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ワシントン DC 2024 年 8 月号（第 354 号）   (2)
　

首
都
圏
広
島
長
崎
平
和
委

員
会
（
Ｈ
Ｎ
Ｄ
Ｃ
）
は
第
43
回

首
都
圏
広
島
長
崎
追
悼
式
を

開
く
。
８
月
６
日（
日
本
時
間
）

の
広
島
へ
の
原
爆
投
下
の
日

に
合
わ
せ
５
日
（
月
）
午
後
６

時
45
分
か
ら
９
時
ま
で
Ｚ
Ｏ

Ｏ
Ｍ
を
使
っ
た
リ
モ
ー
ト
で

広
島
追
悼
式
を
開
催
す
る
。
８

日
（
木
）
午
後
９
時
45
分
か
ら

は
、
９
日
（
日
本
時
間
）
の
長

崎
へ
の
原
爆
投
下
の
日
に
合

わ
せ
ホ
ワ
イ
ト
ハ
ウ
ス
前
で

毎
年
恒
例
の
反
核
集
会
を
開

き
長
崎
を
偲
ぶ
キ
ャ
ン
ド
ル

ラ
イ
ト
に
灯
を
灯
す
。

　

５
日
の
リ
モ
ー
ト
追
悼
式

５
日
に
リ
モ
ー
ト
で
広
島
原
爆
の
日
追
悼
式

８
日
に
ホ
ワ
イ
ト
ハ
ウ
ス
前
で
長
崎
を
偲
ぶ
集
会

首
都
圏
広
島
長
崎
平
和
委
員
会

さくらラジオ番組案内
www.sakuraradio.com

全米をカバーする日本語
インターネットラジオ
（時間はすべて東部時間）

★新番組！「ヨグマタジのみ
んなの心が安らぐ時間」

　物事の移り変わりが早く、
何かとストレスがたまること
の多い現代社会。文化や価値
観が全く違うアメリカではな
おさら人知れず苦労を抱える
ことが多いのではないでしょ
うか。そんなあなたに送るの
が「ヒマラヤの聖者」ヨグマ
タジこと相川圭子さんからの
メッセージです。
　幾多の荒行を乗り越え、多
くの人を救ってきた彼女が送
る珠玉の言葉にアメリカ生活
のヒントを見つけられるので
はないでしょうか。

　８月２日開始
　毎週金曜午前９時15分ほか
 ★「ラジオ・ドクター」
　毎回全米のドクターにアメ
リカ生活をテーマにした専門
的なお話をお聞きします。今
月は、アメリカでの食生活や
メンタル維持に関して詳しい
アドバイスをご紹介。
　隔週水曜日午後12時 15分
ほか
 ★「かわら版 U S A」
　全米各地域の日系団体・コ
ミュニティーで活躍する方々
へのインタビューを通して、
その地域での活動や魅力をお
伝えします。
　放送時間 毎週月曜日より多
数放送
 ★「ウエストコースト・ライフ」
　放送 100 回突破！西海岸
の話題や知って為になる情報
を、日本から福野理恵がフリー
トーク形式でお送りしていま

れ
た
午
後
７
時
15
分
に
は
黙

祷
を
行
う
予
定
だ
。

　

５
日
の
リ
モ
ー
ト
の
追

悼

式

は

無

料

だ

が

予

約

が

必

要
。

リ

ン

ク

先

は
、

h
ttp

s://a
ll-so

u
ls.o

rg
/

ev
en

ts/2024-hiroshim
a-

c
o
m

m
e
m

o
r
a
t
io

n

か

ら

か
、

Ｅ

メ

ー

ル

johnsteinbach1@
verizon.

net

ま
で
問
い
合
わ
せ
を
。

首
都
圏
広
島
長
崎
平
和
委
員
会

ス
タ
イ
ン
バ
ッ
ハ
氏
の
声
明

　

「
終
末
時
計
は
午
前
0
時
ま

で
あ
と
90
秒
と
、
こ
れ
ま
で
で

最
も
近
づ
い
て
い
ま
す
。
ウ
ク

ラ
イ
ナ
戦
争
は
激
し
さ
を
増

し
、
中
距
離
ミ
サ
イ
ル
が
配
備

さ
れ
る
一
方
で
、
軍
備
管
理
協

定
は
過
去
の
遺
物
と
な
っ
て

い
ま
す
。
イ
ス
ラ
エ
ル
・
パ
レ

ス
チ
ナ
で
は
、
ガ
ザ
が
廃
墟
と

な
り
、
数
万
人
が
死
亡
し
、
イ

ス
ラ
エ
ル
は
数
百
の
核
兵
器

で
こ
の
地
域
を
脅
か
し
て
い

ま
す
。
世
界
中
で
１
万
発
を
超

え
る
核
兵
器
が
、
人
類
の
文
明

を
終
わ
ら
せ
る
態
勢
を
整
え

た
ま
ま
で
す
」

　

７
月
14
日
、
日
曜
日
。
毎
年

恒
例
の
ゴ
ル
フ
大
会
に
参
加
。

あ
の
「
ヒ
ー
ト
・
ド
ー
ム
」
に

覆
わ
れ
て
し
ま
っ
た
ワ
シ
ン

ト
ン
Ｄ
Ｃ
地
域
。
ゴ
ル
フ
場
に

向
か
う
朝
で
さ
え
、
う
だ
る

よ
う
な
暑
さ
。
今
日
は
40
℃ 

(

１
０
４
℉)

ぐ
ら
い
に
な
る

ら
し
い
。
開
会
式
前
に
ド
ラ

イ
ビ
ン
グ
レ
ン
ジ
で
十
数
球

打
っ
た
だ
け
で
汗
だ
く
。
そ
の

後
の
パ
ッ
テ
ィ
ン
グ
練
習
は

程
々
に
し
て
ク
ラ
ブ
ハ
ウ
ス

の
中
に
逃
げ
込
む
。
こ
こ
で
す

で
に
ビ
ー
ル
で
も
飲
ん
で
終

わ
り
た
い
。
４
番
ホ
ー
ル
か
ら

の
シ
ョ
ッ
ト
ガ
ン
ス
タ
ー
ト

で
始
ま
っ
た
が
、
最
初
の
一
打

を
大
き
く
右
に
曲
げ
て
す
で

に
気
力
も
萎
え
た
。
先
が
思
い

や
ら
れ
る
。

　

同
組
の
メ
ン
バ
ー
の
中
村

さ
ん
（
あ
え
て
名
前
を
表
記
）、

そ
れ
に
ス
マ
ー
ト
な
女
性
ゴ

ル
フ
ァ
ー
と
如
何
に
も
飛
ば

し
そ
う
な
男
性
ゴ
ル
フ
ァ
ー

と
僕
の
４
人
。
素
晴
ら
し
い

ウ
ェ
ス
ト
フ
ィ
ー
ル
ド
・
ゴ
ル

フ
ク
ラ
ブ
で
は
あ
る
が
、
コ
ー

ス
の
両
側
に
並
ぶ
立
派
な
林

に
遮
ら
れ
て
か
、
無
風
。
照
り

つ
け
る
日
差
し
の
下
で
、
運
良

く
ボ
ー
ル
は
両
サ
イ
ド
の
木

陰
に
飛
ん
で
い
っ
て
く
れ
た
。

　

同
組
の
中
村
さ
ん
が
す
こ

ぶ
る
快
調
に
ラ
ウ
ン
ド
を
続

け
て
い
る
。
女
性
ゴ
ル
フ
ァ
ー

の
方
は
着
実
に
ま
っ
す
ぐ
飛

ば
し
、
男
性
の
ゴ
ル
フ
ァ
ー
は

豪
快
に
飛
ば
し
て
い
た
。（
ち

な
み
に
ワ
シ
ン
ト
ン
Ｄ
Ｃ
に

は
中
村
姓
は
多
い
ら
し
い
）

〈
中
村
さ
ん
は
快
調
に
飛
ば
し

て
い
く
〉　

　

す
で
に
多
く
回
っ
た
な
と

思
い
、「
あ
と
何
ホ
ー
ル
で
す

か
？
」
と
聞
く
と
「
９
ホ
ー
ル

で
す
」
と
ご
返
答
。
な
ん
と
ま

だ
半
分
し
か
回
っ
て
い
な
い

ん
だ
と
諦
め
て
水
を
飲
む
。
豪

華
賞
品
の
シ
ョ
ー
ト
ホ
ー
ル

で
は
、
ピ
ン
を
避
け
る
よ
う
に

ボ
ー
ル
は
飛
ん
で
い
く
。

〈
中
村
さ
ん
は
引
き
続
き
快
調

に
飛
ば
し
て
い
く
〉　

　

暑
い
週
末
の
午
後
に
虫
に

刺
さ
れ
な
い
よ
う
に
全
身
を

覆
っ
て
自
宅
裏
の
林
の
手
入

れ
を
し
て
い
る
の
だ
と
か
。
そ

の
た
め
ゴ
ル
フ
場
の
暑
さ
な

ど
平
気
と
の
こ
と
。
な
る
ほ
ど

日
頃
の
鍛
錬
か
ら
し
て
違
う
。

〈
中
村
さ
ん
は
ま
す
ま
す
快
調

に
飛
ば
し
て
い
く
〉

　

終
わ
っ
て
み
れ
ば
中
村
さ

ん
は
78
。
ベ
ス
グ
ロ
。
優
勝
。

そ
し
て
全
日
空
の
日
本
・
ア
メ

リ
カ
の
往
復
航
空
券
を
ゲ
ッ

ト
！　

本
日
の
ス
ー
パ
ー
ス

タ
ー
！　

終
わ
っ
て
み
れ
ば

な
ん
と
す
ご
い
方
。
そ
し
て
男

女
の
ゴ
ル
フ
ァ
ー
の
方
々
と

な
ん
と
楽
し
い
ラ
ウ
ン
ド
が

で
き
た
こ
と
か
、
深
謝
。
ち
な

み
に
、
今
年
の
ワ
シ
ン
ト
ン
商

工
会
ゴ
ル
フ
大
会
は
特
別
に

「
キ
ャ
ピ
タ
ル
・
ヒ
ー
ト
・
ク

ラ
シ
ッ
ク
」
と
命
名
さ
せ
て
い

た
だ
き
ま
す
。

さ
く
ら
新
聞
発
行
人
　

藤
原
昌
人
（
イ
ン
テ
レ
ッ
セ
イ

ン
タ
ー
ナ
シ
ョ
ナ
ル
社
長
）

〈
第
22
回
ワ
シ
ン
ト
ン
日
本
商
工
会
キ
ャ
ピ
タ
ル
・
ク
ラ
シ
ッ
ク
参
戦
記
〉

中
村
さ
ん
は
快
調
に
飛
ば
し
て
い
っ
た
！
　

楽
し
い
ラ
ウ
ン
ド
に
深
謝
、
来
年
も
参
加
し
た
い

で
は
10
歳
で
広
島
で
被
爆
し

た
田
村
シ
ュ
ナ
イ
ダ
ー
秀
子

さ
ん
が
ス
ピ
ー
チ
を
行
う
。
田

村
さ
ん
は
米
国
に
渡
り
、
そ
の

後
は
核
兵
器
廃
絶
を
訴
え
て

世
界
中
を
旅
し
て
き
た
。

　

発
言
者
は
ほ
か
に
チ
ェ
サ

ピ
ー
ク
医
師
会
会
長
の
グ

ウ
ェ
ン
・
デ
ュ
ボ
ア
博
士
、
ビ

ヨ
ン
ド
・
ニ
ュ
ー
ク
リ
ア
創
設

者
の
リ
ン
ダ
・
ガ
ン
タ
ー
氏
、

国
際
女
性
平
和
自
由
連
盟
の

フ
ァ
ン
・
ヤ
ン
氏
、
そ
し
て
主

催
の
首
都
圏
広
島
長
崎
平
和

委
員
会
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー

の
ジ
ョ
ン
・
ス
タ
イ
ン
バ
ッ
ハ

氏
ら
。
広
島
の
原
爆
が
投
下
さ

す。また、アメリカ西海岸から
日本への本帰国を経験し、日常
生活でふと感じたことも呟いて
います。
　隔週月曜日午後4時ほか
 ★「Hello America」
　全米向け情報番組。ニュー
ス、ローカルリポート、アメリ
カで活動する日本人へのインタ
ビュー、各地のイベント情報な
どなど、週替わりのキャスター
がそれぞれの地域から放送して
います。
　毎週水曜日午前10時 15分ほ
か
★「今月のオススメ児童書・絵本」
　オススメの絵本や大人も楽し
める児童書まで、藤木優子とケ
イが毎月1冊紹介する番組。
　火曜午前１１時４０分ほか
 ★ジョブナビ USA
　人材総合サービス会社インテ
レッセ・インターナショナル・
インクがお届けする求人情報番
組。アメリカ全土に支店をもつ
同社のネットワークの強みを生
かして、全米からの求職情報の
みならず、生活情報も充実。
　隔週火曜日午前９時40分ほか
 
★イベント情報募集中！皆さん
の周りで開催されるイベントを
番組内で告知致します。joho@
sakuraradio.com まで。

表彰式にて優勝した中村義哉さん（左）
（藤原昌人氏写す）

（ワシントン日本商工会のホームページ jcaw.org
にある７・８月合併号会報に大会報告あり）

共同通信社との契約により

ウェブ版では一部記事の掲載ができません。

紙面でご覧ください。
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　8 月は日本でも米国でも夏休み真っ只

中です。帰省したり、家族と旅行した

り、忙しい方も多いと思います。ただ、

大きな予定とは別に、仕事や学業が比

較的落ち着いている夏の間に、ゆっく

りと自分の時間を確保し、心身を労わっ

たり、人生計画を見直したりしたい方

もいるでしょう。今回は、そういった

個人的なニーズをどのように職場や周

りの人々に説明し、きちんと休むこと

ができるかについてに取り上げます。

　まず、仕事で心身共に疲弊している

場合。米国では「メンタルヘルス休

暇」を設ける職場が増えてきました

が、そういった制度がない所もまだ多

いでしょう。大きなプロジェクトが終

わるタイミングを見て、I’d like to take 
a week off after the board meeting next 
month. などと前広に述べれば十分で

しょうが、理由を聞かれた場合には I’ve 
been working nonstop for a while, and 
would like to take some time for myself. 
などと言うことができます。

　ストレスが溜まり続けている場合は、

長期的な解決が必要となります。休暇

を取るだけでなく、仕事の量や内容を

調整し、ペースを落とすことも重要で

す。上司に対し、I’m overwhelmed by 
the amount of assignments, and would 
like to request some help. などと相談

し た り、I’ve been struggling with this 
project, and feel that others might do a 
better job—may I adjust my portfolio? な
どと訴えることができるでしょう。人

手不足で仕事を譲れる相手がいない

場 合 に は、I think we could outsource 
some of this work, and have found some 
consultants we could hire within our 

budget. と委託業者を提案することもで

きます。

　本当に切羽詰まっている時には、消

化不良、睡眠障害、片頭痛といった

形でストレスが身体に現れます。上記

の相談だけで物事が進まなそうな場合

に は、My stress is beginning to take a 
physical toll. と補足したり、I’m starting 
to feel burnt out. と率直に伝えるとよい

でしょう。

　暗い話ばかりではありません。普段

の生活や人生を見直すことにも休暇を

使えます。ただ、I’d like to take some 
time to reconsider my priorities in life. 
などと友人や家族には言えますが、上

司には間接的な不満の表明に聞こえか

ねないため、別の言い方をした方がよ

いかもしれません。I’m going through 
something in my personal life, and 
hope to find ways to take better care of 
myself. などと話せば、それ以上聞かれ

ることはないでしょう。

　テクノロジーの発達により、私たち

は今やどこにいても働けます。在宅勤

務がより受け入れられてありがたい反

面、仕事とプライベートのすみ分けが

ますますしづらくなっています。その

ような時代だからこそ、しっかり自分

の時間も確保し、休みを取りつつ仕事

に臨みたいものです。

■プロフィール

　シアトルで生ま

れ、ホノルルと東

京 で 育 つ。Shiori 
Communications, 
LLC の代表とし

て、DC を 中 心

に、通訳、翻訳、

広報、執筆活動

を展開。言葉の力を通じて日米をつな

ぐことに情熱を注いできた。過去には

米日カウンシルや在米・在英日本大使

館の広報チームで勤務。通訳者として

は、日米各地でハイレベルの会議、人

的交流プログラム、文化イベントなど

を担当。ダートマス大学で学士号、コ

ロンビア大学の国際公共政策大学院と

ジャーナリズム大学院で修士号を取得。

ブログ「tabula sarasara」更新中。 

 休みの取り方

７

 

リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
準
拠
の
カ
ー
ド
に
つ
い
て
　

　
２
０
２
５
年
５
月
７
以
降
、

各
州
政
府
発
行
の
運
転
免
許

書
や
身
分
証
明
書
はR

E
A

L
 

ID

（
以
下
、
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
）

に
準
拠
す
る
こ
と
が
義
務
付

け
ら
れ
ま
す
。
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
と

は
、
９
・
11
委
員
会
の
勧
告
を

受
け
て
テ
ロ
防
止
を
目
的
と

し
て
２
０
０
５
年
に
制
定
さ

れ
た
法
律
で
す
。
こ
の
規
定

は
、
連
邦
施
設
や
原
子
力
発
電

所
へ
の
立
入
り
、
民
間
航
空
機

へ
の
搭
乗
、
空
港
セ
キ
ュ
リ

テ
ィ
・
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト
を

含
む
連
邦
施
設
へ
ア
ク
セ
ス

す
る
た
め
に
提
示
す
る
州
発

行
の
運
転
免
許
証
お
よ
び
身

分
証
明
書
の
発
行
最
低
基
準

を
設
け
て
い
ま
す
。

  
【
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
準
拠
カ
ー
ド
】

　
18
歳
以
上
の
旅
行
者
は
、
空

港
の
チ
ェ
ッ
ク
・
ポ
イ
ン
ト
で

有
効
な
身
分
証
明
書
を
提
示

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
18
歳

未
満
の
子
供
は
同
伴
者
と
国

内
で
旅
行
す
る
場
合
は
、
身
分

証
明
書
の
提
示
は
求
め
ら
れ

ま
せ
ん
が
、
同
伴
者
は
適
切
な

身
分
証
明
書
を
提
示
す
る
必

要
が
あ
り
ま
す
。
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ

準
拠
州
に
よ
っ
て
発
行
さ
れ

た
免
許
証
ま
た
は
身
分
証
明

書
に
は
、
下
記
の
よ
う
な
リ
ア

使
用
で
き
な
い
の
で
注
意
が

必
要
で
す
。

 

【
申
請
方
法
】

　
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ 

カ
ー
ド
の
申

請
に
は 

氏
名
、
生
年
月
日
、

社
会
保
障
番
号
、
住
所
証
明
、

お
よ
び 

合
法
的
な
滞
在
資
格

を
示
す
書
類
な
ど
の
提
示
が

必
要
で
す
が
、
各
州
に
よ
っ
て

は
追
加
情
報
を
求
め
る
こ
と

も
あ
る
の
で
、
申
請
方
法
や
必

要
書
類
に
つ
い
て
は
地
元
の

運
転
免
許
オ
フ
ィ
ス
（
Ｄ
Ｍ

Ｖ
）
の
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト
で
確
認

す
る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
連
邦

政
府
は
も
は
や
Ｓ
Ｓ
Ｎ
（
社
会

保
障
番
号
）
書
類
の
提
示
を
求

め
て
い
ま
せ
ん
が
、
州
に
よ
っ

て
は
関
連
書
類
を
求
め
る
こ

と
も
あ
る
の
で
、
確
認
が
必
要

で
す
。
Ｓ
Ｓ
Ｎ
カ
ー
ド
が
な
い

場
合
、
Ｓ
Ｓ
Ｎ
の
確
認
書
類
と

し
て
次
の
も
の
が
挙
げ
ら
れ

ま
す
。
Ｗ-

２
フ
ォ
ー
ム
、 

Ｓ

Ｓ
Ａ-

１
０
９
９
フ
ォ
ー
ム
、

Ｓ
Ｓ
Ａ-

１
０
９
９
以
外
の

フ
ォ
ー
ム
、
ま
た
は
申
請
者
の

名
前
と
社
会
保
障
番
号
が
記

載
さ
れ
た
給
与
明
細
書
。

　
２
０
２
５
年
５
月
７
日
以

降
、
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
準
拠
の
運
転

免
許
証
ま
た
は
連
邦
政
府
に

認
め
ら
れ
た
代
替
書
類
を
提

示
し
な
い
旅
行
者
は
、
セ
キ
ュ

リ
テ
ィ
・
チ
ェ
ッ
ク
ポ
イ
ン
ト

を
通
過
で
き
な
く
な
る
の
で
、

リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
は
早
め
に
申
請

し
た
ほ
う
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

特
に
飛
行
機
に
搭
乗
す
る
人

大蔵昌枝弁護士

プロフィール

　 ジ ョ ー ジ ア 州
弁 護 士。 ア ト ラ
ン タ に あ る Taylor 
English Duma LLP 法
律事務所勤務。東
京外国語大学中国
語学科卒業後、日本にて証券会社や製造
会社の国際事業部をの勤務を経て、97 年
に米国公認会計士試験に合格。2002 年サ
ウス・カロライナ州サウス・カロライナ
大学ロースクールおよびビジネススクー
ルを卒業。経営学修士号（MBA）、法学博
士号（JD）を取得。現在は弁護士として
移民法やその他の相談などを行っており、
日本語、英語、中国語で対応できる。

民
・
北
方
省
カ
ー
ド
、
運
輸

労
働
者
身
分
証
明
書
、
米
国

就
労
許
可
証
（
Ｉ-

７
６
６
）、

米
国
商
船
員
資
格
、
退
役
軍

人
健
康
識
別
カ
ー
ド (

Ｖ
Ｈ

Ｉ
Ｃ)

な
ど
。
こ
れ
ら
書
類
に

は
星
マ
ー
ク
が
含
ま
れ
て
い

ま
せ
ん
が
、
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
準

拠
文
書
と
し
て
受
け
付
け
ら

れ
ま
す
。
航
空
機
搭
乗
時
に

受
け
付
け
ら
れ
る
身
分
証
明

書
の
詳
細
に
つ
い
て
は
、
運

輸
保
安
庁(T

ransportation 
Security

 A
dm

inistration:

Ｔ
Ｓ
Ａ
）
の 

ウ
ェ
ブ
サ
イ

ト

w
w

w
.tsa.gov/travel/

se
c
u

rity
-sc

re
e
n

in
g

/
identification 

で
確
認
で
き

ま
す
。

 

【
Ｅ
Ｌ
Ｄ
カ
ー
ド
】

　E
n

h
a
n

ced
 D

riv
e

rs 
L

icenses (

Ｅ
Ｌ
Ｄ)

も
リ

ア
ル
Ｉ
Ｄ
遵
守
書
類
と
し
て

認
め
ら
れ
ま
す
。
Ｅ
Ｌ
Ｄ
と

は
ミ
シ
ガ
ン
、
ミ
ネ
ソ
タ
、

ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク
、
バ
ー
モ
ン

ト
、
ワ
シ
ン
ト
ン
の
５
州
が

米
国
市
民
住
民
に
発
行
し
て

い
る
運
転
免
許
証
の
こ
と
で
、

カ
ナ
ダ
、
メ
キ
シ
コ
、
カ
リ

ブ
海
諸
国
か
ら
陸
路
ま
た
は

海
路
の
入
国
港
を
経
由
し
て

米
国
に
入
国
す
る
際
に
も
国

境
通
過
文
書
と
し
て
も
認
め

ら
れ
る
書
類
で
す
。

  

【
海
外
旅
行
】

　
国
内
旅
行
の
場
合
は
リ
ア

ル
Ｉ
Ｄ
遵
守
の
有
効
な
身
分

証
明
書
が
一
つ
必
要
で
す
が
、

海
外
旅
行
の
場
合
は
必
ず
パ

ス
ポ
ー
ト
も
一
緒
に
持
参
す

る
必
要
が
あ
り
ま
す
。
リ
ア

ル
Ｉ
Ｄ
カ
ー
ド
は
、
カ
ナ
ダ
、

メ
キ
シ
コ
へ
の
国
境
通
過
や

そ
の
他
の
国
際
旅
行
に
は
使

用
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
国

際
海
上
ク
ル
ー
ズ
旅
行
に
も

で
５
月
７
日
前
に
出
発
し
、
５

月
７
日
以
降
に
戻
る
場
合
は
、

既
存
の
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
準
拠
を

し
て
い
な
い
州
政
府
発
行
の

運
転
免
許
証
や
身
分
証
明
書

で
出
発
す
る
こ
と
は
で
き
ま

す
が
、
同
じ
書
類
で
帰
り
の
航

空
機
に
搭
乗
で
き
な
く
な
る

の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

 

本
ニ
ュ
ー
ス
記
事
に
関
す
る

注
意
事
項

（D
ISC

LA
IM
ER

）

　
本
雇
用
・
労
働
・
移
民
法

ニ
ュ
ー
ス
記
事
は
弁
護
士
と

し
て
法
律
上
ま
た
は
専
門
的

な
ア
ド
バ
イ
ス
の
提
供
を
意

図
し
た
も
の
で
は
な
く
、
一
般

的
情
報
の
提
供
を
目
的
と
す

る
も
の
で
す
。
ま
た
、
記
載

さ
れ
て
い
る
情
報
に
関
し
て

は
、
で
き
る
だ
け
正
確
な
も

の
に
す
る
努
力
を
し
て
お
り

ま
す
が
、
正
確
さ
に
つ
い
て
の

保
証
は
で
き
ま
せ
ん
。
し
か

も
、
法
律
や
政
府
の
方
針
は
頻

繁
に
変
更
す
る
も
の
で
あ
る

た
め
、
実
際
の
法
律
問
題
の
処

理
に
当
っ
て
は
、
必
ず
専
門
の

弁
護
士
も
し
く
は
専
門
家
の

意
見
を
求
め
て
下
さ
い
。
テ

イ
ラ
ー
・
イ
ン
グ
リ
ッ
シ
ュ
・

ド
ゥ
マ
法
律
事
務
所
お
よ
び

筆
者
は
こ
の
記
事
に
含
ま
れ

る
情
報
を
現
実
の
問
題
に
適

用
す
る
こ
と
に
よ
っ
て
生
じ

る
結
果
や
損
失
に
関
し
て
何

ら
責
任
も
負
う
こ
と
は
出
来

ま
せ
ん
の
で
あ
ら
か
じ
め
ご

承
知
お
き
下
さ
い
。

128

ル
Ｉ
Ｄ
準
拠
の
星
マ
ー
ク
が

含
ま
れ
ま
す
。
　
　

　
州
発
行
の
運
転
免
許
証
ま

た
は
州
発
行
の
身
分
証
明
書

以
外
に
も
、
リ
ア
ル
Ｉ
Ｄ
準
拠

カ
ー
ド
と
し
て
受
け
付
け
ら

れ
る
身
分
証
明
書
に
は
次
の

も
の
が
挙
げ
ら
れ
ま
す
。
米
国

パ
ス
ポ
ー
ト
、
米
国
パ
ス
ポ
ー

ト
カ
ー
ド
、
外
国
政
府
発
行
の

パ
ス
ポ
ー
ト
、
入
国
カ
ー
ド

（G
lobal E

ntry

、N
E

X
U

S

、

SE
N

T
R

I

、F
A

ST
)

、

米

国

国
防
総
省
の
身
分
証
明
書
、
グ

リ
ー
ン
カ
ー
ド
、
国
境
通
過

カ
ー
ド
、
連
邦
政
府
公
認
の
米

国
原
住
民
部
族
発
行
の
写
真

付
身
分
証
明
書
、H

SPD
-12 

PIV
 

カ
ー
ド
、
カ
ナ
ダ
州
運
転

免
許
証
ま
た
は
カ
ナ
ダ
先
住

リアルＩＤ準拠の星マーク
( 編集部注＝実際の色は左よりゴールド、

黒、ゴールド、黒、ゴールドの各色）
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長
沼
総
領
事
が
ガ
ル
ベ
ス
ト
ン
市
長
と
意
見
交
換

注
目
さ
れ
る
観
光
資
源

来
年
は
新
潟
市
姉
妹
都
市
60
周
年

ジャパン・フェスティ
バルは９月７・８日

９月 28日に十二単衣
とファッションショー

　
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
美
術
館
で

「
明
治
モ
ダ
ン
：
新
日
本
の
50

年
」
展
が
７
月
７
日
に
始
ま
っ

た
。
９
月
15
日
ま
で
開
催
す

る
。

　
米
国
の
公
的
お
よ
び
私
的

コ
レ
ク
シ
ョ
ン
に
所
蔵
さ
れ

て
い
る
19
世
紀
後
半
か
ら
20

世
紀
初
頭
の
日
本
の
明
治
時

代
の
絵
画
、
版
画
、
写
真
、
彫

刻
作
品
、
エ
ナ
メ
ル
、
漆
、
刺

繍
、
織
物
な
ど
さ
ま
ざ
ま
な
媒

体
の
オ
ブ
ジ
ェ
な
ど
１
５
０

点
以
上
を
展
示
す
る
。

　
海
や
自
然
、
仏
像
、
美
女
、

「
明
治
モ
ダ
ン

：

新
日
本
の
50
年
」
展

ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
美
術
館
で
９
月
15
日
ま
で

シ
ョ
ー
で
は
興
味
深
い
話
が

聞
け
そ
う
だ
。

　
料
金
は
日
本
人
会
会
員
無

料
、
非
会
員
は
10
ド
ル
（
子
供

無
料
）。
申
し
込
み
は
Ｅ
メ
ー

ルannouncem
ent

＠jagh.
org

ま
で
。駐
車
無
料（U

nited 
W

ay

の
駐
車
場
利
用
）

 

　
井
上
さ
ん
は
２
０
１
７
年

の
プ
ロ
デ
ビ
ュ
ー
以
降
、
バ

ス
、
バ
ス
バ
リ
ト
ン
の
両
声
域

　
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
在
住
で
世

界
的
に
活
躍
し
て
い
る
若
手

オ
ペ
ラ
歌
手
の
井
上
英
則
さ

ん
（
バ
リ
ト
ン
）
が
８
月
７

日
（
水
）
６
時
半
か
ら
ユ
ナ
イ

テ
ッ
ド
・
ウ
ェ
ー
の
会
議
室

（
50 W

augh D
r. H

ouston, 
T

X
 77007

　
ウ
ェ
ブ
サ
イ
ト

u
n
itedw

ay
h
ou

ston
.org

）

で
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
と
ミ
ニ
コ

ン
サ
ー
ト
を
開
く
。

を
こ
な
す
広
い
声
域
と
高
い

演
技
力
で
米
国
、
ド
イ
ツ
を
中

心
に
30
を
超
え
る
世
界
中
の

歌
劇
場
で
１
０
０
以
上
の
公

演
を
行
な
っ
て
い
る
。

　
最
近
で
は
２
０
２
２
年
に

ノ
ー
ス
カ
ロ
ラ
イ
ナ
・
オ
ペ
ラ

で
「
魔
笛
」
の
ザ
ラ
ス
ト
ロ
役

を
歌
い
、
ノ
ッ
ク
ス
ビ
ル
・
オ

ペ
ラ
で
ボ
イ
ト
の
メ
フ
ィ
ス

ト
フ
ェ
レ
ス
の
主
役
を
初
演

し
た
。
昨
年
は
ニ
ュ
ー
オ
リ
ン

ズ
・
オ
ペ
ラ
で
「
蝶
々
夫
人
」

の
ボ
ン
ツ
ェ
役
を
、
ケ
ン
タ
ッ

キ
ー
・
オ
ペ
ラ
で
「
ラ
・
チ
ェ

ネ
レ
ン
ト
ラ
」
の
ド
ン
・
マ
ニ

フ
ィ
コ
を
、
シ
カ
ゴ
・
リ
リ
ッ

ク
・
オ
ペ
ラ
で
「
エ
ル
ナ
ー
ニ
」

の
シ
ル
バ
役
を
務
め
た
。
ま
た

昨
夏
か
ら
ド
イ
ツ
の
ブ
レ
ー

メ
ン
歌
劇
場
と
専
属
契
約
を

結
び
、
活
動
範
囲
を
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
全
域
へ
拡
大
し
て
い
る
。

　
持
ち
味
で
あ
る
温
か
く
か

つ
芯
の
あ
る
イ
タ
リ
ア
流
発

声
で
、
ベ
ル
デ
ィ
、
ワ
ー
グ

ナ
ー
、
ロ
シ
ア
音
楽
を
強
み

と
す
る
も
、
柔
軟
な
技
術
で

ロ
ッ
シ
ー
ニ
、
モ
ー
ツ
ァ
ル
ト

な
ど
で
幅
広
い
役
を
演
じ
て

い
る
。
様
々
な
言
語
に
精
通

し
、
カ
ー
ネ
ギ
ー
ホ
ー
ル
で

は
ポ
ー
ラ
ン
ド
領
事
館
大
使

神
話
上
の
動
物
な
ど
、
日
本
の

伝
統
的
な
モ
チ
ー
フ
を
中
心

に
配
置
さ
れ
た
「
明
治
モ
ダ

ン
」
は
、
新
た
に
輸
入
さ
れ
た

技
術
、
素
材
、
オ
ブ
ジ
ェ
の
導

入
に
よ
っ
て
変
化
し
た
優
れ

た
芸
術
作
品
を
紹
介
す
る
。

　
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
美
術
館
は

水
曜
午
前
11
時
か
ら
午
後
５

時
、
木
曜
午
前
11
時
か
ら
午

後
９
時
、
金
曜
午
前
11
時
か
ら

午
後
６
時
、
土
曜
午
前
11
時
か

ら
午
後
５
時
、
日
曜
午
後
12

時
30
分
か
ら
午
後
６
時
。
月

火
は
休
館
（
一
部
の
祭
日
除

く
）。
入
館
料
は
大
人
（
19
歳

以
上
）
24
ド
ル
、
シ
ニ
ア
（
65

歳
以
上
）
と
ユ
ー
ス
（
13
〜
18

歳
）
は
20
ド
ル
、
子
供
（
12

歳
以
下
）
は
無
料
。
木
曜
は

全
年
齢
10
ド
ル
で
、
常
設
コ

レ
ク
シ
ョ
ン
の
み
な
ら
無
料
。

住

所

は1001 B
issonnet, 

　
井
上
さ
ん
は
現
在
２
年
間

契
約
で
ド
イ
ツ
ブ
レ
ー
メ
ン

オ
ペ
ラ
座
で
活
躍
し
て
い
る

が
、
休
暇
で
８
月
７
日
か
ら
11

日
ま
で
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
に
滞

在
す
る
。
今
回
の
公
演
は
グ

レ
ー
タ
ー
・
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン

日
本
人
会
が
主
催
し
て
実
現

し
た
。
ビ
ジ
ネ
ス
マ
ン
か
ら

オ
ペ
ラ
歌
手
に
な
っ
た
異
色

の
経
歴
の
持
ち
主
で
、
ト
ー
ク

  

長
沼
善
太
郎
在
ヒ
ュ
ー
ス
ト

ン
日
本
国
総
領
事
は
７
月
２

日
、
ガ
ル
ベ
ス
ト
ン
市
で
ク
レ

イ
グ
・
ブ
ラ
ウ
ン
・
ガ
ル
ベ
ス

ト
ン
市
長
に
着
任
の
挨
拶
を

行
う
と
と
も
に
意
見
交
換
を

行
っ
た
。 

　
長
沼
総
領
事
は
、
ガ
ル
ベ
ス

ト
ン
市
は
優
れ
た
観
光
資
源

を
有
し
て
い
る
と
し
て
、
観
光

分
野
を
始
め
と
す
る
日
本
と

ガ
ル
ベ
ス
ト
ン
と
の
間
の
経

済
関
係
を
一
層
進
展
さ
せ
た

オペラ歌手の井上英則さん

ブラウン市長（左）と握手する長沼総領事

オ
ペ
ラ
歌
手
井
上
英
則
さ
ん

８
月
７
日
に
ト
ー
ク
シ
ョ
ー
＆
ミ
ニ
コ
ン
サ
ー
ト

い
と
述
べ
た
。

 

　
長
沼
総
領
事
と
ブ
ラ
ウ
ン

市
長
は
、
新
潟
市
と
ガ
ル
ベ
ス

ト
ン
市
の
姉
妹
都
市
関
係
が

来
年
で
60
周
年
を
迎
え
る
こ

と
を
歓
迎
し
、
様
々
な
歓
迎
行

事
を
通
じ
て
こ
の
姉
妹
都
市

関
係
を
さ
ら
に
強
化
し
て
い

く
こ
と
で
一
致
し
た
。
ま
た
、

長
沼
総
領
事
は
、
防
災
分
野
に

お
い
て
両
市
の
協
力
を
図
っ

て
は
ど
う
か
と
発
言
し
、
こ
れ

を
受
け
、
ブ
ラ
ウ
ン
市
長
は
、

を
前
に
ポ
ー
ラ
ン
ド
語
で
の

コ
ン
サ
ー
ト
で
同
ホ
ー
ル
の

デ
ビ
ュ
ー
を
飾
っ
た
。
す
で

に
「
ロ
ー
エ
ン
グ
リ
ー
ン
」
の

ハ
イ
ン
リ
ッ
ヒ
王
、「
マ
ク
ベ

ス
」
の
バ
ン
コ
、「
ド
ク
タ
ー

ア
ト
ミ
ッ
ク
」
の
エ
ド
ワ
ー

ド
・
テ
ラ
ー
役
な
ど
ヨ
ー
ロ
ッ

パ
・
米
国
か
ら
数
々
の
主
役
オ

フ
ァ
ー
が
あ
り
、
今
後
も
世
界

中
で
の
活
躍
が
期
待
さ
れ
る
。

　
井
上
さ
ん
は
姫
路
出
身
。
同

志
社
大
学
法
学
部
卒
業
後
、
株

式
会
社
ブ
リ
ヂ
ス
ト
ン
で
法

人
営
業
部
、
そ
の
後
渡
米
を

機
会
に
専
門
商
社
の
営
業
部

長
と
し
て
チ
ー
ム
を
牽
引
し

な
が
ら
も
、
音
楽
と
出
会
い

キ
ャ
リ
ア
変
更
を
決
意
。
マ

ン
ハ
ッ
タ
ン
音
楽
院
に
学
部

入
学
後
、
飛
び
級
に
よ
り
３

年
で
大
学
院
ま
で
終
え
て
修

士
号
を
取
得
し
た
。
卒
業
後

　
木
島
櫻
谷
︵
こ
の
し
ま
・
お
う
こ
く
、

１
８
７
７
〜
１
９
３
８
︶
作
の
虎
の
金
屏

風
︵
１
９
０
２
年
︶

　
五
代
目
歌
川
国
政
︵
ご
だ
い
め
・
う

た
が
わ
・
く
に
ま
さ
、
生
没
年
不
詳
︶

作

の

６

枚

屏

風
﹁

地

獄

太

夫
︵Hell 

Courtesan

︶﹂︵
１
９
０
０
年
︶

総
合
豪
雨
計
画
の
策
定
な
ど

の
ガ
ル
ベ
ス
ト
ン
市
の
取
組

に
つ
い
て
説
明
し
た
（
写
真
）。

　
そ
の
後
、
７
月
８
日
の
ハ

リ
ケ
ー
ン
に
よ
っ
て
ガ
ル
ベ

ス
ト
ン
市
が
大
き
な
被
害
を

受
け
た
こ
と
を
受
け
、
長
沼
総

領
事
か
ら
ブ
ラ
ウ
ン
市
長
に

お
見
舞
い
の
メ
ッ
セ
ー
ジ
を

送
っ
た
。
ブ
ラ
ウ
ン
市
長
か
ら

は
お
礼
の
返
信
が
あ
っ
た
。

　
グ
レ
ー
タ
ー
・
ヒ
ュ
ー
ス

ト
ン
日
本
人
会
は
９
月
の
行

事
を
発
表
し
た
。
毎
年
恒
例

の
ジ
ャ
パ
ン
・
フ
ェ
ス
テ
ィ
バ

ル
は
９
月
７
日
（
土
）
８
日

（
日
）
に
ハ
リ
マ
ン
・
パ
ー
ク

で
開
催
す
る
「
敬
愛
の
日
」
イ

ベ
ン
ト
は
９
月
21
日
（
土
）
の

正
午
か
ら
レ
ス
ト
ラ
ン
「C

hef 
D

ing

」
に
て
開
催
す
る
。

　

ま

た
、「

十

二

単

衣

と

フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン
シ
ョ
ー
」
を
９

月
28
日
（
土
）
午
後
１
時
〜

３
時
に
山
水
会
セ
ン
タ
ー
で

開
催
予
定
。
日
本
か
ら
着
物

の
先
生
が
十
二
単
衣
を
持
参

し
着
付
け
と
フ
ァ
ッ
シ
ョ
ン

シ
ョ
ー
を
説
明
付
き
で
行
う

予
定
だ
。

す
ぐ
に
プ
ロ
デ
ビ
ュ
ー
を
果

た
し
た
。
ネ
ッ
ト
フ
レ
ッ
ク

ス
の
「
デ
ア
デ
ビ
ル
」
で
俳

優
デ
ビ
ュ
ー
も
し
て
い
る
。

詳
し
い
バ
イ
オ
ク
ラ
フ
ィ
ー

は

w
w

w
.h

iden
oriin

ou
e.

com
/resum

e-bio

参
照
。

H
ou

ston
, T

ex
as 77005

、

ウ
ェ
ブ
サ
イ
トw

w
w

.m
fah.

org

　
恒
例
の
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
・
レ

ス
ト
ラ
ン
・
ウ
ィ
ー
ク
が
８
月

１
日
よ
り
始
ま
っ
た
。
９
月
２

日
ま
で
行
わ
れ
る
。
２
０
０

を
超
え
る
レ
ス
ト
ラ
ン
が
参

加
し
、
ブ
ラ
ン
チ
が
25
ド
ル
、

ラ
ン
チ
が
25
ド
ル
、
デ
ィ
ナ
ー

が
39
ド
ル
ま
た
は
55
ド
ル
と

い
う
特
別
価
格
の
マ
ル
チ

コ
ー
ス
の
プ
リ
フ
ィ
ク
ス
メ

ニ
ュ
ー
が
提
供
さ
れ
る
。
テ
イ

ク
ア
ウ
ト
も
可
能
だ
。

　
ラ
ン
チ
お
よ
び
ブ
ラ
ン
チ

メ
ニ
ュ
ー
か
ら
２
ド
ル
、
39
ド

ル
の
デ
ィ
ナ
ー 

か
ら
5
ド
ル
、

55
ド
ル
の
デ
ィ
ナ
ー
か
ら
7

ド
ル
が
ヒ
ュ
ー
ス
ト
ン
・
フ
ー

ド
バ
ン
ク
に
寄
付
さ
れ
る
。

　F
a

d
i’s

、P
e

r
r

y’s 
Steakh

ou
se an

d G
rille

、

Saltgrass Steak H
ou

se

、

B
.B

. Italia B
istro &

 B
ar

、

S
tate F

are K
itch

en
 &

 
B

ar

、V
in

o
 an

d
 V

in
y

l 
Supper C

lub

な
ど
の
人
気

レ
ス
ト
ラ
ン
は
じ
め
、
中
華

のP.F
. C

hang’s

、
タ
イ
料

理

のT
hai C

ottage

、

そ

し
て
日
本
の
牛
角
な
ど
も
参

加
し
て
い
る
。
こ
う
し
た
人

気
店
は
予
約
し
た
ほ
う
が
良

い
。
詳
細
は
ウ
ェ
ブ
サ
イ

ト

h
o
u

sto
n

restau
ran

t 
w

eeks.com

ま
で
。

レ
ス
ト
ラ
ン
・
ウ
ィ
ー
ク

９
月
２
日
ま
で
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　ストレスは精神科医にとっても捉えどころ

のない概念です。私は、現代生活のストレス

に悩まされているアメリカ人と日本国籍を有

する患者さんを治療する機会に恵まれてきま

した。患者さん本人がストレスとの関係を考

える手助けをすることの重要性を、今日まで

の臨床経験を通じて学んできました。なぜな

ら、現在社会において、ストレスは避けられ

ないものであるからです。診断可能な精神疾

患があるかどうかにかかわらず、ほとんどの

人は人生で少なくともある程度の期間、スト

レスを感じる経験をします。

ストレスとは正確には何を 
意味するのでしょうか ?

　私達は社会として「ストレス」についてよ

く議論しますが、ストレスとそれが私達に及

ぼす影響についての理解は、細胞構造や細菌

病原体などの生物学における具体的・実体的

な主題に関する科学的知識と比較すると、幾

分限定的です。その背後にある理由の 一つは、

科学的研究でストレスを定量化することの困

難さにあります。特に、ストレスを経験、処理、

対処する方法は人によって異なります。

 　英語のストレスという言葉は「緊張」また

は「緊張力」を意味し、エンジニアにはよく

知られている概念です。輪ゴムの働きを一例

として考えてみましょう。輪ゴムの素材を物

理的に引き伸ばして「緊張」させると、輪ゴ

ムはその緊張に対応するために物理的に変形

します。ある一定の緊張度合で解放されると、

輪ゴムは元の形に戻ります。緊張力が許容限

度を超えたり、長期間にわたって加えられる

と、輪ゴムは「摩耗」効果により、永久に変

形したり、破損したりすることがあります。

 

ストレスは良いものか悪いものか ?
 

　この「輪ゴム」を使ったストレスの概念は、

非常に単純化されていますが、人間が経験す

るストレスにも外挿することができます。私

たちは、夫婦間の問題や家族の病気など、人

生で起こるネガティブな出来事を、人生に「緊

張」を引き起こすものとして捉えます。極限

的重篤性又はトラウマ性のストレスは、人を

精神的または身体的に壊すこともあります。

しかし、深刻ではない短期間のストレスに

は、多くの人が耐えうることが出来ます。私

がクリニックで患者さんを診る時、ストレス

はしばしば日々の生活での困難さや逆境とし

て表現されます。ストレスに慢性的に晒され

る状態は、身体にとって有害であり、パニッ

ク、打ちのめされたような感情や不安を覚え

たり、気分が落ち込むといった心理的症状を

引き起こします。

 　しかし、ストレスが常に悪いわけではない

点にも留意することが重要です。軽度から中

程度のストレスは刺激となり、多くの人々の

健康的な集中力を促進します。ストレスが少

なすぎると、退屈、不満、憂鬱を感じ始める

人もいます。その場合は、刺激的で成長した

いという気持ちになるような新しい挑戦に取

り組むのが良いかもしれません。

 

自分の生活の中にある
ストレスへの理解

 

　自分自身の生活の中にある「ストレス」の

性質を理解することも大切です。これには、

他の誰とも違う、自分独自の要因が全て含ま

れます。「ストレス」の状況は、自分の生活

を取り巻く、より大きな心理社会的環境と密

接に絡み合いながら、動的に変化します。そ

れ故にストレスに対処するための標準的な

「ガイドライン」や「マニュアル」が存在し

ないのでしょう。なぜなら、ストレスの体験

や対処の仕方は人其々だからです。今日あな

たがストレスを感じることは、10 年前にス

トレスを感じたことと同じではないかもしれ

ません。同様に、今日あなたがストレスと感

じることは、あなたの両親や祖父母があなた

と同じ年齢だった時にストレスを感じたこと

と同じではない、或いは、あなたの子供達が

ストレスを感じることは、あなたが子供の頃

にストレスを感じたことと同じではない可能

性も充分あり得ます。

  「ストレス要因」の性質は、世代、文化、社

会経済的地位によって異なります。例えば、

あなたの国が戦争の影響を受けている場合、

あなたの「ストレス」は、食料、住居、身体

的な安全を確保するなど、文字通り、生き残

ることに関するものが主だと想定できます。

対照的に、あなたが先進国に生を受けて、し

かも社会経済的に恵まれている場合、あなた

の「ストレス」は、パワハラ上司への対処や、

扱いにくい家族への対処などに起因している

と想定出来るでしょう。後者のタイプの社会

的ストレスは、戦争を生き抜くストレスより

も無害に聞こえるかもしれませんが、生理学

的レベルでは、戦争経験と同等のストレス反

応を強いられる場合もあります。

 　こうした「ストレス反応」は個々に大きく

異なり、その人の遺伝的素因、生育環境、性格、

対処スタイルに左右されます。人間が抱える

最大の苦境の１つとでも言えるのが、即ち、

私達の生活をより平和で豊かに、食料、住居、

医療へのアクセスなどの基本的なニーズを満

たすように社会的進歩が図られてきたとして

も、私達は社会においてストレスを感じる理

由を常に見つけてしまうのです。しかし、こ

の苦境を通じて、私達は人間としての最大の

強み、つまり、新たな環境や困難な状況に適

応し、成長していく能力、これは人間性の最

も美しい側面の 1 つだと私は思います。患者

さんが精神的な苦しみを克服し ( 少なくとも、

それと共に生きることを学び )、かつては夜

も眠れなかったような困難にさえ適応し、全

般的な回復力をつけていく姿を見るのは、精

神科医として一番やりがいを感じる所です。

 　さて、精神科治療が必要かどうかは別とし

て、ストレスについて考える時に、次の質問

を自分に問いかけてみては如何でしょうか？

 

　１、ストレス下にあることを示すような身

体的及び / 又は心理的兆候や症状はあります

か ?

　２、そのストレスは、成長を助けたり、自

分の目標を達成する意欲を維持するために役

に立っていますか ? それとも、そのストレス

はパフォーマンスに逆効果だったり、健康に

害を及ぼしたりしていますか ?

　３、ストレスが有害だと感じる場合、スト

レスのレベルを軽減するためにどのような方

法が思い浮かびますか ?　転職や有給休暇を

増やしてもらうよう交渉するなど、外的スト

レス要因に具体的な変化をもたらす選択肢

もあります。外的要因がコントロールでき

ないとしたら、例えばマインドフルネスの実

践、ジャーナリング、自己啓発本やカウンセ

リングによる適応的対処スキルの新たな習得

など、内面変化からの対処方法も考えてみま

しょう。

 

　ストレスに圧倒されて自分では対処できな

いと感じたり、ストレスが社会生活や職業上

の機能に支障をきたし始めていると感じる場

合はメンタルヘルスのサポートを求めること

を検討する良いタイミングかも知れません。

ストレスとの向き合い方

　兵庫県芦屋市出身。ブラウン大学学部卒業後、トゥーロ大学カリフォルニア
校オステオパシー医科大学にて医学教育を修了。ジョージタウン大学病院にて
精神科レジデンシーを修了。現在は National Institute of Mental Health の精神科
臨床研究フェローとして治療抵抗性うつ病の研究に従事。ワシントン広域で幅
広く医師免許を有する精神科医で、首都ワシントン DC、ヴァージニア州、メ
リーランド州、ペンシルベニア州にて一般外来診療と遠隔診療を提供している。
現在の臨床においては、幅広い学術的業績と自身の多文化的生育環境を基軸に、
生物的、身体的、心理社会的、文化的、精神的な側面から、患者を全人的に理
解し、診療することを日々の実践理念としている。

Office of Takashi Matsuki, M.D. / 松木隆志 医師
精神科・心療内科
https://dc.takashimatsukimd.com/ •  (201) 809-3508（日本語可）
Info ＠ TakashimatsukiMD.com
1050 Connecticut Ave NW #500, Washington, DC 20036

プロフィール

＜短期集中連載＞

メンタルヘルス　第 2回



　子どもたちの SDGs の知識を増やし、 豊かな学力を

育み、思考力を高めることを目的として設立された

米・SDGs 教 育 NPO 法 人 ブ ル ー エ ッ グ ス（Blueggs 
Environmental　Education) による SDGs クイズです。第

５回は SDGs の目標 11 の「住み続けられるまちづくりを」

がテーマです。クイズにチャレンジして SDGs について

いっしょに考えてみませんか？

( 解答は 11 ページ）

■ SDGs とは
　貧困、紛争、気候変動、感染症など人類はこれま

でになかったような数多くの問題に直面している。

これらの問題を解決するため、2015 年９月の国連

サミットで加盟国の全会一致で「持続可能な開発

のための 2030 アジェンダ」が採択され、「持続可

能な開発目標」（SDGs：Sustainable Development 
Goals）が掲げられた。2030 年までに持続可能で

よりよい世界を目指す国際目標だ。17 のゴール、

169 のターゲットから構成され、地球上の「誰一人

取り残さない」ことを誓っている。発展途上国だ

けでなく先進国自身が取り組むユニバーサルなも

ので、日本や米国も取り組んでいる。

総　合(7)  2024 年 8 月号（第 354 号）   

算数・国語・
理科・社会

の力をつかって

SDGsを考えよう
第５回　目標11：住み続けられるまちづくりを編

住み続けられる
まちづくりを11
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住み続けられる
まちづくりを11
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ワシントン首都圏
【政府・公共福祉団体等】
■在米国日本国大使館
　 Embassy of Japan
　 2520 Massachusetts Ave., NW
　Washington, DC 20008
　Tel: 202-238-6700
　 ( 開館時間外含む ) 
　Fax: 202-328-2187
　領事窓口開館時間
　9:30am-12:30pm、1:30pm-4pm
　( 土・日・休館日を除く )
　http://www.us.emb-japan.go.jp

■ワシントン日米協会
1819 L St., NW, 2B
Washington, DC 20036
Tel: 202-833-2210
www.jaswdc.org

■ジャパニーズ・アメリカン・
　ケアファンド
c/o Fred M. Packard Center
Annandale Community Park 
4022-B Hummer Road
Annandale, VA 22003-2403
Tel: 703-256-5223
E: carefund@jacarefund.org

www.jacarefund.org
　日系福祉団体。日本語で相談、
説明できるホットラインを設け情
報やサービスを提供 [VA 図書室 ]
児童書・絵本を含む７千冊以上の
日本語書籍。貸出無料　火木土
11:00~14:00
[MD 図書室 ]  貸出無料　月水土
11:00~14:00 住 所 12216 Parklawn 
Dr. Suite.102, Rockville, MD 20852

■ワシントンＤＣ日本商工会
1819 L St., NW, 2Bl
Washington, DC 20036
Tel: 202-463-3947
www.jcaw.org

■セプテンバーハウス
www.septemberhousemajmd.org
E: septemberhousemaj@gmail.com
　自立支援を日本語でサポートす
る非営利団体。生活に必要な手続
き、悩み事の相談、政府や郡から
の援助申請手続き等をお手伝い

■日系アメリカ人市民同盟
(Japanese American Cit izens 
League)
1850 M St., NW, Ste. 1100
Washington, DC 20036
Tel:202-223-1240
　米国で最古かつ最大のアジア系
人権団体　

【文化・芸能団体】
■日本大使館広報・文化センター
(JICC)
 1150 18th Street NW
Washington, DC 20036
Tel: (202) 238-6900       
E: jjicc@ws.mofa.go.jp
www.us.emb-japan.go.jp　

【学校・保育・教育機関】
■ワシントン日本語学校
借用校舎：Stone Ridge School of 
the Sacred Heart,　9101 Rockville 
Pike, Bethesda, MD 20814
P.O.Box 71 Garrett Park, MD 20895
Tel: 301-962-7410/12
www.wjls.org
　日本の文部科学省より補習授業
校として認可された教育機関

■ワシントン日本語継承センター
Norwood School, 8821 River Road, 
Bethesda, MD
www.keisho.org
E:  info@keisho.org  ( 日本語 )
　子どもたちに日本語と日本文化
を継承毎週土曜日 9am-12:30pm

■ SJA
(Study Japanese in Arlington)
 日本語を学ぶアーリントンの高校
生を支援するボランティア団体
E: sja2018sja@gmail.com（笹栗 ) 　

■オーエン・ネットワーク
問い合わせ：E:  info@o-en.net
白田 茜 (Akane Shirata) まで
http://www.o-en.net
　日本語や日本文化に触れる機会を

提供・支援する非営利団体。サマー
キャンプ、スキーを企画。また個人
相談 ( 特に学校 / 教育相談 ) も

【政府・公共福祉団体等】
■在ヒューストン日本国総領事館
Consulate-General of Japan at 
Houston, 909 Fannin St., Suite 
3000, Houston, TX 77010 
Phone : (713)652-2977 ( 代表 ) 
( 緊急の場合のみ 24 時間対応 )
www.houston.us.emb-japan.go.jp

■ヒューストン日米協会
The Japan-America Society of 
Houston (JASH)
Japan-America Society of Houston
2990 Richmond Ave., Suite 670
Houston, TX 77098Tel: 713-963-
0121
E:  pybrown@jas-hou.org
http://jas-hou.org

■グレーター・ヒューストン
日本人会
Japanese Association of Greater 
Houston (JAGH)
P.O. Box 130954 Houston TX 77219　

E:  jagh.mail@gmail.com
https://www.jagh.org

■ヒューストン日本商工会
Japan Business Association of 
Houston
1880 S. Dairy Ashford Rd., Suite 
170, Houston, TX 77077　　　　　　　　　　　
Tel: 281-493-1512( 代表 )
E:  sansuikai@jbahouston.org
www.jbahouston.org

【学校・保育・教育機関】
■ヒューストン日本語補習校
Japanese Language Supplementary 
School of Houston（JLSSH）
借 用 校 舎：Westchester academy 
for Internat ional Studies, 901 
Yorkchester Dr, Houston, TX 77079
www.jeihouston.org
P: 281-531-6743（火〜金、三水会
センター）、713-973-0659（土、借
用校）
E: jlssh@jeihouston.org

ヒューストン

算数・国語・
理科・社会

の力をつかって

SDGsを考えよう
第５回　目標11：住み続けられるまちづくりを編

SDGs クイズのこたえと解説（問題は７面）
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　日本の人口は 2010 年から 13年間連続減少しており、こ

の期間におよそ 370 万人減りました。静岡県の人がすべ

て日本からいなくなってしまったのに匹敵する減り具合で

す。2023 年の統計によると、日本国内のすべての都道府

県で人口が自然減少（亡くなった人の数が生まれた赤ちゃ

んの数より多い）しており、唯一東京都だけが、自然減少

を上回る社会増加（転入者数が転出者数より多い）によっ

て人口が増加（0.34%）しています。

　SDGs の 11 番目の目標「住み続けられるまちづくりを」

では、だれもが安心して住める持続可能なまちづくりを実

現しようとしています。日本では人口減少、少子高齢化、

東京への一極集中、地域経済の縮小などによって、機能不

全に陥る「地方」が後を絶たないため、その対策が急がれ

ています。国による取組の一つに、持続可能なまちづくり

を実現している成功事例を「SDGs 未来都市」として選定

して、これらの取組を支援するとともに、そのノウハウを

他の地域にも展開して、全国へ普及していこうという試み

があります。例えば、富山県富山市では、都市のスプロー

ル現象により人が住んでいる場所が郊外へと広く分散して

いて、車の運転ができない高齢者などが生活に支障をきた

していましたが、そうした問題に対し、2013 年より「コ

ンパクトシティ」を提唱し取組を行っています。街に路面

電車やバスなどの公共交通を充実させ、その周りに居住地

と生活に必要な諸機能を集めることで、住人が街のサービ

スなどを効率よく利用できるよう、街をつくり変えていま

す。このことで、車を必要とする人の数が減り、二酸化炭

素の排出量削減にも成功しています。

　日本列島は、その位置、地形、地質、気象などの自然的

条件から、自然災害が発生しやすい国土となっているため、

災害に強いまちづくりも「住み続けられるまちづくりを」

の重要課題になっています。世界で発生する台風の 8個の

うち 1つは日本列島に上陸するため、日本は台風による被

害が多く発生します。2019 年 10 月に発生した東日本台風

は、総降水量が 1000 ミリを超えるところが出る記録的な

大雨となり、142 か所で堤防が壊れ、約 1000 件の土砂災

害が起き、停電が約 52万戸、断水が約 17万戸とライフラ

インにも大きな被害を受け、避難所への避難者数は 24万

人に達しました。被害総額は２兆円を超え、統計開始以来

最大の被害となりました。

　また、４枚のプレートの境界付近に位置している日本で

は、巨大地震による被害が多いことも特徴です。現在、フ

ィリピン海プレートがユーラシアプレートの下に 1年あた

り数 cmの速度で沈み込んでいて、ユーラシアプレートが

その力に耐えられずに元に戻ろうと跳ね上がった時に起こ

る「南海トラフ地震」が、今後 30年以内に 70％～ 80％の

確率で発生すると予想されています。静岡県から宮崎県に

おける一部の地域で最大震度 7になる可能性があり、九州

から関東の太平洋側の広い範囲で 10m を超える大津波が

起きると想定されています。南海トラフ地震では約 32万

人の人が死亡や行方不明の被害に遭うと想定されていて、

これは東日本大震災で実際に起きた規模の 17倍と、とて

つもなく多い数になっています。

　こうした災害の発生しやすい国土にあるため、日本は世

界トップレベルの防災力を備えるようになりました。日本

の防災・減災の知識や経験を盛り込んだ「仙台防災枠組

2015-2030」は、災害への備えの指針として SDGs にも取

り入れられています。

  地球温暖化などの気候変動によって、避難したり移住し

たりしなければならないような深刻な自然災害がこれから

どんどん増えていくといわれています。防災・減災を進め

て自然災害の被害を受ける人の数を減らすような取組や、

災害にあっても災害前よりも災害に強い状態に再建して

「より良い復興 (build back better)」ができるような取組が、

以前にも増して重要になっています。
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↓全米の最新お仕事情報↓

www.iiicareer.com

DC エリア
(DC) 
Admin Assistant $20/h
日系企業での事務職。日本語・

英語　Hybrid-3 日通勤 /2 日在宅

(VA/Dulles) 
Packing Staff $19/h
お引越しのパッキングのお仕事。

食器や小さな家財道具の梱包。

週３程度お仕事のできる方希望。

春夏の繁忙期だけの方も考慮。

土日祝日お休み。日本語必須

Airport Customer Service  $18.5/h
8:45am-13:15pm（夏時間）, パー

キング有り、制服貸与 , 航空券社員

割引制度あり , 日本語必須・英語

(VA/Stafford) 
HR Generalist $65-75K
人事、経理経験3~５年。日本語・

英語

Accounting Assistant $20-25/h
Excel での生産報告管理、経理

報告。日本語・英語

IT Director $150K
R e q u i r e m e n t : E x t e n s i v e 
experience (minimum of 10 
years) in IT leadership roles, 
demonstrating a track record of 
success in strategic planning, 
technology management, and 
organizational transformation. 
Fluent in English

(MD/Odenton MD) 
Bookkeeping/Account Assist $22/h
1week of beginning of each 
month. Fluent in English　 月 始

め１週間のお仕事。データ入力。

経理経験者。英語必須

 
D.C. オフィス

連絡先：571-384-7117

dc@iiicareer.com

NY&NJ エリア
(WFH) Credit Analyst $60-80K
Account Executive $80-90K
IT Sales Rep $55-75K
Corporate Planning Mgr $50-90K
(NJ) Sales Assist/Cust Svc $25/h

NY ／ NJ オフィス

連絡先：212-391-9111

ny@iiicareer.com

ヒューストン・エリア
J/E Dept Chief (Relocation)
 $52-83K
Coordinator/Cust Svs (Relocation)
  $20-23/h
J/E Admin Assistant $58K
Event Receptionist (9/17-9/20)
 $23/h
Inside Sales $23-25.50/h
Logistics Coordinator $32-48K

ヒューストンオフィス

連絡先：713-968-9895

txsales@iiicareer.com

ダラス・エリア
J/E HR Supervisor $65-75K
J/E Sr Network Operation 
Engineer  $70-95K
J/E Accountant $55-60K
HR Generalist  $65-75K

ダラス (Business Partner)
Gephyro Consulting

連絡先：214-763-2244

dallas@iiicareer.com

アトランタ・エリア
Japanese Teacher $25/h
Moving Staff $40-42K
J/E Electrical Design Engineer
 $50-80K
J/E Accountant $70-80K
Corporate Banking Sales Rep
 $80-100K

アトランタオフィス

連絡先：770-392-9111

atl@iiicareer.com

シンシナティ・エリア
Coordinator  $41-60K
Sales Engineer $65-110K
Interpreter/Translator/Admin DOE
(KY) Mechanical Engineer -$75K
(KY) J/E Outside Sales Rep $64K
(KY) Account Manager $80-100K

シンシナティオフィス

連絡先：859-816-2819

midwest@iiicareer.com

シカゴ・エリア
J/E Import/Export Operator
 $40K-
J/E Sales Admin Assistant $20/h
Relocation Assistant   $45-55K
J/E Customer Svs (Moving)
 $39-44K

シカゴオフィス

連絡先：224-803-1753

chicago@iiicareer.com

ロサンゼルス・エリア
J/E Sales Rep $54-56K
Administrative Assistant $21/h
J/E Freight Forwarding Super 
$50-60K
Accounting Manager $70-85K
J/E Sales Admin $50-58K

ロサンゼルスオフィス

連絡先：310-414-9111

lajobs@iiicareer.com

シリコンバレー・エリア
Account Manager / Sales Rep
w $70-90K
Bookkeeping/Admin $60-70K
Customer Support $21-25/h
Jr Accountant $28-30/h
Sales Manager $135-180K

シリコンバレーオフィス

連絡先：408-973-7890

sv@iiicareer.com

スクール

尾上流　菊由起の会
日本舞踊で美しい姿勢と身体作り
Tel: 703-631-2163
www.onoedance.com

弁護士

吉岡咲子
移民法

Family & Employment Cases
PO BOX 941285
Houston TX 77094
832-680-7289 Office
866-592-1134 Fax
sakiko@syoshiokalaw.com

2024 年８月号
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●編集後記●

パリ五輪
　

　７月 26 日に行われたパリ五輪

の開会式で、ドラァグクイーンの

グループやドラァグクイーンやト

ランスジェンダーのモデルらがレ

オナルド・ダビンチの名画「最後

の晩餐」のパロディーが宗教団体

や保守政治家などから「キリスト

教徒を侮辱するもの」と非難を浴

びて五輪組織委は謝罪に追い込ま

れました。コンプライアンスから

ポリティカル・コレクト、果ては

キャンセルカルチャーなどが昨今、

話題になりますが、パロディーや

表現の自由が萎縮するようなこと

にならなければと思います。ただ

今回は宗教絡みでしたから、いま

に始まったことではないなとも思

いました。（編集長・武末幸繁）

＊次号９月号は９月７日発行です。

イベントスタッフ募集
勤 務 地 :  ヒューストン ( テキサス ) ダウンタウンの

コンベンションセンター

イベント名 : GASTECH 2024

時　　給 :  23 ドル

 ランチ時間や休憩時間も有給

 ランチ代 ($20 per day) 4 日間のパーキン

グ代支給あり。

時　　期 :  9/17-9/20, 2024

仕事内容 :  ブース内での受付、来客者への対応、

 ドリンクやケータリング対応等 ( 力仕事な

どは特にありません )

応募条件 :  日本語必須

　　　　  イベント期間の 4 日間全て働ける方 ( 応相

談 )

イベント会場： George R. Brown Convention Center
 1001 Avenida De Las Americas,
  Houston, TX 77010
-------------------------------------------------------------------------

お問い合わせは、ヒューストン支店　桑原まで

txsales@iiicareer.com 281-451-7888

共同通信社との契約により

ウェブ版では一部記事の掲載ができません。

紙面でご覧ください。
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い
は
や
っ
ぱ
り
す
ご
く
大

き
い
で
す
。

　—

具
体
的
な
効
用
は
何
に

な
り
ま
す
か
？

　
ま
ず
、
こ
の
レ
ッ
ス
ン
を
受

け
る
と
姿
勢
が
よ
く
な
り
ま

す
。
背
中
が
丸
く
な
る
と
老
化

が
進
む
ん
で
す
ね
。
背
中
が
丸

く
な
る
と
肺
の
容
量
が
少
な

く
な
り
、
た
く
さ
ん
の
酸
素
が

取
り
入
れ
ら
れ
な
く
な
り
、
体

の
循
環
が
悪
く
な
っ
て
疲
れ

や
す
く
な
っ
た
り
し
ま
す
。
疲

れ
や
す
く
な
っ
た
ら
、
ま
す
ま

す
運
動
し
な
く
な
り
が
ち
で

す
。
こ
う
し
て
筋
力
が
衰
え
老

化
が
ど
ん
ど
ん
進
ん
で
い
く

わ
け
で
す
。

　
そ
こ
で
ま
ず
各
自
の
骨
格

に
合
わ
せ
、
姿
勢
を
ま
っ
す

ぐ
に
し
ま
す
。
骨
組
み
は
人

に
よ
っ
て
細
い
と
か
太
い
と

か
色
々
あ
る
の
で
、
骨
格
に
合

に
し
て
か
ら
、
腹
筋
を
入
れ
て

い
き
ま
す
。
も
う
こ
の
10
年
ぐ

ら
い
の
間
に
１
０
０
０
人
ぐ

ら
い
の
方
の
体
を
見
て
き
て

お
り
、
い
ろ
ん
な
ノ
ウ
ハ
ウ
は

得
て
い
ま
す
。

　
最
近
で
は
理
学
療
法
士
の

先
生
と
無
料
で
オ
ン
ラ
イ
ン

セ
ミ
ナ
ー
も
し
た
り
も
し
て

い
ま
す
。
肩
甲
骨
の
動
か
し
方

と
か
反
り
腰
の
治
し
方
と
か

を
理
学
療
法
の
専
門
の
先
生

と
と
も
に
や
っ
て
い
ま
す
。
最
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人
生
１
０
０
年
時
代
を
生
き
る
た
め
の
バ
レ
エ
レ
ッ
ス
ン
【
後
編
】

田
仲
智
子
さ
ん
（
一
般
社
団
法
人
日
本
エ
イ
ジ
レ
ス
バ
レ
エ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
協
会
代
表
理
事
）

わ
せ
た
ま
っ
す
ぐ
な
姿
勢
を

作
っ
て
も
ら
う
ア
プ
ロ
ー
チ

を
し
て
い
き
ま
す
。
筋
肉
を
ど

ん
ど
ん
使
う
と
い
う
よ
り
も

ま
ず
は
骨
組
み
と
関
節
の
動

か
し
方
、
そ
の
上
で
内
転
筋
や

腹
筋
な
ど
必
要
な
筋
肉
を
つ

け
て
い
く
。
そ
う
い
う
指
導
を

し
て
い
ま
す
。
対
面
で
も
オ
ン

ラ
イ
ン
で
も
一
緒
で
す
。

　—

個
別
に
は
ど
う
指
導
さ

れ
る
の
で
し
ょ
う
か
？

　
そ
れ
ぞ
れ
の
生
徒
さ
ん
の

様
子
を
見
て
反
り
腰
を
治
し

た
り
し
ま
す
。
今
日
も
お
一
人

に
オ
ン
ラ
イ
ン
・
レ
ッ
ス
ン
を

行
い
ま
し
た
。
ア
メ
リ
カ
の
メ

リ
ー
ラ
ン
ド
の
方
で
し
た
け

ど
、
反
り
腰
で
腹
筋
が
入
り
づ

ら
い
方
で
し
た
。
腹
筋
を
ぎ
ゅ

う
ぎ
ゅ
う
入
れ
る
の
は
難
し

い
の
で
、
ま
ず
背
中
の
背
骨
の

一
つ
一
つ
を
ほ
ぐ
し
て
い
く

よ
う
な
ス
ト
レ
ッ
チ
を
最
初

　
呼
吸
と
と
も
に
体
を
気
持
ち
よ
く

伸
ば
そ
う

オ
ン
ラ
イ
ン
レ
ッ
ス
ン
の
様
子

イ
ン
タ
ビ
ュ
ー

さ
く
ら
編
集
長

な
る
と
ど
こ
か
悪
い
も
の
で

す
。
脊
椎
管
狭
窄
症
と
か
ヘ

ル
ニ
ア
と
か
変
形
性
膝
関
節

症
で
あ
る
と
か
。
そ
れ
ら
に

ど
う
対
応
し
た
ら
い
い
か
は
、

も
う
だ
い
た
い
分
か
っ
て
い

る
の
で
、
あ
な
た
の
場
合
は
こ

う
ふ
う
に
し
た
ら
い
い
よ
と

か
言
っ
て
い
ま
す
。
皆
さ
ん
、

痛
み
が
な
く
な
っ
て
き
た
り

症
状
が
軽
く
な
っ
て
き
た
り

さ
れ
て
い
ま
す
。
若
い
人
は
体

を
治
す
の
は
、
例
え
ば
猫
背
を

治
す
の
も
早
い
で
す
。
年
齢
が

い
っ
た
ら
少
し
時
間
か
か
り

ま
す
が
、
同
じ
レ
ッ
ス
ン
で
や

れ
ま
す
。

　
あ
と
は
呼
吸
を
す
ご
く
大

事
に
し
て
い
ま
す
。
深
呼
吸

ス
ト
レ
ッ
チ
っ
て
言
っ
て
も

ら
っ
て
も
い
い
ん
で
す
け
ど
、

た
く
さ
ん
の
酸
素
を
取
り
入

れ
な
が
ら
体
を
動
か
し
ま
す
。

呼
吸
と
体
の
動
き
は
一
緒
に

ゆ
っ
く
り
な
ん
で
す
よ
。
ス
ト

レ
ッ
チ
は
も
の
す
ご
く
ゆ
っ

く
り
な
ん
で
す
。
呼
吸
を
ゆ
っ

く
り
し
な
が
ら
ス
ト
レ
ッ
チ

を
ゆ
っ
く
り
す
る
の
で
、
メ

ン
タ
ル
フ
ォ
ロ
ー
に
も
な
っ

て
い
ま
す
。
エ
ビ
デ
ン
ス
は

ち
ょ
っ
と
ま
だ
探
せ
て
な
い

ん
で
す
け
ど
、
呼
吸
の
動
き
と

体
の
動
き
が
調
和
し
て
動
い

て
い
く
と
、
自
律
神
経
が
整
っ

て
く
る
感
じ
で
す
。
多
分
メ
ン

タ
ル
的
に
も
自
律
神
経
を
調

整
で
き
る
の
は
呼
吸
し
か
な

い
の
で
、
自
分
で
で
き
る
も
の

と
し
て
呼
吸
を
大
切
に
し
て

い
ま
す
。

 

後
半
の
人
生
を
健
康
で

い
ら
れ
る
た
め
に

 

　—

レ
ッ
ス
ン
は
ど
ん
な
も

の
が
あ
り
ま
す
か
？

　
基
本
ク
ラ
ス
で
あ
る
ベ
ー

シ
ッ
ク
・
ク
ラ
ス
と
、
オ
ン
ラ

イ
ン
で
は
中
級
ク
ラ
ス
が
ひ

と
つ
あ
り
ま
す
。
最
初
に
ス
ト

レ
ッ
チ
が
あ
っ
て
、
姿
勢
作
り

が
あ
っ
て
、
最
後
に
バ
ラ
ン
ス

感
覚
を
養
う
ス
テ
ッ
プ
。
ど
こ

の
ク
ラ
ス
で
も
対
面
も
オ
ン

ラ
イ
ン
も
一
緒
で
す
。
基
本
ク

ラ
ス
は
体
が
自
分
で
動
か
せ

宗像靖彦医師

近
、
歯
医
者
さ
ん
と
も
や
り
ま

し
た
。
私
も
知
ら
な
か
っ
た
の

で
す
が
噛
み
合
わ
せ
が
悪
い

と
姿
勢
に
も
す
ご
く
出
る
み

た
い
で
す
。
こ
の
間
は
、
歯
医

者
さ
ん
と
理
学
療
法
士
の
先

生
と
私
の
３
人
で
１
時
間
の

オ
ン
ラ
イ
ン
セ
ミ
ナ
ー
を
し

ま
し
た
。
そ
う
い
う
感
じ
で
も

ア
ウ
ト
プ
ッ
ト
し
て
い
ま
す
。

　—

対
象
と
な
る
年
齢
は
あ

り
ま
す
か
？

　
何
歳
か
ら
な
ど
と
は
特
に

は
決
め
て
い
ま
せ
ん
が
、
だ
い

た
い
40
歳
ぐ
ら
い
か
ら
で
す

ね
。
最
高
齢
の
生
徒
さ
ん
は
88

歳
で
す
。
こ
の
内
容
で
あ
れ
ば

40
歳
の
人
も
80
歳
の
人
も
同

じ
レ
ッ
ス
ン
が
で
き
る
ん
で

す
よ
、
一
人
ひ
と
り
の
体
力
に

合
わ
せ
て
や
っ
て
く
だ
さ
い

と
い
う
の
は
も
う
口
を
酸
っ

ぱ
く
し
て
言
っ
て
い
ま
す
。

　
大
概
、
60
〜
70
歳
ぐ
ら
い
に

る
方
、
ま
っ
す
ぐ
な
姿
勢
に
な

り
た
い
方
に
来
て
い
た
だ
く

た
め
の
ク
ラ
ス
で
す
。
中
級
ク

ラ
ス
は
、
ス
ポ
ー
ツ
選
手
が
体

幹
ト
レ
ー
ニ
ン
グ
し
た
い
時

の
た
め
の
ク
ラ
ス
に
も
な
る

よ
う
な
ワ
ン
ラ
ン
ク
上
の
ク

ラ
ス
で
す
。
い
け
る
な
と
思
っ

た
ら
中
級
に
進
ん
で
も
ら
い

ま
す
ね
。
　

　
曲
は
ク
ラ
シ
ッ
ク
の
バ
レ

エ
音
楽
（
練
習
曲
）
を
使
っ
て

い
ま
し
て
、
短
い
も
の
で
１

分
、
長
い
も
の
で
２
分
ほ
ど
で

す
。
バ
レ
エ
を
１
分
か
ら
２
分

ほ
ど
続
け
る
こ
と
に
な
り
ま

す
。
ス
ト
レ
ッ
チ
に
関
し
て
は

ゆ
っ
た
り
し
た
曲
が
売
っ
て

な
い
の
で
、
ピ
ア
ニ
ス
ト
の
方

に
曲
を
作
っ
て
も
ら
っ
て
い

ま
す
。
長
い
も
の
で
３
分
ぐ

ら
い
で
す
ね
。
エ
ン
ド
レ
ス

で
ず
っ
と
流
し
な
が
ら
、
ゆ
っ

た
り
呼
吸
が
で
き
る
よ
う
な

オ
リ
ジ
ナ
ル
曲
を
作
っ
て
も

ら
っ
て
い
ま
す
。
現
在
、
オ
ン

ラ
イ
ン
は
ベ
ー
シ
ッ
ク
・
ク
ラ

ス
が
月
曜
日
２
ク
ラ
ス
、
水
曜

日
１
ク
ラ
ス
。
金
曜
日
が
ベ
ー

シ
ッ
ク
1
ク
ラ
ス
と
中
級
１

ク
ラ
ス
に
な
り
ま
す
。

　—

オ
ン
ラ
イ
ン
ク
ラ
ス
の

様
子
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。
　

　
オ
ン
ラ
イ
ン
ク
ラ
ス
は
ま

だ
参
加
者
が
少
な
い
の
で
、
今

日
も
１
対
１
で
し
た
。
金
曜
日

の
午
前
中
は
１
対
３
ぐ
ら
い

で
す
け
ど
、
そ
れ
で
も
ま
だ
少

な
い
で
す
ね
。
生
徒
さ
ん
を
１

ク
ラ
ス
10
人
ぐ
ら
い
に
し
た

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
対
面
ク

ラ
ス
は
だ
い
た
い
１
対
10
ぐ

ら
い
で
す
ね
。
見
本
を
見
せ
な

が
ら
一
斉
に
説
明
し
て
一
斉

に
や
る
の
で
す
が
、
や
り
な
が

ら
生
徒
さ
ん
の
動
き
を
見
て
、

い
ま
こ
の
人
は
こ
う
い
う
動

き
を
し
た
ら
い
け
な
い
な
と

か
、
こ
の
人
に
は
こ
う
い
う
ア

ド
バ
イ
ス
を
し
な
い
と
い
け

な
い
っ
て
い
う
の
は
も
う
頭

に
し
っ
か
り
入
っ
て
き
ま
す
。

　
１
曲
終
わ
っ
た
ら
、
た
と
え

ば
、
あ
な
た
は
、
こ
こ
は
こ
う

な
っ
て
い
て
体
が
痛
く
な
る

か
ら
、
今
度
は
こ
う
い
う
ふ
う

に
し
ま
し
ょ
う
と
か
話
し
ま

す
。
個
別
に
何
か
言
っ
て
あ
げ

た
方
が
い
い
時
は
、
休
み
時
間

と
か
終
わ
っ
て
か
ら
ア
ド
バ

イ
ス
し
ま
す
。
オ
ン
ラ
イ
ン
で

も
、
ち
ょ
っ
と
残
っ
て
く
だ
さ

い
ま
す
か
と
伝
え
て
５
分
ぐ

ら
い
残
っ
て
も
ら
っ
て
、
こ
う

し
た
方
が
い
い
で
す
ね
な
ど

と
ア
ド
バ
イ
ス
し
ま
す
。

　—

高
齢
社
会
に
も
合
致
し

た
も
の
で
す
ね
。

　
そ
う
で
す
ね
。
米
国
も
高
齢

者
が
た
く
さ
ん
い
ら
っ
し
ゃ

る
国
で
す
よ
ね
。
米
国
に
は
介

護
保
険
は
な
い
の
で
自
分
の

身
は
自
分
で
守
ら
な
い
と
い

け
な
い
で
す
よ
ね
。
運
動
は

ぜ
ひ
や
っ
て
い
た
だ
け
た
ら

と
思
い
ま
す
。
人
生
の
後
半

は
、
た
く
さ
ん
お
金
を
持
っ
て

い
る
こ
と
よ
り
も
健
康
で
あ

る
こ
と
が
何
よ
り
も
重
要
に

な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

　
よ
く
生
徒
さ
ん
に
ゴ
ー
ル

ド
で
で
き
た
車
椅
子
に
乗
る

よ
り
健
康
で
い
る
方
が
い
い

で
し
ょ
う
っ
て
い
う
話
を
す

る
ん
で
す
よ
。
根
底
に
あ
る
の

は
人
生
最
後
の
日
ま
で
自
分

の
足
で
歩
け
る
よ
う
に
し
た

い
と
い
う
こ
と
で
、
そ
れ
は
人

間
の
尊
厳
を
守
る
た
め
で
も

あ
り
ま
す
。

　
私
の
中
で
は
エ
イ
ジ
レ
ス

バ
レ
エ
・
ス
ト
レ
ッ
チ
の
レ
ッ

ス
ン
を
す
る
こ
と
は
社
会
に

対
し
て
お
返
し
す
る
み
た
い

な
こ
と
な
ん
で
す
。
儲
か
る
わ

け
で
も
な
い
の
で
半
分
は
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
の
よ
う
な
感
じ

で
す
。
人
生
の
後
半
を
考
え
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た
時
に
ど
う
い
う
行
動
を
起

こ
し
た
ら
い
い
の
か
、
そ
の

き
っ
か
け
に
な
る
と
い
い
な

と
思
っ
て
こ
の
仕
事
を
し
て

い
ま
す
。
一
人
で
も
多
く
そ
れ

に
気
づ
い
て
く
れ
る
方
が
い

ら
し
た
ら
嬉
し
い
で
す
ね
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　
　（
完
）
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