
チャランポランの会は、シニアの方々が生きがいを持って人生を楽しみ、
健康で長生きすることを目的としています。シニアだからこそ言える苦言、
提言、さらに社会奉仕まで 参加される皆様と一緒に考え、創り上げていく
会です。
風に揺らいでいるチャランポランな葉っぱであっても、その木の根っこ

は長い人生を歩んできた分、どっしりと深く広がっているシニアの木。その
「シニアのシニアによるシニアのための会報誌」がこの年 4 回発行の「か
わら版」です。
今後のチャランポランの会と「かわら版」をどうぞよろしくお願い申し上

げます。

                     www.charanporanusa.com

Graphic Design by Amy Fine
（大田祥子さんの娘さん）
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在
ロ
サ
ン
ゼ
ル
ス
日
本
国
総
領
事
館

総
領
事 

 
 

 
 
 

武
藤

顕

新
春
の
お
慶
び
を
申
し
上
げ
ま
す

旧
年
は
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
を
な
ん
と
か
無
事
に
乗
り

越
え
ら
れ
、
コ
ロ
ナ
感
染
者
数
も
一
時
は
全
国
で

２
・
６
万
人
近
い
数
で
あ
っ
た
の
に
対
し
、
一
時
は

東
京
で
一
桁
、
全
国
で
二
桁
に
ま
で
減
少
す
る
な

ど
、
終
わ
っ
て
み
れ
ば
最

悪
の
事
態
を
回
避
で
き
、

一
頃
の
心
配
が
取
り
越
し
苦
労
に
終
わ
っ
た
の
は
幸

い
で
し
た
。
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
後
、
東
京
２
０
２
０
オ

リ
ン
ピ
ッ
ク
に
参
加
し
た
米
国
ア
ス
リ
ー
ト
達
と
集

う
機
会
（
写
真
）
が
あ
り
ま
し
た
が
、
皆
さ
ん
異
口

同
音
に
、
東
京
２
０
２
０
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
開
催
に

感
謝
の
言
葉
を
述
べ
て
い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
良
い

話
ば
か
り
で
は
な
く
、
こ
の
間
、
経
済
的
困
窮
に
よ

り
当
地

に
お
い
て
も
悲
喜
こ
も
ご
も
の
ド
ラ
マ
が
あ

っ
た
の
は
想
像
に
難
く
あ
り
ま
せ
ん
。
筆
者
は
オ
リ

ン
ピ
ッ
ク
期
間
中
に
、
故
あ
っ
て
10
日
間
の
み
一
時

帰
国
し
ま
し

た
が
、
自
主

隔
離
期
間

中
、
自
宅
を

離
れ
ら
れ
な

か
っ
た
こ
と

は
も
と
よ

り
、
14
日
以
内
に
帰
米
し
た
た
め
、
帰
米
後
も
14
日

の
期
間
中
ア
プ
リ
に
追
跡
さ
れ
、
最
後
は
、
厚
生
労

働
省
の
委
託
業
者
で
あ
る
「
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
」

か
ら
、
自
粛
先
の
先
の
（
東
京
の
）
自
宅
に
一
刻
も

早
く
戻
ら
な
け
れ
ば
名
前
を
公
表
す
る
等
の
不
利
益

処
分
を
も
取
り

得
る
と
脅
か
さ
れ
る
始
末
で
し
た
。

既
に
当
地
総
領
事
館
に
お
け
る
公
的
任
務
に
戻
っ
て

い
る
と
説
明
し
て
も
出
国
証
明
が
求
め
ら
れ
る
（
！
）

始
末
で
し
た
。
国
民
の
健
康
の
保
持
を
優
先
す
る
あ

ま
り
、
過
剰
に
追
跡
す
る
こ
と
は
バ
ラ
ン
ス
を
失
す

る
対
応
と
い
わ
ざ
る
を
得
ま
せ
ん
。
筆
者
は
ソ
連
当

時
、
彼
の
地
で
見
張
ら
れ
、
追
跡
さ
れ
た
経
験
は
あ

り
ま
す
が
、
自
国
か
ら
追
跡
さ
れ
る
の
は
気
持
ち
の

良
い
も
の
で
は
あ
り
ま
せ
ん
。
少
な
く
と
も
外
国
人

に
対
し
て
誤
解
を
与
え
得
る
よ
う
な
対
応
は
や
め
て

も
ら
い
た
い
も
の
で
す
。
外
国
人
に
対
し
て
日
本
の

イ
メ
ー
ジ
を
損
な
わ
な
い
範
囲
で
国
民
の
健
康
の
保

持
に
努
め
る
こ
と
が
求
め
ら
れ
ま
す
。
外
務
省
か
ら

厚
生
労
働
省
に
対
し
そ
の
旨
注
意
を
喚
起
し
ま
し

た
。
日
本
は
お
隣
の
国
と
は
異
な
る
自
由
な
民
主
主

義
国
家
な
の
で
す
か
ら
、
安
全
と
い
う
大
義
名
分
の

下
、
過
剰
な
追
跡
に
よ
り
プ
ラ
イ
バ
シ
ー
が
侵
さ
れ

る
等
の
誤
解
を
招
く
こ
と
が
あ
っ
て
は
な
り
ま
せ

ん
。
ア
プ
リ
上
、
国
外
に
い
る
こ
と
が
判
明
し
た
時

点
で
、
モ
ニ
タ
リ
ン
グ
は
即
中
止
す
べ
き
で
す
。
出

国
証
明
が
必
要
と
い
う
の
で
あ
れ
ば
、
入
国
時
に
、

出
国
の
際
に
税
関
係
官
が
パ
ス
ポ
ー
ト
に
押
す
出
国

ス
タ
ン
プ
の
写
し
が
健
康
管
理
セ
ン
タ
ー
に
送
ら
れ

な
い
限
り
、
追
跡
ア
プ
リ
は
続
行
さ
れ
る
旨
を
説
明

し
、
理
解
を
得
る
べ
き
で
す
。
な
お
、
14
日
間
を
超

え
て
日
本
に
滞
在
さ
れ
る
方
は
、
14
日
が
経
過
し
た

時
点
で
ア
プ
リ
は
自
動
的
に
停
止
さ
れ
る
の
で
筆
者

の
よ
う
な
目
に
遭
う
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

さ
て
、
前
置
き
が
長
く
な
り
ま
し
た
が
、
今
年
は

経
済
の
再
生
が
重
要
な
課
題
で
す
。
で
き
る
だ
け
早

く
入
国
制
限
措
置
を
撤
廃
し
、
商
談
や
交
流
が
自
由

に
で
き
る
よ
う
に
な
っ
て
も
ら
い
た
い
と
願
い
ま

す
。
少
な
く
と
も
、
ワ
ク
チ
ン
接
種
証
明
や
陰
性
証

明
を
前
提
と
し
た
制
限
緩
和
措
置
に
踏
み
出
さ
な
け

れ
ば
、
日
本
は
世
界
か
ら
取
り
残
さ
れ
て
し
ま
い
ま

す
。
願
っ
て
ば
か
り
い
な
い
で
な
ん
と
か
せ
い
と
の

お
叱
り
の
声
が
聞
こ
え
て
き
そ
う
で
す
が
、
役
人
だ

け
で
は
な
ん
と
も
な
り
ま
せ
ん
。
安
全
を
最
優
先
す

る
日
本
の
世
論
が
、
少
々
の
リ
ス
ク
に
は
目
を
瞑

る
、
よ
り
寛
容
な
も
の
に
変
わ
ら
な
け
れ
ば
経
済
は

窒
息
し
て
し
ま
い
ま
す
。
安
全
神
話
は
島
国
で
し
か

あ
り
得
ま
せ
ん
が
、
激
し
い
人
と
物
の
往
来
に
よ
り

世
界
が
小
さ
く
な
っ
て
い
る
今
日
、
島
国
で
あ
り
続

け
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
ま
た
、
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル

ス
が
完
全
に
消
え
去
る
こ
と
も
あ
り
ま
せ
ん
。
未
だ

に
感
染
者
数
が
高
く
、
75
万
人
も
の
犠
牲
者
を
出
し

た
米
国
で
い
ち
早
く
経
済
が
回
復
し
て
い
る
の
を
目

の
あ
た
り
に
す
る
と
、
こ
の
国
は
安
全
神
話
を
必
要

と
し
て
い
な
い
し
、
コ
ロ
ナ
と
の
共
存
の
仕
方
を
模

索
し
て
い
る
と
思
い
知
ら

さ
れ
ま
す
。
一
つ
一
つ
苦

難
を
乗
り
越
え
て
復
活
す

る
の
は
我
が
国
の
得
意
と

す
る
と
こ
ろ
で
す
。 

  
 
 
   

 
 
 
 
  

 
 

 
 

 
 

さ
あ
、
虎
が
吠
え
る
が

ご
と
く
、
経
済
再
生
を
目

指
し
て
新
し
い
年
の
雄
叫

び
を
上
げ
ま
し
ょ
う
。 
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「私の思い」

私は大自然の厳しい環境の雪国山形県酒田市の寒村で育ちました。日本海の吹雪が地面から

吹き上がり、忍耐強くなりました。このために大自然の教えに感謝する心が芽生え、冠婚葬祭

の慣習もあり、子供時代から神仏に祈ることが習い性になりました。

今回、パンデミックの縁でチャランポランの会の運営の一環を担うことになりました。これ

は運命の巡り合わせでしょうか。目的はシニアのシニアによるシニアのための会報誌「かわら

版」の無償提供です。目の前にある細かな作業の一つひとつに丁寧に対処します。この作業に

は新体制の皆が未経験ですが、次世代に継承する発想と願いは共有し

ています。

人は長い海外生活を経ていると余生の先が見えてきます。自分の生

い立ちから、故郷の風景、家族、親戚、友人を懐かしみます。そして先

達を敬う気持ちで古書を紐解き、民族の誇りや文化を意識するように

なります。特に日本語は日本民族の精神的な支柱として勤勉性や美徳

の源となり、人のアイデンティティーを創ります。「かわら版」の制作

はこうしたシニアの秘めたる思いに寄り添います。これが私の思いで

す。               編集委員 土田 三郎

「夢と笑いを」

始めまして！Kats Miyazato と申します。

土田三郎さんから誘われて会に参加したら「運営委員」に任命されたのが事の始まりです。尾

瀬沼の湿地帯に引き込まれるように、いつの間にか１１号の制作に携わるようになったのです。

チャランポランの会の発起人の一人である故雲田康夫氏とは米国へ駐在員としてロサンゼル

スに赴任した時期もほぼ同じで、慣れない米国の市場開発についてお互いに苦労話をしていた

事もあり、また、同じ大学の先輩で、雲田氏との「縁」ですかね…、今頃天国で「やあ、また

会えたね」と言っている気がします。

雑誌の制作出版は素人です。会員の皆様からいろいろと知恵を頂き、

皆様と共に「かわら版」を作っている所存です。

ボランティア ベースでお手伝いしていますので、対応に時間を要し

たり、また、ご不満も多々あるかと思いますが、どうかご理解の上、ご

協力、切にお願いいたします。

在米、ハワイを入れて４０数年、子供二人、孫三人です。   

“シニアのシニアによるシニアのための会報誌”を“夢と笑い”のあ

るかわら版創りを目指します…。
                   編集委員 宮里 カツ                                                                          

チャランポランの会の新体制
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チ
ャ
ラ
ン
ポ
ラ
ン
の
会
の
会
報
誌

「
か
わ
ら
版
」
１０
号
ま
で
の
発
刊
を
手

掛
け
て
こ
ら
れ
た
先
輩
諸
氏
よ
り
「
１１

号
か
ら
は
新
体
制
の
編
集
メ
ン
バ
ー
の

元
で
編
集
を
や
っ
て
も
ら
い
た
い
」
と

バ
ト
ン
を
渡
さ
れ
ま
し
た
。
会
報
誌
の

編
集
な
ど
手
掛
け
た
こ
と
も
無
い
ド
素

人
集
団
の
私
た
ち
に
ま
る
で
赤
子
を
手

渡
す
か
の
よ
う
に
託
さ
れ
た
も
の
だ
と
、

そ
の
潔
さ
に
驚
き
、
戸
惑
っ
た
次
第
で

す
。
そ
の
よ
う
な
状
況
の
中
で
誕
生
し

た
の
が
こ
の
１１
号
。 

 
 

０
号
か
ら
１０
号
ま
で
そ
の
編
集
と
発

行
に
携
わ
っ
て
来
ら
れ
た
故
雲
田
さ
ん

を
は
じ
め
と
し
て
、
鳥
居
さ
ん
、
鶴
亀
さ

ん
、
高
山
さ
ん
、
宮
田
さ
ん
、
北
村
さ
ん
、

佐
伯
さ
ん
、
石
口
さ
ん
、
そ
し
て
こ
の
１１

号
か
ら
の
責
任
を
任
せ
ら
れ
た
土
田
さ

ん
ら
チ
ャ
ラ
ン
ポ
ラ
ン
の
会
の
運
営
の

中
心
的
な
人
た
ち
と
、
か
わ
ら
版
へ
の

寄
稿
を
快
く
引
き
受
け
て
下
さ
っ
た
多

く
の
読
者
の
皆
さ
ま
に
心
よ
り
感
謝
申

し
あ
げ
る
次
第
で
あ
り
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

巷
に
は
多
く
の
購
読
無
料
の
情
報
誌

が
あ
る
中
で
、
一
切
の
宣
伝
や
広
告
を

取
ら
ず
、
会
費
も
徴
収
せ
ず
、
す
べ
て
を

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
諸
氏
の
運
営
に
よ
り
発

行
を
続
け
て
き
て
い
る
か
わ
ら
版
は
、

皆
さ
ま
か
ら
の
寄
稿
と
会
の
趣
旨
に
ご

賛
同
を
頂
き
お
寄
せ
下
さ
っ
た
ご
厚
志

に
よ
っ
て
成
り
立
っ
て
お
り
ま
す
。

１１
号
か
ら
の
運
営
実
行
委
員
３
人

（
土
田
、
宮
里
、
太
田
）
の
平
均
年
齢
は

７
７
歳
で
す
。
喜
寿
で
す
。
私
た
ち
は

「
歳
は
単
な
る
数
字
」
に
過
ぎ
ず
、
自
分

た
ち
は
ま
だ
若
い
と
信
じ
、
夢
と
笑
い

の
か
わ
ら
版
作
り
に
そ
れ
ぞ
れ
残
さ
れ

た
時
間
を
有
効
に
回
し
て
、
つ
い
で
に

黄
昏
い
く
頭
も
回
し
て
、
皆
さ
ま
に
喜

ん
で
い
た
だ
け
る
チ
ャ
ラ
ン
ポ
ラ
ン
の

会
の
会
報
誌
と
、
時
折
の
イ
ベ
ン
ト
集

会
を
企
画
運
営
し
て
ま
い
る
所
存
で
す
。

今
度
と
も
今
ま
で
通
り
ご
協
力
と
ご
指

導
ご
鞭
撻
の
ほ
ど
、
何
卒
よ
ろ
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

１１
号
発

坂
田
英
夫
画
伯
が
最
後
に
残
す
十

名
の
医
師
の
肖
像
画
展
が
約
二
年

越
し
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
今
回
の

展
覧
会
の
統
一
テ
ー
マ
は
愛
と
友

情
で
し
た
。
坂
田
夫
妻
が
友
情
を
保

っ
て
こ
ら
れ
た

＊
Ｊ
Ｃ
Ｉ
友
カ
フ

ェ
の
仲
間
た
ち
も
、
写
真
撮
影
に
積

極
的
に
参
加
し
て
下
さ
い
ま
し
た
。

二
十
名
あ
ま
り
の
仲
間
た
ち
の
以

前
に
も
増
し
た
元
気
な
姿
を
見
て
、

二
年
前
の
友
カ
フ
ェ
親
睦
会
の

日
々
を
思
い
出
し
ま
し
た
。
日
本
語

を
楽
し
み
元
気
な
笑
い
声
が
聞
こ

え
楽
し
く
集
い
合
う
仲
間
た
ち
の

姿
や
、
ど
ん
な
困
難
な
状
況
で
も
こ

の
仲
間
た
ち
と
の
繋
が
り
を
大
切

し
て
行
こ
う
と
願
う
自
分
の
姿
を
。

日
系
人
の
有
志
に
よ
っ
て

さ
れ

た
高
齢
者
用
ア
パ
ー
ト
が
他
民
族

に
支
配
さ
れ
つ
つ
有
り
ま
す
が
、
こ

の
実
態
を
認
識
す
る
日
本
人
が
多

く
見
当
た
ら
な
い
の
は
一
途
に
国

家
意
識
、
民
族
意
識
の
希
薄
で

あ
る
と
考
え
ま
す
。
こ
の
状
況

は
高
齢
者
の
不
安
を
募
る
ば
か

り
で
す
が
、
少
し
で
も
希
望
が

見
え
る
将
来
の
た
め
に
、
私
た

ち
は
も
っ
と
も
っ
と
同
朋
意
識

を
強
く
持
っ
て
、
お
互
い
助
け

合
い
協
力
し
て
行
か
ね
ば
な
ら

な
い
と
思
い
ま
す
。
こ
の
加
州

の
大
地
に
生
き
た
先
達
へ
の
敬

意
と
感
謝
を
決
し
て
忘
れ
ず
に
。

長
崎
の
被
爆
者
で
あ
る
坂
田

画
伯
は
深
刻
な
癌
と
闘
い
な
が

ら
も
、
自
分
の
生
あ
る
間
は
日

本
人
の
誇
り
を
失
わ
ず
、
絵
画

と
い
う
表
現
手
段
を
通
じ
て
日

本
人
の
美
意
識
と
価
値
観
を
伝

え
て
ゆ
く
作
品
群
の
制
作
に
励

ん
で
い
ま
す
。

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

１１
号
発
行
に
寄
せ
て

太
田
勉

１
号
発

１
号
発友

情加
藤

洋
勝

＊Gardena Valley     
Japanese Cultural Institute
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秋
篠
宮
家
の
長
女
、
真
子
さ
ん

は
初
心
を
貫
き
大
学
の
同
級
生
、

小
室
圭
さ
ん
と
の
結
婚
に
こ
ぎ

つ
け
、
晩
秋
（
令
和
三
年
十
一
月
）

の
朝
方
（
午
前
十
時
二
十
分
）
、

羽
田
発A

N
A

で
ニ
ュ
ー
ヨ
ー
ク

へ
旅
立
ち
異
国
の
新
生
活
に
踏

み
出
し
ま
し
た
．
圭
さ
ん
が
ニ
ュ

ー
ヨ
ー
ク
州
弁
護
士
資
格
試
験

に
不
合
格
、
生
活
設
計
の
見
直
し

を
迫
ら
れ
て
い
ま
す
が
、
ピ
ン
チ

こ
そ
互
い
の
愛
を
確
か
め
る
の

に
よ
い
機
会
で
す
。
二
人
の
幸
せ 

   

を
陰
な
が
ら
祈
っ
て
い
ま
す
。 

 
 

 

こ
の
よ
う
に
身
分
と
は
関
係
な

く
古
着
を
脱
ぎ
棄
て
新
し
い
ス

テ
ー
ジ
を
目
指
す
の
が
原
始
以

来
人
間
の
営
み
で
す
が
、
諸
国
民

の
固
有
の
性
格
だ
け
は
と
わ
に

不
変
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
二
人

の
旅
立
ち
を
機
に
、
日
本
人
の
実

像
が
他
国
の
人
々
と
比
べ
て
ど

う
描
か
れ
て
い
る
か
。
小
話
な
ど

に
話
題
を
求
め
つ
つ
探
っ
て
み

た
い
と
思
い
ま
す
。
沈
没
船
ジ
ョ

ー
ク
と
い
う
笑
い
話
が
あ
り
ま

す
。
諸
国
民
の
特
徴
を
一
口
話
に

ま
と
め
た
も
の
で
、
ご
存
知
な
い

方
も
お
い
で
と
思
う
の
で
、
以
下

に
書
き
留
め
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

客
船
が
沈
没
し
か
け
て
い
ま

す
。
乗
り
合
わ
せ
た
乗
客
が
、
早

く
海
に
飛
び
込
む
よ
う
に
と
説 

   

得
す
る
船
長
の
必
死
の
声
に
ど

う
反
応
し
た
か
。 

 
 

 

各
国
民
の
性
格
を
熟
知
す
る

船
長
の
説
得
は
以
下
の
通
り
で

す
。
ア
メ
リ
カ
人
に
は
「
今
、
飛

び
込
め
ば
あ
な
た
は
ヒ
ー
ロ
ー

に
な
れ
ま
す
」
、
イ
ギ
リ
ス
人
に

は
「
飛
び
込
め
ば
あ
な
た
は
紳
士

（
も
し
く
は
淑
女
）
に
な
れ
ま

す
」
、
ド
イ
ツ
人
に
は
「
飛
び
込

む
こ
と
は
ル
ー
ル
で
決
ま
っ
て

い
ま
す
」
、
イ
タ
リ
ア
人
男
性
に

は
「
先
ほ
ど
凄
い
美
人
が
飛
び
込

み
ま
し
た
」
、
フ
ラ
ン
ス
人
に
は

「
ど
う
か
飛
び
込
ま
な
い
で
く

だ
さ
い
」
、
ロ
シ
ア
人
に
は
「
海

に
ウ
オ
ッ
カ
瓶
が
流
れ
て
い
ま

す
」
、
日
本
人
に
は
「
皆
さ
ん
飛

び
込
ん
で
い
ま
す
よ
」
、
韓
国
人

は
「
日
本
人
が
飛
び
込
ん
で
い 

 

す
」
。
何
か
難
し
い
問
題
が
起
き

た
と
し
ま
す
。
諸
国
の
み
な
さ
ん

は
ど
ん
な
リ
ア
ク
シ
ョ
ン
を
み

せ
る
で
し
ょ
う
か
。
彼
ら
の
行
動

は
次
の
通
り
で
す
。
ド
イ
ツ
人
＝

最
短
の
時
間
と
最
低
の
コ
ス
ト

で
解
決
し
て
し
ま
う
。
ア
メ
リ
カ

人
＝
コ
ス
ト
を
惜
し
ま
ず
手
段

を
講
じ
る
が
、
な
ぜ
か
ド
イ
ツ
人

よ
り
時
間
が
か
か
る
。
イ
ギ
リ
ス

人=

テ
ィ―

タ
イ
ム
に
し
て
解
決

し
た
こ
と
に
す
る
。
フ
ラ
ン
ス
人

＝
カ
ン
カ
ン
ガ
ク
ガ
ク
議
論
の

未
デ
モ
が
起
き
た
り
衝
突
し
た

り
で
、
問
題
が
深
刻
化
す
る
。
ベ

ル
ギ
ー
人
＝
解
決
策
は
あ
っ
た

が
、
い
つ
の
間
に
か
肝
心
の
問
題

自
体
が
問
題
に
な
っ
て
い
る
。
ス

イ
ス
人
＝
国
民
投
票
を
実
施
し

て
答
え
を
出
す
が
、
必
ず
し
も
解

決
策
を
得
ら
れ
る
と
は
限
ら
な

い
。
イ
タ
リ
ア
人
＝
面
倒
な
こ
と

は
ド
イ
ツ
人
が
や
る
と
考
え
て 

異
国
に
住
む
日
本
人
と
し
て
思
う
こ
と
（
上
） 
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人
生
百
歳
時
代
に 

向
け
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ど
う
す
る
の 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

土
田
三
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土 

 

「
人
生
百
歳
時
代
」
に
英
国
ロ
ン

ド
ン
ビ
ジ
ネ
ス
ス
ク
ー
ル
の
リ
ン

ダ
・
グ
ラ
ッ
ト
ン
と
ア
ン
ド
リ
ュ

ー
・
ス
コ
ッ
ト
両
教
授
が
提
言
す
る

著
書 

『L
IF

E
 S

H
IF

T

（
ラ
イ
フ

シ
フ
ト
）
』 

で
新
し
い
提
言
を
行

い
ま
し
た
。
日
本
も
注
目
し
、
政
府

主
導
で2

0
1

7

年
９
月
に
グ
ラ
ッ

ト
ン
教
授
を
迎
え
て
構
想
会
議
を
開

催
し
ま
し
た
。
こ
こ
で
は
「
寿
命
が

百
歳
前
後
ま
で
伸
び
て
い
く
に
際

し
、
国
や
個
人
が
生
涯
行
動
の
見
直

し
を
迫
ら
れ
る
」
と
い
う
内
容
が
登

場
し
ま
す
。
つ
ま
り
個
人
の
人
生
設

計
と
い
っ
た
狭
義
に
止
ま
ら
ず
、
国

の
課
題
で
あ
る
こ
と
を
国
際
社
会
に

訴
え
か
け
た
の
で
す
。 

 
 

 
 

 
 

日
本
の
行
動 

 

こ
れ
に
日
本
が
呼
応
し
て
「
人
生

百
歳
時
代
の
到
来
」
を
唱
え
て
い
ま

す
。
世
界
に
率
先
し
て
超
高
齢
化
社

会
の
日
本
に
お
い
て
今
後
の
姿
を
議

論
し
、
「
一
億
総
活
躍
社
会
の
実

現
」
も
そ
の
具
体
例
で
す
。
子
供
た

ち
が
経
済
事
情
に
か
か
わ
ら
ず
夢
に

進
め
る
社
会
、
大
人
も
再
学
習
が
で

き
、
新
し
い
行
動
に
挑
戦
で
き
る
社

会
を
目
指
し
て
い
ま
す
。
で
も
百
歳

時
代
の
主
役
は
キ
ッ
ト
女
性
で
す
。

男
は
先
に
天
国
で
し
ょ
う
。
い
づ
れ

に
し
て
も
経
済
が
落
ち
目
の
日
本

が
、
珍
し
く
世
界
を
主
導
す
る
と
の

こ
と
。
ま
る
で
米
国
社
会
の
良
い
と

こ
ろ
取
り
で
真
似
を
す
る
よ
う
で

す
。 日

本
の
平
均
寿
命
は2

0
1

9

年

で
女
性8

7
.5

歳
、
男
性8

1
.4

歳

で
す
。
健
康
寿
命
は2

0
1

9

年
で

女
性
が7

5
.0

歳
、
男
性7

2
.6

歳

で
す
。
今
や
こ
の
平
均
寿
命
と
健
康

寿
命
と
の
乖
離
が
課
題
で
す
。
幸
せ

な
シ
ニ
ア
ラ
イ
フ
の
た
め
に
は
、
自

立
し
た
生
活
を
営
む
こ
と
が
求
め
ら

れ
て
い
る
よ
う
で
す
。 

 

米
国
の
行
動 

 

移
民
大
国
の
米
国
は
、
歴
史
的
に

移
民
を
受
け
入
れ
る
の
に
極
め
て
寛

容
な
政
策
を
取
り
入
れ
て
き
ま
し

た
。
こ
れ
が
今
日
の
米
国
の
世
界
ナ

ン
バ
ー
ワ
ン
の
国
力
発
展
の
基
礎
を

構
築
し
て
お
り
ま
す
。
こ
の
た
め
に

自
分
の
努
力
次
第
で
夢
を
叶
え
る
こ

と
が
で
き
る
素
晴
ら
し
い
国
と
な
り

ま
し
た
。
将
来
の
夢
が
得
ら
な
い
南

米
か
ら
、
自
由
と
独
立
に
憧
れ
て
多

く
難
民
が
押
し
寄
せ
て
い
ま
す
。
能

力
や
才
覚
と
体
力
が
あ
れ
ば
、
誰
で

も
自
分
の
可
能
性
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
で

き
ま
す
。
失
敗
し
て
も
再
チ
ャ
レ
ン

ジ
で
き
る
寛
容
な
風
土
も
あ
り
ま

す
。
そ
の
代
わ
り
、
競
争
も
激
し

く
、
狸
と
狐
の
騙
し
合
い
が
頻
発
し

ま
す
。
で
も
多
く
の
若
者
の
移
民
は

は
そ
ん
な
こ
と
に
は
お
構
い
な
し
で

挑
戦
を
続
け
て
い
ま
す
。
米
国
の
強

烈
な
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
感
じ
ま
す
。
一

方
で
米
国
は
、
中
年
期
ま
で
の
死
亡

率
が
、
肥
満
疾
患
、
薬
や
銃
の
乱

用
、
交
通
事
故
等
に
よ
り
他
の
先
進

国
よ
り
も
高
く
、
こ
の
た
め
に
男
女

平
等
の
統
計
で
は
、2

0
1

9

年
の

平
均
寿
命
は
男
女
平
均
で7

8
.8

歳

で
順
位
を
下
げ
て
い
ま
す
。
世
界
で

最
も
豊
富
な
食
物
を
誇
り
な
が
ら
、

肉
食
と
甘
い
食
品
の
暴
飲
暴
食
が
、

同
様
に
平
均
寿
命
を
下
げ
て
い
ま

す
。
こ
れ
が
肥
満
大
国
と
い
わ
れ
る

米
国
の
大
き
な
悩
み
と
な
っ
て
い
ま

す
。  

日
本
人
は
長
生
き
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
は
遠
い
昔
か
ら
大
自
然

を
敬
う
倫
理
観
が
支
え
て
い
る
よ
う

で
す
。
食
事
は
神
仏
の
祖
先
に
捧
げ

て
、
五
穀
豊
穣
に
感
謝
す
る
。
「
い

た
だ
き
ま
す
」
「
ご
馳
走
様
で
し

た
」
と
口
上
し
、
季
節
の
食
材
に
腹

八
分
目
で
感
謝
す
る
。
古
の
教
え
に

よ
り
日
本
人
の
倫
理
観
が
、
生
活
規

範
と
な
り
ま
し
た
。
天
に
神
あ
り
、

地
に
心
あ
り
、
人
生
を
誠
で
貫
く
と

こ
れ
が
波
動
で
世
間
に
広
が
る
。
こ

の
た
め
に
シ
ニ
ア
の
生
活
に
、
感
謝

と
幸
福
観
が
広
が
っ
て
、
長
寿
の
秘

訣
と
な
っ
て
い
る
と
思
い
ま
す
。 
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篠
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さ
ん
、
韓
国
組
長
の
朴
（
ボ
ク
）

さ
ん
の
三
人
が
立
候
補
し
た
が
、

冒
頭
か
ら
選
挙
戦
そ
っ
ち
の
け
、

予
想
外
の
騒
動
が
持
ち
上
が
っ

た.

。
秦
さ
ん
が
突
然
、
「
和
島
さ

ん
は
や
さ
し
い
人
柄
だ
け
ど
、
村

長
に
な
る
資
格
は
な
い
」
と
言
い

出
し
た
。
理
由
は
簡
単
だ
っ
た
。

「
同
じ
ア
ジ
ア
民
族
と
し
て
昔
、

中
国
か
ら
漢
字
や
衣
食
住
の
先

進
文
化
を
教
わ
っ
た
大
恩
が
あ

る
の
に
、
日
本
は
恩
師
の
中
国
を

侵
略
し
て
中
国
人
民
を
さ
ん
ざ

ん
苦
し
め
た
。
こ
の
よ
う
な
侵
略

者
の
子
孫
と
し
て
恥
を
知
る
べ

き
だ
し
、
過
ち
の
歴
史
に
つ
い
て

機
会
あ
る
ご
と
に
謝
罪
す
べ
き

で
あ
る
」
と
秦
さ
ん
は
言
っ
た
。

す
る
と
韓
国
の
朴
さ
ん
も
勢
い

よ
く
立
ち
上
が
っ
た
。「
そ
う
だ
、

そ
う
だ
。
無
抵
抗
だ
っ
た
当
時
の

わ
が
国
を
三
十
六
年
間
も
植
民

地
と
し
て
支
配
し
た
。
韓
国
人
を 

 

苦
し
め
ぬ
い
た
日
本
人
の
子
孫

が
今
、
わ
が
村
の
リ
ー
ダ
ー
に
な

る
な
ど
言
語
道
断
決
し
て
許
せ

な
い
」
と
積
年
の
恨
み
を
怒
声
に

変
え
た
。
会
場
に
集
ま
っ
た
中
国

人
、
韓
国
人
は
「
謝
罪
せ
よ
、
日

本
人
！
」
と
口
々
に
叫
び
始
め
た
。 

 
 

 
 

 
 

 

選
挙
会
場
は
一
変
し
、
い
つ
の

間
に
か
日
本
人
を
指
弾
す
る
“
怒

号
の
場
“
と
化
し
た
。
和
島
さ
ん

は
と
っ
さ
に
「
歴
史
問
題
」
に
つ

い
て
語
ろ
う
し
た
が
、
激
し
い
怒

声
に
ひ
る
ん
で
し
ま
っ
た
。
騒
ぎ

を
早
く
収
拾
す
る
こ
と
の
み
考

え
て
い
た
。
最
善
の
策
と
し
て

「
謝
罪
す
る
し
か
な
い
」
と
腹
を

く
く
り
、
「
高
祖
父
、
曾
祖
父
、

祖
父
ら
の
時
代
に
日
本
が
仕
掛

け
た
侵
略
戦
争
が
、
中
韓
の
国
民

の
皆
さ
ま
に
多
大
な
る
不
幸
と

甚
大
な
る
損
失
を
与
え
た
こ
と

を
認
め
、
日
本
人
の
子
孫
と
し
て
、

心
か
ら
お
詫
び
す
る
」
と
述
べ
た
。 

 

和
島
さ
ん
の
謝
罪
で
ひ
と
ま
ず

騒
ぎ
は
収
ま
っ
た
か
に
見
え
た
。

し
か
し
騒
ぎ
の
余
波
が
選
挙
の

本
番
に
及
ん
だ
。
和
島
さ
ん
を
最

初
に
狙
い
撃
ち
し
た
中
国
の
秦

さ
ん
に
人
気
が
集
中
、
初
代
村
長

に
当
選
し
た
。
副
村
長
は
韓
国
の

朴
さ
ん
、
和
島
さ
ん
は
監
査
役
に

就
い
た
。
選
挙
の
本
番
前
に
勝
負

は
つ
い
て
い
た
。 

 
 

 

困
っ
た
と
き
は
即
、
謝
罪
に
走

る
日
本
人
の
性
格
を
熟
知
す
る

秦
さ
ん
の
作
戦
勝
ち
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。
米
大
リ
ー
グ
の
最
高

殊
勲
選
手
に
選
ば
れ
た
エ
ン
ゼ

ル
ス
の
大
谷
翔
平
選
手
も
わ
れ

ら
と
同
じ
日
本
人
で
す
。
彼
の
異

次
元
の
活
躍
は
コ
ロ
ナ
禍
と
不

況
に
あ
え
ぐ
日
本
人
の
心
に
、
歓

喜
の
タ
イ
マ
ツ
を
灯
し
て
く
れ

ま
し
た
。
加
え
て
二
刀
流
（
打
撃

と
投
手
）
の
偉
大
な
プ
レ
ー
と
共

に
ソ
ー
リ
ー
（
謝
罪
）
を
連
発
す 

 

る
選
手
と
し
て
も
大
き
な
話
題

を
呼
び
ま
し
た
。
次
号
は
謝
罪
す

る
大
谷
選
手
の
話
題
か
ら
始
め

た
い
と
思
い
ま
す
。 
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（
ご
と
う
よ
し
ひ
こ
） 

一
九
六
四
年
時
事
通
信
社
入

社
。
旧
通
産
省
、
旧
農
林
水
産

省
、
旧
大
蔵
省
を
歴
任
後
、
ロ
サ

ン
ゼ
ル
ス
特
派
員
。
本
社
海
外
部

次
長
、
盛
岡
大
学
客
員
教
授
を
兼

務
。 
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を
主
宰
。
主
著
に
「
日
本
を
ダ
メ

に
し
た
官
僚
の
大
罪
」
（
講
談
社

刊
）
、
中
大
法
学
部
法
律
学
科
卒

業
、
福
岡
県
出
身
。 

 

い
る
。
あ
る
い
は
パ
ス
タ
を
食
っ

て
解
決
し
た
こ
と
に
す
る
。
ス
ペ

イ
ン
人
＝
問
題
点
を
放
置
し
た

ま
ま
シ
エ
ス
タ
に
は
い
っ
て
し

ま
う
。
ギ
リ
シ
ャ
人
＝
す
ぐ
欧
州

連
合
に
責
任
を
押
し
付
け
る
。
ス

ウ
エ
ー
デ
ン
人
＝
ア
イ
ケ
ア
（
日

本
で
は
イ
ケ
ア
）
の
組
立
説
明
書

的
に
考
え
る
が
、
結
局
サ
ポ
ー
ト

デ
ス
ク
に
電
話
で
訊
く
。
オ
ー
ス

ト
ラ
リ
ア
人
＝
バ
ー
ベ
キ
ュ
ー

パ
ー
テ
ィ
を
開
い
て
全
部
解
決

し
た
こ
と
に
す
る
。
イ
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ド
人
＝

「
面
倒
は
イ
ヤ
」
と
ば
か
り
海
外
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住
を
考
え
る
。
中
国
人
＝
「
わ

が
国
に
そ
の
よ
う
な
問
題
は
存

在
し
な
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」
と
息
巻
く
一
方
、
問

題
を
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こ
し
た
幹
部
を
拘
束
し
、

問
題
を
指
摘
し
た
人
物
ま
で
逮

捕
す
る
。
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朝
鮮
人
＝
問
題
点
も

解
決
策
も
第
一
書
記
の
意
向
、
決

定
次
第
。
日
本
人
＝
責
任
の
所
在

が
常
に
不
明
瞭
。
些
細
な
こ
と
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正
確
さ
（
電
車
の
離
着
時
間
な
ど
）

に
こ
だ
わ
る
余
り
大
所
高
所
の

判
断
に
欠
け
る
。 

 
 

 

 

機
械
文
明
を
創
造
し
た
イ
ギ

リ
ス
人
の
気
性
を
表
す
小
話
を

次
に
紹
介
し
ま
す
。
相
手
の
皮
肉

に
対
す
る
痛
い
ジ
ョ
ー
ク
や
鋭
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切
り
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の
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は
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米
圏
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。
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仁
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西
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ボ
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る
。 

 
 

 

 

機
械
文
明
を
創
造
し
た
イ
ギ

リ
ス
人
の
気
性
を
表
す
小
話
を

次
に
紹
介
し
ま
す
。
相
手
の
皮
肉

に
対
す
る
痛
い
ジ
ョ
ー
ク
や
鋭

い
切
り
返
し
の
冴
え
は
欧
米
圏

で
群
を
抜
い
て
い
ま
す
。
そ
の
一
。

チ
ャ
ー
チ
ル
首
相
を
嫌
っ
て
い

る
、
と
あ
る
女
性
議
員
が
言
っ
た
。

「
チ
ャ
ー
チ
ル
さ
ん
、
も
し
あ
な

た
が
私
の
夫
だ
っ
た
ら
、
あ
な
た

の
紅
茶
に
毒
薬
を
入
れ
る
で
し

ょ
う
」
。
す
る
と
彼
は
皮
肉
た
っ

ぷ
り
に
答
え
た
。「
も
し
君
が
（
醜

女
で
な
く
）
大
変
魅
力
的
な
女
性

に
な
っ
て
、
わ
し
の
妻
に
な
れ
た

と
し
た
ら
、
そ
り
ゃ
飲
む
じ
ゃ
ろ

う
」
。
そ
の
二
。
あ
る
亭
主
曰
く
、

「
も
の
を
み
る
目
は
男
の
ほ
う

が
確
か
な
も
ん
だ
よ
。
そ
れ
は
君

も
認
め
る
だ
ろ
う
ね
」
。
す
る
と 

 

妻
は
答
え
た
。
「
え
え
、
も
ち
ろ

ん
で
す
わ
。
だ
か
ら
、
あ
な
た
は

私
を
結
婚
相
手
に
選
び
、
私
と
言

え
ば
、
あ
な
た
を
選
ん
で
し
ま
っ

た
ん
で
す
も
の
」
。
そ
の
三
。
海

水
浴
に
来
た
親
子
。
息
子
が
母
親

に
聞
い
た
。
「
ね
え
、
海
に
入
っ

て
い
い
？
学
校
で
平
泳
ぎ
を
習

っ
た
ん
だ
」「
ダ
メ
よ
、
こ
の
海
、

サ
メ
が
出
る
っ
て
話
よ
」
「
で
も

パ
パ
は
泳
い
で
い
る
よ
」
。
す
る

と
母
親
は
言
っ
た
。
「
パ
パ
な
ら

大
丈
夫
。
保
険
を
か
け
て
い
る
か

ら
」
。 

 
 

 
 

 
 

 

東
ア
ジ
ア
三
国
（
日
本
、
中
国
、

韓
国
）
に
絞
っ
て
そ
の
国
民
性
の

違
い
を
次
に
み
ま
し
ょ
う
。
手
が

か
り
が
あ
り
ま
す
。
金
文
学
著

「
島
国
根
性
・
大
陸
根
性
・
半
島

根
性
」
に
出
て
く
る
創
作
小
話
が

そ
れ
で
、
三
国
の
国
柄
の
違
い
を

コ
ン
パ
ク
ト
に
ま
と
め
て
い
ま

す
。
三
十
三
人
ず
つ
計
九
十
九
人 

 

の
日
本
人
、
中
国
人
、
韓
国
人
が

小
さ
な
ア
ジ
ア
村
に
移
住
す
る

こ
と
に
な
り
ま
し
た
。
著
者
の
金

さ
ん
は
日
本
、
中
国
、
韓
国
を
そ

れ
ぞ
れ
三
分
の
一
ず
つ
住
ん
だ

と
公
言
し
て
お
り
、
そ
れ
ゆ
え

「
三
国
の
言
い
分
を
公
平
に
判

断
で
き
る
」
と
胸
を
張
る
ご
仁
で

す
。
金
さ
ん
自
慢
の
創
作
小
話
を

私
が
補
足
、
要
約
し
て
以
下
に
紹

介
し
ま
し
ょ
う
。 

 
 

 
 

 

日
本
人
は
村
の
一
番
東
の
淵

に
あ
る
「
日
本
組
」
で
暮
ら
す
こ

と
に
な
っ
た
。
韓
国
人
は
村
の
中

間
に
位
置
す
る
「
韓
国
組
」
で
、

中
国
人
は
西
の
ほ
う
の
「
中
国
組
」

で
生
活
を
ス
タ
ー
ト
さ
せ
た
。

「
ア
ジ
ア
村
」
は
百
人
に
満
た
な

い
小
さ
な
村
だ
が
、
村
を
代
表
す

る
リ
ー
ダ
ー
が
必
要
と
い
う
こ

と
で
、
村
長
選
挙
を
お
こ
な
う
こ

と
に
な
っ
た
。
日
本
組
長
の
和
島

さ
ん
、
中
国
組
長
の
秦
（
チ
ン
） 
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NOUILLES of 3rds 
2413 Pacific Coast Highway, #102 

Lomita, CA 90717 
(424)347-7022 

PCH と Pennsylvania の角の小さなモール内にあるカンボジアビ
ーフヌードルのお店です。NOUILLES は仏語でうどん。結論を出
すのは３回トライしてみてからという変わった店名の由来で

す。 

外観からはレストランには見えませんが、内装は木を使った素朴で綺麗な雰囲気です。もう始めてから

４年になりますがもっとお客さんが来て欲しいと言っています。 

カンボジアヌードルが店の一番の売りですが、中華風、ベトナム風、シンガポール風のつまみもあり楽

しい食事ができます。 

ベトナムフォーとの違いは、カンボジアヌードルの方が、素材もいろいろ入っていまして丁寧に作られ

ている感じがします。なお、酒類は置いておりませんが持ち込み可能です。（コルクチャージ＝無料）      
店の並びがリカーストアなのでそこで購入してもいいでしょう。 

寒い時期に具材の一杯入った熱いカンボジアヌードルをお試し下さい。 
  

No.3 House Noodle 
$14 

ヌードルは当店では３
種類ありますが、これが
一番です。ビーフ薄切
り、ビーフボーンマロ
ー、ビーフ団子、炒めニ
ンニク等いろいろ入っ
ています。 

Asian Herb Buttered 
Prawns  $8 

エビ好きの人にお勧
めします。レモングラ
スハーブペイストが
かかっています。美味
しいピクルスも付い
てきます。 

Hainan Chicken  $13 
シンガポール料理とし
て有名な海南チキンラ
イスです。 

Summer Rolls  $6 
さっぱりしたベトナ
ム風エビ入り生春巻
き。 

Street Meat Balls  $6 
甘辛いチリソースが
かかっています。 

Baked Eggplants  $6 
ガーリックとオリー
ブオイルでナスが炒
めてあります。 

さて、12号にはWilmingtonにあるクラムチャウダーが大変美味しい船上レストラン Chowder Bargeを紹介
したいと思います。 
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1

こ
の
た
び
は
「
日
米
シ
ニ
ア
の
生
活
環
境
の

違
い
」
に
つ
い
て
書
い
て
欲
し
い
と
の
要
望
で

し
た
。
私
は
、
２
０
０
９
年
４
月
に
帰
国
し
、
も

う
１
２
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。
帰
国
を
考
え
出
し

た
の
は
６
０
歳
代
の
後
半
で
す
。
主
な
理
由
は
、

①
「
日
本
に
比
べ
て
高
い
医
療
費
」
、
②
「
高
齢

に
な
っ
た
時
の
自
立
生
活
」
で
し
た
。

さ
て
、
米
国
の
シ
ニ
ア
生
活
は
皆
さ
ん
が
ご

存
知
で
す
か
ら
、
私
は
帰
国
１
２
年
間
の
限
ら

れ
た
体
験
か
ら
、
日
本
の
現
状
を
以
下
の
よ
う

に
ご
報
告
し
ま
す
。

私
は
帰
国
し
て
暫
く
は
、
都
心
へ
勤
め
た
り
、

自
然
エ
ネ
ル
ギ
ー
開
発
関
連
の
仕
事
を
し
ま
し

た
が
、
数
年
前
に
ビ
ジ
ネ
ス
か
ら
は
卒
業
し
今

は
年
金
暮
ら
し
の
シ
ニ
ア
生
活
で
す
。
近
く
の

公
園
で
毎
朝
の
ラ
ジ
オ
体
操
と
散
歩
、
週
一
の

グ
ラ
ン
ド
・
ゴ
ル
フ
、
仲
間
と
の
月
例
勉
強
会

な
ど
を
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
近
く
に
は
川
崎
市

の
図
書
館
や
老
人
福
祉
セ
ン
タ
ー
、
介
護
支
援

の
地
域
支
援
セ
ン
タ
ー
な
ど
が
あ
り
、
結
構
シ

ニ
ア
へ
の
支
援
施
設
が
整
っ
て
い
ま
す
。
シ
ニ

ア
の
人
達
は
こ
う
し
た
施
設
を
利
用
し
な
が
ら
、

卓
球
・
囲
碁
将
棋
・
絵
画
・
俳
句
会
・
日
本
舞
踊

や
フ
ラ
ダ
ン
ス
・
近
隣
の
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
会
な

ど
を
作
っ
て
楽
し
ん
で
い
ま
す
。
日
本
で
の
ネ

ッ
ト
ワ
ー
ク
確
立
に
は
こ
う
し
た
会
を
通
じ
て

親
し
く
な
る
の
が
手
っ
取
り
早
く
、
趣
味
を
持

っ
て
い
る
と
役
立
ち
ま
す
。

＊
社
会
構
造
の
変
化
と

少
子
高
齢
化
：

日
本
は
終
戦
後
、
復
員
兵
や
外
地
か
ら
の
引

揚
者
で
人
が
増
え
、
そ
の
結
果
ベ
ビ
ー
ブ
ー
ム

が
起
き
て
約
６
５
０
万
人
も
の
人
口
が
増
え
、

段
階
の
世
代
と
呼
ば
れ
ま
し
た
。
学
校
は
増
設

さ
れ
が
、
１
ク
ラ
ス
４
０
〜
５
０
人
の
多
人
数

齢
の
進
行
と
共
に
、
高
度
経
済
成
長
期
の
集
団

就
職
や
急
激
な
都
市
部
へ
の
集
中
移
動
で
都
市

圏
の
拡
大
と
地
方
の
過
疎
化
が
進
み
ま
し
た
。

ま
た
結
婚
適
齢
期
に
は
第
二
の
団
塊
の
世
代
を

産
み
ま
し
た
。
都
市
で
は
子
供
達
の
競
争
も
激

し
く
教
育
に
多
額
の
費
用
も
か
か
る
の
で
少
子

高
齢
化
進
み
ま
し
た
。
そ
し
て
今
、
こ
の
団
塊

の
世
代
が
い
よ
い
よ
７
０
代
の
後
半
に
か
か
ろ

う
と
し
て
い
ま
す
。 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

日
本
に
は
国
民
皆
保
険
が
か
な
り
前
か
ら
実

現
し
て
い
ま
す
。
医
療
の
発
達
も
あ
り
、
高
齢

者
の
平
均
年
齢
は
年
々
伸
び
続
け
長
寿
社
会
と

な
り
ま
し
た
。
高
齢
者
を
支
え
る
若
い
世
代
の

労
働
人
口
は
減
る
一
方
で
、
介
護
を
要
す
る
後

期
高
齢
者
が
増
え
続
け
健
康
保
険
制
度
を
揺
る

が
す
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

若
尾
龍
彦
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５０年前日系２世に嫁して迎えた初めての新年は、年度末の大掃除無し、    
二段重ねのお飾り無しに驚いた。日本の実家では神仏、農機具から子供は机まで飾っ
て感謝していたので、無いのを淋しいと思った。（後、パック入りのお供え登場） 
しかし、お節料理は実家よりずっと多かった。舅姑と同居だから、夫の姉兄弟家族みんな
来る。食材は舅と私で買い出した。料理は 3日間掛かった。「寿司」とは、いなりずしと巻
きずしの事で、巻きずしにはウナギが入った。大皿や重箱には伊勢海老、数の子、かまぼこ
紅白、田作り、なます、煮しめ、きんぴら、昆布巻き、＊黒豆、ハム、照り焼きチキン、＊
フライドチキン、＊チャーシュー、エビ揚げにカクテル、デビルド・エッグ、＊羊羹（時に
柿羊羹）、＊チーズ・セロリ、＊辛レンコン、他に栗に餅に酒などあった。（＊ある年から無
くなったり買ったりする） 一世二世が逝去し、三世の甥姪が結婚し家族持ちになっても、
我が家の正月は相変わらず、3日間の準備は続いた。そして、私だけが日本文化をおぶった
純一世になった。 

 元旦当日は、家族だけで主人からお屠蘇を回し正月の挨拶をし、お雑煮を食べ朝
食を済ます。その後、墓参へ。後は親戚が来て、お雑煮好き（甥、白人の姪の婿）は食
べ、他はご馳走を食べながら酒盛りになる。甥の嫁（白人）はお餅を焼いてチーズを挟み
食べるのが好き。これはアメリカに来て、私が焼いた餅にチーズを挟み、砂糖醤油を周り
に付け海苔巻きにして食べたのが始まり。 さて、今は、義弟一人、姪甥の家族、それに
我が家族と小さくなった。コロナが流行る２年前から 70歳過ぎた私には、この正月準備
はつらく「辞め」宣言。その代わり料理店に招待。我が家族（主人、娘、息子家族）だけ
は、元旦は昔通りにやっているが、沢山の馳走は作らない。ただ、今は、息子と嫁が巻き
ずしを作るし、カルフォルニア巻きも加わった。また、孫二人（９歳と６歳）が巻きずし
やスパム握りを学び始めた。コロナ以前は孫らがエプロンをして大きな顔をしていた。こ
れがこの子らに日本文化を残す道なのだと思う。彼らはシアトルに住んでいるので、コロ
ナで来羅出来なくなったが、自分たちの作ったお節料理、雑煮で祝っている。ロスとシア
トルをフェイスタイムで繋ぎ、新年の挨拶を交わし合ったのが今年の元旦だった。                                                                                                        

                             松永 典子 
 

 

 

特集コーナー 私・我家のお正月 

我が家のお正月は、まずお屠蘇（中身は日本酒）で延命長寿をねがってから、        
お雑煮（お椀に茹でた白菜を敷き、その上に焼きもち、茹でた一口大の鶏肉、イチョウ切
にした人参、大根、そしてほうれん草を載せ、すまし汁を注ぎ、柚子の折れ松葉を飾りま
す）をいただきます。その後、三段重の御節は伝統のものに毎年加えるのは、主人の思い
出の一品「辛子蓮根」です。小さい頃に食べた辛子レンコンは、涙が出るほど辛かったよ
うですが、我が家の辛子レンコン涙は出ませんが、やや辛めで、皆、大好きです。午後は
スクランブルやその他のゲームを楽しみます。        花岡 綾子                                    

＊
交
通
手
段 

 

ア
メ
リ
カ
で
は
自
動
車
無
し
の
生
活
は

考
え
ら
れ
ま
せ
ん
ね
。
そ
れ
に
比
べ
て
日
本

で
は
、
都
会
は
電
車
や
地
下
鉄
・
モ
ノ
レ
ー

ル
な
ど
が
整
備
さ
れ
、
交
通
手
段
と
し
て
の

車
は
持
た
な
く
て
も
支
障
あ
り
ま
せ
ん
。
車

を
持
つ
と
車
庫
が
必
要
に
な
り
ま
す
が
、
都

会
で
は
集
合
住
宅
に
住
む
人
も
多
く
駐
車

場
を
借
り
る
と
結
構
高
い
の
で
す
。
最
近
で

は
カ
ー
シ
ェ
ア
の
レ
ン
タ
ル
会
社
も
増
え

ま
し
た
が
、
緊
急
の
時
に
は
間
に
合
い
ま
せ

ん
。
し
か
し
電
車
や
バ
ス
の
交
通
手
段
が
発

達
し
て
い
る
の
で
移
動
に
支
障
は
あ
り
ま

せ
ん
。
実
際
に
仕
事
で
通
勤
す
る
と
歩
く
機

会
は
米
国
時
代
と
比
較
し
て
か
な
り
多
く

な
り
ま
す
。
シ
ニ
ア
に
と
っ
て
は
か
え
っ
て

筋
ト
レ
に
な
っ
て
健
康
維
持
に
役
立
っ
て

い
ま
す
。 

 

田
舎
の
事
情
は
少
し
違
い
ま
す
。
過
疎
化

と
核
家
族
化
が
進
み
、
車
が
日
常
生
活
に
も

必
需
品
に
な
っ
て
い
る
と
こ
ろ
が
多
い
の

で
す
。
子
供
や
孫
達
が
都
会
へ
出
て
、
田
舎

は
シ
ニ
ア
の
多
い
地
域
に
な
り
ま
し
た
。
お

客
が
減
れ
ば
地
方
の
電
車
や
鉄
道
は
廃
線

と
な
り
ま
す
。
そ
の
た
め
、
地
方
自
治
体
の

コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
・
バ
ス
で
住
民
の
便
宜
を
は

か
る
自
治
体
も
増
え
ま
し
た
。 

 

＊
年
金 

 
 

 
 

 
 

 

米
国
在
住
経
験
者
は
米
国
大
使
館
な
ど

に
手
続
き
を
す
れ
ば
、
ソ
ー
シ
ャ
ル
・
セ
キ

ュ
リ
テ
ィ
の
年
金
と
日
本
の
厚
生
年
金
・
企

業
年
金
が
受
給
で
き
ま
す
。
人
に
よ
っ
て
金

額
は
様
々
で
す
が
、
シ
ニ
ア
の
生
活
費
や
老

人
介
護
施
設
へ
の
入
居
費
な
ど
が
賄
え
ま

す
。 

＊
健
康
保
険 

：
国
民
健
康
保
険
は
７
５
歳
を
超
え
る
と
後

期
高
齢
者
医
療
保
険
証
に
切
り
替
わ
り
ま

す
。
年
金
も
含
め
た
年
間
所
得
の
額
に
よ
り
、

医
療
費
の
自
己
負
担
率
が
１
〜
３
割
ほ
ど

で
す
。
気
軽
に
医
者
に
か
か
れ
る
の
は
シ
ニ

ア
に
と
っ
て
有
難
い
こ
と
で
す
。
ま
た
、
近

く
の
ホ
ー
ム
ド
ク
タ
ー
は
訪
問
医
療
に
も

力
を
入
れ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

 

＊
介
護
保
険 

 

こ
の
制
度
は
、
要
介
護
の
高
齢
者
の
自
立

を
支
援
し
な
が
ら
家
族
を
含
め
た
地
域
住

民
で
支
え
て
ゆ
く
制
度
で
す
。
契
約
制
度
の

採
用
、
民
間
活
力
の
活
用
、
地
方
分
権
の
重

視
、
費
用
抑
制
の
メ
カ
ニ
ズ
ム
導
入
な
ど
が

骨
子
と
な
っ
て
い
ま
す
。
介
護
保
険
は
契
約

制
な
の
で
、
加
入
希
望
者
は
申
し
込
ん
で
一

定
の
年
齢
に
な
れ
ば
保
険
料
を
支
払
い
ま

す
。
ま
た
そ
の
保
険
料
は
地
方
自
治
体
に
よ

っ
て
決
め
ら
れ
ま
す
。
要
介
護
の
認
定
は
、

要
介
護
５
段
階
、
要
支
援
２
段
階
の
７
段
階

が
あ
り
、
そ
の
地
域
担
当
の
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ

ャ
ー
が
利
用
者
の
相
談
に
乗
り
な
が
ら
効

率
的
な
サ
ー
ビ
ス
を
促
し
て
ゆ
き
ま
す
。 

 

デ
イ
ケ
ア
サ
ー
ビ
ス
は
迎
え
の
専
用
車

が
自
宅
ま
で
送
迎
し
、
宿
泊
で
き
る
施
設
も

あ
り
、
家
族
は
助
か
り
ま
す
。
出
張
入
浴
サ

ー
ビ
ス
や
、
必
要
な
ら
介
護
付
き
老
人
ホ
ー

ム
も
あ
り
ま
す
。
以
前
の
、
介
護
責
任
が
す

べ
て
主
婦
に
掛
か
り
、
遠
距
離
介
護
・
老
老

介
護
な
ど
は
随
分
緩
和
さ
れ
ま
し
た
。
民
間

活
用
で
様
々
な
工
夫
が
さ
れ
、
費
用
も
抑
え

ら
れ
る
よ
う
に
な
っ
た
の
で
、
帰
国
し
た
ら

要
介
護
事
態
に
備
え
、
こ
の
制
度
を
研
究
し

て
お
く
こ
と
は
大
切
で
す
。 
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５０年前日系２世に嫁して迎えた初めての新年は、年度末の大掃除無し、    
二段重ねのお飾り無しに驚いた。日本の実家では神仏、農機具から子供は机まで飾っ
て感謝していたので、無いのを淋しいと思った。（後、パック入りのお供え登場）
しかし、お節料理は実家よりずっと多かった。舅姑と同居だから、夫の姉兄弟家族みんな
来る。食材は舅と私で買い出した。料理は 3日間掛かった。「寿司」とは、いなりずしと巻
きずしの事で、巻きずしにはウナギが入った。大皿や重箱には伊勢海老、数の子、かまぼこ
紅白、田作り、なます、煮しめ、きんぴら、昆布巻き、＊黒豆、ハム、照り焼きチキン、＊
フライドチキン、＊チャーシュー、エビ揚げにカクテル、デビルド・エッグ、＊羊羹（時に
柿羊羹）、＊チーズ・セロリ、＊辛レンコン、他に栗に餅に酒などあった。（＊ある年から無
くなったり買ったりする） 一世二世が逝去し、三世の甥姪が結婚し家族持ちになっても、
我が家の正月は相変わらず、3日間の準備は続いた。そして、私だけが日本文化をおぶった
純一世になった。

元旦当日は、家族だけで主人からお屠蘇を回し正月の挨拶をし、お雑煮を食べ朝
食を済ます。その後、墓参へ。後は親戚が来て、お雑煮好き（甥、白人の姪の婿）は食
べ、他はご馳走を食べながら酒盛りになる。甥の嫁（白人）はお餅を焼いてチーズを挟み
食べるのが好き。これはアメリカに来て、私が焼いた餅にチーズを挟み、砂糖醤油を周り
に付け海苔巻きにして食べたのが始まり。 さて、今は、義弟一人、姪甥の家族、それに
我が家族と小さくなった。コロナが流行る２年前から 70歳過ぎた私には、この正月準備
はつらく「辞め」宣言。その代わり料理店に招待。我が家族（主人、娘、息子家族）だけ
は、元旦は昔通りにやっているが、沢山の馳走は作らない。ただ、今は、息子と嫁が巻き
ずしを作るし、カルフォルニア巻きも加わった。また、孫二人（９歳と６歳）が巻きずし
やスパム握りを学び始めた。コロナ以前は孫らがエプロンをして大きな顔をしていた。こ
れがこの子らに日本文化を残す道なのだと思う。彼らはシアトルに住んでいるので、コロ
ナで来羅出来なくなったが、自分たちの作ったお節料理、雑煮で祝っている。ロスとシア
トルをフェイスタイムで繋ぎ、新年の挨拶を交わし合ったのが今年の元旦だった。                                                                                                      

                             松永 典子

特集コーナー 私・我家のお正月

我が家のお正月は、まずお屠蘇（中身は日本酒）で延命長寿をねがってから、       
お雑煮（お椀に茹でた白菜を敷き、その上に焼きもち、茹でた一口大の鶏肉、イチョウ切
にした人参、大根、そしてほうれん草を載せ、すまし汁を注ぎ、柚子の折れ松葉を飾りま
す）をいただきます。その後、三段重の御節は伝統のものに毎年加えるのは、主人の思い
出の一品「辛子蓮根」です。小さい頃に食べた辛子レンコンは、涙が出るほど辛かったよ
うですが、我が家の辛子レンコン涙は出ませんが、やや辛めで、皆、大好きです。午後は
スクランブルやその他のゲームを楽しみます。        花岡 綾子                                  
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アメリカの正月ほど味気ない新年はない。60年近くも前に渡米した時に
は、日本食の店など殆ど無く、それでも現地の食材を集めて、お節料理もど

きの料理を作り、新年を祝ったものだ。今では独
立した四人の子供達が居るが、それぞれの家庭で
違った新年を迎えている。日本語を話せる子供の
家では、正月には今でも御節を作って新年を迎え
ているが。日本語をほとんど話さない子供の家庭
は、御節など見向きもせず、感謝祭、クリスマ
ス、ニューイヤーイブには立派な料理を作り、家
族、友人を招いて豪華な食事を楽しんでいる。同
じ両親から生まれ、同じように育てたつもりの子
供達から、各も違ったお正月を迎える様になった
のか、不思議な気もする。                           
Laguna Beach 高橋 正弘

                 
我が家のなんちゃって正月！

   
日本では、大晦日の紅白歌合戦を観て、除夜の鐘を聞いて１月１日を厳粛な
気分で迎え、お屠蘇を飲み、家族でおめでとうの挨拶をする。そして、少な
くとも３日までは、のんびりとお正月気分を味わい…….。
が、カリフォルニアでは、そんなことは夢のまた夢。お休みは大体１日のみだ
し、特に、こちらで育った末娘など、１２月３１日のカウントダウンには血
道を上げるが、１日の新たかな気分には皆目興味が無い様子。カウントダウ
ンパーティーとやらで夜更かしをするから、１日はだいたいお昼すぎまで寝
ている始末。お正月の雰囲気が希薄過ぎて寂しいことこの上ない。なぜなの？
どうして？？？と毎年、寂しーい気分になる。しかし、しょうがないねえ。
日本のお正月を知らないで育ってしまったから理解しろというのは無理かも
しれない。そこで、我が家の場合、なんちゃっておせち料理を作って、餌で
釣る。あくまでも、なんちゃっての我流だが、お雑煮にとっときの金粉など
一振りすれば、気分は盛り上がる。餌に釣られて末娘のみならず、近くに住
む長女家族もやってくる。１日の遅い午後とか、その近辺に。
そして、遅ればせの「新年おめでとう」の挨拶を交わし、なんとか新しい    
年が始まる。                   高木 美津子

私・我家のお正月 初日の入り
ここ南カリフォルニアに移り住んで３２年になる。考えてみると、その間一度も      

正月を日本で過ごしたことが無い。
日本を離れるまで、太平洋に面した茨城県日立市に住んでいた。四人の子供達もそこで生
まれ育った。当時の我が家の元旦は朝まだ暗いうちに家族一同打ち揃って徒歩で約４キロ
離れた氏神“神峰神社”に初詣をし、その後小高い丘の中腹まで登り太平洋を一望できる展
望台で初日の出を拝むのが恒例となっていた。水平線の向こうから煮えたぎる溶岩のよう
な太陽が昇ってくる様相はそのエネルギーが身体中に注ぎ込まれる思いがする。そしてこ
れから始まる一年の安寧を祈るのである。ここ南カリフォルニアは丁度太平洋を挟んだ対
岸に位置する。従って残念ながら水平線上に昇る初日の出を拝むことはできない。しか

し、海と太陽へのこだわりから “初日の出”ならぬ
“初日の入り”を拝することにした。元旦のサンセッ
トの時間に合わせてニューポートビーチに出かけ、
砂浜に立って水平線の彼方に沈む太陽を心ゆくまで
眺め、望郷の思いとともに、この一年の平安を祈る
のである。今年はコロナ禍のため実行できなかった
ことは残念である。２０２２年の元旦は是非実行し
たいものでる。       住山 弘

      
我が家のロサンゼルス版お正月

私は東北の片田舎で育ったのでお雑煮と言えば大きめに切った沢山の野菜と大きめの丸
い餅を濃い味で煮込み、どんぶりに山盛りで食べるものと思っていました。関東の都会
出身の女性と結婚して出されたのはお澄ましの汁の中に梅の花の形にされた人参、上品
にさきがきにされたゴボウ、小さなグリンピースの中に小型の餅が入っていました。
四人の子供が出来て関東の都会風の雑煮はそのままですが肉料理が加わりました。数

の子、子持ち昆布（今は見る事がありません）や甘えびなどに加えてローストビーフ（？）
が中心となりました。
アメリカ人の友人から牛タンを肉屋から丸ごと入手して

ローストビーフのように仕上げると柔らかくて美味しいと
言われ試したところ子供たちに大人気でした。見てくれの
悪い牛タンは厚い皮膚に覆われていて、それを子供たちが
寝静まってから切れ味の良い包丁でそぎ落とすのが一仕事
でした。成人となった子供たちは今でも、あの美味しい肉
料理はローストビーフと信じています。   ジョージ

私・我が家のお正月
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もう、何十年と続いている我が家のお正月。
５、６日間かけた私の手作りお節料理を楽しみ

にしてくれ、元旦は家
族、友人、知人などと一
緒に楽しくお正月を過
ごします。最後は我が
家の秘伝、「鯛茶漬け」
で締めます。うまい！
Torrance H. 桂子

私のお正月の思い出は餅つきです。大きいかまどに蒸籠をのせて
餅米を蒸す。石臼に祖父が杵を振り上げ、母が手水をして二人の阿吽の呼吸
で蒸しあがった餅米をついていく。祖母がつきあがった餅の塊をのし板の
上で小さく切って投げ始める。のし板の周りに座って待っていた手が一斉
に丸餅にして「もろぶた」に並べる。神棚、おくどさん、庭のお狐さん、井
戸に供える大小の鏡餅を手際良く作る祖母の手元を見ていた。そして、満州
から帰国していなかった父を想って、子供心に来る年に祈っていた。
かまどは壊れ、石臼には雨水が溜り、杵は蔵の前に置き忘れられていた。
いつ頃からこれが当たり前の景色になったのか思い出せない。
祈り、自然への畏れ、お供え、四季折々の行事、先人たちの生活の知恵。  
古き良き時代だったと片づけてはもったいない。    青木 兌子

嫁はんのお正月
お餅を未だ店で売っていない時代、兄宅へ友達が集ま
り、時には搗いたり手廻し器を使ったりして餅を作っ
た。ロサンゼルスには雑煮用の水菜が無く、凡て代用
品。セロリ、ネギ、大根葉、ほうれん草などは安くて豊
富にあった。このセロリ、薬草の臭いがしたが、１９５
０年代に兄が渡米した頃はもっと味が凄く、それがダメ

でアメリカへ住めない人がいたと兄が言った。私の尻を押していた女性が、遂
に嫁はんとなってやって来たのが１９７０年。いい線行っていたのに、ベイビ
ーが生まれる誤算が出て借家住まい。お正月にお腹が大きく嫁はんが苦労した
話もある。その後、水菜が手に入る時代が来ても細く切ったセロリを入れて嫁

はんはお雑煮を作った。    Monterey Park岡崎 昌彦                                                                                                   

私・我家のお正月
                                   

大阪のお雑煮
私は大阪生まれですが、うちのお雑煮は、ほうれん草のおひたししか入っ

ていませんでした。毎年、そうだったので、お雑煮は、ほうれん草のおひた
しだけだと思っていました。でも、母は、お出汁にはすごくこだわっていて、
前の日から、お出汁を作るときには、昆布と椎茸、そして鰹節をたくさん入

れていました。インスタントの出汁は使った事
がないようでした。だから、お雑煮は、美味し
いお出汁を飲んで、軽く焼いたお餅を食べて、
ほんの少しのほうれん草が色付けに入ってい
るだけでした。でも、そのシンプルが美味しく
て好きでした。今は私が作りますが、主人がか
まぼこぐらい入れて欲しいと言うので、ほうれ
ん草のおひたしにかまぼこを入れます。同じよ
うなお雑煮です。あハハハハ＠＠＠

並川 美子         

東京のお雑煮
実家は東京で、半世紀も前の昭和時代の話です。年末に暗いうちから築地
に買い出しに行く母のお供は荷物持ちでも楽しみでした。早朝にもかかわ
らず、お正月用の食材調達の人たちや働く人で築地市場はごったがいし、
歩くのもままならず。でも、珍しい食材は子供心にもわくわくで、年の瀬
特有の活気のある雰囲気は今でも思い出すと気分を高揚させてくれます。
母は手作りのお節料理と、雑煮好き家族のため
に、大きなストックポットに“鶏ガラ、昆布＋鰹
節”味の出汁スープを沢山作ってくれました。お
雑煮は鶏肉、蒲鉾、大根、人参、青み野菜。三つ
葉と柚子。
こちらでは年末のカウントダウンパーティーが
中心ですが、それでも大好物のお雑煮の出汁を
年末から作る習慣はずっと続けています。

古口 友紀

私・我家のお正月
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恵みの雨でほんの少し潤いを感じる昨今です。
そちら南カリフォルニアでは、いかがでしょ
うか。いつもかわら版を送って頂き感謝して
おります。日本にすむ姉もこのかわら版を愛
読しているようでございます。その姉と私の
かわら版郵送費として些少ですが同封いたし
ます。                      
       内山英實子

                                  

１０号達成！ おめでとうございます。

シニアのシニアによるシニアのための会報誌、
臨時「気まぐれ号」、本当にありがとうござい
ます。どれ程元気づけられ励まされている事
か。こんな会報誌を知らなかったら、たくさん
の事を失っていると思うとこわいです。心から
運営委員の皆様のお働きに感謝します。お体に
気をつけてがんばって下さいますように。                     
                    RYOKO L.

「私のバケットリスト」
かわら版１０号刊行のお祝いをすると共に、いつも送って下さってありがと
うございます。毎回楽しく読まさせていただいています。
さて、かわら版１０号に「私のバケットリスト」というページがあり、その
中の「恋」という所。＊ガールフレンドを探す/７３男、＊良い人を見つけ
てひと花咲かせる/７６男、＊初恋の人に告白/７０女２、＊燃えるような恋
/７８女、＊初恋の人を探す/７８女～～、と書かれたところを読んでいて、
「恋」を望んでいるシニアがおられることを知りました。私は親も子供もい
ず、身軽な一人身で、現在なおバリバリとピアノを教え、子供たちに音楽の
楽しさを伝えられればと、日々を大切に送っているシニアです。私も希望を
捨てず「恋」を私のバケットリストに加えて生きて参る所存です。
まだ見ぬ素敵なパートナーの出現を夢みつつ（＾ω＾）・・・          
                           Y. 竹内

                       竹内やよい

お便りコーナー
  ちゃらんぽらん様
九月に入り少し涼しくなってまいりました。此度はわざわざ「かわら版」を送って頂き誠に有
難うございました。色々とシニアの為になるお話を有難く読まさせて頂きました。
私は今九十歳です。八十五歳の時、メリーランドに住んでいました。不動産の仕事も八十五歳
で止めて、娘が新しく家を買ったので移って来なさいと言ってくれましたので五年前にアリゾ
ナに移って来ました。
１９００年、丁度日本の帰国した時に朝日新聞に甲田光雄博士の「半日断食」という本の広
告を見つけました。早速その本を買い求めました。甲田博士の仰るのには、夕方六時に食事を
した後 18時間何も食べない（勿論朝食抜き）で内臓を休めると、色々の病気が治ると言うの
で早速始めました。初めはお腹が空いたのですが慣れると何ともなくなります。左の膝に水が
溜まって痛かったのが治り、コレストロールも高かったのが正常になりました。今は毎日玄米
を炊いて食べています。一日二食でも年をとると余り体を動かさないので一日二食で充分で
す。体はとても健康で、毎日自転車の機械を朝昼夕がたと三回踏んでいます。また毎朝人参ジ
ュースを作って飲んでいます。これはもう四十歳の時から続けています。お腹を空かすと体の
中の要らない物、例えば脂肪とか、コレストロール、またはガンなどが消えて、それがエネル
ギーの元になります。インターネットでも甲田光雄氏のお話を聞く事が出来ます。皆さん、朝
食はきちんと食べなさいと言って居られるのですが、もし、朝食を召し上がったら、夕食を抜
いても構いません。また、必ず食事と食事の間を十八時間空けて内臓を休めてください。そう
したら本当に健康になれます。私は二十一年間ずうっと続けています。もし、甲田博士の御本
を手に入れる事がございましたら是非お読みになって下さい。是非、お薦めいたします。皆様
のご幸運とご健康をお祈り致して居ります。尚、八十五歳の時、運転免許証は返上致しまし
た。                               ソート 美佐枝    

毎回健康の事、人生のこれからの生き方等など、為になる記事を有り難く読ませて頂いてお
ります。                                                                              
今回１０号のローペス文子様の「父の塩むすび」を読ませて頂きました。戦後、混沌としてい
た時代にアメリカに嫁ぐ娘をさぞかしご両親は心配した事でしょう。ひとりの男性を愛し、信
じ、不安と期待で金門橋を渡った時の心情は計りしれません。
渡米して６５年のローペス様の俳句を読ませていただきますと、今も日本人としての誇り、

精神を凛とお持ちなのですね。亡きご両親も安心しておられる事でしょう。明治生まれのお父
さまが握った、愛情こもった「塩むすび」味はしょっぱかったですか？           
涙でわからなかったでしょうか？
「塩むすび」、なんと懐かしい言葉でしょう。

I.M. 日本
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恵みの雨でほんの少し潤いを感じる昨今です。
そちら南カリフォルニアでは、いかがでしょ
うか。いつもかわら版を送って頂き感謝して
おります。日本にすむ姉もこのかわら版を愛
読しているようでございます。その姉と私の
かわら版郵送費として些少ですが同封いたし
ます。                      
       内山英實子

                                  

１０号達成！ おめでとうございます。

シニアのシニアによるシニアのための会報誌、
臨時「気まぐれ号」、本当にありがとうござい
ます。どれ程元気づけられ励まされている事
か。こんな会報誌を知らなかったら、たくさん
の事を失っていると思うとこわいです。心から
運営委員の皆様のお働きに感謝します。お体に
気をつけてがんばって下さいますように。                     
                    RYOKO L.

「私のバケットリスト」
かわら版１０号刊行のお祝いをすると共に、いつも送って下さってありがと
うございます。毎回楽しく読まさせていただいています。
さて、かわら版１０号に「私のバケットリスト」というページがあり、その
中の「恋」という所。＊ガールフレンドを探す/７３男、＊良い人を見つけ
てひと花咲かせる/７６男、＊初恋の人に告白/７０女２、＊燃えるような恋
/７８女、＊初恋の人を探す/７８女～～、と書かれたところを読んでいて、
「恋」を望んでいるシニアがおられることを知りました。私は親も子供もい
ず、身軽な一人身で、現在なおバリバリとピアノを教え、子供たちに音楽の
楽しさを伝えられればと、日々を大切に送っているシニアです。私も希望を
捨てず「恋」を私のバケットリストに加えて生きて参る所存です。
まだ見ぬ素敵なパートナーの出現を夢みつつ（＾ω＾）・・・          
                           Y. 竹内
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九月に入り少し涼しくなってまいりました。此度はわざわざ「かわら版」を送って頂き誠に有
難うございました。色々とシニアの為になるお話を有難く読まさせて頂きました。
私は今九十歳です。八十五歳の時、メリーランドに住んでいました。不動産の仕事も八十五歳
で止めて、娘が新しく家を買ったので移って来なさいと言ってくれましたので五年前にアリゾ
ナに移って来ました。
１９００年、丁度日本の帰国した時に朝日新聞に甲田光雄博士の「半日断食」という本の広
告を見つけました。早速その本を買い求めました。甲田博士の仰るのには、夕方六時に食事を
した後 18時間何も食べない（勿論朝食抜き）で内臓を休めると、色々の病気が治ると言うの
で早速始めました。初めはお腹が空いたのですが慣れると何ともなくなります。左の膝に水が
溜まって痛かったのが治り、コレストロールも高かったのが正常になりました。今は毎日玄米
を炊いて食べています。一日二食でも年をとると余り体を動かさないので一日二食で充分で
す。体はとても健康で、毎日自転車の機械を朝昼夕がたと三回踏んでいます。また毎朝人参ジ
ュースを作って飲んでいます。これはもう四十歳の時から続けています。お腹を空かすと体の
中の要らない物、例えば脂肪とか、コレストロール、またはガンなどが消えて、それがエネル
ギーの元になります。インターネットでも甲田光雄氏のお話を聞く事が出来ます。皆さん、朝
食はきちんと食べなさいと言って居られるのですが、もし、朝食を召し上がったら、夕食を抜
いても構いません。また、必ず食事と食事の間を十八時間空けて内臓を休めてください。そう
したら本当に健康になれます。私は二十一年間ずうっと続けています。もし、甲田博士の御本
を手に入れる事がございましたら是非お読みになって下さい。是非、お薦めいたします。皆様
のご幸運とご健康をお祈り致して居ります。尚、八十五歳の時、運転免許証は返上致しまし
た。                               ソート 美佐枝    

毎回健康の事、人生のこれからの生き方等など、為になる記事を有り難く読ませて頂いてお
ります。                                                                              
今回１０号のローペス文子様の「父の塩むすび」を読ませて頂きました。戦後、混沌としてい
た時代にアメリカに嫁ぐ娘をさぞかしご両親は心配した事でしょう。ひとりの男性を愛し、信
じ、不安と期待で金門橋を渡った時の心情は計りしれません。
渡米して６５年のローペス様の俳句を読ませていただきますと、今も日本人としての誇り、

精神を凛とお持ちなのですね。亡きご両親も安心しておられる事でしょう。明治生まれのお父
さまが握った、愛情こもった「塩むすび」味はしょっぱかったですか？           
涙でわからなかったでしょうか？
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ちゃらんぽらん運営委員様へ
こんばんは。
いつも大変お世話になっております。
「かわら版」１０号拝受いたしました。たいへん楽しみにしておりました。
ありがとうございます。いつも思います。なんて素敵な会報誌、イラスト、
紙、写真、すべて読み切り出来る量、そして内容すべてが大好きです。「心
がほっこりする本当のお話」「ちゃらんぽらんエッセイ」「自分史のすす
め」今回は「私のバケットリスト」など大変興味を持って読ませていただ
き、学ばせてもらいました。
発起人の鳥居様、鶴亀様が運営委員を退くということで、さみしく思いま
す。たくさん楽しみ、学ばせて頂きました。ありがとうございました。
次回から新しい方が、運営されるそうですが、今後ともよろしくお願いい
たします。ありがとうございました。         高比良チイ子

アリゾナから愛を込めて
チャランポランの会「かわら版」
編集の皆様へ

毎回のかわら版を送って下さり
嬉しく思っております。
ありがとうございます。ここアリ
ゾナに二年前にサンディエゴか
ら来てやっと落ち着きました。暑
いですが広くてあまり人口は多
くなく、とても爽快です。フェニ
ックスとツーソンは別でごちゃ
ごちゃしています。私の所から 7
時間のぐらい娘のドライブで
サンディエゴに行けます。
皆様のご健康をアリゾナからお
祈り致して居ります。

と
とし子 Lynn

  お便りコーナー

とし子さんから届けられた絵はがき
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コロナ禍で新しく始めた事

鶴亀 彰
自宅待機が続き、外出がままならなくなったこ

とを逆に利用し、自宅にいても世界の誰とでも

顔を見ながら話が出来るズーム会議を始めま

した。私が６８年前に卒業した郷里鹿児島の小

学校の子供達とロサンゼルスの小学生を結ぶ

「日米キッズズーム会議」を、すでに７回行いま

した。その成功に引き続き、今度は大学生とカ

リフォルニアに住む現役ビジネス・プロフェッシ

オナル・パーソンとのズーム会議も行う予定で

す。

TOKIYO
コロナ禍で新たにチャレンジした事は。。。

についてですが、白髪を切らずに伸ばすこ

とにしたことです。今までは白髪は出来る

だけ切っていたのですが、これを機会にや

めました。楽になりましたが、その文 10

歳は老けました。他には、オンラインのコース

を取って勉強したりしています。

高橋 正弘
「コロナ禍で新たにチャレンジした事」と

訊かれても、何もチャレンジしないうち

に、毎日の生活は変化してしまった。何が

変わったかと聞かれれば、プールでの体

操、陶芸、絵画などのクラスに毎日出かけ

ていたが、総てのクラスが閉鎖され、家に

立てこもる事になってしまった事だ。チャ

レンジとは言えないが、変わった事と言え

ば、毎月のガソリン代が半分以下になり、

裏山や海辺での散歩、本を読む時間、昼寝

に時間が取れるようになった事だ。

田口 由佳里

私の「コロナ禍で新たにチャレンジしたこと」は、
納豆作りとぬか漬けです。２０２０年 3月ごろから
始めて、納豆は毎週（１回で１０カップ作れます）、
ぬか漬けは毎日欠かさず漬けています。亡き母や祖
母の姿を思い出しながら、毎日、ぬか床を混ぜてい
ます。

ちゃらんぽらん運営委員様へ
こんばんは。
いつも大変お世話になっております。
「かわら版」１０号拝受いたしました。たいへん楽しみにしておりました。
ありがとうございます。いつも思います。なんて素敵な会報誌、イラスト、
紙、写真、すべて読み切り出来る量、そして内容すべてが大好きです。「心
がほっこりする本当のお話」「ちゃらんぽらんエッセイ」「自分史のすす
め」今回は「私のバケットリスト」など大変興味を持って読ませていただ
き、学ばせてもらいました。
発起人の鳥居様、鶴亀様が運営委員を退くということで、さみしく思いま
す。たくさん楽しみ、学ばせて頂きました。ありがとうございました。
次回から新しい方が、運営されるそうですが、今後ともよろしくお願いい
たします。ありがとうございました。         高比良チイ子

アリゾナから愛を込めて
チャランポランの会「かわら版」
編集の皆様へ

毎回のかわら版を送って下さり
嬉しく思っております。
ありがとうございます。ここアリ
ゾナに二年前にサンディエゴか
ら来てやっと落ち着きました。暑
いですが広くてあまり人口は多
くなく、とても爽快です。フェニ
ックスとツーソンは別でごちゃ
ごちゃしています。私の所から 7
時間のぐらい娘のドライブで
サンディエゴに行けます。
皆様のご健康をアリゾナからお
祈り致して居ります。

と
とし子 Lynn

  お便りコーナー

とし子さんから届けられた絵はがき
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新年開け春ごろまでは卒業、入学あるいは入社式と祝い事が多い季節だ。

嘘でしょ ?!!
  ある寒い日の昼下がり。ランチをお腹いっぱい頂き、美味しいアップルパイに舌ずつ

みをしながらカウチに座ってテレビを見ていた。その瞬間、私は「ギャー」と叫び、カ

ウチから飛び跳ねた。太ももに激しい痛みを感じた！！ 一瞬、何が起こったのか自分

で理解できなかった。「ハっと」気がついた！ いつの間にか居眠りをして、手に持って

いた熱いお茶の入ったマグカップを自分の太ももにぶちまけてしまったのだった。その

熱さと言ったら！！ 慌てふためいて、はいていたジーンズを脱ごうと焦った。が、なか

なか脱げない！ やっと脱いだら、既に肌は真っ赤でヒリヒリ!! なんという失態、何とい

うおっちょこちょい!! 痛いやら、おかしいやら・・・。以前、マクドナルドのコーヒー

をこぼして「億単位」の金額を弁償してもらったという事件は、そんな昔ではない。私

のヤケドは火ぶくれになって、友人や孫の笑い話になってしまった。親しい友人に「貴

女も気を付けてね」と注意したところ、「熱いお茶を飲みなが

ら、うたた寝をするようなせっかちな人は、今まで見たこと

も聞いたこともないよ」と笑い飛ばされ、いささか恥ずかし

かった。                       

それは未だに「嘘でしょ?!!」と、自分でも信じられない出来

事だった。                  

        パトリシア・ブルワー 73歳

新年開け春ごろまでは卒業、入学あるいは入社式と祝い事が多い季節だ。

                        
マスクを召しませランララン

昨年末、コロナ・パンデミックで、マスクは必需品となりました。私は

「手縫いでマスクを作ろう」と挑戦。沢山の端布を家族から貰い、部品を

整え、楽しくマスク作りを始めました。先ず、家族用に。次いで友人とそ

の家族用に。軽く百を突破したと思います。今年の春からは、針刺しを作

り始めました。中の詰物は乾燥させたコーヒー滓〈カス〉。直径 10センチ

位の内袋と外袋を作ります。内袋にコーヒー滓を固く詰めて閉じます。次

いで外袋。四角は簡単ですが、丸く作るのはなかなか難しいです。今まで

に 8個の針刺しが出来また。

                  塚本麗子 96歳                  

コロナ禍で新しく始めた事
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  ある寒い日の昼下がり。ランチをお腹いっぱい頂き、美味しいアップルパイに舌ずつ

みをしながらカウチに座ってテレビを見ていた。その瞬間、私は「ギャー」と叫び、カ

ウチから飛び跳ねた。太ももに激しい痛みを感じた！！ 一瞬、何が起こったのか自分

で理解できなかった。「ハっと」気がついた！ いつの間にか居眠りをして、手に持って

いた熱いお茶の入ったマグカップを自分の太ももにぶちまけてしまったのだった。その

熱さと言ったら！！ 慌てふためいて、はいていたジーンズを脱ごうと焦った。が、なか

なか脱げない！ やっと脱いだら、既に肌は真っ赤でヒリヒリ!! なんという失態、何とい

うおっちょこちょい!! 痛いやら、おかしいやら・・・。以前、マクドナルドのコーヒー

をこぼして「億単位」の金額を弁償してもらったという事件は、そんな昔ではない。私

のヤケドは火ぶくれになって、友人や孫の笑い話になってしまった。親しい友人に「貴

女も気を付けてね」と注意したところ、「熱いお茶を飲みなが

ら、うたた寝をするようなせっかちな人は、今まで見たこと

も聞いたこともないよ」と笑い飛ばされ、いささか恥ずかし
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それは未だに「嘘でしょ?!!」と、自分でも信じられない出来

事だった。                  

        パトリシア・ブルワー 73歳
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高木 美津子

「コロナ禍で川柳のおさらい」
コロナになって、家から出られなくなったとき、皆一斉に断捨離に走ったと聞
いた。私もその例外ではなかった。
断捨離といっても、家の整理整頓ではなく、何年もの間、作り散らかしていた
川柳たちの整理整頓だった。普段かあら、別に忙しくしているわけでもないの
に、それまで、ただただ句報を一箇所に集めて積んであった。２０１２年から始
めたので、その時（２０２０年春）、いつの間にか川柳歴は 8年目になってい
た。毎月送ってもらっている句報はかなりの数になっていた。
それまで、川柳は作るだけで、「たっぷりと時間はあるが見ないふり」（子
猫）で、あまり反省したり、見直したりしたことがなかった。
その時、断捨離という反省会をしてみて気がつ
いたのだが、自分の作ったものを見直すのは恥
ずかしかった。特に最初の頃のものは川柳にな
っていない。自分でも呆れつつ。。。これも神様
がくれたチャンスの一つ。これからはもっと真
面目に取り組んでみようかと思い直すことがで
きた。コロナ禍も悪いことばかりではなく、
いろんな気付きをもらったと思う。

宮里 カツ

日本酒の「きき酒師」の資格は取得しているが、ワインのソムリエの

資格も取りたいと考え、77歳で挑戦した。自粛中で幸い外出も出来

ないし、仕事も激減したのが幸いし、教材を受取り、毎日机に向い、

日の丸ハチマキを頭にまいて勉強した。年取ると読解力、記憶力が劣

り悪戦苦闘の 4ケ月間、教科書を学習し、問題集への解答を提出。ま

た、テースティング実習を終えたのが昨年の 9月。そして１ヶ月半後

に通知が届いた。「おめでとうございます！」と。                               

念願のワインソムリエの資格を取得

し、「やった！」と一人で飛び上がり喜

んだ。７７歳でも鍛えれば「脳」は進

化し続けるのだ。         

今宵はワイン Pinot Noirで乾杯！

               

コロナ禍で新しく始めた事
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入
江
健
二
先
生
の

『
終
の
棲
家
』
に 

 
 

 
 

つ
い
て
の
感
想 

 

國
吉 
信
義 

 

入
江
健
二
先
生
が
か
わ

ら
版
10
号
に
「
終
の
棲
み

家
」
と
い
う
エ
ッ
セ
イ
を

書
い
て
い
ま
す
。
死
は
誰

に
も
確
実
に
や
っ
て
来
ま

す
。
死
に
至
る
ま
で
の
プ

ロ
セ
ス
を
ど
こ
で
ど
う
過

ご
す
か
、
シ
ニ
ア
の
関
心

事
で
す
。
私
は
大
丈
夫
と

思
っ
て
い
て
も
、
い
つ
か

認
知
症
な
ど
健
康
問
題
や

財
政
問
題
で
家
族
全
員
が

悲
惨
に
な
る
可
能
性
が
あ

り
ま
す
。
早
か
れ
遅
か
れ

誰
も
が
直
面
す
る
深
刻
な

問
題
で
す
。
数
日
前
の
地

方
紙
に
看
護
疲
れ
で
妻
が

夫
の
首
を
絞
め
て
殺
し
、

自
分
も
死
ぬ
つ
も
り
だ
っ

た
が
死
ね
ず
生
き
残
る
。 

 
 

そ
の
裁
判
で
裁
判
長
は

懲
役
3
年
、
執
行
猶
予
5

年
を
妻
に
言
い
渡
し
た
。

看
護
疲
れ
に
絡
ん
だ
事
件

は
ど
こ
で
も
起
こ
り
ま
す
。

こ
の
場
合
高
齢
の
被
告
は

17
年
も
一
人
で
夫
を
看
護

し
、
心
身
と
も
疲
れ
切
っ

て
う
つ
病
状
態
だ
っ
た
。

こ
ん
な
時
、
低
費
用
で
親

を
預
け
て
も
ら
え
る
施
設

が
あ
っ
た
ら
、
悲
惨
な
事

件
を
起
こ
さ
な
い
で
す
む
。

か
わ
ら
版
の
読
者
は
シ
ニ

ア
で
、
「
終
の
棲
み
家
」

は
自
身
や
家
族
の
問
題
だ

か
ら
、
入
江
先
生
の
問
題

提
起
に
ど
う
反
応
す
る
か

知
り
た
い
で
す
。
入
江
先

生
は
日
系
社
会
で
の
看
護

施
設
の
必
要
性
を
述
べ
て

い
ま
す
が
、
そ
ん
な
施
設

に
つ
い
て
次
の
3
点
を
強

調
し
て
い
ま
す
。 

 
 

（
1
）
日
本
的
な
ケ
ア
、

（
２
）
入
居
費
問
題
、（
３
）

早
急
の
施
設
の
必
要
性
。

認
知
症
を
持
っ
て
家
庭
崩

壊
の
瀬
戸
際
に
あ
る
家
庭

が
日
系
に
1
万
を
超
え
る

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
。
そ

ん
な
施
設
は
非
営
利
で
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
営

利
目
的
だ
と
、
利
益
追
求

が
目
的
で
、
住
居
者
の
福

祉
は
後
回
し
に
な
る
か
ら

で
す
。 

 
 
 

 
 
 
 

 
 

日
系
社
会
に
は
3
段
階

に
渡
る
高
齢
者
の
収
容
し

面
倒
を
見
て
く
れ
る
非
営

利
の
施
設
が
あ
り
ま
し
た

が
、2016

年
2
月
に
当
時

の
経
営
者
が
営
利
会
社
に

売
っ
て
し
ま
っ
て
日
系
社

会
は
宝
物
を
失
く
し
て
し

ま
い
ま
し
た
。
済
ん
だ
事

で
い
く
ら
嘆
い
て
も
、
覆

水
盆
に
返
ら
ず
、
で
す
。 

 
 

日
系
社
会
に
高
齢
者
施

設
を
再
建
し
よ
う
と
い
う

声
は
聞
き
ま
す
が
、
具
体

性
は
あ
り
ま
せ
ん
。
オ
リ

ジ
ナ
ル
の
施
設
は
フ
レ
ッ

ド
和
田
さ
ん
や
ア
ラ
タ
ニ

さ
ん
ら
の
献
身
的
な
努
力

で
60
年
前
に
出
来
ま
し
た
。

そ
の
後
も
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ

ー
の
人
た
ち
の
物
心
の
支

え
で
運
営
さ
れ
て
き
ま
し 

た
。
入
江
さ
ん
は
施
設
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再
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に
協
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と
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け
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ま
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和
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さ
ん
た
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よ
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シ
ッ
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あ
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た
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出
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き
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っ
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ま
す
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ら
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ぽ
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何
で
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」
と

質
問
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た
ら
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、
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）
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返
事
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版
10

号
）
。
皆
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旅
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族
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の
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あ
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終
の
棲
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」
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希
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ま
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。
一
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（
80
男
）
非
営
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齢
者
施
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を
再
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し
た
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と
希
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ま
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乳酸菌について １９０８年に免疫食細胞説の発見でノーベル賞を受賞したロシアの
微生物学者メチニコフは、乳酸菌が含まれるヨーグルトの摂取による腸内腐敗物質の抑制が長

生きにつながるという不老長寿説を唱えました。それがその後のヨーロッパにおけるヨーグル

ト普及のきっかけとなったと言われています。また、日本でも戦後の１９５０年頃から乳酸菌

飲料やヨーグルトの普及が進みました。 

乳酸菌の基本的な働きは、良い菌を増やし悪い菌を減らすことで腸内環境を改善してお腹の

調子を整えるということです。健康な時は良い菌が悪い菌を抑える形で腸内は一定のバランス

を維持していますが、毎日の食事やストレス、加齢、薬の副作用など様々な要因でバランスが

崩れて悪い菌が優勢になってしまう場合があります。腸内の悪い菌が優勢になると腐敗物質や

有害物質が産生されて様々な病気の原因になると言われています。（＊近年の研究では腸内環

境とガン、糖尿病、うつ病、認知症、アレルギー、肥満、美容、アンチエイジングなど幅広い

領域における関連が明らかになってきています）。 

健腸長寿という言葉もある通り、腸の健康を守ることはとても大事なこ

とです。毎日、乳酸菌飲料やヨーグルトを摂り、腸を良い菌で満たしてお

くことで健康な生活を維持して参りましょう。 

Yakult USA  森 拓朗 

 
味噌汁は塩分の多い食品と誤解されている方が多いのではないでしょうか。味噌は他の

食品と違って、味噌をそのまま食べるわけではないので、味噌汁にすると塩分の量はさほどで

はありません。味噌汁にすると塩分濃度は 0.5～1％くらいとなります。ちなみに、美味しく

感じるチキンスープの塩分濃度も味噌汁と同じで万国共通の様です。 

塩分の摂りすぎで問題になるのは、塩の成分のナトリウムの過剰摂取が高血圧などの原因

になるからです。ただし、ナトリウムは同時にカリウムや食物繊維の多い食品を摂取すること

でナトリウムが体外に排出されやすくなり、塩分の過剰摂取を防ぐ事ができます。味噌汁の塩

分が気になる方はカリウムや食物繊維が豊富なワカメ、ヒジキ、イモ類や、食物繊維の多いご

ぼう、こんにゃくなどを具にされたら如何でしょう。さらに不足がちなカルシウムを多く含ん

だ小松菜、春菊などの緑黄野菜などもお勧めです。寒

い季節は具沢山の味噌仕立のけんちん汁で塩分を気

にすることなく栄養補給をされては如何でしょうか。

美味しい味噌汁を作るポイントは、香りを逃さない

ように具が煮立ったら火を止めて味噌を溶き入れて

ください。                      

 Miyako Oriental Foods 副社長 清水 照雄                                               

ひとくち健康コーナー 
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乳酸菌について １９０８年に免疫食細胞説の発見でノーベル賞を受賞したロシアの
微生物学者メチニコフは、乳酸菌が含まれるヨーグルトの摂取による腸内腐敗物質の抑制が長
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味噌汁は塩分の多い食品と誤解されている方が多いのではないでしょうか。味噌は他の
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抹茶入りレモンラッシーで骨太に
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                     前田園 社長 前田 拓                                                                                                    
                                         

ひとくち健康コーナー

         
                                         

                  
                                                        

 
 

私のノースウエストのソウルフード  
 
家族で年末年始、日本に里帰りする前、必ず立ち寄ったお店、シアトル・タコマ空港のフィ

ッシュ＆チップスの名店、Ivar’s（アイヴァーズ）。 
もともとはフィッシュ＆チップスはイギリスが本場だが、シアトルというポートシティはアラ

スカからの新鮮な鮭や鱈などの魚が集まる所。ここから西海岸のオレゴン、カリフォルニア州へ
とアラスカからの新鮮な魚が運ばれて行く。そういう地の利もあり、また雨の多いイギリスと似
ていることもあってかフィッシュ＆チップス、鱈のフライとフレンチフライはワシントニアンに
は人気の食べ物。フィッシュ＆チップスはここワシントン州のソウルフードと言って過言ではな
い。ところが、残念なことに 2019 年 3 月に Ivar’s のシアトル・タコマ空港（略してシータック
エアポート）店は 12 年の店を閉じる事になった。また一つ我が家族の恒例の儀式が無くなって
しまった。飛行機のあまりおいしいとは言えない機内食の前に食べる、まさに癒しのソウルフー
ドであった。残念ながらシアトル港湾事務所は、アジア系、ラテン系、アフリカ系などのマイノ
リティの小規模事業者を優先してしまった為、Ivar’s はリース権を勝ち取れなかったようだ。幸

いにも Ivar’s はワシントン州には支店やフランチャイズ店が
多々ある。我が家ではワシントン州立大学シアトル校に近
い、レイクユニオン沿いにある Ivar’s Salmon House にホリ
デーや何か特別な集まりがあるとフィッシュ＆チップスやサ
ーモンを食べに行く。アラスカクルーズの前に 多くの観光客
が立ち寄る場所としても有名だ。美しい湖の景色を観ながら
美味しいシーフードを堪能するには一番のレストランだ。是
非、シアトルに来る機会があったらレイクユニオン沿いにあ
る Ivar’s Salmon House に立ち寄って欲しい。                                       

 

わが街ラグナビーチ 
LA 国際空港を降りて、FWY 405 で約 50 マイル南下し、Hwy 

133 に乗り換えて約 5 マイル南下すると、わが街ラグナビーチがあ
る。ラグナビーチは元々インディアンが住み、1900 年の初めころ
には 300 人程度の人口で、その約半分は芸術家であったと記録され
ている。中でも特に有名なのは Pageant of the Masters（野外劇場
で世界的に有名な絵画を実在の人物が表現する）だ。以前は多くの
ハリウッドスター達も住み、映画の撮影も行われていたと聞く。私
は仕事の関係で 30 ケ所近くの場所で住んだが、ここほど住み心地の良い場所はない。常に美

しく整備された海岸線があり、裏は小高い丘に包まれている。街には
多くのギャラリー、レストラン、お洒落な店が軒を並べ、加州でも最
も古い美術館もある。また、ここの夕景は特に美しい。世界的にも有
名ギリシャのスニオン岬の晩景に勝るとも劣らぬ日没を見る事が出来
る。 

                 Laguna Beach 高橋 正弘 
 

あの町、この町、あなたの街 

M.S. Bellevue and Seattle, WA 
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私は 2009年に 28年間住んだ南加からWA州 Vancouverに移転しました。

当時この街は Torranceと同程度の人口で、南加と比べて人々がのんびりしてい

て愛想が良く親切、交通渋滞もなく自然に恵まれて住みやすい街でした。WA州

は州の所得税がなく、橋を越えてお隣の OR州に行けばセールスタックス無しと

いう利点があります。四季に恵まれており、春は梅や桜が美しく、夏は川泳ぎ、

秋になると近くの山で採れた松茸を安く買えますし、紅葉を楽しめます。雪は 2

月頃に数回降って 20センチ程度積もりますがすぐ消えます。さまざまのレベ ル

のハイキングコースが数多くあります。オレゴン

富士と呼ばれるMt. Hoodや、セントヘレン山な

ど、雄大な山々に囲まれており、清流や湖があり

キャンプ場も多いです。コロンビア渓谷沿いをド

ライブすれば、素晴らしい景観を楽しめます。私

の故郷岐阜県に似た自然環境です。                

       ワシントン州 田口 由佳里

私は、アリゾナ州ツーソン市に、主人と息子三人と十五年住んでいます。６月か

ら８月は、百度を超え、百十度を超える日もあります。外に出ると肌がじりじり

焼ける程です。でも、夏はモンスーンと呼ばれる雨期があり、大概午後に雷を伴

った、大雨が降り、雨量が多い時は、普段は干上がって砂地の底が見える川に、

水がとうとうと流れます。砂漠のオアシスで、樹木、花が、

一年分の水分を補給します。私達が住む所は、自然の樹木

が群生していて、四、五月は、町全体がアリゾナの州樹で

あるパロベルデの黄色の花で染まります。桜よりも開花

が長く楽しめます。もう一つの特徴は、サワロという、大

サボテンです。この植物は州の天然記念物で、世界でもア

リゾナ州とその周辺でしか生息しません。腕別れした大

きいものは２００年の樹齢にもなります。サワロ国立公

園は、お勧めの場所です。

アリゾナ州 ピミエンタ・美季         

故郷に似た街 バンクーバー
あの町、この町、あなたの街

パロベルデの黄色

パロベルデの木

ポエム 石口 玲

  私には二人の恋人がいます

ほとんどはアメリカ、と言う懐に抱かれています

たまに日本、と言う恋人に会いに行きます

しょっちゅう行きたいけど、たまに行くことにしています

何でだか知らないけど、会うのを我慢したいのです

日本に帰国すると喧騒と人混みでクタクタになります

でも、しばらくすると人の激しい流れもスピードも心地良く

自分の育った、慣れ親しんだリズム感を取り戻します

なのに、チョッと長く居ると、

アメリカに帰りたいなと言う気がしてきます

そして何となく後ろ髪を引かれながらアメリカに戻ってきす

帰宅すると、ホッとします

我が家は良いなあ、と思います

単一民族国家に生まれ、

同一言語と習慣の中で青春を謳歌した日本

そこを離れ、

多人種、多言語、多習慣の寄せ鍋の中で４０年近くになりました

私は二つの大きな心をもらいました

日本からはおもてなしと優しさを、

アメリカからは人を肌や性別や言語で区別しないことを、

英語を媒体とした夫婦生活の中からも、多くのことを学びました

私を育ててくれた二人の恋人に感謝します

私は今、とっても幸せです

なんちゃったって！ 知らなけャ、そん、そん！

祝い事には「日本酒」が古来から飲まれている日本、日系人社会。酒を楽しみ、かつ翌日に

残さないためには、やはり食べ物の力を借りた方が賢明だ。                       

アルコールは肝臓に運ばれるとアセトアルデヒドになった後、分解されるが、分解能力以

上にアルコールを飲むとアセトアルデヒドの毒性が体内に残り二日酔いの症状がでる。アミ

ノ酸は肝臓内の毒素システムの代謝を促進する働きがある。飲酒の前

にアミノ酸をとると二日酔い防止効果がある。更に、アセトアルデヒ

ドの分解を助けるビタミンが多

く含まれる食材を多くとると良

い。枝豆、冷奴、揚げ出し豆

腐、チーズ、鳥肉の唐揚げ、グ

ラタン、あさりの酒蒸し、大根

サラダ等など。                     

きき酒師 宮里 カツ
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日系社会に日本民謡の普及に尽くして 38年余り。
サンディエゴとロサンゼルスを自ら運転して

普及活動に歳を感じさせない素敵な人！

                                                
本名、門司淑子は 1939 年、大分県にて生まれた。
縁があって、1964 年に米国に渡り結婚をした。      
2 代目松前勝恵家元の門下生となり民謡クラブへ   
入会したのが 1983 年であった。
５年間修業した実績を認められ、1988 年に名取を襲名。
1988 年、サンディエゴ、オレンジカウンティー、コビナ
地区にて民謡教室を開設し生徒さんへの指導が始まっ
た。
1995年、2代目松前勝恵家元の急折で急遽三代目松前勝清を継ぐことになり、1996
年 9 月に小東京の New Otani Hotel and Garden (現 Double Tree Hotel) にて
襲名披露式を執り行い、正式に松前勝清家元が誕生した。

松前会は 2003 年に創立４０周年を迎え、翌年、San Diego 
Women's Forum for her Cultural Contributions in 2003 で
表彰された。
更に、2015 年第７５回二世周祭にて日系社会に貢献した人達
６名が表彰され、松前勝
清家元もその中の一人で
あった。
日系社会の中でイベント
（県人会の新年会・敬老
会や南加県人会協議会主

催の”親睦演芸会”）が開催されれば率先して参
加し、日本人のふる里の民謡を披露してきた。
今では師範１０名、名取１４名南カリフォル内
に育ててきた”素敵な人”である。

素敵な人
見つけた  Vol.10

     
  

三代目 松前勝清 家元
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敷
島
の
大
和
ご
こ
ろ
を 

 
 

 

人
問
わ
ば
朝
日
に
匂
う

山
桜
花

こ
れ
は
江
戸
時
代
、
伊
勢
の
国
、

松
阪
の
人
で
、
「
古
事
記
」「
源
氏
物

語
」
「
古
今
和
歌
集
」
な
ど
の
研
究
で

有
名
な
国
学
者
で
あ
る
本
居
宣
長
が

６１
歳
の
時
に
詠
ん
だ
和
歌
で
す
。

“
日
本
人
の
心
を
尋
ね
ら
れ
た
な
ら

ば
、
朝
日
に
匂
う
山
桜
の
凛
と
し
た

美
し
さ
を
感
じ
る
心
で
あ
る…

”
と

い
う
意
味
の
「
日
本
人
と
は
何
か
」

を
端
的
に
言
い
表
し
た
も
の
で
、
明

治
維
新
へ
の
精
神
的
原
動
力
に
も
な

っ
た
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
こ
の
純

白
に
も
近
い
一
重
咲
の
可
憐
な
山
桜

は
、
楚
々
と
し
て
、
つ
つ
ま
し
い
気

品
の
あ
る
麗
人
か
ら
仄
か
に
匂
う
、

清
涼
感
の
香
り
が
あ
る
花
で
す
。
近

年
は
ヤ
マ
ト
ナ
デ
シ
コ
が
日
本
人
女

性
の
美
称
と
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
私

は
こ
の
山
桜
こ
そ
、
そ
れ
に
相
応
し

い
と
考
え
て
い
ま
す
。
日
本
の
故
郷

を
遠
く
離
れ
て
こ
の
ア
メ
リ
カ
に
縁

が
あ
っ
て
や
っ
て
来
た
ご
婦
人
の

方
々
の
中
に
は
、
私
は
し
ば
し
ば
、

こ
の
山
桜
の
心
を
感
じ
る
時
が
あ
り

ま
す
。

ア
メ
リ
カ
市
民
と
な
り
、
英
語
の

飛
び
交
う
日
々
の
中
に
居
な
が
ら

も
、
一
時
も
自
分
が
日
本
人
で
あ
る

こ
と
を
忘
れ
た
こ
と
は
無
く
、
コ
ロ

ナ
禍
で
日
本
に
行
く
こ
と
も
ま
ま
な

ら
ぬ
日
々
が
長
く
な
れ
ば
な
る
ほ
ど

無
性
に
日
本
が
恋
し
く
な
る
と
の
こ

と
。
こ
れ
は
私
も
同
様
。
既
に
親
兄

弟
を
見
送
り
、
今
は
墓
が
故
郷
に
残

っ
て
い
る
だ
け
で
す
が
、
故
郷
の
山

河
は
い
つ
帰
っ
て
も
優
し
く
私
を
迎

え
て
く
れ
ま
す
。
数
年
前
、
私
は
墓

の
隣
に
山
桜
を
植
え
ま
し
た
。
早
く

こ
の
山
桜
に
会
え
る
日
が
来
る
こ
と

を
切
に
願
っ
て
い
ま
す
。
も
う
私
の

背
丈
を
超
え
る
ま
で
に
育
っ
て
い
る

こ
と
で
し
ょ
う
。

さ
て
、
こ
の
か
わ
ら
版
１１
号
か
ら
は

編
集
作
業
未
経
験
の
喜
寿
３
人
組
が

担
当
す
る
こ
と
に
な
り
、
何
か
と
不
手

際
も
あ
っ
た
こ
と
で
し
ょ
う
が
、
ど
う

か
お
許
し
く
だ
さ
い
。
そ
し
て
引
き
続

き
１２
号
も
無
事
に
発
行
で
き
ま
す
よ

う
、
読
者
の
皆
さ
ま
の
ご
協
力
を
よ
ろ

し
く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。（
つ
）

編

集

後

記

１．発 行 日：  2022年 4月 15日
２．特 集：＊シニア生活をより楽しく！
           お化粧の仕方
           簡単な栄養料理法
           手軽なお洒落
       ＊ひとくち健康コーナー
           飲物編
       ＊あの町、この町、あなたの街
３．投稿・寄稿：
   案 内： 2022年 1月中旬 予定
   締 切： 2022年 2月下旬 予定
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

頂いた寄稿や投稿は都合に依り、一部削除、修正が生じる場合もありますのでご了承下さい。
「かわら版」の主旨をご理解の上、誹謗愁傷、偏見や宗教勧誘の内容や文章使用に関しては、        
当方で削除させて頂きます。
又、スペースに限りがあり、頂いた投稿、寄稿を全て掲載出来ない場合も有りますのでご了承
下さい。
匿名希望などは必ずその旨ご説明頂くようお願い致します。 かわら版・編集委員           

寅
年
に
あ
た
り
、
世
間
の
禍
事
に

吠
え
ま
く
る
白
虎      

太
田
渡
夢

寄稿・投稿へのお願い

１２号「かわら版」のお知らせ

3031



チャランポランの会は、シニアの方々が生きがいを持って人生を楽しみ、
健康で長生きすることを目的としています。シニアだからこそ言える苦言、
提言、さらに社会奉仕まで 参加される皆様と一緒に考え、創り上げていく
会です。
風に揺らいでいるチャランポランな葉っぱであっても、その木の根っこ
は長い人生を歩んできた分、どっしりと深く広がっているシニアの木。その
「シニアのシニアによるシニアのための会報誌」がこの年 4 回発行の「か
わら版」です。
今後のチャランポランの会と「かわら版」をどうぞよろしくお願い申し上
げます。

                     www.charanporanusa.com

Graphic Design by Amy Fine
（大田祥子さんの娘さん）
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