  2025 ISSUE  9

offered. Therefore, a low rating does not neces-
sarily mean the quality of care is poor, so caution 
is needed.

Additionally, hospital ratings by third-party 
organizations such as U.S. News & World Report, 
Leapfrog Group, and Healthgrades can also serve 
as reference information. These organizations 
compare hospitals based on publicly available 
information and independently collected data, 
but like the Medicare website, their ratings are 
limited to certain diseases and measures and 
may not fully consider differences between 
hospitals. There are also criticisms regarding the 
transparency and fairness of their evaluation 
methods, so it is best to use these as just one 
piece of information.

No single source is perfect. It is important to 
combine multiple sources of information and 
make a comprehensive judgment. Frequently 
changing your doctor or hospital can lead to 
fragmented medical records, duplicate tests, and 
overlapping prescriptions, so it should be avoid-
ed. However, if you have concerns or doubts, 
actively seek a second opinion and choose a 
doctor or hospital that is right for you.

Reference: Medicare Physician & Hospital Com-
parison Site: 
https://www.medicare.gov/care-compare/

また、U.S. News & World Report、Leapfrog 
Group、Healthgradesといった第三者機関による
病院評価も参考になる情報の一つです。これらは公
開情報や独自に集めたデータをもとに病院を比較し
ていますが、メディケアの比較サイトと同様に、評価
対象となる疾患や指標が限定的で、病院の違いが十
分に考慮されていない場合もあります。さらに、評価
方法の透明性や公平性についても批判があるため、
あくまで参考情報の一つとして活用しましょう。	

どの情報源も万能ではありません。複数の情報を組
み合わせて総合的に判断することが大切です。なお、
医師や病院を頻繁に変えることは、診療情報の分断、
検査・薬の重複などにつながるため避けるべきです
が、不安や疑問がある場合はセカンドオピニオンを積
極的に活用し、自分に合った医師や病院を選びまし
ょう。

参考文献：メディケアの医師・病院比較サイト	
https://www.medicare.gov/care-compare/

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 May 2025, the Los Angeles County Department 
of Public Health declared a community-wide 

outbreak of Hepatitis A. Public Health confirmed 
165 hepatitis A cases in LA County since 2024, 
which is three times the number of cases reported 
in 2023. August is National Immunization Aware-
ness Month. Let’s learn about Hepatitis A and how 
to prevent it. 

About Hepatitis A
Hepatitis A is a highly contagious liver infection 
caused by the Hepatitis A virus. It can range from 
a mild illness lasting a few weeks to a severe illness 
lasting several months. Symptoms include fever, 
weakness, fatigue, nausea, loss of appetite, jaun-
dice (yellowing of the skin or eyes), stomach pain, 
vomiting, dark urine, pale stools, and diarrhea.

How to prevent disease
Vaccination is the best way to prevent disease. 
Infection can be prevented by vaccination after 
a known exposure to a person with infectious 
hepatitis A. Washing your hands often after using 
the bathroom, after changing diapers, and before 
preparing or eating food also prevents the spread.

Who should get the vaccine
•	 All children between 12 and 23 months of age, 

and those aged 2-18 years who have not previ-
ously been vaccinated.   

•	 International travelers
•	 Pregnant women
•	 People with chronic liver disease. 
•	 People treated with blood clotting drugs. 
•	 Men who have sex with men. 
•	 People who use or inject drugs.
•	 People experiencing homelessness. 

Where to get the vaccine
Talk to your doctor or local public health depart-
ment to learn more.

August is National Immunization Awareness Month
8月は全米予防接種認識月間です

ロサンゼルス郡公衆衛生局は、臨床例の増加と
地域の排水から検出されたウィルス濃度の上

昇を受け5月、A型肝炎の集団感染を表明しました。
ロサンゼルス郡では2024年以来165ケースが報告
され、前年の3倍でした。8月は予防接種認識月間で
す。A型肝炎の予防法を学びましょう。

A型肝炎について
A型肝炎はA型肝炎ウイルスによって引き起こされる
感染力の強い肝臓感染症です。症状は、数週間の軽
症から数カ月間続く重症までさまざまです。主な症状
には、発熱、脱力感、疲労感、吐き気、食欲不振、黄疸
（皮膚や目が黄色になる）、腹痛、嘔吐、濃い尿、青白
い便や下痢などが含まれます。

どのようにして予防するか
予防注射が最も良い方法です。感染者との接触後で
あっても予防接種により感染は防ぐことができます。
また、手洗いも有効です。トイレ後、オムツを変えた
後、そして食事の準備前や食事の際には手洗いを心
がけましょう。

誰が予防注射を受けるべきか
•	 12カ月から23カ月の全ての子供。以前に予防接
種をしなかった子供であれば2才から18才

•	 海外旅行を頻繁にする人
•	 妊娠中の女性
•	 慢性の肝臓病の人
•	 血栓の薬を処方されている人
•	 男性と性交渉する男性
•	 薬物を使用、注射する人
•	 ホームレスの状態の人

どこで予防注射を受けられますか
かかりつけの医者か、地元の公衆衛生局に詳細を聞
いて下さい。
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How to Make a Pinwheel
かざぐるまの作り方

Step 1: Draw lines. 線を引く 
Draw a dot in the center of a square piece of paper. I’m using 4”x4” 
paper. Using a ruler or a straight edge, draw a diagonal line from each 
corner of the paper, halfway to the center dot that you made. If you’re 
using printed paper where one side is white and one side has a pat-
tern, make sure to draw the dot and lines on the white side. 
 
正方形の紙の中心に点を描いてください。写真では、４インチX４イン
チの折り紙を使っています。定規などを使い、紙の各角から中央の点の
半分まで対角線上に線を引いてください。もし折り紙のような反面に
模様や柄のある紙を使っている場合、点と線は何もない白色の面に描
くようにしてください。

Step 2: Cut the lines. 線を切る
Use the scissors to cut down the diagonal lines that you 
just drew. はさみを使い、先ほど描いた対角線を切ってください。

Step 3: Fold and pin. 折って止める
Fold every other corner down to the center dot. Using a little bit of 
glue, glue the four corners together. Once it is dry, push a pushpin 
through the center. 

角を交互に中央の点に向かって折って
ください。少量ののりを使って、４つの
角を接着します。のりが乾いたら、中央
に画びょうをさしてください。

Step 4: Attach to a straw. 折って止める
Push the rest of the pushpin through the top of a plastic or paper 
straw. Since the pointy end of the pushpin will still be sticking out, 
put some duct tape or masking tape around the end so no one gets 
poked by the pin! Be careful. Enjoy! 

角を交互に中央の点に向かって折り、中央に画びょうをさしてください。こ
のステップは簡単に元に戻ってしまうことがあるので、しっかりと押さえて
ください。



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 

Students from Gunma Paz University 
Visit LTSC from Japan!

群馬パース大学の学生さんがLTSCを訪問 
社会福祉サービスについて学ぶ 

17 students from Gunma Paz 
University in Japan visited LTSC as 
a part of their international study 
tour. The students learned about 
our history and social services and 
helped us assemble hygiene kits 
for unhoused people. 	
	
群馬パース大学の学生さん１７人が、
海外研修の一環としてLTSCを訪問
し、当センターの歴史とアメリカの社
会福祉サービスについて学び、ホーム
レスの方々にお配りする衛生用品の
袋詰め作業を手伝ってくれました。


