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 去る4月28日に特別理事委員会と常任委員会が開催され、コロナ禍に

あるヒューストンにおいて商工会の設立目的の一つである地域への貢献

を形で表すために、Greater Houston COVID-19 Recovery FundとHarris 

Health COVID-19 Response Fundに対し寄付を行うことを決議しました。

目標額を5万ドルと設定し、5月4日から6月1日までの期間、会員企業と会

員個人を対象に募金活動を展開した結果、40件の寄付のお申し出があ

り、総額＄42,100の寄付が集まりました。目標額との差額は、商工会で寄

付の予算を計上し、早速寄付を実施致しました。  
 

 Greater Houston COVID-19 Recovery Fundは、ヒダルゴ・ハリス郡長官

やターナー・ヒューストン市長からも推奨されている基金で、今回のパン

デミックにより職や収入を失い最も困窮している方々を支援しています。

一方、Harris Health COVID-19 Response FundへのMonetary Donation

は、医療スタッフが一番必要としているPPE（個人防護具）等の購入に使

用されました。また、寄付の一部は、準会員の上野洋一氏（Café Kubo’s 

Sushi）のご協力を得てIn-Kind Donationとし、計750食分のお弁当を5週

間にわたりBen Taub HospitalとLBJ Hospitalへ配達していただきました。  
 

 5月18日には、福島総領事（商工会名誉会長）、白岩会長、名川特命

理事（他団体対応・日本庭園担当）がターナー市長を訪問し、今回の寄

付について直接お伝えしました。総領事からは、市長のリーダーシップと

ヒューストンの医療従事者のおかげで、日本人の陽性感染者が発生せ

ず、当地の日系企業や在留邦人が安心して健康に生活が出来ることに

感謝している旨をお伝えいただきました。2017年に行った商工会の50周

年記念式典にもご参加くださったターナー市長は、当会が長年に亘り

ヒューストンにおいて活躍しているビジネス団体であることを認識されてお

り、地元へ素晴らしい社会貢献をしていることに謝意を表されました。ま

た、パンデミックの影響で延期になってしまった訪日ミッションを来年こそ

は実現し、日本で新幹線に乗ることを楽しみにしていると述べられまし

た。  
 

 一方、5月28日には福島総領事と白岩会長がヒダルゴ郡長官を訪問

し、ハリス郡の指導者として当地においてコロナ危機の闘いにご尽力い

ただいていることにお礼を申し上げ、商工会全会員の謝意を込めた書簡

をお渡ししました。長官は、商工会活動への理解と今回の寄付へのお礼

を述べられたあと、日本の規制緩和後のCOVID-19罹患状況についても

関心を持ち尋ねられました。また、ここハリス郡の3桁の数字がなかなか改

善しないことを憂慮され、コロナ禍に真摯に向き合いながらコミュニティー

の安全確保、救済や復興活動に懸命に取り組んでおられる長官の様子

が伝わってきました。全米では三番目、テキサス州では一番大きいこの

ハリス郡において、ヒダルゴ氏は2019年1月に27歳の若さでラテン系女性

として初めて郡長官に就任され、今回のコロナ対策でその際立ったコミュ

ニケーション力、共感力をもって手腕を発揮し、次世代リーダーとして今

後の活躍が大きく期待されます。 

 ヒューストン日本商工会では、新型コロナウイルス感染症（COVID-19）の感染拡大により、最前線で奮闘されている医療関係者の方々や甚大な被害

を受けた方々を支援するべく、会員企業および会員個人を対象に募金活動を行い、地元団体が設立した2つの救済基金に対し計5万ドルの寄付を実

施致しました。ご賛同いただきました皆様には厚く御礼申し上げますと共に、ここにご報告申し上げます。  

COVID-19救済基金への寄付 

左から順に、名川特命理事、白岩会長、福島総領事、ターナー市長、イッケン氏 (Chief 

Development Officer)、オルソン氏 (Director of Trade and International Affairs)     

左から順に、福島総領事、ヒダルゴ郡長官、白岩会長 

about:blank
about:blank
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令和元年度（2019-2020） 5月度 商工会理事委員会 議事録 

会員限定 
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 今般の非常事態時にUnited We Standのスピリットを実践すべく、寄付を

通して地元のコミュニティーとの関係をさらに強化しようと積極的に働きか

けたことは、商工会にとっては大変有意義な取り組みであったと言えるの

ではないでしょうか。新型コロナウイルスの影響により、ヒューストンは未だ

社会的にも経済的にも大変厳しい状況下にありますが、この難局を共に

乗り越えてヒューストンと日本のパートナーシップは更に強固なものになっ

ていくことでしょう。Japan stands with Houston!    

（事務局） 

ヒューストン日本語補習校の 
リモート授業とは 

 COVID-19感染拡大により、5月22日現在、アメリカでの感染者数が

156万人を超えているという報道がなされている中、全米各地の在外教

育施設では子供たちの学習をどのように保障していくのか模索が続いて

います。本校では、教職員の主体的で協働的な取り組みと、保護者の皆

様方のご協力により、4月18日という早期にリモート授業を開始することが

出来、5月23日で6回目を終えています。そこで、本校のリモート授業の

概要についてお知らせします。 
 

1. なぜ、フェイスtoフェイスでのリモート授業なのか。 

〇豊かな日本語を身に付け、日本語によるコミュニケーション能力を発 

揮させるため。 

〇PDFで1日分の学習課題を送信し、その取り組みをするだけでは、日

本語での読み書きだけとなり、コミュニケーション能力に必要な話す・

聞く（対話活動）ができない。 

〇週に1回とはいえ、教師や友達の存在が確認でき会話できる楽しみ

がある。 

〇教師の発問や子供たちの考えや解答について共有したり、高めたり

できる。 

〇普段の授業により近い環境で指導ができる。 
 

2. 以下のような理由から、リモート授業はRingCentral Meetingsを活用

する。 

〇現在、商工会、補習校事務局のインターネット接続、サポートを受け

ている。 

〇導入支援費用、使用料等のサービスがある。 

〇問題発生時のサポートを受けることが出来る。   

〇個人情報漏洩問題の発生が無く、教師が入室しない限り開始できな

い制限がある。 

〇ポータルでの接続をおこない、パスワードの設定ができる。 

〇授業終了時に、教師が各ミーティングを終了できる。 

〇任意のグループによる友達同士のチャット使用の禁止または制限が

できる。 
 

3. リモート授業に必要な教材について 

〇ポータルを活用し担任から保護者へ、リモート授業時間割、1時間の

学習過程やワークシート、問題プリントなどを事前に知らせる。（水曜日

前後） 

〇プリンターが無い場合は、ノートなどに書き写せる程度の内容を知ら

せる。 

〇基本的に、教科書、副教材を手元で確認しながら授業を進める。  
 

4. 授業時間等について 

〇1日の指導時間（幼稚部、小学部は5時間）（中学部、高等部は6時間） 

〇1単位時間（幼稚部、小学部低学年:30分）（小学部中高学年:40分）

（中高等部:45分） 
 

5. 指導教科について  

〇小学部低学年（国・算）、小学部中高学年（国・算・社）、中学部（国・

数・社・理） 

〇高等部は履修教科（国語総合、現代文、国語表現、数学Ⅰ・Ⅱ・Ⅲ、数

学A・B）  

“On behalf of the clinical 
dietitians at Ben Taub Hos-
pital, I want to say a huge 
thank you for a wonderful 
and unexpected lunch to-
day! It definitely brought a 
smile to our faces.” 
 
 

Dana Wilson, RD LD 
Clinical Nutrition Manager 
Ben Taub Hospital  

Harris Health System お弁当を受け取った医療関係者 

お弁当を配達してくださった上野氏 

ターナー市長（右）は日本との関係を重視し、部屋には日の丸の国旗を飾り、温かくお

迎えくださいました。 
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新型コロナウイルス 
石油上流業界への影響 

新型コロナウイルス感染症（以下、COVID-19）の感染拡大に伴い、世界経

済は大きく停滞し、人間の活動も大きく制約される日々が続いている。テキサス

州は単独でも中東の産油国と肩を並べる原油の生産量を有しており、州の石

油産業は世界経済を支えているとも言えるが、逆に影響を受けやすいとも言え

る。ここでは、需要と供給を取り巻く環境と油価の崩壊に至った経緯を振り返り、

石油上流業界に与えた影響に触れてみたい。 
 

＜COVID-19と石油消費＞ 

COVID-19の世界的な感染拡大に伴い、3月中旬から下旬にかけて世界各

国の主要都市で外出が制限された。通勤や生活における自動車の利用が減

少、また移動制限により航空機の需要が大幅に落ち込み減便や運休が続いて

いる。ヒューストン生活においても3月中旬より通勤渋滞がなくなり、3月24日から

はハリス郡での自宅待機命令が開始、4月に入ると日本への直行便が無くなっ

た。世界の石油は、その65%が輸送を用途として消費されているため、これらの

移動制限により世界の石油需要も大きく減少した。世界的には、4月の統計で

自動車用ガソリンの需要が約3割、航空機用ジェット燃料の需要が約7割減少し

たとの報告がある。 
 

＜産油国の足並みの乱れ＞ 

2019年の油価はアメリカの代表的な原油先物価格であるWTIでUS$50～60/

bbl程度で推移していた。一方、COVID-19による中国経済停滞に端を発して

WTIは2020年2月 末 にUS$40/bbl台 へ 突 入 して お り、3月6日 に 開 催 さ れ た

OPECプラスの会合では、減産の拡大と3月末までの減産期間の延長が交渉さ

れたが、米国と並ぶ世界最大級の産油国であるサウジアラビアとロシアとの間

で立場の隔たりが埋まらず、その後サウジアラビアは過去最大の生産量である

日量1,230万bblまで増産する姿勢を打ち出す結果となり、WTIはUS$30/bblま

で下落する事になった。なお、テキサス州において初めてのCOVID-19感染者

が確認されたのはOPECプラス会合前日の3月5日、WHOがパンデミック宣言を

出したのは5日後の3月11日であったが、この時点でのCOVID-19感染者は世

界全体で12万人超まで達していたものの、その約90%は中国・イタリア・イラン・

韓国の4か国が占めるという状況であった。 
 

＜OPEC協調減産と米国産油量＞ 

前兆は、米国がシェール革命を経て、世界最大の産油国に躍り出た事から

始まっていた。国家歳入の大部分を石油収入に依存するOPECとロシアなどの

非加盟産油国は、従来、油価の安定と下支えを図る目的で2016年12月の協調

減産合意以降、幾度となく延長を重ねてきた。一方、米国は米国産原油の輸出

禁止措置が2015年に撤廃され、特に近年では、テキサス州北西部からニューメ

キシコ州南東部に広がるパーミアンと呼ばれる地域でのシェール層から記録的

な原油増産を図り続けてきた。パーミアンからメキシコ湾岸に原油を輸送する新

規のパイプライン敷設が進み、湾岸では原油出荷施設の増強も進行している。

米国は輸出が輸入を上回る純輸出国に転じ、市場安定を図るOPECプラスの

協調減産の効果を減じている状況だったと言える。 

＜油価の崩壊＞ 

3月中旬までの油価の下落にCOVID-19の世界的な感染拡大による需要

減少が拍車をかけ、油価はUS$20/bbl台まで下落。これに危機感を募らせた

OPECプラス各国は、4月12日の会合で5～6月の日量970万バレル協調減産

に合意した。これを報道各紙は「世界の原油生産の1割に相当する歴史的な

合意」のタイトルの下、価格戦争に終止符を打つ合意とした。しかし、減産規

模は需要の減少規模からは程遠く、生産しても消費されない原油は、タンク

やタンカーへ一時的に貯蔵される事になる。WTI先物の現物受け渡し場所

とされるオクラホマ州クッシングのタンク貯蔵水準が上昇を続けていると報道

されて油価はUS$20/bblを割り込んだ。更に5月物原油の決済日となる4月20

日には原油の貯蔵場所に懸念を持った投資家が売りを急ぎ、史上初の「お

金を払ってでも引き取ってもらう」マイナスの価格へ突入、US$-37.63/bblで

取引を終えた。翌日にはUS$10/bbl台に戻り、5月に入ると経済活動の一部

再開を始めた国や地域が出てきた事もありUS$20/bbl台で推移、5月後半に

はUS$30/bbl台まで回復しているが、昨年の油価レベルには程遠い。 
 

＜石油上流業界への影響＞ 

1. 新規投資の削減 

メジャーを始めとした各企業は、収益の減少から事業計画・予算の変更を

余儀なくされている。ExxonMobilは4月7日付で2020年の設備投資を当初計

画より30%削減、操業費用については15%削減を発表しており、その大部分

がパーミアン地域でのシェール事業を対象にするとしている。BP、Chevron、

Shellといった他のメジャー各社も20～25%程度の設備投資削減を発表して

おり、短期的に投資調整の可能なシェール事業を主な対象として挙げてい

る。また、在来型の油田でも最終投資決定の先送りや開発作業の遅延を見

込む事業が見受けられ、更に新たな油田を発見するための探鉱事業が抑

制される事が想定されており、これらは中・長期的な原油生産量の減少に影

響を及ぼす可能性がある。 

2. 経営破綻・人員削減 

米国シェール事業では、対象となるシェールの地層深度や存在する油の

量、また効率的に開発できる為の条件や技術力などが採算ラインに影響す

る。独立系の中小規模企業では採算ラインが相対的に高い事業を扱って

いる企業も存在し、油価の影響を直接的に受けやすい。また2015年以降の

油価低迷を経て、資金繰りの観点から厳しい経営状況に置かれている企業

も少なくない。シェール開発を行っている中堅のWhitening Petroleumが4月

1日に米国連邦破産法第11条の適用を申請して経営破綻した報道は象徴

的に取り上げられ、5月中旬の時点では大手のChesapeake Energyも申請を

検討している。上流企業以上に厳しい環境に置かれていると言われている

のがサービス企業である。Halliburtonはヒューストンの本社で3月18日に

3,500人に及ぶ60日間の一時休業を発表した後、5月6日には1,000人に及

ぶ人員削減を行うと発表している。 
 

＜最後に＞ 

米国では低油価を逆手にとって戦略石油備蓄（連邦政府が保管する非

常時用の備蓄）向けに大規模な国産原油の購入を発表したものの、財源が

確保出来なかったとして3月下旬に取り下げられている。また、米国原油市

場に最大の影響を持つテキサス州では、石油産業規制当局であるテキサス

鉄道委員会において原油生産量の規制について検討されたものの、市場

への介入をカルテルと見なされる訴訟リスクなども含めて、5月5日に否決さ

れている。COVID-19感染リスクの長期化が懸念され、慎重な経済活動再

開と移動制限の継続が余儀なくされ、再生可能エネルギーの拡大や低炭

素社会実現に向けた動きのある中で、業界では需要回復以外の治療薬の

模索を続けている。 

（文責: JOGMEC 松澤進一） 
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ヒューストン日本商工会 会 社 紹 介 

前列右から2人目が筆者 

安田 聡介さん  

Equipment Depot,  Inc.  

１．会社の業務内容等について簡単にご説明ください。 

 Equipment Depot社は1951年創業、米国16の州で展開する米国最大規

模のフォークリフト小売販売店であり、フォークリフトや高所作業車のレン

タルショップでもあります。2019年に三菱重工業/三菱ロジスネクストにより

買収、同グループ入りし、同じグループ会社である三菱キャタピラー

フォークリフトアメリカ社製のフォークリフトを販売しています。当社の強み

は、強固なサービス体制です。700人を超えるサービスマンがお客様の

車両のメンテナンスのご相談から修理までご対応させていただきます。ま

た、近年では構内物流改善のご提案にも力を入れており、倉庫物流・工

場内物流での倉庫設計～フォークリフトの稼働管理～搬送の無人化まで

ご提案させていただいております。e-Commerceの拡大や物流形態の変

化等で物流インフラの重要性が高まる中、お客様の効率化や新たなチャ

レンジのサポートができればと思っております。  

 

２．ヒューストン／テキサス州の印象についてお聞かせください。 

 2015年末に帰国して以来、ヒューストンには3年半ぶりに再度の赴任と

なりました。この間、ハービーによる被害はあったのでしょうが、緑の多い

街並みも、どこまでも続く平地も、夏の暑さも、そしてヒューストニアンの明

るさと親切さも変わっておらず、いい意味で変わっていないヒューストンに

ホッとしています。当社は上述のとおり、東海岸から西海岸まで事業を展

開しているため、色々な州で様々な仲間たちと仕事をしていますが、

ヒューストンはインターナショナルシティ、他の地域と比べても海外の文化

への理解度が高く、外国人に対してよりオープン・親切だと感じていま

す。  

 

３．その他、個人的な関心事（趣味等）についてお聞かせください。 

 3月以降、コロナウイルスの影響で色々と制限がかかってしまっている状

況ですが、この状況が落ち着いたら、アメリカで開催されている色々な音

楽フェスティバルに行ってみたいと思っています。若い時から、イン

ディーミュージック・ダンスミュージックと呼ばれる音楽が好きで、日本で

開催されるものを中心に世界各国のフェスを観に行きました。アメリカは

エンタテイメント大国、世界でも指折りの有名フェスがいくつもあり、前回

の赴任時も幾つか参加しましたが、音楽はもちろん、国や州によって、雰

囲気も大きく異なり、その違いを感じるのも楽しみです。その他、昔やって

いたテニスも再開したいなと考えています。  

ダウリー 中野 紀子 さん （準会員） 

ワールドワイド不動産 

１．会社の業務内容等について簡単にご説明ください。 

  ワールドワイド不動産は、ヒューストンをはじ

め、サンアントニオ、ダラス、オースティンなど

広範囲に渡る不動産サービスを提供していま

す。私はサンアントニオ不動産協会会員でもあ

るため、サンアントニオについても精通してい

ます。主な仕事は、投資物件、事業用不動

産、一般住宅、アパートの賃貸・売買です。中

でも得意な地域は、ヒューストンはもちろん、サ

イプリス、スプリング、トムボール、ウッドランズ

周辺です。 

 今までリアルターとして日本人投資家の物件

を中心にフルサポートしてきましたが、アメリカ不動産投資を牽引してきた

一番の理由である4年減価償却法が、日本の法律改正に伴い今年で終

了することになりました。それを受けて来年からは新事業も考えています

が、引き続き日本人駐在員、医療関係従事者、企業派遣留学生など

ヒューストンへお越しの皆様の転居時のお手伝いをして参ります。 

 

２．ヒューストン／テキサス州の印象についてお聞かせください。 

 私のヒューストン生活は離婚と共に始まったので、正直苦しかった事ば

かりで本当によく生きてこられたと思います。当時は、時間があると不安に

駆られてしまうので、頭に隙間を作らないよう働き詰めの毎日でした。その

結果、過労で倒れ意識不明になりました。それがきっかけで家族の大切

さを見直し、身内がいないアメリカで子供と生きていくためには、健康が

一番大事だと悟りました。 

  努力の甲斐あって、私の不動産投資は成功し、既に老後の心配はあり

ません。また、起業した会社も上手くいき、子供達も優秀に育ってくれまし

た。振り返れば、駐車場で倒れた時には想像だに出来なかったような幸

せな生活を送っています。ハーグ条約で子供を連れて日本に永久帰国

できなかった不幸も、今となっては幸運だったと思い直すことができます。

ここに来て、やっとヒューストンが好きになりました。 

 

３．その他、個人的な関心事（趣味等）についてお聞かせください。 

私には中学1年の時、故郷を世界的に有名にした経験があります。私

たち生徒会役員の呼びかけで、全校生徒から家庭にある使用済み切手

を集めて、古切手収集家に買い取ってもらいました。約20枚の古切手は1

本のBCGワクチンに変えて、アフリカで苦しむ赤ちゃんを救命することが

できます。この活動は日本中で有名になり、これまでどれだけの命を救っ

てきたか分かりません。私たちは日本国内で数々の表彰を受けただけで

なく、世界からも高く評価され、最後は赤十字社から国際賞をいただきま

した。 

今、私が育った故郷の面影は残っていません。日本に帰国する度に商

店街がなくなり、近所の家が更地になり、懐か

しい風景がなくなってきています。 

 13歳の私は、世の中を知りませんでした。し

かし、世界から称賛されたことで子供ながらに

限りない可能性を見た気がしました。私は今

までに世界80か国を巡りましたが、日本の素

晴らしさは外に出るほど気付くようになります。

日本を元気にしたい。強い日本に戻ってほし

い。日本の復興を祈りつつ、私に出来る事は

何なのか考えています。 

会 社 紹 介 ヒューストン日本商工会 
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引きこもりの素質 

 3月25日から在宅勤務が始まった。といっても、始業・終業、はては昼休み

の開始と終了まで、上司にメールで報告することが義務付けられている。家

ではPCに張り付いて、オフィスのメールボックスに入ってくるメールを処理。

時には電話もかかってくる。朝は6時に起きて、朝食、着替えと通常勤務同

様のリズムで生活をしている。通勤がないだけで、オフィスにいるのとほとん

ど変わらない毎日だ。 

 だが、そんな中でひとつだけ変わったのは、全く外に出なくなったことだ。

始めの3日間、気付くと家から一歩も出ていなかった。まるで宇宙船で暮らし

ているかのように。家の中だけですべてが完結して、困ることは何もない。や

ることはたくさんあり、1日が充実してあっという間に過ぎていく。買い物は週

に一度だけで事足りる。しかし、これではいけない、と本能が訴える。そこで

昼休みに裏庭に出て、家庭菜園の世話をしたり、プールに落ちた葉っぱを

掬ったりすることにした。 

 家から出られないことにストレスを感じる人がいることを聞くにつけ、自分の

適応能力に恐ろしささえ感じる。潜在していたのだとも思うが、私の「引きこも

りの素質」を目覚めさせてしまった新型コロナの罪は、かなり大きい。 

 しかし、こんな悠長なことが言えるのは、仕事あってこそ。医療関係者や

スーパーなど危険の中

で働き続けなければな

らない方、レストランや

エンターテイメント施設

など働きたくても働けな

い方、失業、倒産など、

仕事についての悩みや

問題について聞かない

日はない。在宅勤務が

可能な仕事であること

に感謝し、健康でいら

れることに感謝して過ご

す毎日である。（A.F.） 
 

工夫を重ねる毎日 

 在宅勤務当初、ノートPCをダイニングテーブルの上に置いて、のぞき込む

ように仕事をしていた所、ひどい肩こりに。先ずはYouTubeで肩こり解消ヨガ

を見つけて勤務開始前に実践、ちょっとした合間には腕立て伏せをするな

どをして、改善に努めました。更に、ノートPCの下に少し厚みのあるファイル

を置いて、高さの確保と若干の傾斜を取り入れた工夫により、肩こりはすっ

かり良くなりました。 

 一方、一日中ダイニングテーブルで仕事をしていると、食事も仕事も同じ

場所なので飽きるように。そこで午前中はダイニングテーブル、午後は窓際

の別のテーブルと、場所を変える事で気分転換、また最近は椅子の代わり

にバランスボールに座る時間なども作っています。 

 またウェビナーへ参加するときには、ノートPCの画面をHDMIケーブルで

テレビ画面に繋げて、大画面でセミナーを受けています。音声も良いです

し、何よりソファーに座って話が聞けるのが病みつきです。（S.M.） 
 

在宅勤務×子育て 

 3月中旬に在宅勤務が

始まったのとほぼ同時

に、小学校休校も決定。

仕事と子育てをバランス

よく効率的に行うことが課

題となった。息子は午前

中はオンライン授業と学

校の課題に集中。その隣

で私も仕事…といきたい

のだが、音読を聴いたり、

質問に答えたり、アクティ

ビティの準備をしたりと、

中々仕事がはかどらない。午後は自由時間。息子はテレビやYouTubeを

観てゴロゴロ…。スクリーンタイムが増えていくけれど、今だけだと自分に

言い聞かせて、午前中に出来なかった仕事を片付けようとするも、何かし

ら手助けしなければならないので、長時間続けて作業するのは難しい。

集中したいときや、ビデオ会議中に話しかけられてイライラして、怒って、

自分に余裕がなくなる。仕事と子育ての両立は大変だと実感する日々。 

 でも、息子と一緒に過ごす時間が増えたのが在宅勤務での最大の収穫

だと思う。この2か月で息子は音読が上手になったし、足し算と引き算を解

くスピードも速くなった。折角の機会だからと、ひらがなの練習をはじめ、

少しずつ日本語の単語を覚えられるようになってきた。息子の成長を肌で

感じることができた。 

 在宅勤務が解消されたら、日中はまた会えなくなる。今まで通りの生活

が戻ってくるのは嬉しいけれど、いつかまたこんな風に一緒に過ごす日は

来るのだろうか…。大変なことが多いけれど、この貴重な時間を大切にし

たいと思った。（N.S.） 
 

適当な距離、オンとオフが大切かも 
 在宅勤務を始めるにあたり、我が家で一番居心地がよく、WIFIや携帯

電話が良く繋がり、Web会議でも画面に我が家のガラクタが映りこまない

フォーマルダイニングルームの奥にPCを置いて私は陣取った。 

 と満足していた次の日、同じく在宅勤務を始めた主人がなんと私のすぐ

目の前の席に自分のPCを持ってきて、「コロナのせいでお給料は50%

カットかも」と言いながら仕事を始めた。オイオイ新婚さんじゃあるまいし、

あっち行け～と心の中でつぶやきながら、一日中主人の顔を見ながら仕

事をすることに。 

 おまけに三食のご飯づくりまで期待されるともっとしんどい。ソーシャル・

ディスタンスじゃないけど、夫婦も適当な距離を保つというのは大切なん

だと思いつつ、「コロナ離婚」なんてことに発展する前にコロナの終息を切

に願う。 

 他方、身近にPCがありいつでも仕事ができるせいか、オンとオフのけじ

めをつけるのも課題だ。時間外も週末も仕事をズルズルと引きずり、忘れ

る前にと、ついつい夜遅くにメールを送って他人まで巻き込んでいる自分

に反省。おまけにオフの時間にまで目を休める暇なく、コロナ関連記事に

始まってブラウジングで画面を延々と見て時間を過ごしてしまう。もっとイ

ンドアでできる趣味を持つべきかと、義母の遺品である古いミシンを引っ

張り出し、マスクづくりに挑戦するも、ミシンがなかなか言う事を聞いてくれ

ないので挫折寸前のありさま。手縫いの方がよほど速くて上手にできると

自分を慰めている。一日中同じ環境にいても、オンとオフのスイッチを切り

替えて、どちらも充実した時間が過ごせるようにせねば。(H.K.) 
 

ママはお仕事中 

 春休み明けから始まった娘（10歳、4年生）のリモート授業。PCは家族共

有スペースに置く主義をずっと通してきたが、下の2歳の娘がリモート授業

に興味津々のあまり、バーチャル乱入すること数回。彼女の気を逸らすこ

とに疲れ、リモート授業のためにPCを書斎に移すことに。ところが今度は

少し目を離すと、上の娘が書斎のPCで友達とのチャットやYouTube動画

の永遠ループにはまり宿題が終わらない。父親はというと仕事があるので

2階にこもり、降りてくるのは休憩とご飯の時くらい。しかも時差関係なく

ミーティングを入れるので、皆が家にいるのにも関わらずなぜかランチは

時間差に。 

 私の在宅勤務？最近は殺

気を放っているらしく、ダイ

ニングでPCに向かう私に家

族が近寄らなくなった。 

 娘は階段を昇っていく主

人に“行ってらっしゃい”と言

うようになった。まさに家庭

内出勤。皆さんの家もこん

な感じなんでし ょ う か？

（A.G.） 

室内遊びのアイデアとして出したテントは息子と私の仕

事場として大活躍中 

スパニッシュ授業をまじめに受ける上の娘  
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5月や12月にも発生したことがあります。この情報は4月時点での予測です

ので、今後変化する可能性があることをご承知おきください。 

  記録的豪雨でヒューストンを始めテキサス沿岸部に甚大な被害をもたらし

た2017年のハリケーン・ハービーのテキサス州上陸から、もうすぐ3年になろ

うとしています。当時の記憶は薄れつつあり、ハリケーン・ハービーそのもの

を経験されていない方も増えていると思います。ハリケーン対策について

は日頃からの準備がとても重要です。万が一の時に備えて情報収集を行

い、ハリケーンが近づいてきたら、物資の確保やいざという時の避難準備な

どの対策を講じてください。今年は新型コロナウイルスの影響もあり、手指

消毒やSocial Distancingなどの感染症対策も併せて必要とされています。

日本総領事館のウェブサイトでもハリケーン対策マニュアルや情報収集の

ための関係機関へのリンクなどを掲載しておりますので、一度ご確認くださ

い。 

  そのほか、災害への準備については、ヒューストン市緊急対策室のウェブ

サイトも参考になります。職場などでも、ハリケーン発生時のマニュアルや

安否確認のためのリストの再点検をお願いします。       (文責： 総領事館) 

  項目 留意点等   項目 留意点等 

□ ◎飲水 通常一人当たり１日１ガロン１４日分を準備。 □ ○現金 カード・ATMが使えない場合あり。できるだけ小

額の現金を準備。 □ ◎衛生用水 トイレ、シャワー用。バスタブ等を利用して貯水。 

□ ◎食料 保存可能な食料を人数分×１４日分以上準備。 

【例】パン、各 種缶 詰（肉、野 菜、フ ル ー ツ等）、

スープ類、ドライフルーツ、ナッツ類、ゼリー、飲

物、高カロリー食品、冷蔵を要さない野菜、調味

料等、火が不要な保存食 

□ ○衛生用品 【例】トイレットペーパー、ウエットティッシュ、石

鹸、消毒用アルコール、洗剤、生理用品、洗面

用品（歯ブラシ、シャンプー、洗顔用品等）、マ

スク、ふた付きバケツ、ごみ袋、ビニール袋等 

□ ◎懐中電灯 一人１つ準備が望ましい。予備電池を準備。 □ ○緊急時の持出

キット 

食料、飲み物、衛生用品に加えて現金、パス

ポート等貴重品類等を入れたバック（防水性が

望ましい）、救助、急遽退去命令が出された際

に携行。 

□ ◎ポリ袋 大きいものなら雨除けにも使えるし、水に濡らし

たくないものを入れておける。 

□ ◎携帯ラジオ等 携帯テレビも有用。予備電池を準備。 □ △コンパス 避難時に使用。 

□ ◎救急医療品 【例】各種サイズの絆創膏、安全ピン、ゴム手袋、

ガーゼ、三角巾、包帯、はさみ、ピンセット、針、

ウエットティッシュ、消毒剤、体温計等 

□ △ドライアイス 保存が効き、冷蔵に使用可能。 

□ △チューブテント 家が倒壊した場合、避難先等で利用可能。 

□ △処方箋 必要であれば、避難前に薬局等で処方箋を書

いてもらう。 □ ◎ガソリン 車のガソリンは常時３分の２以上入れておく。 

□ ◎携帯電話等 携帯電話、ポータブル式充電器（乾電池式）、

ソーラー式充電器 
□ △消火器 小型のものが望ましい。 

□ ◎重要文書一式 重要文書は直ぐに持ち出せるように準備。 

【例】旅券、保険証書、出生・結婚証明書等。 

その他 

（各ご家庭の事情に応

じて） 

赤ちゃん用の乳幼児用食品（ミルク等）、おむ

つ、赤ちゃん用の薬 

□ ○食器類等 箸、紙皿、紙コップ、プラスチック容器等。 

□ ○調理器具 携帯ガスコンロと燃料、缶切り、ナイフ等。 ペット用の水、食料、ケージ等。 

□ ○寝具等 寝袋、エアマット、毛布、タオル等。 【緊急連絡先】 

  

  

  

  

  

  

  

 

●在ヒューストン日本国総領事館 

TEL：713-652-2977  FAX：713-651-7822 

□ ○常備薬 使い慣れた薬（頭痛薬、風邪薬等） 

□ ○マッチ・ 

  ロウソク 

防水用の缶等で保管すること。 

□ ○各種手袋 軍手、厚手のゴム手、使い捨てゴム手（手が洗え

ないとき食べ物を扱う） 

□ ○工具 【例】ペンチ、テープ、アルミホイル、ソーイング

セット、スパナ、ペン、紙等 

□ ○衣類 着替え以外にも、予備の靴、長靴、雨具等も準備

しておくとよい。 

  テキサス州において想定される大規模災害の一つにハリケーンがありま

す。連邦緊急事態管理庁（Federal Emergency Management Agency、

FEMA）によれば、ハリケーン・シーズンは毎年6月から11月までの6か月間

で、ハリケーンの発生に備えて情報収集など事前の対策を行うよう呼び掛

けています。 

  アメリカ国立気象局（National Weather Service、NWS）の発表によれば、

2019年は、北大西洋で発生した熱帯低気圧のうち、風速39マイル～73マ

イルを計測した「トロピカル・ストーム」が10個、それより強い風速74マイル

以上の「ハリケーン」は3個、風速111マイル以上の非常に強い「メジャー・

ハリケーン」は3個でした。 

 コロラド州立大学の2020年4月2日付けの発表によると、2020年のハリ

ケーン発生数は、例年（1981年～2010年）の平均をやや上回ると予測され

ています。トロピカル・ストーム以上の熱帯低気圧が16個（平均12.1）、その

うち8個（平均6.4）がハリケーンになり、更に4個（平均2.7）がメジャー・ハリ

ケーンにまで成長するとの予想です。また、トロピカル・ストーム以上の熱

帯低気圧が米国のメキシコ湾岸に上陸する可能性は94％、そのうちメ

ジャー・ハリケーンが上陸する可能性も44％と予想されています。テキサス

州沿岸部へのハリケーン到来は8月から9月が最も多いとされていますが、

ご家族の緊急連絡先をご記入ください。 

安全情報発信  ～ハリケーンに備えて～  

ハリケーン対策グッズ・リスト（例） 

  ハリケーン対策の一環として準備しておくとよい防災グッズの一例をご

紹介します。ご家族の状況に応じて、以下のグッズ・リスト例をご参考の

上、ハリケーンに備えて事前に準備されることをお勧めします（◎は必需

品、○は可能であれば準備をお勧めするもの、△はあると便利というもの

です。） 

商工会ホームぺージの「安全・危機管理情報」では、ハリケーンハービーの情報・体験談も掲載しておりますので、あわせてご参照下さい。  

https://www.houston.us.emb-japan.go.jp/itpr_ja/ryoji_hh_joho.html
https://www.houstonoem.org/preparedness-are-you-ready/
https://www.houstonoem.org/preparedness-are-you-ready/
https://www.nhc.noaa.gov/data/tracks/tracks-at-2019.png
https://www.iii.org/insuranceindustryblog/2020-hurricane-season-projected-to-be-above-normal/
https://www.jbahouston.org/
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 新型コロナウイルスの影響で、当たり前に続くと思っていた日常生活を

送れない日々を送る中、皆さんはどうお過ごしですか。今までに経験し

たことのない状況を、それこそ地球上の全員が味わっていて、この事態

がいつまで続くかわからない今、不安な気持ちを味わっている方も多い

でしょう。先のわからない未来、自分ではコントロールすることのできない

状況の中、どのように不安な気持ちと向き合うことが心の健康に良いで

しょうか。 
 

まずは、自分が何を感じているか、向き合うこと 

  私たちが誰かに無視されると嫌な気持ちになるのと同じように、私たち

の感情も、私たち自身に無視されると良い思いはしないのです。「私は

今、何を感じているんだろう」と自分の気持ちに好奇心を持って接してみ

てください。 

  例えば、自宅待機になり、在宅ワークに加えて毎日三食の準備、お子

さんの勉強のサポート、時間を持て余すお子さんの相手など、思ったよ

り忙しい日々を送っている方。イライラして家族に優しく接してないと気

づくとします。そこで、自分の気持ちを好奇心とともにみつめてみましょ

う。「無意識にこの生活にストレスを感じていたのと、自分の時間が取れ

ないことに怒っていたんだなぁ」と自分の気持ちを認めてあげることによ

り、どのように対処できるかが見えやすくなるでしょう。 

  お一人で自宅待機中の方は、一人で時間を過ごすことが大半になり、

寂しい気持ち、不安定な気持ちを経験しているかもしれません。その感

情を否定することなく認めてあげて、人との繋がりがどれほど大切か、そ

れが欠けているから寂しいし不安定なんだと、自分をいたわってみてく

ださい。いたわるジェスチャーとして、自分自身の肩や腕をさすってあげ

たり、心臓のところに手を当てたりしてみるのもいいでしょう。 
 

家族（あるいは一緒に住空間を共有している人）の気持ちも認めてあげ

る 

 同じことは、一緒に暮らしている人にも言えます。この状況下で、どのよ

うな感情の変化を経験してもおかしくありません。ある時は今の生活に満

ち足りた気持ちになり、また数日後には未来への焦りや不安を感じること

もあるでしょう。それは状況があまりわかっていない小さなお子さんでも

同じです。楽しそうにしている時もあれば、癇癪を起こしやすい時もあ

る。そんな時は、自分の気持ちに好奇心を持って寄り添うのと同じで、そ

の人に好奇心を持って寄り添ってあげることです。 

  親であるという立場から、あるいは愛している人を助けたいという目的

から、「落ち込んでもしょうがないんだから、そんなこと考えないで、もっと

ポジティブになったら?」と助言をしたり、「どうしてそんなに怒ってるの?お

かしいよ」などと不快な感情を否定しがちです。いいえ、おかしくないの

です。もし怒りを感じていたら、落ち込んでいたら、それはそのまま受け

止めて「辛いね」「腹たつよね」と認めてあげて、それらの感情がその人

の大事な一部であること、今感じていることであるということを一緒に受け

止めてみてください。 
 

気持ちは私たちの一部であるということ 

 先にも述べましたように、私たちの気持ちも、無視されたり、どこかへ押

し込められたりするのは嫌なのです。非日常が日常となる中、色々な気

持ち－あまり感じたくない孤独や不安、怒り、絶望、悲しみなど－を経験

しているでしょう。そのような気持ちも、私たちの一部であり、私たちの内

面に存在する大切な感情です。好奇心を持って気持ちに寄り添うことに

より、認められた感情が心の平穏を導き出してくれる第

一歩になります。  

                      小島 理恵 （準会員） 

MontroseにあるCenter for Creative Resourcesのカウンセ

ラー。現在はオンラインセッションをしています。  

 カウンセラーより 

 

お家で簡単ストレッチ＆エクササイズ 

  コロナウイルスによる自宅待機命令が一部解除されましたが、まだ自宅

からテレワークしている方も多いかと思います。また小、中、高の学校も夏

休みに入り、親御さんも家でお子さんの面倒を見る時間が増えたのでは

ないでしょうか？最初は家族全員で家に居て新鮮！と思っていた気持ち

も慣れてくると徐々にストレスになっていくのは自然なことです。家での時

間がたっぷりあるこの機会に体を動かして、心身のストレスを少しでも解

消できるように、自宅でできる簡単なストレッチとエクササイズをご紹介し

ていきたいと思います。第一弾はストレッチです。   

左の絵で分かるように、首が前に2.5cm傾くごとに＋4.5kgの負荷が首に

かかり、60度曲げ

ると27㎏の負荷が

かかります。その

姿勢を支える為、

首の横と後ろの筋

肉が常に緊張して

いる状態になりま

す。 

 

ストレッチ1  

  首伸ばし右の図のような姿勢をと

り、ゆっくりと側頭部を引っ張り肩と

首の距離を伸ばしていく。10秒伸

ばして10秒休憩。左右3セットずつ

行う。 

 
ストレッチ2 首伸ばし 

  ストレッチ1と同じように手を後ろ

に置き、後頭部を手で押さながら

斜め前に倒す。10秒静止後、顔は

下を向いたまま、首を反対方向に

回転させて10秒静止。左右3セット

ずつ行う。 

 
ストレッチ3 肩甲骨伸ばし 

  図のように左の肩甲骨を伸ばす

場合、体の重心を左側に置くように

心がける。10秒伸ばして、10秒休

憩。左右3セットずつ行う。 

 
ストレッチ4 猫背解消ストレッチ 

  図のようにタオルを丸めて両方の

肩甲骨部分に入れる。肘は90度に

曲げ、床につけるように意識する。 

胸を開けるように大きく深呼吸を5回

する。4－5セット。 
                                            

ありのままの気持ちを受け入れる 

ドロリンガー真紀 (準会員)  Pro Relief Chiropractic    

 Katyにてカイロプラクティック治療院を開院 

 テキサス州公認カイロプラクター 
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前回の伊達健治郎先生から血液内科がご専門の秋山弘樹先生にバトンが移りました。 

第188回 

抗がん剤治療による免疫力低下とは  

 皆さんこんにちは。昨年8月に東京より渡米してまいりました秋山です。

日本では東京医科歯科大学血液内科で患者さんの診療と研究に携

わっておりました。こちらでは治癒困難な白血病に焦点を定めて基礎研

究に専念しております。私たち血液内科医が専門とする白血病やリンパ

腫などの血液がんには「手術や放射線で治すことができない」という他の

がんには見られない大きな特徴があります。裏を返せば「抗がん剤治療

だけで治す」がんと言えるわけです。そのため血液内科で行われる抗が

ん剤治療は他のがんに対するものよりも多種多様で強力な治療であるこ

とも多く、血液内科医はその副作用のマネージメントにも長けていなけれ

ばなりません。今回は血液がんに限らず多くの抗がん剤治療の副作用

の中で大きな問題の一つである免疫力低下について少しお話をいたし

ます。 
 

【免疫力とは】 

   ここ数か月間世界で猛威をふるっている新型コロナウイルス感染症の

こともあり、免疫について興味をお持ちであったりご自身で調べたりした

方も少なくないのでは、と思います。もともと私たちの体の中には「白血

球」という体内に侵入した異物を見つけて排除してくれる血液細胞がい

ます（白血球は好中球、リンパ球などに細分類されますが今回は省略さ

せていただきます。最近日本で血液細胞が主役のアニメが人気のようで

すのでご興味のある方は是非チェックしてみてください）。この白血球の

おかげで、多少のウイルスや細菌に接触してそれが目・口・鼻などから

体内に入ったとしても、風邪や感染症を発症する前にそれらの異物は排

除されて私たちは健康でいることができます。これが免疫の基礎であり、

加えて皮膚・粘膜のバリア機能や腸内細菌なども重要な要素となってい

ます。こうした免疫力で排除しきれない量や病原性を持つウイルス・細菌

が体内に入って定着・増殖すると病気にかかってしまうわけです。新型コ

ロナウイルスに関しても、実際にウイルスが体内に入ってもこの免疫力の

おかげで発症しなかったり気づかない程度の軽症で済む人が非常に多

く、逆にそれが感染拡大の一因ともなっています（ソーシャルディスタン

スはこの感染拡大を防ぐ意味があります）。一方で高齢者やがん患者さ

ん、特に抗がん剤治療中などで免疫力の低下している状態では感染し

やすかったり重症化するリスクがあるわけです。 

 

【抗がん剤治療による免疫力低下】 

   血液がんに限らず一般的な抗がん剤治療、特に古典的な「化学療

法」と呼ばれる治療の多くは一時的に白血球の数を減らしてしまう副作

用があります。それは、薬ががん細胞を攻撃するのと同じように白血球も

攻撃してしまうためです。白血球は骨髄という骨の中にある血液の工場

で次々と造られているため治療後しばらく経つと回復してきますが、治療

回数を重ねるごとに回復しづらくもなります。この白血球数が減っている

間は免疫力が低く、普段であれば排除できるようなウイルスも追い出せ

ずに重症の感染症の原因となってしまいます。 

   また、最近増えてきた分子標的治療薬は化学療法と違い白血球数の

減少を起こさないものも多いですが、薬によっては白血球の機能低下を

起こすことで免疫力を下げてしまうことがあります。理想的な分子標的治

療薬はがん細胞のみがもつ分子を標的とし正常細胞に悪影響をおよぼ

さないものであり、そういった分子の同定や薬の開発を目指して私たち

研究者は研究を続けているわけですが、予期せぬ副作用が出てしまう

事も多いのが現状であり、白血球の機能低下もその一種です。 

 こうした抗がん剤治療による免疫力低下は場合によっては治療後も長

く続くことがあり、がんそのものによる体力の減少や内臓機能の低下とも

あわせてがん患者さんが感染症に十分注意をしなければいけない理由

となっています。特に血液がんは白血球ががん化する過程で血液の工

場である骨髄が侵されることが多く、治療のターゲットもがん化した血液

細胞そのものであるため、他のがん治療よりもさらに免疫力低下が問題

となります。 
 

【感染予防の大切さ】 

   さて、そういった抗がん剤治療による免疫力低下に対して何ができる

でしょうか。残念ながら免疫力を上昇させる薬や食べ物は今のところあり

ません。抗がん剤治療中に白血球を増やす薬を使うことはありますが一

時的にしか効かず、食べ物については敢えて言えば栄養バランスよく食

べる、といったところです。骨髄移植のように白血球が一時的にゼロにな

るような非常に強力な治療ではその期間だけ隔離された無菌室に入りま

すが、通常の抗がん剤治療ではそういったことはあまりなく、日常生活で

の感染予防が大切になります。今回のパンデミックのために皆様も耳に

することが多くなったかと思いますが、食事前・トイレ前後・帰宅時の十分

な流水と石鹸での手洗い、不必要に人ごみに出ない、体調の悪い人と

接触しない、といったことは私たち血液内科医が患者さんに常に申し上

げていることです。加えて、うがい・歯磨きによる口腔衛生管理や入浴・

シャワーによる体の清潔保持、皮膚のひび割れに注意して保湿を心が

けることなども大切です。 

  これらの感染予防は、抗がん剤により免疫が下がっている人はもちろ

んですが、そうでない人にとっても大切であり（皆さんコロナウイルスに限

らず風邪にはかかりたくないですよね！）、また誰にでもできる基本的な

事です。この原稿を執筆している今週になりようやくヒューストンでも少し

ずつ感染が落ち着いてきて経済活動が再開しつつありますが、感染拡

大を防ぐためには一人一人の感染予防が非常に大切です。皆さんがこ

れを読まれる頃には少しでも以前に近い生活を取り戻せていることを願

い、今日の話はここまでとさせていただきます。お付き合いいただきあり

がとうございました。 

血液内科医師（現MD Anderson Cancer Center白血病科研究員） 

                                                                    秋山弘樹 

   

 次回は放射線科がご専門の太地良佑先生です。院内の外国人向け英

語クラスで知り合ったのですが、後になって私の妻と太地先生の奥様も

地域の英会話教室で既に知り合いであったことが分かりました。それぞれ

に知り合った日本人が実はご夫婦だった、というのはヒューストンあるある

なのでしょうか。どのようなお話を伺えるか私も楽しみにしております。  
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学校をパレード）や、ファンラン（子供た

ちが走った周に応じて保護者が寄付金

を払う）などがあり、私たち保護者も楽し

むことができました。残念なことに、現

在、新型コロナウイルスの影響で学校は

閉鎖され、オンライン授業への移行と

なっていますが、先生お手製の動画教

材や、先生とクラス全員をつないでのオ

ンライン物取り競争、バーチャル遠足、

アイデアの詰まった授業に喜ぶ息子を

見てほっとしています。 

 息子はたくさんの方と知り合うきっかけ

も作ってくました。その中のひとつに、あ

る家族との出会いがあります。彼らと出

会ったのは渡米直後のアパート内の公園、ハリケーンの被害を受けて

引越してきたばかりでした。英語が不慣れな私と息子にとても親切に接

してくれ、すぐに打ち解けることができました。彼らには当時3歳の女の

子がいて、息子もすぐに仲良くなり家族同士での交流が始まりました。

息子が怪我した際には、病院を紹介してくれたり、誕生日には玄関の

ドアにサプライズのプレゼント、イベントがあるごとに一緒に過ごすよう

になりました。私たちの赴任生活をより思い出深いものにしてくれたこ

の家族は、近い将来、日本で仕事をすることを考えています。自分た

ちが本帰国になっても、日本で再会できることや、お互いの子供の成

長を今後も近くで見ることができる、という楽しみができました。彼らに

感謝すると共に、日本で何か手助けができればと思っています。 

 現在、世界は新型コロナウイルスとの戦いの真っ只

中、異国でこのような生活になるなんて想像もしてい

ませんでした。一日も早く終息し、普通の日常が取り

戻せることを願っています。 
  

駐妻のヒューストン日記  

第189回 宮阪佳代  さん 

 2017年9月に私は息子とシュガーランドに引っ越して来ました。成田

空港で主人の家族に見送られ、半ば旅行気分での渡米でしたが、空

港から新居となるアパートまでの道中で目にした、高速道路を猛ス

ピードで走る車や見慣れない看板、所々に掲げられた大きな星条旗

を目にすると、初めて異国で生活する不安が一気に押し寄せてきまし

た。 

 一方で、5歳の息子のことは全く心配していませんでした。元々人

懐っこく、誰にでも話しかけてしまうような性格だったので、英語ができ

なくても、すぐにこちらの生活に馴染めるだろうと考えていました。渡

米して一か月半後、息子は近くの学校に入ることになりました。それま

での間、「ハロー」「レッツゴー」「ソーリー」の3語を駆使し、公園で子供

たちとコミュニケーションを取っていたので、すぐに学校で楽しく過ごし

てくれるだろうと思っていました。学校初日の帰り道、感想を聞いてみ

たところ、疲れた様子で「わからない・・・」と一言、かけてあげる言葉が

見つかりませんでした。言葉が通じないことが理由で友達に顔をひっ

かかれたり、お菓子を床に落とされたりしたこともありましたが、一か月

経つ頃にはすっかり慣れた様子で、子供の順応性の高さに感心させ

られました。 

 日本とアメリカの学校ではたくさんの違いがあります。年度始まりの

時期、学年の区切り、イベントや給食まで、驚かされることが多く、特

に学校の各教室は、カラフルで可愛らしく飾り付けされ、担任の先生

の個性が表れています。また、アメリカの学校ならではのイベント、

ブックキャラクターパレード（子供たちが本のキャラクターの仮装をして

 

  ピーカンキッズ ～あそぼーかい～ 

お家時間を楽しく過ごす 

  コロナウイルス感染拡大防止のため、しばらくの間あそぼーかいはお休

みとなっています。いつも遊びに来てくれる子供達の元気な笑顔を見る事

ができず寂しい気持ちでいっぱいですが、これも感染拡大を防ぐため、み

なさんの健康を守るためにはやむを得ないですね。この秋には再開できる

事を願い、その時を今から楽しみにしています。 

 今回は通常の活動報告に代えて、「おうち時

間」をどのように過ごしているか紹介します。我

が家は中3の娘と中1の息子のいる四人家族で

す。週日は朝ごはんをしっかり食べた後、夕方

まではお勉強タイムです。学習の合間にはテー

ブルを使った卓球をします。卓球は家族で誰も

経験が無かったので、この機会にみんなでやっ

てみようということになり始めてみました。最初は

パパが強くて誰も勝てなかったのですが、一ヶ

月間毎日続けていくうちに、今では息子が一番

上手になっています。息子は自信がついたよう

で、日本に帰国しても卓球を続けていきたいと

言うほどです。勉強で頭を使った時には、卓球での気分転換はストレス発

散にもなって、再び勉強にも集中できるようです。 

 一日の課題が終わったら、戸外で縄跳びです。運動不足に縄跳びはオ

ススメです。これも家族の日課になりました。前跳び、後ろ跳び、駆け足跳

びを150回ずつ。最後に二重跳びを20回します（これは疲れます!）。始めて

からの一週間は体が思うように動かずによく引っかかっていましたが、一ヶ

月経つとあら不思議、引っ掛からなくなるし、私の肩こりが治ってしまいまし

た。縄跳びは、是非みなさんもご家族で試してみて欲しいです。 

 夕飯の準備は、パパがよく手伝ってくれます。私の場合、正直、日々のご

飯作りにネタが無くなって、誰かが作ってくれた食事がしたいと思う日もあり

ますが、そんな時はパパの出番です。大学生の頃に洋食店でアルバイトを

していたので、パスタがとても上手で、子供達にも

大好評です。夫婦で力を合わせて作るのは、子供

にも良い影響を与えると思います。娘もその影響

か、お菓子作りを始めました。チュロスや生チョコ、

いちご飴に挑戦しましたが、とても美味しい上に仕

上がりもきれいで、なかなかの出来です。このように

今までになかった新たな経験が増え、家族で家に

いる時間をそれぞれが楽しいと感じるようにもなりました。 

 夕食が終わると家族でトランプ、

UNOといったカードゲームの時間

です。毎日繰り返しているのに、気

が付くとその勝負に真剣になって

います。その日のゲームの流れに

親と子の区別なしに一喜一憂し、

毎回かなり盛り上がります。 

 よく考えてみると、この状況にな

る前は、家族で何か一つの事に夢中になったり楽しむ事は少なかったよう

に思います。この一ヶ月で家族で過ごす時間が増えて、絆が深まった気が

します。この生活をただ悲観的に捉えるのではなく、前向きな考え方に変

えることで、身近なところに多くの楽しい発見がありました。そしてこの先、

通常の生活に戻った時には、またあそぼーかいで沢山の笑顔に出会える

日を心から楽しみにしています。                 （竹本絵美)                 
 

ピーカンキッズ今後の開催予定 

 ＊次回の開催はあそぼーかい、読み聞かせの会ともに9月以降になります。開催日

は三水会センター内のポスターやコミュニティーサイト： ヒューストンなびでもご確認く

ださい。 

＊スタッフは随時募集中です。ご興味をお持ちの方やお問い合わせは、下記アドレ

スまでご連絡ください。お待ちしております。 

あそぼーかい mama.asobokai@gmail.com 

読み聞かせの会 houstonyomikikase@gmail.com 

http://hounavi.us/
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 我が家には10歳の息子と11ヶ月の娘がいる。外出制限がかかり、早2ヶ

月。この二人の子供とどう家で過ごすかが、日々の課題となっている。し

かし、娘は高速ハイハイを習得し、掴まり立ちから今は自ら立ち上がり、

一歩踏み出す練習に余念がない。縦横無尽にハイハイをし、目につくも

ので黙々と遊び、立ち上がっては私たちに向かってにっこり笑う。そして、

「凄いね！上手！」と言うと誇らしげである。娘はそれでかなりの体力を使

い、決まった時間にお昼寝をするので、さほどこちらも苦ではない。問題

は息子である。10歳という難しいお年頃に突入した息子。暇さえあれば

ゲームをし、YouTubeを観ながらゲームという最悪な組み合わせで1日を

過ごす。その日の課題は午前中に済ませて、午前と午後の学校のZoom 

meetingにもキチンと参加。やる事はやっているのであまり文句も言えない

のだが、目にも心にもあまりよくない事はわかっている。そこで、「一緒に

何か料理してみない？」と提案したところ、「一人でポテトチップスを作り

たい」と言ってきた。あ、そうですか。一人でね。一人でやってみたいの

ね。どうぞ、どうぞ。時間が腐る程ある時のこの心の余裕。以前にも何度

か一緒に作った事がある為、息子も手順などはわかっている。油の準備

のみ私の担当。今回はそばで見守るのみ。息子自身、一人でやりたいと

思っているし、その為に美味しいポテトチップスの作り方をネットで調べた

ようだ。試したいという思いを尊重してあげたいと

思う。 

 まず、スライサーでジャガイモを薄切りに。（その

際の刃物には注意して）薄くスライスしたジャガイ

モは水に15分程さらす。水にさらした後、キッチン

ペーパーで水気を取る。息子曰く、コレがポイント

だとか。その後、油で揚げるだけ。息子は少し揚

げ過ぎかな？というくらいの茶色のポテトチップス

が好きだそうで。塩をまぶし、今回は青海苔もま

ぶし、のりしお味のポテトチップスの出来上がり。

一緒に食べてみたら、すごく美味しかった。「美

味しいね」と、声をかけると嬉しそうだった。 

 料理とは言い難い位の簡単な物だが、一人で

やってみたという所が大事だ。自分で手順を考

え、何に気をつけてやるのか、そして達成感。い

つもと変わらないポテトチップス作りだが、本人の

顔はとても満足気である。いつもだったら、「手間

がかかる。時間がかかる。面倒臭い。」と思ってし

まう私だ。そういう気持ちが子供の好奇心を削っ

てしまっている原因なのは、自分でも薄々気づい

ていた。この機会に大いに反省しよう。他の子は

とっくに出来ている事かもしれないし、他にも沢

山経験しているかもしれない。今からでも遅くな

い。これをいい機会に、色々な達成感を味わって

もらおうと思う。 

 ※参考サイト『毛利小五郎の声に似すぎた男が

ポテトチップスを作って犯人を捕まえた動画』  

 “おとなも小さい子どももいっぱい参加してい
てびっくりしました。せつめいもとてもわかりやす
くてすごく勉強になりました。一番うれしかった
のは、全員のしつもんにていねいに答えてくれ
た事です。先生たち、ありがとうございました。” 
                  後藤エマ（10歳） 
 

 娘の小学校が休校になってから早2か月。オンラインクラスやチャットに

も慣れてきた娘に、今回のCOVID-19に関するオンライン勉強会は非常

にタイムリーで直ぐに参加を決めました。当日、娘の横で一緒に参加しま

したが、先生方にウイルスの仕組み、最新の感染情報、対策について丁

寧に説明してもらい、また自分の質問にも答えてもらい、娘は本当に満足

気でした。それまで漠然と抱えていた不安の解消にもなったと思います。

娘にとってあまり馴染みのない医療関係者の方の仕事を垣間見る貴重な

機会にもなりました。先生方におかれましてはご多忙の折、子どもたちの

ためにオンライン勉強会を企画頂きましてありがとうございました。 

                             (文責： 後藤理成) 
 

 2020年5月10日に行われました「サイエンスで

遊ぼう KIDS Q&A：COVID-19 について」で使

用された講師の方による説明動画は下記のリン

クから視聴可能です。 

  日本語版   英語版 
 

講師： 吉本桃子先生/西田有毅先生/池田早希先生 

編集後記 

 “Life is what happens to you while you are busy making other plans.”という

歌詞がありますが、思ってもいなかった事で日常生活があっという間に変化

し、多くの事が不要不急だった事に気づき、本当に必要なものは何か、無くて

も構わないもの、大切なもの、本当に好きなこと、この2ヶ月でいろいろな優先

順位を考えました。3月24日から始まったヒューストンの外出自粛令が現時点

では6月10日まで延長されていますが、新型コロナウィルスによってもたらされ

た様々な事態が自分の日常生活に影響した時初めて事の大きさを実感しまし

た。この2ヶ月で“パラダイムシフト”という言葉をよく見聞きしましたが、私自身

のものの見方や価値観は家族、学校、会社、関係した人、そして日本での社

会通念から無意識のうちに影響を受けて出来上がっています。それを変えた

いと望んだとしても簡単に実現できないのは、人は変わらないという思い込み

でパラダイムシフトなんて起こそうとしなかったからです。多くの人や物が短時

間で世界中を移動する時代に、今回のコロナ禍はわずか2ヶ月で社会の中の

あらゆる場所で行動の変化をもたらしました。対面に勝るコミュニケーションは

無いという意識も変わらざるを得なかったこの2ヶ月間ですが、30年前にニフ

ティサーブで初めてパソコン通信をした私にとってその後のパソコン、インター

ネット、携帯電話、AIの普及で、意識しないうちに自分はパラダイムシフトを経

験してきているのですね。世界のどこにいてもまだ不安な日々は続くと思われ

ますが、皆さま安全にお過ごしください。         （編集委員 山口貴子） 

サイエンスで遊ぼうKIDS 

長い夏休みが始まりました。 

 体験談のようにお子さんが一人で、あるいはお子さんと一緒にできる

ことがたくさんあるはずです。 

 お子さんの五感を鍛え、好奇心を育て、親子のコミュニケーションを

増やすためのサイトをご紹介します。 
 

きっずキッチン ： 料理の約束もあり、お手伝いメニューが豊富 

ほいくる ： 料理だけでなく、あそびも充実、おうちで60秒チャレンジに

投稿も！ 

レクぽ ： おうちの中で楽しめる運動・あそび 

アクティブ☆チャイルド☆プログラム ： 運動遊びが豊富 

ゆめある ： てあそび、動くえほん(おはなし付き)、九九の歌などの学習

動画も 

             (文責： 三野牧子)  

https://www.youtube.com/watch?v=hZD0YFT-fGc
https://www.youtube.com/watch?v=hZD0YFT-fGc
https://www.youtube.com/watch?v=ndc_Ai1OveM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=ONcnMtNfsiw&feature=youtu.be
https://www.kikkoman.co.jp/homecook/kids.html
https://hoiclue.jp/asobi/
https://www.recreation.jp/
https://www.japan-sports.or.jp/Portals/0/acp/hogosyakodomo.html
https://www.yumearu-ehon.com/
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