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私のオフィスに来られる方々 では次の理由が目立ちます。

現実とのギャップ

「英語がすいすい上達して、アメリカ人の友だちと仲良

くなる」「前任者から引き継いだプロジェクトの結果を

出して上司に認められる」など、渡米前に希望していた

ことがなかなか期待通りにならないと徐々に悩み希望

と現実のギャップにストレスを感じ始めます。このギャッ

プが大きいほど「自分はダメな人間だ」「自分は努力が

たりない」などますます自身を追い詰めていき、うつ状

態になる方も少なくありません。

言語や文化の違いによる環境の変化

使用言語の変化、住環境の変化、現地社員とのコミュ

ニケーションのとり方の変化、などと特に最初の１年は

多くの変化に対応していかなければなりません。「朝 9

時予定のケーブル取り付けで、家で待っていたのにお昼

になっても誰からも連絡がありません」「二度もドクター

オフィスに電話をしたが未だに折り返しの連絡がありま

せん」「なんといい加減な社会なんだ！！」と、ことごと

くアバウトなアメリカ社会に怒りをおぼえる人もいれば、

便利で美味しいコンビニ弁当がなく、近くのレストランや

スーパーに行くにも車を運転していくこの不便を痛感して

ホームシックになる人もいます。これらの小さなストレス

が蓄積されて、大きなストレスになってしまうのです。

サポートシステムの不足

ここまで、在米日本人で多いパターンをご説明したの

ですが、百歩譲って、このようなことが日本でも起こっ

たとしましょう。いきなり性格の最悪な上司が人事異動

でやって来た、たまたま見つけたドクターオフィスが最

悪にいい加減な所だった、ということも日本にいてもゼ

ロではないですよね。しかし、この場合、もしあなたが

日本にいるなら、同僚や学生時代の友だちと飲みに行

き話を聞いてもらったり、カラオケにみんなで行ったり

して、ストレスを発散しやすいですよね。海外在住者は

このようなサポートが不足しているため、ついつい自分

の中で溜め込む傾向にあり、これもうつ病になる要因

だと思います。

根っからの日本人気質

一般的に真面目で几帳面というのは日本社会では特に

大切で出世にもつながる気質なのですが、なぜかこのタ

イプの方は渡米後1年未満でうつっぽくなる傾向にありま

す。裏を返せば考え方の柔軟さと同時に、少しぐらいアバ

ウトな方がアメリカ生活向きなのかもしれません。

うつは様 な々要因・組み合わせによるところが大きいで

す。その人の置かれた状況だけでなく、性格からくるもの

や遺伝的要因などが複雑に絡み合いながらうつ病を患う

こともあります。

在
米
日
本
人
が
発
症
す
る
う
つ
病
は
、

ど
の
よ
う
な
経
緯
で
陥
る
ケ
ー
ス
が

多
い
の
で
し
ょ
う
か
？

Q.1

心身ともに健康な生活を送りたいと誰もが願うはずだが、意図せずに
うつや不眠症、パニック障害に悩まされたり、日本と同じ自分でいら
れない居心地の悪さを感じたり、さらにそこからアルコールやドラッ
グに依存してしまったりする人は少なくない。そこでその悩みを解決
するためにはどうしたらいいか、専門家に Q&A 方式で聞いた。

人間は環境の変化によってストレスを受けます。短期の旅行なら楽しめるこ
れらの変化も「生活」となるとこれらのストレスが心と体に大きな負担とな
り長く続くとうつ病にもなりかねません。

回答者：ひつもとみわ先生

A.1

相 談 室
心 の 病
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精神療法の一つとしては認知行動療法が一般的で

す。これはその人の考え方の癖を見つけて、適応的思

考に変換するものです。グラスに半分入っている水を

見た場合、「もう半分しかない」と思うか、それとも「ま

だ半分ある」と思うかはその人の考え方の癖によるも

のです。つまり、同じものを見てもネガティブにとらえ

るか、ポジティブに受け止めるかによって、気分とは

変わるものなのです。

このように、ネガティブになっている考え方をポジ

ティブに転換させることによって、うつ状態を脱する

治療法が用いられます。うつの根源が幼少期のトラウ

マといった深いものでない場合には比較的短期の治

療で終わる場合も多いです。しかし、診断を通じて、

その根が深いことが分かった場合には何年前にもさか

のぼってトラウマを突き止め、それに対処する治療が

行われるため、長期におよぶこともあります。

日本と比べ、アメリカでは医療保険適用もでき比

較的気軽にカウンセリングを受けることができるため、

「まだ大丈夫」と自己判断せずに専門知識を持った

臨床心理士に連絡を取るのも良いかと思います。もち

ろん自身でストレスマネジメントに気をつけ、普段から

ストレスを溜めず、たとえば、ジムに行ったり、交友

範囲を広げて活動したりと、自分でできるちょっとし

た工夫も大切だと思います。

う
つ
病
だ
と
分
か
っ
た
ら
、

ど
の
よ
う
な
治
療
を
受
け
る

こ
と
に
な
る
の
で
す
か
？

うつは心のバランスをつかさどるために重要な神経伝達物質が不十分に
なる状態であり、なまけ病ではありません。大切なのは十分な休養をとり、
治療に専念できる環境作りです。ただしケースにより治療法が異なるの
で、専門家に相談しましょう。

回答者：ひつもとみわ先生

不
眠
症
に
陥
っ
た
場
合
、

ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
？

自
分
で
改
善
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
？

まれに ときどき しばしば いつも

① 気分が沈んでゆううつだ 1 2 3 4

② 朝方は一番気分が良い 4 3 2 1

③ よく泣く、泣きたくなることがある 1 2 3 4

④ よく眠れない 1 2 3 4

⑤ 食欲はいつもと変わらない 4 3 2 1

⑥ 性欲、異性に対する関心がある 4 3 2 1

⑦ 最近痩せてきた 1 2 3 4

⑧ 便秘をしている 1 2 3 4

⑨ 普段よりも動悸がする 1 2 3 4

⑩ なんとなく疲れる 1 2 3 4

⑪ 気持ちはいつもさっぱりしている 4 3 2 1

⑫ いつも通りに仕事に取り組める 4 3 2 1

⑬ 落ち着かない、じっとしていられない 1 2 3 4

⑭ 将来に希望がある 4 3 2 1

⑮ いつもよりイライラする 1 2 3 4

⑯ 決断するのにそれほど迷わない 4 3 2 1

⑰ 自分は役に立つ人間だと思う 4 3 2 1

⑱ 生活は充実している 4 3 2 1

⑲ 私が死んだ方が他人のためだと思う 1 2 3 4

⑳ 日常生活に満足している 4 3 2 1

う
つ
病
の
自
己
診
断
テ
ス
ト

Q.2A.2

合計点の判定

39点未満　正常。ただし 30-39 点はス
トレス過多状態にある。時々、テストを
受けてみることが必要。

40-47 点　軽度のうつ状態。専門医で
の早めの受診を。

48-55点　中程度のうつ病の疑いあり。
専門的な治療が必要。

56点以上　重度のうつ病。治療が早急
に必要。

資料提供　LA Counseling（Dr. Miwa Hitsumoto）

合計
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ベッドに入り眠れない時は床から出るのが鉄則

「パブロフの犬」のように、鐘が鳴った時に犬へエ

サを与えるようにすると、その犬は鐘の音を聞いただ

けでよだれを垂らすようになったという条件反射の話

と同じく安眠には「ベッド」を見れば「眠くなる」とい

う関連付けが必要です。よく眠れる人の頭の中では、

ベッドや寝る時間帯と睡眠が関係あるものとして認識

されています。このような人は、床に入ることや決まっ

た時間が条件となって、反射として眠りが誘発されま

す。反対に不眠に苛まれる人は、ベッドが眠れない場

所として関連付けられているわけですから、まずは寝

られなければ直ちに寝室を出てその関連付けを外すよ

うな行動が大切です。リビングルームで眠気を誘うよ

うな音楽を聴いたり、本を読んだりしましょう。ただし、

ゲームやインターネットは神経が興奮してしまうのでよ

くありません。そして眠くなってからベッドに移動しま

す。ベッドで眠れないようなら、このステップを繰り返

します。

寝酒、タバコ、カフェインによる安眠妨害

特に寝酒は不眠症の改善どころか、健康を害する、

「百害あって一利なし」です。眠れないので寝酒を飲

む行動は実は逆効果です。科学的にも、酔った状態

での睡眠は、深い眠り（ノンレム睡眠）を減少させ、

アルコールの血中濃度が下がる時に、目覚めやすくな

ると証明されています。タバコもカフェインも一見リラッ

クス効果を得ているように思えますが、実は安眠の妨

げにつながります。たとえばカフェインの場合は寝る

前だけでなく、日中から習慣的に飲んで身体に蓄積し

てしまうと、夜間になっても抜けません。特に不眠で

悩まされている方はのどが渇いた時は、水かノンカフェ

イン飲料に変えてみるのも良いかもしれません。

「寝ないと大変なことになる」と思わない

「寝なければいけない」と自分を追い込むことで反

対に眠りにつけず辛い思いをした経験はありません

か？　人間は「〜しなくてはいけない」ということに

対して異常な緊張感を持つため、そう感じれば感じ

るほど交感神経が活発になり、アドレナリンが分泌

され、ますます脳内が活性化してしまいます。そこで

お勧めしたいのは「眠れない時は寝ない」と考えるこ

とです。開き直りも時には大切です。実際、一晩ぐ

らい寝なくても人は死にません。と考えることで緊張

がほぐれ自然に眠れたりするものです。もし翌日長距

離運転があり、居眠りで事故を起こすのが怖いのな

ら「誰かに代わってもらおう」と考えれば気が楽にな

りますが、「絶対自分が運転しなければ迷惑をかけて

しまう！」と考える真面目な人に不眠症は多いのが実

情なのです。

他にも自分でできる睡眠対策としては、適度な運

動や朝起きて日光を浴びたり、サプリを摂ったりと

色 と々あるのですが、やはり悩み事がある時は私もそ

うですが、なかなか寝付けないですよね。そんな時は

「こんなことを人に話しても解決できないんだから」と

思わずパートナーや友だちに話してみることで気が楽

になる場合もあると思います。うつも不安も不眠症も、

とにかく辛い時は自分だけで抱え込まず、まずは話

すことから始めるのも良いかと思います。

不
眠
症
に
陥
っ
た
場
合
、

ど
う
し
た
ら
い
い
で
し
ょ
う
？

自
分
で
改
善
す
る
こ
と
は
で
き
ま
す
か
？

Q.3 眠るという気持ちを自然に誘い、心身ともに習慣
と関連付けさせることが安眠への第一歩です。

回答者：ひつもとみわ先生

A.3
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日本から駐在員家族がアメリカに来た場合、新

しい環境の中で何らかの社会的関係を持とうとして

も、今までできていたことができなくなり、行動範

囲が狭くなり、自分らしさを失ってしまうという状況

に陥る時があります。言葉もできないために、普段

の自分らしさを発揮できず、周囲の人の自分を見る

目が違うようで、居心地が良くないと感じます。子ど

もは年齢にもよりますが、まったく初めての経験の

場合、何かおかしいけれど、それを言葉にできなく

て自分でもわけが分からず、戸惑ってしまうこともあ

るでしょう。そういう時でも意外と言葉で親に自分

の気持ちや体験を表現できない子どももいます。高

校生くらいになれば自己アイデンティティ形成の過程

で、自分らしい自分を文化的違いのため周りに受け

入れてもらえないと自己嫌悪に陥るなどして悩みま

す。小学校だと担任の教師がいるので学校とパイプ

もつなぎやすいのですが、中学校、高校になると科

目ごとに教師も違うために学校とコミュニケーション

を図るのが困難です。

では、親として何をすべきか、というと、担任教

師でなくてもアカデミックカウンセラーやスクールサイ

コロジストといった先生がキャンパスにいるので、そ

のような専門家と積極的にコミュニケーションをとる

ように努めることです。保護者として学校に顔を出

し、そういう人たちに「自分の子どもは学校でどのよ

うな様子だろうか」と確認してみてください。

英語が不得意なのでそこまでできないという方は、

手紙を書いて渡すだけでも気に留めてもらえるはず

です。そうして家族だけでなく、周囲の皆で見守っ

てあげる、という姿勢がとても大切です。

また、異文化適応は時間がかかるので子どもが当

惑する場合があるのは当然で、「頑張ってるね」と親

から気長に毎日の会話をもつことも大切です。

異
文
化
適
応
障
害
と
は
何
が
要
因
で
起
こ
る
の
で

し
ょ
う
か
。
ま
た
、
家
族
の
事
情
で
ア
メ
リ
カ
に

引
っ
越
し
て
き
た
子
ど
も
が
新
し
い
環
境
で
適
応

し
て
い
く
た
め
に
は
、
親
と
し
て
ど
の
よ
う
な
こ

と
に
心
が
け
た
ら
い
い
か
を
教
え
て
く
だ
さ
い
。

悩みがあっても、それを自分だけの問題として抱

え込んでいる人は、たとえると、森の中にいて出口が

見えない状況です。どうしていいか分からないのです。

しかし、カウンセリングに行けば、森の外から物事

が見えるようになり、ここを進めば出口に出られるの

だという情報や、自分では探せなかった方法を提供

することができます。一人だけで考え込んでいるのと

は違うものが生まれるのです。

実は心の悩みを人に聞いてもらうだけでも大きな癒

しになります。私のカウンセリングに来て、親にも親

友にも言えなかったトラウマを話すことができて楽に

なったという人もいます。

ところが、私のところだけ見ても、日本人がカウン

セリングに来る割合は非常に低いですね。10人中、1

人、いやもっと少ないです。日本人はプロのカウンセ

リングを受けることと、友だちに話すことの区別が付

いてないようです。保険を使ったり、費用を払ったり

して、自分の話を聞いてもらうことに抵抗があるのか

もしれません。しかし、その壁を乗り越えてやって来

ると、ほとんどの人が「もっと早く来れば良かった」

と言います。

異文化適応障害などでカウンセリングに来ると、

持っている心の病気の根の部分が人によってそれぞ

れ違うので、治療期間については断言できない一方

で、最初の6カ月が大切な時間だということは言えま

す。その期間が一番大きな変化が期待できる時期で

す。回数にすると20 回前後といったところです。大

抵の場合、カウンセリングを受けることを決断してし

まえば、順調になるまで（カウンセリングに）いらっしゃ

るケースが多いと思います。

また、再発はないとは言えないけれど、もし再発

した場合には、一度カウンセリングに来ているので

戻って来やすいと思います。以前の経験で役立つと

いうことが分かっているからです。

日
本
で
は
ア
メ
リ
カ
に
比
べ
、
心
理
カ
ウ
ン
セ

リ
ン
グ
を
受
け
る
と
い
う
こ
と
が
一
般
的
で
は

あ
り
ま
せ
ん
。
問
題
を
抱
え
て
い
る
の
に
カ
ウ

ン
セ
リ
ン
グ
に
対
し
て
抵
抗
を
感
じ
て
い
る
人

に
ど
の
よ
う
な
言
葉
を
か
け
ま
す
か
？

心の悩みを人に聞いてもらうだけでも大きな癒しになります。親にも親友に
も言えなかったトラウマを話すことができて楽になったという人もいます。

回答：白石由紀子先生

Q.4 異文化適応障害とは、新しい環境の中で普段の
自分らしさを発揮できない状態です。子どもの学
校とは、意識して積極的にコミュニケーションを
とるように努めましょう。

回答：白石由紀子先生

A.4

Q.5
A.5
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軽度のアルコール・ドラッグ乱用や依存の治療は外来

診療も選択としてあるのですが、重度のアルコール・ドラッ

グ乱用や依存の治療となると住み込みのリハビリ施設で

行われ、長期になることもあります。

アルコール・ドラッグ乱用・依存の治療は、まず患者に「自

身のアルコール・ドラッグ乱用や依存が病的な状態である

こと」を理解させるところから始めます。乱用者・依存者

は自らの症状を病気だと認識していない場合が多いです。

患者は依存症とは別の次元で、問題を抱えていること

があります。たとえば人間関係であったり、うつだったり、

心配事だったり、体の痛みだったりします。アルコールや

薬物はその問題から逃げる手段になっている場合があり

ます。ですから、その問題に、カウンセラーや周囲のサ

ポートの力を借りて、自ら直面していきます。そして自分

の状態が病気だと受け入れていく行為は「現実を受け入

れていくこと」であり、「ありのままの自分を受け入れて

いくこと」にもなります。このプロセスの流れそのものが

治療の鍵となります。

アルコール・ドラッグ乱用や依存の治療で重要かつ最

大の難関は、本人にお酒や薬物の使用を止める意思が

あるかないか、本人に問題意識があるかどうかという点

です。どんなに周りが心配しても、どんなに周りがサポー

トしても、本人に使用を止める意思がない場合、治療は

難しくなります。

ア
ル
コ
ー
ル
や
ド
ラ
ッ
グ

依
存
の
治
療
は
ど
の
よ
う
に

行
わ
れ
る
の
で
す
か
？

「アルコール・ドラッグ乱用や依存が病的な状態であること」から治療が始ま
ります。治療成功の最大の鍵は本人に問題意識があるかどうかという点です。

回答： 岩田康嗣先生

ティーンエイジャーがドラッグを使用する時の特徴として、

「周囲の子どもがやっているから」と罪悪感なくはまってし

まうケースがあります。駐在で日本からアメリカに来ている

家庭の場合、子どもと親のドラッグに対する認識にギャッ

プがあるため、その発見を遅らせてしまうことがあります。

子どもにとってはドラッグが身近な存在なのに対し、日本

で生まれ育った親にとっては「ドラッグなんてとんでもない」

という考えから「うちの子に限って（ドラッグなんてやって

いるはずがない）」と思い込んでしまう傾向があります。

学生の場合は学校に行かなくなる、朝起きてこない、逆に夜

中にずっと起きている、無断外出などの頻度が増えたら、アル

コールやドラッグの使用がないかどうか注意してみましょう。

また、夫の海外赴任に同行してアメリカに来た奥さんは、

家にこもってお酒を飲み続けてしまうキッチンドリンカーにな

る場合があります。人によっては英語で苦労したり、慣れな

い海外での子育てに悩んだり、もともと興味がなく自分の意

思とは裏腹にアメリカ生活を強要されてしまった場合、その

ストレスを解消する手段としてお酒に逃げることがあります。

日本では友だちが話し相手になってくれたり、習い事をした

り、行きつけのお店やショッピングに行くなど、ストレス発散

方法の選択の幅が広いです。ところがコミュニティとの接点

が限定された駐在員の奥さんはストレス発散方法も限られて

しまうのが現状です。外界との接点を増やしたり、家族のコ

ミュニケーションを円滑にしたりしてサポートシステムを作る

ことを心がけましょう。孤独感や孤立感はキッチンドリンカー

を悪化させます。旦那さんや周囲の優しい一言やちょっとし

た気遣いが状況を一転させたケースも過去にありました。

また、ドラッグをやっている人は、小さな言い訳や嘘をつく

頻度が増えます。「以前と言っていることが違う」「話が矛盾し

ている」と感じたら注意してみましょう。ドラッグ常習者は薬

物使用を正当化したり、現実逃避や問題を隠そうとしたりす

る傾向があり、結果として小さな嘘や言い訳が増えます。

「ストレスから解放されたい」「リラックスしたい」「パーッと

嫌なことを忘れたい！」という理由からお酒や薬物を使用する

のは、人種や国籍にかかわらず万国共通の現象です。ただし

文化やその国の法律、宗教の関係でその特徴が異なります。

日本人の場合、ストレスをお酒に頼って解消しようとする

ケースが多いようです。「お酒は合法なんだから飲んでもい

いじゃないか」とお考えの日本人は多いと思います。しかし、

ここアメリカではアルコールはドラッグの一部という認識が

あり、その飲み方、摂取量、頻度を誤れば薬物中毒や依

存の問題として扱われることも少なくありません。健康面

の観点からも休肝日を作るなど、普段から節度をもってお

酒とお付き合いすることが理想です。

また一人でダラダラ長時間お酒を飲む習慣は、アルコー

ル依存症に発展する場合も多いので、誰かと会話を楽しみ

ながら、かつ食事と栄養バランスにも配慮したお酒の飲み

方を心がけましょう。

日
本
か
ら
来
た
人
が
ア
メ
リ
カ
で
ア
ル
コ
ー
ル
や

ド
ラ
ッ
グ
依
存
に
陥
る
ケ
ー
ス
に
つ
い
て
教
え
て
く
だ
さ
い
。

環境の変化によってストレス発散法が限られ、孤独感や孤立感が募ると、アルコー
ル依存が悪化してしまう傾向があります。アメリカではアルコールもドラッグの一
部であることを認識しましょう。 回答： 岩田康嗣先生

Q.6A.6

Q.7 A.7
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パニック障害の症状は突然現れます。急に不安になっ

て、過呼吸になったり、心臓に痛みを感じたり、息切れ、

喉に何かつまったような窒息感、激しい動悸などの症

状が見られます。心拍数は速くなり、吐き気や、体の

一部がピリピリすることもあります。その場で動けなく

なる人も少なくありません。そしてその症状が何回も繰

り返し現れる場合もあります。

パニック障害を引き起こす原因はさまざまです。会社

の会議中にプレッシャーや緊張から来るパニック状態、

学校の授業のプレゼンテーション中、風邪をひいた時、

過労、疲労、睡眠不足、電車での移動中、高温多湿の

環境、カフェインの過剰摂取などが例に挙げられます。

私の患者さんのケースでは、ベッドで寝ている時に

急に寝室の天井が落ちてくるように感じてパニック症状

を経験したという報告が過去にありました。また、電

車に乗るとパニックを引き起こし、1 駅区間も乗ってい

られないといった症状を訴える人もあり、症状が悪化す

ると日常生活に多大な影響を与えます。

一般的には「誰にでも起こり得る」とされていますが、

もともと不安を抱えている人がパニック障害になりやす

いともいわれています。細かいことが気になりやすい人、

空気を読みすぎる傾向がある人は、過度なストレスがきっ

かけでパニック症状が起こりやすくなります。男性よりも

女性の方がパニック症状にかかる確率が高く、20 代や

30 代で多く発症するといわれています。

パニック障害の治療は大きく分けて薬物療法と心理

療法の２つがあります。薬物療法は薬の服用で脳内神

経伝達物質のバランスを改善することによって、パニッ

ク症状の発症を抑えます。心理療法はいろいろな方法

があるのですが、主に認知行動療法と自律訓練法が使

われる場合が多いです。

パニック症状が現れたら、周りの人は落ち着いて患

者さんのそばにいてあげてください。叱咤激励的なアド

バイスをするよりは、とにかくそばにいて話を聞いてあ

げる方が患者さんに安心感を与えます。患者さんが楽

な姿勢でいられる状態を確保してあげてください。もし

締め付けのきつい服装をしていたら緩めてあげるのも一

つの方法です。少し窓を開けて新鮮な空気を取り入れ

てみましょう。そして、ゆっくり腹式呼吸をすることを

勧めてください。その時に、周囲の人も一緒にゆっくり

呼吸をしてあげると効果的です。

一旦パニック症状が出ると「この恐怖はいつまでも続

くのではないか」と不安になります。そういう時は「こ

のパニックはもうすぐ終わるからとりあえず安静にして

いよう」と言い聞かせてください。通常パニック症状は

10 分から30 分程度でおさまるといわれています。「パ

ニック症状には終わりがある、この恐怖は永遠に続か

ない」ということを頭にインプットする、すなわち「認知

すること」がパニック症状の対処法として重要なポイン

トになります。

パ
ニ
ッ
ク
障
害
に
は
ど
の
よ
う
な
経
緯
で
陥
る
の
で
し
ょ
う
か
？

ど
の
よ
う
な
治
療
が
行
わ
れ
ま
す
か
？

Q.8 A.8
症状が悪化すると日常生活に多大な影響を与える
パニック障害。細かいことが気になりやすい人が
かかりやすいといわれています。

回答： 岩田康嗣先生

Miwa Hitsumoto
LA Counseling
Ph.D. Licensed Marriage
and Family Therapist
www.lacounseling.com
Clinical Director,
Center for Japanese
Mental Health
www.cjmh.org 
626-372-7848

Yukiko Shiraishi
Ph.D, Licensed 
Clinical Psychologist
708-415-7513

Yasushi Iwata
New York State Licensed 
Mental Health Counselor 
New York State 
Credentialed Alcoholism 
and Substance Abuse 
Counselor 
www.iwatamhc.com
212-882-1173

取 材 協 力

※この記事は、読者への情報提供を目的としたものです。特定事例におけるアドバイスが必要な場合は、専門家に相談してください。
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人事・総務関連業務の
アウトソーサー

リログループは1967年創業、人事・総

務関連業務のアウトソーサーに特化してま

いりました。創業事業は転勤留守宅管理

事業です。転勤者は転勤中の持ち家管理

が悩みの種でした。日本では借主の立場

が強いので、赴任期間が終わって日本に

戻ってきても、せっかくのマイホームに住

めないことが多くありました。

そこで、借主と「一時使用契約」を結び、

リロが転貸することで帰国後すぐにマイホ

ームに戻れるシステムを確立しました。そ

れ以外にも1993年には、大手企業のよう

に会社の保養所を持っていない企業でも

保養所利用やホテル料金の特別割引とい

ったベネフィットが受けられるように、企

業会員を対象とする福利厚生倶楽部を、

2005年には海外赴任人事業務のアウトソ

ーシングサービスを立ち上げました。

 
ようこそ日本株式会社

私はというと、2005年にグローバル人

事のアウトソーシングビジネスを手掛ける

“ようこそ日本株式会社”を立ち上げました。

日本に赴任する海外からの駐在員のため

に、ビザの取得や不動産業者の紹介など、

多様な手続きをサポートする仕事です。こ

ういったビジネスを思いついたのは、ハワ

イに留学していた経験が根底にあります。

留学当初、英語も現地の事情も分からず

苦労した自身の体験から、反対に海外か

ら日本に来る非日本人の方は、より困り事

が多く、ニーズがあるのではないかと考え

たのです。起業したのは25歳の時でした。

そして4年後にその仕組みごとリログルー

プに入社しました。

 
在外公館への時間外電話対応

アメリカ赴任は2015年からです。今

年の4月には、4年前にリログループの傘

下に入ったJAN(Japanese Assistance 

Network)の代表にも就任しました。現

在籍を置いているリロリダックは、ニュー

ヨーク本社をはじめとする全米13カ所に

拠点を置き、米国に進出される日本企業、

駐在員の皆様のニーズにお応えするために

リロケーションサービスを展開しています。

また兼任しているJANは、もともと日本人

が海外で困ったときの通訳サービスとして

その存在が知られておりました。「あんしん

サービス」は、海外在住者のために日本語

オペレーターが24時間待機している電話

通訳サービスで、現在3500世帯のお客

様の“言葉の保険”となっております。たと

えばメキシコでは、家庭でお肉を注文す

るような時にもJANのスペイン語通訳をご

利用いただくことがあります。このように

普段から気軽に利用いただくことで、いざ

という緊急時でも、電話をかけやすい環

境を提供しています。それに加え、世界

各国の在外公館の時間外対応も一任され

ています。

就任以降、よりワンストップで企業人事

総務担当者や駐在員、またその家族を包

括的にサポートできるよう、リロリダックも

コンテンツを組み合わせ、商品開発を進

めております。グループの総合力を生かし、

より多くの日系企業のグローバル化を支援

していきたいと考えています。

ロンドンでのサービス開始

この度リロリダックはロンドンに進出し

ました。それに伴いJANもロンドンでのサ

ービスを開始し、今後も対応地域を拡大

していく予定です。グループ全体でのコン

テンツやエリアを増やしていくことで、日

本企業のグローバリゼーションの共通イン

フラになることが我々グループのミッショ

ンです。

PROFILE
中学高校時代のハワイ留学の経験をもとに、海

外から日本へのリロケーションサービス、“ようこ

そ日本株式会社”を 2005 年創業。4 年後にそ

の仕組みごとリログループに持ち込む。現在は

海外子会社、アメリカの駐在員への不動産仲介

などのリロケーションサポートを行うリロリダック

のディレクターと、海外での通訳サービスを提供

する JAN の代表取締役を兼任。リロリダックの

本社があるニューヨークと JAN の本社があるロ

サンゼルスを行き来する多忙な日々 を送る。

TOP INTERVIEW Vol.8 アメリカ市場に勝負を賭ける日系企業のトップに聞く。

グループ全体のビジネスコンテンツを
日系企業のグローバリゼーションの

共通インフラに
JAN (Japanese Assistance Network), Inc. プレジデント

Relo Redac, Inc. ディレクター

佐々田大樹 / Taiki Sasada
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樹齢1000 年の巨木が立つ
森を蒸気機関車で

広いアメリカ、まだ知られていない旅先

を紹介していく本シリーズの第８回は、読

者にもお馴染みのカリフォルニア。といっ

ても、日本全土よりカリフォルニアの方が

大きいのだから、まだまだ行ったことが

ないところは多いと思う。今回は、サンフ

ランシスコから１時間行くか行かないかで、

出会える自然いっぱいのアウトドアスポッ

トを巡る旅をご紹介する。

サンフランシスコは、LAに比べて気温が

低いが、9月〜10月は意外と暖かく、昼間

に夏より暑いインディアン・サマーな日が

あることも。秋の行楽にぜひ訪れたいの

が、サンタクルーズ山地の中を蒸気機関車

で走る「ローリング・キャンプ・レイルロー

ド」だ。樹齢1000年を超える巨木がそそ

り立つ森の中、急勾配を機関車が上って

いく１時間のライドでは、車掌が森の概要

や鉄道の歴史をいろいろと解説してくれる。

1880年代から走っていた蒸気機関車が元

気に煙を吐き出す姿に大人も子供も夢中

になる。基点となる駅は、昔のアメリカを

彷彿とさせる建物で雰囲気がある。樹齢

2300年というセコイアの切り口が入り口

を飾るヘンリー・カウエル・レッドウッズ

州立公園のトレイルを歩くのもいい。100m

の高さの木を見上げ、自然のベイリーフの

いい香りに包まれ、最高に気分のいいハ

イキングができる。

「ローリング・キャンプ・レイルロード」では、

夏場は毎日、春と秋には週末のみサンタク

ルーズのウォーターフロントにあるアミュー

ズメントパーク「サンタクルーズ・ビーチ・ボ

ードウォーク」までのビーチトレインも走る。

実は自然にも恵まれた
シリコンバレー

サンタクルーズは洒落たビーチタウンで、

マリオットホテルの個性的なオートグラフ

コレクションであるスタイリッシュな「ホテ

ル・パラドックス」もある。ここからシリコ

ンバレーまでは、北に１時間ほど。IT企業

の拠点のイメージがあるエリアだが自然も

豊かで、1974年からやっている「シャパラ

ル・アット・ウッドサイド」で初心者でも乗

馬ができるし、もちろんサンノゼでスタン

フォード大学に寄ったり、いかにもこの土

地らしい「コンピューター・ヒストリー・ミ

ュージアム」でアップルコンピューターの１

号機に目を見張ったりなんてことも。ビジ

ネスエリート客のゲストも多いサンノゼで

さすがの客室や施設の素晴らしさを誇る

のが「フォーシーズンズ・ホテル・シリコン

バレー」。ディナーは28日熟成肉や和牛

のおいしさに驚く「アレクサンダーズ・ステ

ーキハウス」がおすすめ。

また、ウォーターアクティビティが好み

という人は、サンフランシスコから40分

ほどのハーフムーンベイにある「ハーフムー

ンベイ・カヤック・カンパニー」でカヤッキ

ングに臨めば、海鳥やアシカたちが寄って

くる。近くにはおいしい地ビールが楽しめ

る「ハーフムーンベイ・ブリューイング・カ

ンパニー」も。海に山に選択肢の広いサン

フランシスコ郊外の旅である。

第８回

乗馬は初めてという子供も平気

■	ローリング・キャンプ・レイルロード	
	 Roaring	Camp	Railroads
	 https://www.roaringcamp.com

■	シャパラル・アット・ウッドサイド	
	 Chaparral	at	Woodside
	 http://www.chaparralatwunderlich.com

■	ハーフムーンベイ・カヤック・カンパニー　
	 Half	Moon	Bay	Kayak	Co.	
	 http://www.hmbkayak.com

取材・文／小野アムスデン	道子●世界有数のトラベル
ガイドブック「ロンリープラネット日本語版」の編集を
経て、フリーランスへ。東京とポートランドを行き来し
つつ、世界あちこちにも飛ぶ、旅の楽しみ方を中心に
食・文化・アートなどについて執筆、編集、翻訳多数。
日本旅行作家協会会員。
Twitter https://twitter.com/ono_travel

「サンフランシスコから足を延ばして」
カリフォルニア州

19 世紀の蒸気機関車
は今も現役

オールの使い方を習ったらすぐ海へ
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kayacornwall
Pencil
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朝顔の家

第
53
回

家
の売買を仕事にして18年になる。

朝から晩まで、駆けずり回って家

を見ているのだから、これまで

に見てきた家の数は相当数になる。しか

も、お客様が買われるかもしれないこと

を念頭に置き、価格は適切か、お勧めで

きる家かなど、チェックしながら見てゆくの

で、良い家とは何かについての知識も体験

も豊富になる。10万ドルのコンドから、1000万

ドルの家まで物件に応じて検討を重ねてゆく。

家は即換金できるというものではなく、買い手がつ

いて初めて商品としての価値が発生するから、買い

手がつくかどうかということがとても大切になる。つ

まりはどんな家が買い手の購買欲をそそるかが、キ

ーポイントになる。

誰でも大きくて、質の高い、きれいな家に住みたい。

高級車に乗り、世界旅行をしたいというのが、万人

の夢の平均値らしい。大きい家がほしいといって

も、大きさには上限がある。これ以上はいらない

という一線はあるような気がする。

人間は知らないものは怖い。並外れた富は持っ

ていない者を威嚇する。到底手の届かない豪華絢

爛な家は人を威圧する。知らない世界に対する恐

怖である。チャンスがあれば、挑戦するような気持

ちで中に入り、その回数を増やし、内部を冷静に

隅々まで見てゆく。高額な物件は必ずそれに値する

素晴らしい所がある。大海原が目前に広がる崖の

上の豪邸、飛んでいる飛行機が自分のいる位置よ

り下に見えるハイライズのコンド。見れば、なる程、

これが価格を押し上げているのだな、と納得できる。

と同時に不必要で無駄な空間があることも知り、どの

物件も長所、短所が混在することを知る。その時初

めて、大きな家も小さな家もそれぞれに特異性がある

だけで、良い家というのは、大小にかかわらず、温か

くて美しいことに変わりはないことを再確認する。家

で一番大切なものは何なのかがはっきりと見えてくる。

人種のるつぼの米国だが、カリフォルニアも世界各

国からの人々が雑多に隣近所に住んでいる。家は生

活の場だから内部はそれぞれの人種が背負ってきた文

化をそのまま映す。建国者を祖先に持つ米国人の住

宅を基準とするなら、彼らは家にお金をかけ、台所

も浴室も上等にアップグレードしているのが平均であ

る。彼らにはそれは贅沢ではなく、そうしなけ

ればいけない必須事項だ。立派な家具、壁

には絵の数々、それらの色や形すべてが

調和するように、インテリアデコレーシ

ョンに細心の注意を払っている。インテ

リアの歴史が長く、その能力は我々には

とても真似ができない。一方、東洋系の

家は質実剛健。清潔でキチンと機能してい

れば、今あるもので不自由しない限りそれを

壊してまでアップグレードしない。もったいない、

の文化である。日本人の家は、家具は上質だがおと

なしく、自然の木の色が好み。全体的な印象はガラ

ンとして、米国人の目には物足りない。

一方、中近東の人の家の家具はまるで王様が座るよ

うな、飾り立てた大きなものである。家具の間を縫っ

て歩かなければならない。あるペルシャ系の方の家

は、床には模様が違う絨毯が何枚も敷き詰められ、

壁にも一片の隙もなく絨毯がかかり、壁が見えな

い。窓は模様のある薄い布で覆われ、足元も壁も

絨毯だらけで頭がクラクラした。この部屋の真ん

中に老婦人が穏やかな笑顔を浮かべて座っていた。

素敵なお部屋ですね、と声をかけて拝見してゆく。

手製の絨毯は何人もの人が何カ月もかけて織って

ゆくから高級品で、それを多数持っていることは

富の象徴らしい。

私はどの家を見る時も必ず玄関先で靴を脱ぐ。

真っ白な絨毯なのに、土足で入ってゆく神経は持

ち合わせていない。何人もが歩けば絨毯は汚れる。

細い高いハイヒールを履いている女性の中には決

して脱ごうとしない人がいる。そのまま絨毯を踏みつ

けてゆくから、小さな穴がポコポコできる。家の持ち

主がそれを見たらなんと思うだろう。素足で歩いてみ

れば、床が斜めになっている、きしむ、急にへこむ、

温かい、など足裏から色々な情報が入ってくる。外見

はアメリカの家、内部は多様な文化が反映された千差

万別の家。アメリカの多様性の醍醐味を見る思いだ。

大きな家に住みたいなら、夢に向かって頑張ればい

い。十分に満喫した後は大体の方は本来の自分がいた

場所に還ってゆく。日当たりが良く明るい部屋、風が通

り抜け、窓の外に緑が見え、小鳥がさえずり、花が匂う。

もう自然のままがいい。愛しい人や愛する物に囲まれ、

自分のままでいられる空間。これを家と呼ぶのだろう。

家
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カリフォルニア州オレン
ジ郡在住。気がつけばアメ
リカに暮らしてもう37年。
1976年に渡米し、アラバマ
を皮切りに全米各地を仕
事で回る。ラスベガスで結
婚、一女の母に。カリフォ
ルニアで美術を学び、あさ
ひ学園教師やビジュアルア
ーツ教師を経て、1999年か
ら不動産業に転身。山口県
萩市出身。早稲田大学卒。
ご意見・ご感想は、mail@
chizukohiguchi.comまで。



http://www.kfucoidan.com


ホモ・サピエンスの人間と、カニスの

犬。生態的に大きく違うこの二つの動物

ですが、この二者について私が思う一番

顕著な違いは、心と裏腹な行動を取れる

人間に対して、犬にはそれができないと

いうところではないかと思います。今回

は、「犬はカガミ」と題し、私が日頃から、

犬たちは人間の「カガミ」だと感じている

ことについてのお話です。

犬は飼い主の鏡
カガミ

グループ・レッスンでも、プライベート・

セッションの際でも、途中で犬がとんち

んかんなことをし始めたり、集中力を欠

いてしまったりすることがあります。しか

し、飼い主の方はというと、至って平静。

でも、実は、この犬の行動の裏には、リ

ーシを握る飼い主の心理状態が大きく関

係しています。人間がいらいらしたり、不

安になったり、他の事で頭が一杯になっ

たりしたら、リーシの反対側にいる犬は、

その人間の心理状態（エネルギー）を丸写

しにした行動に出ます。そういう状態を

見かけると、私は、すかさず飼い主に「何

かに気を取られていますね？」と問いかけ

ます。すると飼い主の方は「どうして分か

ったのだろう？」というような顔を見せま

すが、それは自分の犬が鏡になって飼い

主の心理状態を教えてくれているからです。

人間がいくら平静を装っていても、犬に

は隠せません。特に飼い主の心理状態は

直接的に愛犬の行動に反映されます。

愛犬の問題行動がうまく改善できずに

困惑している人に相談を受けたら、「愛犬

は飼い主の鏡なので、愛犬の行動を見て、

（飼い主の）進歩具合をはかってください」

と話しています。すなわち、愛犬の問題

行動が直らないのは、飼い主自身の本気

度が足りていないからで、飼い主次第で、

愛犬の問題行動は変わるということです。

「犬は鏡！　と、常に忘れず思っている

ので、彼の行動で私達の本気度が分かり

ます。思ったよりもっと、もっと、

なんでしょうね。意外と奥深いの

で、その辺を心してやっていこう

と思います。犬がきちんと『まだ

まだだよ！』と教えてくれている

んですね。犬は本当に正直で

ありがたいです」。トレーニン

グを担当した、ある飼い主さ

んの言葉です。

犬は生き様の鑑
カガミ

犬は、飼い主の心を映し出す鏡である

と記してきましたが、私にとっては、犬は

生き方の鑑（カガミ）です。すなわち、彼

らは人生のお手本。犬は、過去を引きず

らず、明日に不安を抱かず、とにかく今

を一生懸命に生きます。しかし、我々人

間はというと、ついつい昔のことにこだ

わったり、先のことばかり考えたり……。

そんな時は、犬の生き様をお手本にする

ことを心に刻みます。今をしっかり生きる

ことがすべてにつながる！　と。

犬が、信頼したり尊敬したりするもの

を選ぶ尺度も私にとっては人生の鑑です。

お金や名誉や学歴や美貌などはまったく

関係ない。彼らが信頼し、尊敬する対象

は、心身共に強く逞しく、常に冷静な判

断が下せる精神の持ち主なのです。そう

いう要素を基準に、相手を信頼し、尊敬

できるかをはかる犬は私には鑑です。

犬の考え方は、すべてが白か黒。行動

も白か黒。グレーゾーンのない、直球勝

負で生きる犬の世界は私には鑑です。そ

して、生きる姿勢の鑑である犬との暮ら

しは、私にとっては何ものにも代えるこ

とのできない貴重な財産です。

次回は、「迷い犬」と題し、もし愛犬が

いなくなったら、また、飼い主とはぐれて

路頭をさまよっている犬を見つけたらどう

するかについてのお話です。お楽しみに！

犬をお手本にして生きたい
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てらぐちまほ　在米29年。かつては人間の専門家を目指し文化人類学を専攻。2001年から
キャリアを変え、子供の頃からの夢であった「犬の専門家」に転身。地元のアニマル・シェルタ
ーでアダプション・カウンセリングやトレーニングに関わると共に、個人ではDoggie Project

（www.doggieproject.com）というビジネスを設立。犬のトレーニングや問題行動解決サービス
を提供している。現在はニューヨークからLAに拠点を移し活躍中。
ご意見・ご感想は：info@doggieproject.com

プライベート／グループ  レッスン、
講習会のお問い合わせは

info@doggieproject.com　

第108回

犬はカガミ



掲
載
広
告
募
集

詳しくはこちら

(310) 294-5778

http://www.aquolia.com
http://www.dlles-in.com
mailto:info@aquolia.com
http://www.realtyinnj.com
mailto:judy.kao@realtyinnj.com
http://www.shoenrealty.com
mailto:nyc@shoenrealty.com


以前リポートした通り、日本にはワイン

法が存在しない。日本酒という古来の文化

があっても、ワインという新しい飲み物は、

まだ日本文化に根を下ろしているとは言い

難い。日本でワインを醸造する場合、ワイ

ンメイキングは日本酒の酒造方法に基づい

て管理される。その結果、欧米で当たり前

の材料やテクノロジーも、日本酒製造の現

場で使われていなければ、適用できない。

さらに問題なのが、「日本ワイン」の法的

規定の欠如だ。市場に出回っている8割以

上の「日本製」ワインは、大手酒造会社が、

チリやオーストラリアなどから格安で輸入

した冷凍ブドウジュースをワインに加工して、

1000円以内で売っているものがほとんど。

「これではいけない」と気がついたのか、

あるいは、オリンピック景気に備えた外国

人目当ての商戦なのか、政府がやっと重

い腰を上げた。日本ワインを、「国産ブドウ

のみを原料とし、日本国内で製造された

果実酒」と定義し、2018年10月30日か

ら法的に適用する。やっと日本も、ワイン

という西洋で確立された歴史的飲み物を、

我が国の一部として認知したということな

のだろうか。

とはいえ、現場でブドウ栽培やワイン

造りに関わっている方々の苦労は、続いて

いる。まず、ワイン用ブドウの栽培者が育

っていない。皮が薄く、タネなしで、実が

大きいアメリカ産の生食用ブドウなどでは、

決して良いワインは造れない。それは、植

民地時代から、ヨーロッパの移民が、アメ

リカの地場ブドウでワインを造ろうとして

は、諦めてきた歴史が証明している。しか

し、日本ではこの生食用のブドウに高値が

つく。農家としては、得体の知れない「ワイ

ン用のヨーロッパブドウ」など育てたくない

というのが本音だ。結果、売れ残った生食

用ブドウを潰して、とりあえず「飲める」ワ

インを造ってきた悪しき伝統が続いている。

今回の取材で出会ったのは、本格的に

ワイングレープの栽培に取り組む人たちだ。

それはフランスやアメリカでワイン造りを

学んだ帰国組や、代々のブドウ農家の後継

者がワイン造りに目覚めたケース。大企業

も広大な自社畑を使って、いろいろなトラ

イアルを行っている。とはいえ、老齢化が

進むブドウ農家は離農を考え始め、逆に

簡単にワイン造りをしたいと夢見る若者が、

ワインメイカーを目指し始める。そうなる

と、ブドウ不足はますます深刻になる。そ

して、優良なブドウからでしか、美しいワ

インは造れないという当たり前の事実。

前号では、日本のナチュラルワイン人

気を特集したが、今の日本は「日本ワイン

ブーム」だ。3500円も出せば、海外の高

品質のワインを購入できると分かっていて

も、応援する心情で、日本のワイン（甲州・

マスカットベーリーAや、生食用アメリカ

ブドウ＝デラウェア、コンコルドで作るワ

インなど）を買う。実際、膨大なインタビ

ューを通して確信したことは、誰も日本の

ワインがとても美味しいとは思っていない

事実だ。でも「あんなに頑張っているから、

応援したい」という。

今では筆者も、日本人が日本のワインを

応援したいという心情は理解できる。なぜ

なら、ワイン造りにまったく向かない高温

多湿、大雨の風土にも関わらず、本当に熱

心にブドウやワイン造りを研究し、励む姿

を見てきたからだ。とはいえ、ビジネスの

視点で見た場合、日本だけで通じる「甘え」

が、生産者にも消費者にもある。要は「身

内びいき」ということで、国内だけで通じて

も、海外の厳しい「自由競争」市場では、生

き抜いていけないということ。今の日本ワ

インの質と値段では、まだまだ海外では通

用しない。そういうアドバイスを会う人ごと

にしてきた。と同時に、日本ワインの質を

うんと上げて、来日する外国人に胸を張っ

て振る舞える酒に成長させてほしい。そし

て、その中の一部でも、海外進出に値しう

るブランドができたら……と願ってやまない。

第 57回　アメリカにて、日本ワインを思う

日本ワインを応援する会の副会長と

ナパバレーで醸造を経験し、日本で活躍するワインメ
イカー
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mailto:yuki@wisteriawine.com
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9月を迎え、ニナは高校のソフォモア

になった。私がニナに期待する今年の目

標は、ボランティア活動に取り組むこと

と、将来の希望の職業をそろそろイメー

ジすることだ。一時期、彼女は日本で英

語を教える教師になるか、もしくはアメリ

カで日本語を教える教師になりたいと言

っていた。一方で絵を描くことが大好き

な彼女は、学校のキャリアデー（専門職に

就く保護者が、その職業について生徒に

プレゼンテーションしたり質問を受け付

けたりするイベント）では、クリエイティ

ブな職業に関心を持ったようだった。し

かし、高校の1年目を終わった現在、「●

●になりたい」とは一切明言しなくなった。

先日、友人の息子であるSくんが名門

コロンビア大学のロースクールに合格し

た。彼はロサンゼルス郊外で生まれた後、

9歳で日本に引っ越し、東京のインター

ナショナルスクールを卒業した。彼の夢は

アメリカに戻って弁護士になることだった。

もともと、私の友人であるSくんの母親

が弁護士を目指していたこともあり、おそ

らく母親から弁護士がいかに素晴らしく、

人の役に立つ仕事かということを聞かさ

れて育ったのだと思う。

高校卒業後、SくんはLAに戻り、コミ

ュニティカレッジに進学した。昨今、コミ

ュニティカレッジから4年制大学に編入す

るのは非常に狭き門だ。そこで彼はスト

レートAの成績を取得し、推薦状を書い

てくれる教授とも信頼関係を結び、２年

後にはUCバークレーへの編入を勝ち取

った。バークレーでは弁護士のサービス

を受けることが難しい低所得者に法的サ

ービスを提供する非営利団体に、ボラン

ティアとして携わった。その経験を通じて、

「法律を駆使した解決策によって相談者の

人生が変わることに手ごたえを得た」Sく

んは、ますます弁護士に憧れるようにな

ったと振り返る。

チャンスをつかむ努力

バークレー卒業後、SくんはUCデービ

スのロースクールに進学した。「ロースクー

ルで大変だったことは何？」と聞くと、彼

は「クラスではソクラテス式といって、学

生が意見を言うことでテーマに対する理

解を深める方式が採用されていたんだけ

れど、自分以外の学生たちの素晴らしい

発言内容と堂々たる態度に脅威さえ感じ

た」と答えた。

しかし、それで意見発表の作戦を練っ

たり、練習をしたりしたのではなく、「ロ

ースクールの成績はほぼ試

験の結果で決まる」ことを

知り、自分にできることと

して、試験で優秀な成績を

収めることに全力を尽くし

たそうだ。さらに最初の学

期の成績を見て、もっと他

のロースクールに編入する

チャンスがあることに気づ

き、編入申請の準備を進

めた。結果的に彼が進学

を決めたコロンビア以外にも、シカゴ大

学、ペンシルベニア大学、UCバークレー、

ジョージタウンなどの名だたるロースクー

ルの合格を手にした。ちなみに、アメリ

カのロースクールのランキング上位10校

は、イエールを筆頭にスタンフォード、ハ

ーバード、シカゴ、コロンビア、ニューヨ

ーク、ペンシルベニア、ミシガン大学アナ

ーバー、バージニア、デュークと続く。彼

は「コロンビアに進むことで、より広いネ

ットワークと大きなチャンスをつかめる」

と、8月末にニューヨークへと旅立った。

私はSくんの家族ではないけれど、彼

のことを誇らしく思う。そして、目標に対

してぶれることなく、努力を続けた彼に敬

意を表したい。優秀なロースクールに合格

したこと自体も素晴らしいが、それよりも

むしろ、「自分の目標とする職業に向かって、

より確実なチャンスをつかむにはどうした

らいいか」を模索し、行動に移し続けたこ

とが何よりも賞賛に値すると思う。

さて、ニナだ。これからの人生は長い

が、その人生の多くの時間を占める仕事

に必要な学問を修める進路決定までの時

間は残りわずかだ。

第61回

将来の仕事
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健康に関する最新のトピックスや、話題の健康法の体験レポートをお届けする。Health

「乳がん早期発見：検診、家族性、
告知、そして治療へ」
キャロル西久保医師

乳がんは70 年代、

80 年代には日本人

女性には珍しい病

気でした。しかし、

時 代は変わり、発

症率が増加、その

理由はまだ明らかになっていません。年

齢がいくほど乳がんの発症率は上がりま

す。日本在住女性のデータを見ると40代

から50 代がピーク、アメリカ在住の場合

は50代から60代がピークとなっています。

アメリカの女性がかかるがんの１位は

乳がん、アジア系アメリカ人のデータで

も乳がんが１位です。遺伝、食生活、大

豆、アルコールの摂取状況、ライフスタ

イルなどのリスクファクターのコンビネー

ションで発症するといわれています。 

また、日本にいる日本人女性より欧米

に来た日本人女性の発症率が高い原因は、

食生活の違いではないかと推測されてい

ます。大豆を摂ると予防できるか、とよ

く患者さんに聞かれますが、エビデンス

が弱く断言できません。

過去の論文を紹介しましょう。パン、

肉、乳製品中心の欧米型食生活のグルー

プ、伝統的な日本の食事である魚、漬物

中心のグループ、野菜とフルーツ中心の

健康的な食生活のグループに分けて、4万

人を対象にした研究を数年間日本で実施

しました。その結果、欧米型の食生活を

している人の乳がん発症率が高いという

結果になりました。

ところが、2017年１月に発表された、2

万3000人の日系アメリカ人を対象とし

た論文ではまったく逆の結果が出ました。

野菜中心、動物性の食事、さらに乳製品

のグループに分けて調査した結果、動物

性の食事をしている人の乳がんの発症率

が低かったのです。

さらに、看護師にどのような食生活を

送り、どのような病気を発症したかにつ

いて追跡調査を行った結果、地中海料

理を食べている人の発症率が低いことが

分かりました。地中海料理の特徴は野菜、

フルーツを多く摂ることです。

アルコールと乳がんの関係についても

よく聞かれます。2012年の調査結果では、

1日に5グラム以上のアルコール摂取で乳

がんのリスクが上がりました。飲まない人

よりも実に32％上がります。ワイン１杯で

も5グラム程度ですから、週に2、3回の

少量のアルコール飲料ならいいのではな

いかと思います。

マモグラムの推奨基準は日米で違いま

す。日本は40歳以上だと1、2年ごとに

1回。アメリカは50歳以降に2年に1回。

以前は毎年やることになっていましたが、

リスクのない人には2年おきでいいのでは

ないか、と考えられています。

治療法も変わってきています。乳房切

除が標準的ではありますが、年齢やリス

クにより治療法は異なります。将来的に

は病院に通わなくても治療できるように

内服薬が開発されているところです。

乳がんは早期発見、予防が重要。アル

コールを適度に、運動もして、マモグラ

ムのスクリーニングを定期的に受けること。

早期に発見すれば完治する病気であるこ

とを強調したいです。

REPORT

乳がん早期発見啓発セミナー

ステージ２の乳がんを昨年発見しまし
た。昼寝をしていた時に腕に硬いものが
当たったので、インターネットで調べた後、
日系の外科医に受診に行きました。細胞
検査の数日後、日系のドクターからの電
話で Unfortunately と言われただけで結
果が分かってしまいました。頭が真っ白に
なり、涙がボロボロ出てきましたが、次に
一人息子のことを思い、生きなければい
けないと病院選びを開始。サンタモニカ
のセントジョンズが近かったのでそこに決
めました。 

アメリカの場合、乳房の全摘と同時再建
も勧められます。私も切除と同時に再建す
ることにしました。５時間かかった手術の
後、病院で目覚めた時は「生きててよかっ
た」と感謝の気持ちでいっぱいになりま
した。そして、ドクターのチームから西久
保先生を紹介され、ホルモン治療でピル
を飲んでいます。副作用による痛み痒み、
手のむくれはありますが、５年は飲まなけ
ればいけません。何も症状がない方でも
2 年に 1 度のマモグラム受診を勧めます。
私がやったのは５年以上も前でした。

日米両国に在住の日本人女性に、乳がんに関する情報を発信し続けている非営利団
体BCネットワーク。同組織主催による乳がんの啓発セミナーが9月17日、ロサンゼル
ス郊外のガーデナで開催され、80名の参加者を集めた。講演内容をダイジェストでお
届けする。

Part1

「私の乳がん治療奮闘記」 井村紀子さん

取材協力：BCネットワーク　http://bcnetwork.org

サンタモニカのプロビ
デンス・メディカルの腫
瘍内科医、西久保医師
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E2ビザ保持者に同伴するための家族のビザ

E2ビザ（貿易駐在員、投資駐在員ビザ）

はアメリカと通商条約を締結した国の国民

に発行されるものであり、日本も通商条約

締結国のひとつです。E2ビザを取得しアメ

リカでビジネスを行う方が多いですが、E2

ビザ取得者の家族もアメリカに滞在するた

めのビザを取得できます。家族ビザが取得

できるのは、E2ビザ取得者の配偶者、お

よび未婚の21歳未満の子どもに限られま

す。配偶者および子どもは、E2ビザ保持者

と同じ国籍を持っている必要はありません。

E2ビザ申請と同時に家族ビザも申請す

る場合は、アメリカ大使館・領事館で同

時に面接を受けなければなりません。14

歳未満の子どもは面接に出席する必要は

ありませんが、面接場所へ一緒に連れて

いくことは可能です。

E2ビザは最大5年間まで許可されます。

無事にE2ビザが発給されたら、いよいよ

アメリカへ入国となります。ビザは入国の

許可をするものであり、ビザが5年間有効

であっても、一度に滞在できる期間は最

大2年までとなっています。入国審査官に

よってアメリカに滞在できる期間（I-94）が

判断されますので、パスポートに記入され

る滞在許可期間を必ず確認しましょう。許

可された滞在期間を過ぎてアメリカに滞在

してしまうと、オーバーステイとなり不法滞

在とみなされますので気を付けてください。

多くの人が誤解することですが、配偶者

ビザを取得しアメリカに入国できたとして

も、基本的にはビザを持っているだけで

は就労することはできません。しかし、ア

メリカに入国後に、移民局で手続きを取り、

就労する許可を受けることは可能です。労

働許可証の発行はE2ビザ保持者の配偶者

に限定され、子どもは労働許可を受けるこ

とはできません。

無事に労働許可証が発行されたら、雇

用主のもとで就労することができます。そ

の際には、ソーシャルセキュリティ番号を

取得しましょう。子どもはソーシャルセキュ

リティを発行してもらえませんが、ITINと

呼ばれる個人納税者番号を取得すること

は可能です。アメリカ国内で銀行口座を開

設する場合などに、ソーシャルセキュリテ

ィもしくはITIN番号が必要となります。

E2ビザ保持者の子どもは、学校へ通う

ことは可能ですが、21歳の誕生日を迎えた

時点で親のビザに基づいた家族ビザは無

効となります。つまり、アメリカを出国す

る、もしくは自分で有効なビザやステータ

スを取得する手続きをする必要があります。

その時点で大学や専門学校に通学されて

いる場合、学生ビザを取得し、卒業する

までアメリカに滞在することが可能です。

※本コラムは顧客からの質問を一般的なケースに
書き換えたものであり、読者への情報提供を目的
としたものです。特定事例における法的アドバイ
スが必要な場合は、専門家に相談してください。 

知っトク法律 ミチコ・ノーウィッキ弁護士

Aina Law Office
移民法を専門に永住権申
請、非移民・移民ビザ、市
民権などあらゆるケースを
扱っています。また、米国
進出に伴う会社設立をはじめ総合的なお手伝いをし
ます。弁護士、スタッフともに日本語で、迅速に丁寧に
ご対応致します。お気軽にお問い合わせください。
www.ailovisas.com
弁護士　ミチコ・ノーウィッキ                                    
Email: info@ailovisas.com
フリーダイヤル: 888-917-AILO (2456)                        
Tel: (808)380-3075
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個人名義の車をビジネスに使っている人も多いと思います。個

人の車をビジネスに使う事には何の問題もありませんが、それに

対応可能な保険に加入しているかどうかは別問題です。個人用自

動車保険は本来、個人用に使用する事を目的としていますので、

ビジネスに使う場合にはそれに対応できる保険に加入する必要が

あります。加入している保険で対応可能かを確かめてください。

ビジネス目的で使用した場合に、保険でカバーするには２つの

方法があります。個人用保険で「Business Use」と登録する方法

と、Commercial Auto Policy（商業用自動車保険）に加入する

方法があります。

個人用保険でBusiness Useとして使えるのは、基本的に車を

個人目的で使用し、まれに商用で使う場合です。車をどのような

目的で使うかによってこのBusiness Useとして認められるかどう

かが決まります。保険会社によって規定が違うので、使う目的を

詳しくエージェント、または保険会社に説明し、Business Useと

して加入できるかどうか尋ねてください。この方法ですと、通常の

保険料より10～25％割高になります。

商業用自動車保険は、商用を目的とした保険なので個人用保険

よりもより充実した内容で加入できます。補償額は個人用保険よ

りも高く設定できるので、自動車事故でビジネスが訴えられるよ

うな事になった場合にも対応可能です。さらに、Hired Auto（車

をレンタルした場合の保険）や、Non-Owned Auto（従業員が自

分の車を商用に使った場合の保険）も追加する事ができます。

では、どういった場合に個人用保険のBusiness Useで加入し

て、どういった場合に商業用にすれば良いのでしょう？　個人

経営のビジネスで自家用車を個人とビジネスの両方で使う場合

や、営業担当で自家用車を会社で使う場合などは個人用保険の

Business Useでも可能です。繰り返しますが、使用目的によって

個人用では加入できない場合がありますので必ず確かめるように

してください。

大きな物や人を運搬する場合、車が会社名義の場合、自分以

外の別の従業員が運転する場合、連邦、州、市などへの申請が

必要な場合、大型車で高い補償が必要な場合などは確実に商業

用保険にすべきです。より高い補償が必

要な場合はアンブレラ保険を追加する

事も可能です。自家用車をビジネスに使

っている人は、加入している保険に問題

がないかを一度確認してみましょう。

ダイワ保険代理店：全ての保険を取り扱う総合保険
代理店。顧客の保険代理人として「お客様にとってベス
トなプラン」を提供する。目標は「全ての保険を取り扱
うことでお客様のニーズを把握し、生涯のパートナー
としてお付き合い頂くこと」。保険情報、見積もり依頼
はウェブサイトwww.daiwainsurance.comから。
連絡先：info@daiwains.com　Tel: 800-447-5537

第155回　自動車保険：ビジネスに車を使う場合
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今日
の
副菜

今日
の
主食

レンジで簡単！　
カボチャサラダ　

【作り方】
❶カボチャは、皮の部分が1cm角くらい
になるよう、細切りに。ハムは半分に切
り、1cm幅に切る。
❷耐熱皿に、かぼちゃが重ならないように
並べ、ラップをしてレンジで5分加熱する。
❸カボチャが熱いうちに、ハム、調味料
と混ぜ合わせ、冷めたら冷蔵庫でさらに
冷やす。

【材料】（４人分）
カボチャ..........................1/8個
ハム........................................2枚　　　　
マヨネーズ................. 大さじ2
しょうゆ................ 小さじ1/2.　　　
コンソメ................ 小さじ1/4
塩こしょう.........................少々

ハロウィンの季節がやってきました！

今回は、ジャック・オー・ランタンにデコしたオムライス

をメインにしました。

ケチャップライスは炊飯器でできてしまうので、とって

も簡単！　炊きあがったら、炊飯器の蓋を開けて、水分を

飛ばすのがポイントです。卵も巻かずに乗せるだけなので、

不器用さんでも簡単にできます。

副菜はやはりカボチャを使いました。カボチャは切る

のも煮るのも面倒くさい！　と日頃あまり料理に使わない

方も多いかもしれないですね。今回は、煮る手間を省い

て、小さめに切ってレンジで調理しました。日本のデパ地

下で売られていそうな、おいしいカボチャサラダが簡単

にできます。ぜひ、作ってみてください。

ハロウィンオムライス

【作り方】
❶タマネギ、ピーマン、ニンジン、ベー
コンは1㎝角に切る。炊飯器に研いだ米を
入れ、調味料分減らした水、野菜とベー
コン、調味料を入れて炊く。
❷炊きあがったら、軽くしゃもじで混ぜ、
1~2分蓋を開けたままにして水分を飛ば
す。お茶碗などに入れて、丸く形を作り、
お皿に盛りつける。
❸卵は一人分ずつ焼く。1人前、2個の卵
を使う。卵2個をボウルでよく溶きほぐし、

小さめのフライパンを強火で熱し、オリ
ーブ油を大さじ1/2入れ、卵液を入れる。
ふつふつと泡立ってきたら、菜箸でつぶ
す。半熟状態で火を止め、ケチャップラ
イスの上にフライ返しと菜箸を使って乗
せる。
❹海苔をハサミで切って、目、鼻、口を
作りオムライスに乗せる。スライスチー
ズは星型のクッキー型で抜いてお皿にト
ッピングしたらケチャップで文字を書く。

【材料】（4人分）
卵..............................................8個
オリーブ油...................大さじ2

＜ケチャップライス＞
　米.....................................1.5合
　タマネギ.......................1/2個
　ピーマン............................1個
　ニンジン.......................1/4本
　ベーコン............................1枚
　ケチャップ..............大さじ3

　オイスターソース...大さじ1
　しょうゆ...................小さじ1　

＜トッピング＞
　海苔...................................少々
　ケチャップ.....................少々
　スライスチーズ............少々

タレント・グラビアアイドル・女優として
日本で TV、雑誌、ラジオに出演。代表作
に人気漫画の実写化作品の主人公を演じ
た「まいっちんぐマチコ先生」。現在は日
本とロサンゼルスを行き来しながら、料
理研究家としても活動中。著書（電子書籍）
に「名波はるかの彼のお家で作るお泊ま
りレシピ」と「魔性の身体を２週間で手
に入れる！ 糖質制限レシピ」がある。
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最近私は、ご無沙汰していた顧客から、仕事の依頼のメールを頂き

ました。

そのメールには、「突然の連絡で恐縮です」と書かれていました。

経営コンサルタントの私にとって、このような突然の依頼は大変う

れしいことです。それなのに、相手は「恐縮」という、「申し訳なさそう

な」表現を使っています。これは日本独自の文化ですよね。

久しく連絡を取っていない相手に、「突然の連絡で恐縮です」のよう

なことを言う習慣は、欧米にはありません。そのため、この目的の決

まり文句は存在しません。しかし、そのようなニュアンスを伝える言

い方はあります。今回は、それを伝えるための、自然な英語表現を紹

介したいと思います。

まず、考えなければならないのは、相手は連絡の内容を喜ぶか、

負担に感じるか、ということです。相手が喜ぶ内容の例として、社外

の人に何かサービスや商品を注文する場合が挙げられます。

そのような時は、「恐縮」の意味でI’m sorryのような、謝る言葉を

使うのは避けましょう。その代わり、次のような表現を使います。

■ I realize that this is a sudden request, but I hope that you will 

have time in your schedule for it.

突然のお願いだと承知しておりますが、お時間があれば助かります

■ I’m sure that you’re quite busy, but I hope that you will be able 

to make time to work on this.　 

ご多忙のことと存じますが、これを引き受けてくださるお時間を作って

いただけると助かります

■ I imagine that your production schedule is already quite full, 

but hope that you will be able to help me out.

御社の生産スケジュールはすでにいっぱいかもしれませんが、お手伝

いいただけると助かります

こういった表現は、忙しい、あるいは別の予定が入っているかもし

れない、という相手の状況への理解を示しているので、とても丁寧で

好印象です。

それに、もしも相手が実際は忙しくないとしても、相手の面子を立

てることにもなります。つまり、相手の状況が何であれ、適切な表現

なのです。

一方、相手が負担に感じるような内容を送るときは、違う表現を使

います。

例えば、社内の人に依頼をする、あるいは外部の人にお金にならな

い依頼をする場合。そういった時は、日本語の「恐縮」により近い感

じで、謝る言葉が適切です。

■ I’m sorry to make this sudden request.

突然このような依頼をすることになり恐縮です

■ I hope that this sudden request does not cause too much 

trouble for you.

この突然の依頼がご負担にならないといいのですが

■I’m sorry that I was not able to give you more advance warning.

もっと前にご連絡差し上げることができず、申し訳ございませんでした

また、このような場合、相手に対して事前に感謝することも有効です。

■ I appreciate your helping me out on such short notice. 

急なお願いですが、どうかよろしくお願い致します

■ Thank you in advance for helping with this request from 

out of the blue.

突然のご依頼ですが、御協力くださいますようにどうかよろしくお願い

致します

このように言われると、相手も協力しないわけにはいかないでしょう。

No. 178

「突然の連絡をする」を、英語で何と言う？
No. 191
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