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新型コロナウイルス感染症（COVID-19）  

製造業はほぼ現場復帰、コロナ後見据えた新規販路開拓へ 

本誌5月号に新型コロナの日系企業への影響と題して寄稿してから3ヵ月が経過した。当時テキサス州の感染者数の増加は1日当たり1,000人台だっ

たが、7月半ばには連日1万人超にまで拡大した。テキサス州政府が講じた主な対策は3～4月半ばにかけての「引き締め期」、4月下旬から「経済再開

期」、そして6月下旬から始まった現在の「再引き締め期」に分類されるが、感染者の推移も含め振り返ると皆様も「随分いろんなことがあったな」とお感じ

になると思う（表）。ヒューストンでは3月24日に在宅命令が発動され5ヶ月が経過した。振り返ればアッという間でもあるが、「もういい加減・・・」という感覚

も混じる特殊な時間だった。そしてこれはまだ当分続きそうである。 

本稿ではガルフストリーム5月号で紹介した、新型コロナが日系企業のビジネスに与える影響の続編を紹介する（データは6月26日から7月1日にかけ

て実施したジェトロ調査に基づく）。 

＜製造業は6月末でほぼ全て現場に復帰＞ 

米国進出日系企業の売り上げについて、依然7割以上の企業

が前年比「減少」と答えている。この状況はここ数か月で変化は

ない（図）。ただし、「売上減少幅が5割以上」と答えた企業は5月

末の同調査時点で34.9％だったのが、今回は15.0％と、半減し

た。実際、製造業に関しては、生産を中断している企業の割合

は1.7％にまで減っており、日系製造業は基本的にほぼすべて

製造現場に戻った状態と言える。稼働率8割以上の企業（通常

以上、通常どおりを含む）は55.6％に上った（5月末は36.2％）。 

ちなみに、7.2％と少ない割合だが、前年比で売り上げが増加

したという企業もある。これは医療関係の他、自宅で食事する機

会が増えたからだろうか、食品や調味料などで好調だった企業

があるようだ。またデリバリーが増えたことから包装、容器の需要

が増したという企業もある。そのほか、インフラ関連の部品製造

企業は、輸送・交通量が減少したタイミングでの整備点検作業が

増したことで受注増につながったという。 

（3ページに続く） 

JETROが発信している最新情報の詳細については、こちらを

ご覧ください。 

【北米における新型コロナウイルス関連情報の特設ページ】 
https://www.jetro.go.jp/world/covid-19/us 

https://www.jetro.go.jp/ext_images/world/covid-19/us/doc_us_20200702.pdf
https://www.jetro.go.jp/world/covid-19/us
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況です。ヒューストンの印象としてあるのは、やはりNASA宇宙センター

です。最近宇宙関連のニュースを見聞きするので是非行ってみたいで

す。テキサス州にはダラスへ2回ほど訪れたことがあります。スマートフォ

ンのフィールドテストで電波の弱いところや電波の変わり目を探して、終

日車を走らせて試験をした際に、広大な牧場に迷い込んでしまった思い

出があります。テキサス州はカリフォルニア州から移住する人が多く、生

活しやすいエリアであると想像しており、今のところ良い印象しかありま

せん。 
 

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。 

 パンデミックの影響で最近出歩けてないのですが、自然が好きでアウト

ドアや旅行が趣味の1つです。ナショナルパークをすべて制覇したいの

ですが、西海岸を中心にまだ17か所止まりなので、Guadalupe Moun-

tainsとBig Bend国立公園にも足を運びたいです。テキサスはカウボーイ

のイメージがありますがサーファーがいるのはご存じですか。ヒューストン

から南下したエリアではサーフィンが出来ると聞いているので、メキシコ

湾をぐるっと回りながらいつかサーフィン旅行をしたいです。ヒューストン

日本商工会より会員企業の皆様が非常にアクティブに様々なコミュニ

ティ活動をしていることを伺ってます。私もテキサス6者交流会などの行

事を通して皆様と交流が出来ればと思っています。今後ともよろしくお願

い致します！ 

 Hitachi Solutions America, Ltd. 

黒田 雅博 さん （準会員） 

1．会社の業務内容等について簡単にご説明ください。 

 日立ソリューションズアメリカは、日立グループの情報・通信システム

事業の中核企業である株式会社日立ソリューションズの米国子会社で

す。Microsoft社 のDynamics 365とMicrosoft Azureを ベ ー ス にERP、

CRM、Field Service、BI、IoT、eコマース、及びクラウドに関するコンサ

ルテーション、設計、構築、保守サポートを展開しています。各業界に

対する深い知識と経験を備えたコンサルタントを有し、お客様の要件に

合致したソリューションを提供しております。また、業種特化型の業務テ

ンプレートやIoTソリューションなどの製品を提供しているほか、クラウド

製品や保守サポートを通じてお客様の業務改善や、新たな価値の創

出を支援しております。例えば新型コロナウイルス対策支援に関する案

件では、 英国の自治体向けのアプリ開発・提供をしております。英国で

は高齢者等の高リスク者に3月下旬から12週間の自宅待機を指示し

て、必要な人には食料品調達等を自治体が支援しており、弊社では自

治体向けの支援管理のアプリをMicrosoft Power Platformを使用し短期

で開発し、Azure上で提供しています。この支援アプリは、ケンジントン

等10以上の自治体で、数十万人の支援に使用されています。私自身

はカリフォルニア州サンフランシスコ在住で、JOC（Japan Originated 

Companies）部署に所属しております。テキサス州や全米各州のローカ

ル営業と共に日系企業様の営業窓口や案件開拓に従事しております。

米国内で閉じた案件のみならず、日本からアメリカ進出、もしくはアメリ

カから日本や海外に展開する際のロールイン・ロールアウト案件の対応

もしています。 
 

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。 

 実はヒューストンをまだ訪れたことがなく、入会に合わせて訪問を計画

をしていたのですが、新型コロナウイルスの影響により先になりそうな状

会 社 紹 介 

（1ページ続き） 

新型コロナウイルス感染症（COVID-19）  

製造業はほぼ現場復帰、コロナ後見据えた新規販路開拓へ 

＜非移民ビザに関する大統領布告 日系企業300社以上に影響＞ 

6月24日から施行された大統領布告により、L-1（企業内転勤）やJ-1（交

流訪問者）など特定の非移民ビザの発給が今年いっぱい停止になった。

非移民ビザ入国者が、COVID-19拡大という緊急時においては、米国人

の雇用の脅威になるという理由からだ。 

本措置に関して「影響が及ぶ可能性がある」と答えた企業は全米で308

社、影響がある人数は1,406人に上った。特にLビザの制限への影響が大

きく、全体の9割近くを占めた。人事計画や生産・開発活動への支障、さら

には事業継続への影響を懸念する声が多数上がっている。 

日系企業は長年日米経済の架け橋として、そして米国経済の成長のエ

ンジンとして立派に活動されている。「日系製造業は米国内で外資最多と

なる42万人を雇用」「在米日系企業による輸出額は外資で最多、全米輸

出額の実に6.2％を構成」など日系企業の活躍、貢献を示すデータは枚挙

に暇がなく、それだけに非常に残念な措置だった。「本社の米国事業その

ものに対する考え方が悪い

方向へと変わる。リソースを

米国に向けず、事業規模の

縮小などを懸念する」という

回答者がいた。前線で頑張

る駐在員の切実な悲鳴だ。

事態の早期改善を願うばかり

である。 

＜コロナ後に備え、新規販路開拓、新製品・サービスの開拓に挑戦＞ 

こうした中でも企業は徐々にコロナ後を見据えた活動に着手し始めてい

る。業務体制に関しては、回答者の74.1％が在宅勤務やテレワークの活

用を拡大すると答えている。また、事業活動では回答者の3割近くが新た

な販路開拓や製品・サービスの開発・開拓に取り組む考えだ。バーチャル

展示会やオンライン展示会の活用、デジタル化の推進を挙げる企業も2割

に上り、デジタル化が加速する兆しが見て取れる。「競合他社で雇用調整

が進む今こそ、平時では雇えない優秀な人材を採用し、ビジネスを拡大し

たい」と意欲を燃やす企業もある。 

テキサス州内では最近、活気のある経済ニュースが続いている。電気自

動車メーカーのテスラは7月22日、新型電動ピックアップトラック「サイバー

トラック」や小型SUV「Model Y」の新工場をオースティン近郊に建設すると

発表した。オクラホマ州との誘致合戦が続いていたが、テキサス州に軍配

が上がった。日本勢に目を転じれば、トランプ大統領が7月27日、新型コロ

ナ向けワクチンの原薬を製造するノースカロライナ州の富士フイルム米国

子会社を訪問し、テキサス州カレッジステーションにある同社関連施設に2

億6,500万ドルを拠出すると発表した。同施設では来年初めから原薬の量

産を開始するという。待望のワクチン製造を、日系企業がここテキサス州で

支える。 

これに続く活気ある話題がヒューストン日本商工会会員の皆様から続々

と湧き出てくるようになることを祈念したい。本会会員の活躍が更なるヒュー

ストンへの投資、日米経済をつなぐ仲間の拡大につながればと願ってい

る。 

 

（文責: 日本貿易振興機構（ジェトロ） ヒューストン事務所  

所長 桜内政大） 



 新型コロナウイルス感染症（以下、COVID-19）は、私たちの生活に大きな影響を及ぼしています。皆さんもリモートワーク

やリモート授業、友人と過ごす時間や外出を控え、自宅で過ごす時間が長くなる等、多くの変化に困惑し、でも今ではそれ

が日常になっているかもしれません。 

 私もCOVID-19対策の一環として、3月末に日本に一時帰国し、6月初めにヒューストンに戻ってきたことで、日本到着後の2週間、ヒューストン到着後の2週間、

計4週間は、健康観察のためにホテルと自宅に閉じこもる生活を体験しました。ヒューストンに赴任する前は、国際宇宙ステーション（以下、ISS: International 

Space Station）に搭乗する宇宙飛行士の選抜や訓練に携わり、閉鎖・隔離された環境で生活・業務を行う際のストレスについて、様々な勉強をしてきたつもりで

したが、いざ自分で閉鎖・隔離生活を行うと2週間でも大変な苦労があることを実感し、改めて半年もの間ISSに搭乗する宇宙飛行士のすごさに気づいたところ

です。 

 新たな日常生活に適応するストレスのため、体調を崩す方も多いと聞きます。また、COVID-19の状況が落ち着くにはまだまだ時間がかかるとも聞きます。一

方、新しい日常生活では、家族と過ごす時間が増える等のSilver liningもあると思います。大きな不安を感じず過ごせる日常が必ず戻ってくると希望を持って、

今は1日1日を大切に生活したいと思っています。以下、COVID-19が有人宇宙開発に与える影響についてまとめました。 
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ています。  

 なお、幸い、「こうのとり9号機」は、予定通り5月21日に打上げられ写真ク

レジット： 三菱重工/JAXA）、順調な飛行の末、5月26日に国際宇宙ステー

ションへドッキングしました。「こうのとり9号機」は、ISSの運用に必須な交換

用の新型リチウムイオンバッテリー、宇宙実験・民間利用の装置等をISSへ

届けました。また、閉鎖・隔離環境であるISSで生活し、長期保存可能（常

温で少なくとも1.5年の賞味期限）な

宇宙食を主に食べている宇宙飛行

士に、そのストレスの緩和等を目的

に、日本産の生鮮食品（宮城県産パ

プリカ、群馬県産キウイフルーツ、愛

媛県産河内晩柑・清見・レモン、佐賀

県産温州みかん）を、美味しく食べら

れる状態で届けました（写真クレジッ

ト： JAXA）。 
 

【宇宙機関への入構制限による影響】 

 ISSは、ここヒューストンのNASAジョンソン宇宙センター（以下、JSC）を中

心に、日本の筑波宇宙センター等各機関の運用管制官の協力で運用が

行われています。 

 COVID-19の感染拡大に伴い、JSC等NASAの各センターは入構が厳し

く制限されています。ISSの運用は必須業務として勿論継続が認められて

いますが、管制官の人数も制限して、運用管制官達がソーシャルディスタ

ンスを確保できるようにして、運用を継続しています。我々JAXAの駐在員

も感染拡大前はJSC内でのISS運用等に関する会議に参加していました

が、現在は本当に重要なイベント時（例えば「こうのとり」打上げ時等）だけ

JSC内に入れるような状況です。 

 以前に比べると顔を合わせる機会が減りましたが、リモート会議で調整を

行うことにより、影響の軽減を図っています。 

 JAXAでは、COVID-19後の新しい日常が少しでも快適なものとなるよう JAXAや宇宙に関する情報発信を行っています。 

 この中には、若田宇宙飛行士による「家族間のチームワークを強くするスキルや外出自粛時の注意点の解説」や、油井宇宙飛行士による「自宅でできる

4分間体力トレーニングの実演」など、ISSという限られた空間で様々な仕事をこなした宇宙飛行士からの、今の暮らしに役立つメッセージもありますので、

是非時間のある際にご覧ください。                （文責： JAXAヒューストン駐在員事務所長 阿部貴宏） 

   新型コロナウイルス感染症の   
への  

【海外出張の制限による影響】 

 宇宙開発は国際協力で進めることが多く、国際的な移動制限で様々な影響

があります。 

 例えば、ISSは、日本、米国、カナダ、欧州11ヶ国（イギリス、フランス、ドイ

ツ、イタリア、スイス、スペイン、オランダ、ベルギー、デンマーク、ノルウェー、

スウェーデン）、ロシアの計15ヶ国が協力して計画を進め、宇宙の無重力等を

利用した様々な実験や研究に利用しています。 

 ISSに搭乗する宇宙飛行士は、自分のミッションの時期が決まるとその時期

に計画されるISSシステム、実験装置、宇宙服等の操作についての訓練を受

けます。訓練実施場所は、主に米国、ロシア、日本、ドイツですが、全世界的

な感染拡大の中で、国際的な移動が制限されると適切な時期・期間・場所で

訓練を行うことが困難になります。 

 そのため、リモート訓練を増やす等、訓練の計画を工夫することによって、

実際のミッションには影響がでないよう計画しています。 

 また、欧州とロシアとが協力して進めている火星探査ミッション（エクソマー

ズ）では、当時のCOVID-19の欧州での感染拡大を踏まえ、技術者が欧州で

の試験に参加できないことを理由に打上げ延期を決定しています（欧州宇宙

機関の発表より）。 

【製造遅延等の影響】 

 ISS計画において、日本は宇宙環境を利用した様々な実験を行う独自の実

験棟「きぼう」の開発・運用と、ISSへの物資輸送を行う宇宙ステーション補給

機「こうのとり」の開発・運用を行い貢献しています。 

 この「きぼう」と「こうのとり」の開発・運用等には、それぞれ約650社、約400

社の日本国内の企業が関わってくれています（平成26年5月16日、ISS・国

際宇宙探査小委員会JAXA資料抜粋）。 

 海外からの部品調達等も考えれば更に多数の企業が参画する裾野の広

いプロジェクトです。国内・海外の企業の製造現場等に関連して、製造や輸

送の遅延等がスケジュール通りのミッション実施に向けた懸念のひとつとなっ

https://fanfun.jaxa.jp/stayhome/index.html
https://www.esa.int/Newsroom/Press_Releases/ExoMars_to_take_off_for_the_Red_Planet_in_2022
https://www.esa.int/Newsroom/Press_Releases/ExoMars_to_take_off_for_the_Red_Planet_in_2022
https://warp.ndl.go.jp/info:ndljp/pid/11293659/www.mext.go.jp/b_menu/shingi/gijyutu/gijyutu2/071/shiryo/1347214.htm
https://warp.ndl.go.jp/info:ndljp/pid/11293659/www.mext.go.jp/b_menu/shingi/gijyutu/gijyutu2/071/shiryo/1347214.htm
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 ドナ・フジモト・コールは、

1952年にコロラド州デンバー

で生まれた。コロラドで家族

の農園を手伝っていた日系2

世の父ジョージは、第二次

世界大戦が始まると1942年

にアメリカ軍に従軍し、第

442連隊戦闘団第100歩兵

大隊に所属。この日系人部

隊の功績は大きく、2011年

に米国で最も権威のある勲

章の一つ「議会金メダル」が

授与され、ジョージも受賞者のひとりとなった。戦争中に負傷したジョージ

は入院中、病院に慰問に来た日系2世のメリーと出会い、後に結婚。戦

後、コロラドに戻るが、耕作効率が良いと誘われてテキサスのリオグラン

デバリー（マッカーレンの西）に農地を購入して移住した。ドナ、生後6か月

の出来事である。 

 

●「どうしていじめるの？」から「どうしたら仲良くなれるのか？」へ 
 

―どんな子ども時代を過ごされましたか？ 

 「私は1年から5年までをミッション（マッ

カーレンの西の郊外）の小学校で過ごした

んだけど、クラス25人のうち日本人は私だ

け。あとは白人とメキシコ人で、ジャップと

呼ばれたり、私を見ると目尻を引っ張って

見せたり、いつもいじめられていたの。だか

ら、休み時間はいつもみんなから隠れてい

たものよ。特に、11月頃になると、第二次

大戦の真珠湾攻撃の映画を学校で見せる

ので、学校に行くのがとても嫌だったわ。」 

 
―大戦が終わってから既に15年近く経っ

ているのに、なぜそんなにいじめられたの

でしょう？ 

 「それは、日本がアメリカの敵国だったからよ。映画を見せられたり、中に

は家族の誰かが大戦で日本軍と戦って亡くなっていた人もいたかもしれな

い。親が教えたりしなくても、子どもたちは自分たちで『日本人は敵だ』と

思っていたのよ。 

 でも、みんなから意地悪をされたり悪口を言われた時、私は言い返したり

仕返しをしようとは思わなかった。その代わり、『どうしたら友達になってもら

えるんだろう』『どうやったら自分を好きになってもらえるんだろう』って考え

たの。それで、そういう人たちに、たくさん質問をしたわ。その人を知ろうと

したの。そして、その人が私について質問してくれたら、私も自分の事を話

す。見た目ではなくて、私がどういう考えを持っているかを知ってもらえば、

仲良くなれると思ったから。私はそうやって友達を作っていったし、それは

今でもとても有効よ。」 
 

 ドナが6年生になった時、家族はマッカーレンに引っ越した。マッカーレン

には日系人6家族が住んでおり、San Benitoに建てられた日本人クラブハ

ウスは、リオ・グランデ・バリー在住の日系人たちの集会所となっていた。

また、ドナは土曜日には日本語学校に通うようになった。 

 
―日本語学校はいかがでしたか？ 

 「好きじゃなかったわよ(笑)。お弁当と手芸と踊りは楽しかったけど。両親

とは英語で話をしていたので、私は日本語が話せなかったし、せっかくの

お休みの日に学校に行かなきゃいけないなんてまっぴらだった。でも、両

親は、他の日本人たちと会えるので、楽しそうだったわね。」 

 
―他にはどんなことをやっていましたか？ 

 「6歳から12歳まで、ガールスカウトに入っていたの。他のメンバーは白人

ばっかりだったけど、ここではいじめられることはなかったわ。みんなで協

力していろいろなことをやらなくちゃいけなかったからだと思う。キャンプや

ボランティア活動のために、想像力を働かせて必要なものを用意したり、

新しいやり方を開発したりしたわ。順番にリーダーの役をやるので、リー

ダーシップを学べたし、自分に割り当てられた仕事をするためには独自の

創造力が試されたわ。…今考えると、人生と会社の経営に必要なリーダー

シップスキルをここで学んだわね。」 
 

 「それと、私が1年生の時、フットボールのハーフタイム中にテレビでバト

ントワラーを見てね。それで、私もやりたいって言ったら、両親が競技会に

出られるようにトワーリングスクールに

行かせてくれた。でも、7年生のとき、

高校のバトントワリングチームに入るに

は、バンドに入って何か楽器をやって

ないと試験を受けさせてくれないって

言われたの。兄がクラリネットをやって

いたので、私もクラリネットを練習し

て、ようやく入部試験に合格してバトン

トワラーになれたわ。 その10年間の経

験から学んだのは、目標を設定し、そ

れを達成するための努力をすれば、

障害を乗り越えて、最終的にそれを達

成できるってことよ。」     

 

(9月号に続く) 

 

知っておきたいジャパニーズテキサンの伝記 その① 

 現在、テキサス州内で日本人が一番多く暮らすヒューストン。永住、駐在と滞在資格は様々ですが、居住の権利や自由を

脅かされることなく過ごしています。しかし、日本人が今のような生活ができるようになるまでには、たくさんの日本人移住者

の努力と戦いがありました。BLMに端を発した抗議運動により、人種差別への問題意識が高まっている今、あらためて日系の先人たちが進んできた道

のりを振り返ってみたいと思います。 

 ガルフストリームでは、ヒューストンの日系人の方々にスポットをあて、その生き方や考え方を紹介していきます。COVID-19の影響で世界中が今までと

は違う「新たな日常」「新たな価値観」を見出す必要性に迫られている中、これから進むべき方向を決めるヒントがあるかもしれません。 

 第一回は、2017年からヒューストン日本商工会の会員になったコール・ケミカル社のドナ・フジモト・コール社長のお話です。       (文責： 佐藤暁子) 

ドナ・フジモト・コールさん 
の 

    ▲小学２年生のころ 

   ▲若かりし頃の母メリーと父ジョージ 

    ▲念願のバトントワラーに 

 

＜前編＞ 



 返しをすることが、マインドフルネス瞑想となります。「瞑想」と聞きます

と、心を「無」の状態にしなければいけないのではないか、と思われる方

もいらっしゃるかもしれませんが、そうではありません。私たちは感情や

思考が出てくるのを止めることはできません。マインドフルになるというこ

とは、その出てきた気持ちや思想に気付きながらも振り回されないよう、

執着せずに手放すこと（let go）です。「気が散ってうまく集中できない」と

感じたら、また呼吸に集中しましょう。  
 
●マインドフルな生活とは 

 過去や未来に執着せず、今していることに集中するという姿勢は、生

活全般に応用できます。例えば、テレビを見ながらご飯を食べる、携帯

をみながら家族と話す、などは一度に違う行動をしているわけで、意識

が半減しています。ご飯を食べる時は、食べるものを目で楽しみ、鼻や

舌で匂いや食感を味わいながら、丁寧に食べる。それがマインドフルに

食事をするということです。家族と話すときも、相手にできるだけの意識を

向けて話すということが、相手を尊重する人間らしい行為です。マインド

フルネスを試す上で一番おすすめなのは、ウォーキングです。この時

は、音楽などは聞かずに行ってみてください。歩くという行為に集中しな

がら、目で見えるもの、鼻で嗅ぐ匂い、体に感じる風、一歩一歩踏みしめ

る時の足の感覚など、その時に体で感じる感覚を丁寧に体感していきま

す。 

 先が見えない日々の中、未来に対して不安を感じることも多いでしょ

う。その不安を否定したり、押しやったりする必要はないのです。マインド

フルな生活を意識することにより、その時その時やらなければいけない

行為に意識を集中することで、未来への不安を考える隙間を小さくする

ことは可能だと思います。ぜひ試されてみてください。 
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 テキサス州では新型コロナウィルスの感染者

数がここ数週間で急激に増加しています。同時

に連日の暑さで自宅で過ごす時間が自然と

増えているのではないでしょうか。快適に自

宅で体を動かすのは“家時間”を有効に使う

ための1つのツールとなりますので、ぜひ試して

みて下さい。今回はインナーマッスルのエクサ

サイズとストレッチを紹介します。日本でも“体

幹”、“イ ンナ ーマ ッス ル”、“コアマッ ス ル”と

いったキーワードを聞いたことがあると思いま

す。その代名詞とも言える筋肉が、腸腰筋で

す。腸腰筋は背骨から脚の付け根にはしる大きな筋肉で胴体と足を繋ぐと

ても重要な筋肉です。この筋肉が弱かったり、硬いと正しい姿勢を保つこと

ができず、歩く、走るといった基本的な動作にも影響が出てきます。  

  新型コロナウィルスの影響で外出制限が続く中、どのような気持ちでお

過ごしですか。気分転換できる行動が限られる中、過度にやりすぎている

行動（例えば暴飲暴食、暇なときはNetflixやソーシャルメディア三昧、片

付けに没頭、エクササイズのし過ぎ）などありませんか。毎日の生活にバラ

ンスを保つためには、偏った行動はよくないので、マインドフルネスを心が

けてみましょう。  
 
●マインドフルネスについて 

 マインドフルネスとはたった今起きている事に意識を集中することをいい

ます。私たちにありがちな思考パターンとして、過去に起こったことを悔や

んでその出来事を回想したり、まだ起こっていない事柄について必要以

上に悩んだりして心痛することがあります。過去や未来に囚われることな

く、今起こっていることに意識を集中させて、その行動に「良い」「悪い」の

ような判断をつけずに、そのまま受け入れます。今しかできない呼吸を

使って、次のように試してみてください。  
 
●呼吸に集中してマインドフルネス瞑想 

 まずは、安定できる姿勢で座るか、横になってください。目を軽く閉じる

か、焦点を定めない視線を保ちます。そして、今自分がしている呼吸に意

識を向けます。吸う呼吸、吐く呼吸、その動作に耳を傾けるような感じで、

意識を集中させます。呼吸に意識を集中しようとしていても、色々な考え

や雑念、周りで起こっていることに意識が移るでしょう。そうなった時は、呼

吸への意識が途切れたことを、たった今起こったこととして認識します。そ

して、その中断の原因になった事柄（例えば、今日の夕飯のメニューを考

える）に執着するのではなく、また素早く意識を呼吸に戻します。その繰り

 今回紹介するのは、インナーマッ

スルを鍛えるプランクです。このエ

クササイズは、腹筋も使うのでお腹

を引っ込めたい方におすすめのエ

クササイズです。また背中、 足、 

腕の筋肉も使うので、全身筋トレと

しても優れたエクササイズです。

Picture1のように、肘を肩幅に開け

 第3回 

お家で簡単ストレッチ＆エクササイズ 

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 

て床につけ、そのまま姿勢を保ちます。まずは30秒x 3セット（30秒イン

ターバル）を行い、慣れてきたら60秒、90秒と挑戦してみて下さい。

Picture1の上段のように、腰が下に落ちるのは体幹の筋肉が弱い証拠

なので、鏡を横に置いて自分の姿勢をチェックしながら行い、腰が落ち

てると感じたら元の姿勢に戻して行ってください。 

《腸腰筋のストレッチ》 

  腸腰筋が硬くなると姿勢が悪くなったり、腰痛や膝痛の原因にもなりま

す。自宅でできる簡単なストレッチを3つ、Picture2で紹介します。ストレッ

チは左右15秒～20秒伸ばし、ゆっくり息を吐きながら行って下さい。空

いている時間に毎日数分でも行うと可動域が徐々に広がり、姿勢改善、

ケガ防止にも繋がりますのでぜひ、この機会にやってみて下さい。 

カウンセラーより 
丁寧に生きる（＝マインドフルネス） 

小島 理絵 （準会員） 
（MontroseにあるCenter for Creative Resources在籍。 

     テキサス州公認カウンセラーインターン）  

▲Picture1 

▲Picture2 

PSOAS 
MUSCLE 
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↑こんな英語でも通じちゃいました 

 NICUに限らず、日本は面会時間が限られていたり、人数の

制限、子どもの面会を禁止している病院もあります。しかし息

子がお世話になったNICUでは、時間や人数の制限はなく、

子どもも問診と検温をクリアできれば面会可能です。「子どもと

24時間好きなだけ一緒にいていいのよ」の考えは、私たち家

族にとっては大変ありがたい制度です。朝は母親が、夕方や

夜になると父親が面会に訪れるのを多く見かけ、土日になると

祖父母や兄弟らしき姿も。そして特別な処置などしていなけれ

ば、いつでも好きな時に抱っこをさせてもらうことができます。 

 日本ではカルテを患者が好きなタイミングで確認することは

困難です。しかし息子の病院では全ての情報が電子化されて

おり、入院中の情報も随時アプリで確認することができました。

夜中に「MRI撮影」の通知が届くと「何かあったのかな…」と不

安になることもありましたが、患者の情報を家族がいつでも知

る権利があるというのはアメリカらしい考えだと思いました。日

本に一時帰国中、かかりつけ医にアプリを通して診察記録を

見せると「これすごくいいね」と絶賛し、他のドクターたちにも見

せていました。 

 アメリカではドクターとナースの間のようなポジションのナースプラクティショナーが配置されていることが多いようです。ナースはドクターの指示を受け

なければ医行為を行うことはできず、また、診断や処方を行うことはできません。それに対してナースプラクティショナーはドクターの指示を受けずに一

定レベルの診断や治療などを行うことができます。息子の病院ではナースが日替わりで交代になる為、息子の状況を把握しているナースプラクティ

ショナーに相談をすることも多くあり、彼女の存在は私にとって大きな支えとなりました。毎日病院に通う私に対する気遣いや優しさがある反面、時に

は息子のために厳しい言葉をかけられたこともありました。「この子を助けたい」という彼女の気持ちと愛情がゆえの厳しい言葉は、私はきっと一生忘れ

ることはないと思います。退院から数ヶ月後、通院でばったり再会した時は、アメリカ文化に慣れていない私でも嬉しさのあまりハグをしていました。 

 つらいこともたくさんあった2か月半でしたが、たくさん

の方々に支えられ、無事に退院を迎えることができ、今

では見違えるほどに大きく成長しました。「ヒューストン

は医療の最先端」という実体験を、この記事を通してお

伝えできれば嬉しいです。そして入院中大変お世話に

なりました、心臓外科の安達先生、循環器科の北川先

生はじめ、多くの医療スタッフの方々に、この場をお借

りして心より御礼申し上げます。 

ヒューストンは医療の最先端 
 誕生～生後2ヶ月半の入院生活で気付いたアメリカと日本の違い 

 令和になって初めての夏。予定日より一ヶ月早く息子は生まれました。 

正産期前だったので早産にはなったものの、妊婦中は特に異常は見られず、出産もスムーズに進んだので、上の娘同様、一通りの検査を終えて数

日で退院できるものとばかり思っていました。 

 ところが出産して数時間経っても、私の母子同室の部屋に息子は戻ってきませんでした。様子を見に行った夫が戻って来た時に一緒に付いて来

たのは、たくさんの管に繋がれた息子と、たくさんのドクターと医療スタッフでした。 

 そこから息子はNICU（新生児集中治療室）に2ヶ月半入院し、様々な検査や処置を受けることになりました。そして私は日本とは大きく異なるアメリ

カの医療を目の当たりにしました。ここでは息子がお世話になった、メディカルセンターにあるTexas Children's Hospitalでのことをお話します。 

面会 

患者の情報共有 

ナースプラクティショナーの存在 
アプリでは検査結果を見ることができたり、

ドクターやナースと連絡を取り合うことがで

きます。 

この日は突然夜の11:35にX線検査が入った

時の通知。何かあったのか…と、とても不安

になりました。 

 Could you please 
Japanese interpreter? 

 この個室にはテレビ、アメニティ付シャ
ワールーム、ソファベッドが完備。高層階

だったので見晴らしも良かったです。 

初めて息子と対面する娘。日本だったら弟

と2ヶ月以上会うことができなかったかもし

れません。 
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前回の太地良祐先生から肝胆膵外科がご専門の西岡裕次郎先生にバトンが移りました。 

第190回 

「肝臓外科と大腸癌肝転移治療の現在」 

  

 はじめまして。昨年9月に東京大学の肝胆膵外科より渡米してまいりま

した、西岡裕次郎と申します。肝胆膵外科は文字通り肝臓・胆嚢・膵臓

領域を担当する科ですが、中でも私の在籍する東京大学は古くより肝臓

外科を得意としており、手術・外来・病棟管理と一貫して臨床業務を行っ

ておりました。その傍ら、大腸癌の肝転移に対する抗がん剤治療と遺伝

子変異の関連についての研究を大学院で行い、大学院卒業後にこの

領域における世界のトップランナーであるVauthey教授の下で学べる機

会をいただき現在に至ります。今回は、肝臓外科という科や肝臓癌治療

における外科治療の役割の変化をお話ししつつ、私の専門である大腸

癌肝転移の現在の治療についても紹介させていただきたいと思います。 

 

〇 肝臓外科とは？  

 肝臓は右側の肋骨に守られる形で位置し、1～1.5kg程度と体内最大

の臓器です。肝臓外科では主に肝臓内に発生した癌を対象として肝切

除を行いますが、多くの場合、腫瘍は肝臓表面からは見えません。肝臓

の中は動脈・門脈・胆管・静脈という4種類もの脈管が複雑に入り組む

「血の塊」であり、これら脈管と腫瘍の位置関係を頭の中で把握しつつ、

手術を行うことが必要です。このため手術中に肝臓表面に直接超音波

を当てるのが世界で一般的になっていますが、これは35年程前に日本

で確立された技術です。また、肝臓には「患者本人も知らない間に肝

炎・肝硬変がある場合がある」「切除後に9-10割まで再生するが、過度な

切除では肝不全で命の危険に陥る」といった特徴があり、ただ単に切除

可能か否かだけでなく、内科や放射線科と協力した治療戦略が求めら

れます。 

 

〇 肝臓癌治療における外科治療の役割の変化 

 「肝臓癌」は、肝臓に元々発生する「原発性肝癌」（肝細胞癌・肝内胆

管癌）と他の臓器から肝臓に転移してくる「転移性肝癌」の2つに大別さ

れます。後者について、「転移」＝「全身に癌が回り切除は不可能」が多

くの領域で常識になってきた歴史があるのですが、転移性肝癌の多くを

占める大腸癌肝転移では外科的切除により「治す」ことが目指せるという

特徴があります。大腸癌患者の世界的な増加に伴い、肝切除全体に占

める大腸癌肝転移の割合は日本で半分程度、私の所属するMD Ander-

son Cancer Centerでは70%となっています。 

 とはいえ、転移している癌の治療なので術後の再発率は高くなってし

まいます。この状況を劇的に改善したのがこの20年ほどで急速に進歩し

ている化学療法（抗癌剤）です。目に見える腫瘍の切除後に残っている

可能性のある小さな腫瘍を標的とする「術後補助化学療法」と、手術の

前に腫瘍を小さくしてから切除する「術前化学療法」の2つの考え方があ

り、これらを組み合わせることで術後成績が飛躍的に改善しつつありま

す。また技術的に切除が難しいケースであっても、化学療法によって小

さくすることで切除が可能になる、という場合もあります。最近話題の

Nivolmabなどの免疫治療薬も続々と臨床試験が行われています。 

 このように、「切って終わり。後は運を天に任せる」という考え方から、い

かに化学療法と組み合わせて肝切除の管理を行うか、という考え方に変

わりつつあります。それが難しい場合であっても針を刺して腫瘍を焼く方

法（焼灼治療）や放射線照射療法といった治療法があり、患者のリスクと

ベネフィットを考慮してQuality of Life (QOL)を高めることが目標となって

きています。このため、外科医だけでなく他の科の医師、さらには化学療

法による体力・気力の低下を防ぐ看護師・栄養師・心理士など、多職種

チーム医療の重要性が増しています。 

 

〇 大腸癌肝転移の現在の治療 

 上記の変化の中、「いかに新しい抗癌剤を作るか」という研究と同時に

「いかに個々人の抗癌剤の効果を予測して最適な抗癌剤を使うか」とい

う研究が進められています。この鍵となるのが、腫瘍組織の遺伝子変異

です。10年ほど前にRASという遺伝子の変異が抗癌剤の効果に大きく

関わることが発表されたのを皮切りに、ゲノム解析の進歩も相まって

TP53・SMAD4といった予後関連する遺伝子が分かってきています。現

在、MD Anderson Cancer Centerでは多くの症例で140遺伝子を調べる

検査を行っておりますが、これは世界的にも数少ない最先端医療です。 

 一方で、手術における技術も進歩しています。日本で30年前に確立さ

れた方法で、残す予定の肝臓を予め大きくする「門脈塞栓術」という方

法があります。それが、腫瘍が多くて一回で取り切るのが難しいケース

で、肝切除を2回に分けて1回目の肝切除中に門脈塞栓術を行ってしま

う、という方法が近年出てきています。さらに、腹腔鏡手術やロボット支援

下手術の登場により、精密な手術を行うと同時に手術による体への負担

を最小限に留めることで、手術前後の化学療法を予定通りに行える率が

上がることが期待されます。さらに、デジタル化されたCT画像を用いた

残りの肝臓の大きさの正確な計算や手術のシミュレーション、腹腔鏡手

術の視野における脈管の走行イメージを可能にするシミュレーションソフ

ト開発など、手術支援分野での技術発展も目覚ましいものがあります。 

 このような技術の進歩により、以前よりも患者さんの「寿命を延ばす」こ

とが可能となっただけでなく、「治す」ことを目指せる割合が確実に増え

てきています。 

 

 以上、簡単ではありますが、大腸癌肝転移を中心に肝臓外科領域の

現状をお話しさせていただきました。「治す」ことを目標とする外科治療

の役割は本当に大きいのですが、同時に、COVID-19の拡大によって予

定手術の縮小を余儀なくされる中でも化学療法等の発展によりQOLを

維持・向上し「治せなくなってしまう」患者さんの出現が極力抑えられて

います。COVID-19の終息を願いつつ、最先端の多職種での治療を持

ち帰り、日本の高い肝臓外科技術と融合させてOne Teamでの治療を進

められるように努力していきたいと思います。 

医師 （MD Anderson Cancer Center, Department of Surgical On-

cology, Postdoctoral Fellow）  西岡 裕次郎 

 次回はUT Healthの田代亮介先生です。 
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EZ Cooking 

登録は簡単 

 Uber/Lyftともに登録はドライバー用の専用アプリをダウンロードして連

絡先・車両情報やプロフィール用の顔写真を登録し、保険情報と運転

免許証を画像でアップロードすると数時間で承認されました。売上から

自動で源泉徴収が行われるので、SSN（社会保障番号）の登録も必要

でしたが、ビザやパスポートなどは求められず、アメリカ国籍または永住

権は必須ではないようです。  

乗客を乗せる            

 登録が承認されるとアプリ内に出発ア

イコンが出て、配車を待つ状態に変わり

ます。近くでリクエストがあると迎車場所

への地図と所要時間が出て、おおむね

10秒以内に受諾するかどうかを決める画

面に変わります。ちなみにお客様情報

は、ファーストネームだけが表示されて

顔写真は表示されません。以前は表示

されていたようですが、昨今の社会情勢

から性別や人種が推測できる情報は一

切なくなりました。 
 

  この時点で、迎車場所はわかりますが

降車場所はわかりません。友人から聞い

たことがありますが「近距離だとなかなか

車が見つからない」という噂はおそらく間

違いです。ドライバーは受諾率をおおむ

ね90%以上に保つことが求められてお

り、その値を著しく下回ると、逆にドライ

バーへの配車リクエストが大幅に減るとのアナウンスはありました。 
 

  指定場所に近づくと乗客のアプリに到着間際であることが通知され、

多くの場合はスムーズに乗客を見つけられます。乗客が見つからない

場合はアプリ内でのメッセージ機能や音声通話機能で連絡を取ることが

できます。 

運転中 

 乗客と無事合流できたら、ドライバー用アプリで運転を開始に切り替

え、目的地を目指します。ドライバーの登録名が「Yosuke」なので、しば

しば「どこの出身？なんと読むの？」と尋ねられ、日本と答えると会話が

弾むことがあります。軍勤務で日本に駐留していた乗客も多く、主に食

べ物の思い出を聞かれることが多かったです。野球のアストロズファンに

「Aoki（青木宣親選手＝2017年に在籍・現東京ヤクルト）は今どうしてい

る」と聞かれたこともありました。 

  ただ、実際に会話を交わす乗客はそれほど多くなく、大部分は誰かと

電話をしていたり、スマートフォンで動画を見ながら過ごしています。 

  運転を開始すると目的地も詳しくわ

かるのですが、入り組んだ住宅地や

ゲート付きのアパートメントでは実際

の降車場所と指定場所が違う場合が

多いため、残り1マイルを切ったあたり

から細かく道を尋ねる必要がありま

す。無事に着いたら乗客を降ろしてア

プリで乗車終了を選び、次のリクエス

トを待つことになります。 
 

 また、Uberの場合は、設定で食事配

達サービス「Uber Eats」の配車を受けることもできます。配達の流れは同じ

ですが、バイクや自転車などのドライバーが優先されるのか、私はまだリク

エストを受けたことがありません。 

ドライバーとしての収益 

 気になる収益面ですが、実績から見る

と「1時間あたり20〜25ドル」です。乗客が

支払った乗車料から配車手数料2.9ドル

のほか、10〜20%のサービス料（毎回変

動）が控除され、平均値でいえば、乗客

が10ドル支払ってもドライバーの収入は6

ドル程度です。通勤時間帯や夜間など

の需要が高い時間帯は、一度乗せるごと

に3〜5ドル程度のボーナスが追加される

ので40ドルを超えることもありますが、配

車を受けて迎車へ向かう時間や距離は

換算されません。10分かけて迎えに行

き、15分程度で目的地へ着いた場合で

も、収益は10ドル程度です。合計25分で

10ドル。郊外へ出た場合などでリクエスト

が途切れた場合は、その後も収益がな

い時間が続きます。 
 

  ドライバーに公開されている情報では、

ヒューストンのUberの場合、乗車1分あたり0.125ドル（1時間7.5ドル）+1マ

イルあたり0.7ドルが収益になります。乗客がチップを支払った場合は、全

額ドライバーの収益となります。走れば走るほど燃料費や消耗品費、車自

体の価値下落がありますので、すべてを差し引いた収益は、さらに3割ほ

ど下がると見ています。運輸業界紙の調査によると、95%以上のドライ

バーの稼働時間は週に5時間以下とあり、ほとんどのドライバーが空き時

間の活用としてこの仕事に取り組んでいるようです。 
 

  また、チップを支払う客は全体の2割以下でした。自身が乗客として利用

した場合は毎回加算していただけに意外でした。ちなみにチップは乗車

後、1時間〜1日遅れて反映されます。乗客の評価は済んだあとですの

で、チップの有無が評価に影響することはありません。 

運転席から見えたもの 

 Uberドライバーをやりながら、様々なことが見えました。乗客の大部分は

通勤や通学への日常の足として配車サービスを使っており、自家用車を

持っていません。スーパーやドラッグストアから大量の食料品を家に持ち

帰る人もたくさんいました。街灯がなく、車のライトしか明かりがない真っ暗

な道も走りました。遠く郊外の、とある住宅地は道が舗装されておらず、あ

ちらこちらに水たまりがありました。この体験がなければ、中心部のアパー

トから見る景色しか知らず、これほど多くの人とコミュニケーションせずに

日々を過ごしていたのかもしれません。 
 

  現在は新型コロナウイルスへの警戒のため、ドライバー活動を休んでい

ます。Uber側はドライバー、乗客双方のマスク着用などの指針を出して

サービスを続けていますが、需要も大きく落ち込んでいます。 
 

  昨今の社会情勢の中で再開の見通しが立たないことは残念ですが、ド

ライバーとして走ることで、貴重な体験ができました。すべてが落ち着いた

ら、また少しだけ活動してみたいと考えています。   （文責: 緒方庸介） 

▲現在はドライバー、乗客双方に 

マスク着用が義務付けられています 

▲Lyftの画面。乗車場所へ自

動でナビされます 

▲ある日のUberの乗車記録で

す。この日は約5時間で125ドル強

の売上でした 

 

 

 

 ヒューストンにお住いの方なら、Uber/Lyftに代表される配車サービ

スを一度は使ったことがあるはず。英語に自信がなくても確実に移動

ができるメリットや、現金のやり取りがなくアプリの中で決済が完結す

る安全性もあり、特に車社会のヒューストンでは生活に欠かせない

サービスになっています。 
 

  日本の場合だと「Uberをやってみた」といえば食事配達サービスの

「Uber Eats （ウーバーイーツ）」を指しますが、ここアメリカでは、簡単

に自身の車を使ってドライバーになることができました。何ヶ月かドラ

イバーをやってみて、現時点では日本でできない貴重な体験ができ

ましたので、この場を借りて皆様にシェアしたいと思います。（新型コ

ロナウイルス感染症による非常事態宣言・在宅令の発令後は活動を

休止しています） 

 



ユーレイ地域ジープオフロード  

 シルバートンとユーレイを結ぶミリオンダラーハイウェ

イと呼ばれるHwy550は、峻険な山岳を通り抜けるかな

りスリリングな道路。この先に「米国のスイス」と呼ばれ

る雄大な景観に囲まれたユーレイの町が現れます。こ

こはアイスクライミングの世界大会で有名な他、多くの

トレイルへ容易にアクセスができます。ヤンキー・ボー

イ・ベイシンは夏になると野生花が一面に咲き乱れて

必見。ロッククライミン

グや山岳のオフロー

ドを4WDのジープで

走り抜けるなど、アウ

トドア派にはたまらな

いアクティビティが満

載。また温泉地とし

ても有名です。 
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 コロナ疲れで「あ〜、旅に出て自然の中で癒されたい！」と思う方も多いの

では？空の旅が不安な方はぜひロードトリップへ。今回はヒューストンから車

で16時間余り（約千マイル）の、一幅の絵のごとく美しいコロラド州のマウンテ

ンリゾート地のおすすめスポットをご紹介します。 

 コロラドの南

西 端 に あ る、

ゴ ー ル ド ラ ッ

シュ時代の面

影を色濃く残

す 街 の ひ と

つ。美 し い ア

ニマス川が流

れるのんびり

とした街で、オシャレなカフェやショップが立

ち並びます。周辺にはアニマス山ほかトレッ

キングスポットが点在。見どころは1880年代

に鉱山鉄道として活躍し、現在は国定歴史

的建造物として指定されている「デュランゴ

＆シルバートン狭軌鉄道」。廃坑後は観光

 4つの国立公園と8つの国定公園があり、カナダからニューメキシコ

州まで続く雄大なロッキー山脈の中、最も標高の高い部分に位置し

ています。最高峰のエルバート山ほか富士山より高い山が700以上

あるそう。晴天日数が年間約300日と一年中太陽燦々。アウトドアの

聖地としてだけでなく、アートや文化、温泉、ゴールドラッシュ時代

の面影や先住民が遺した巨大遺跡など、見所がいっぱいです！  

 

 西部開拓時代にタイムスリップして

しまったかのようなレトロな街で、

4000m級の山々が連なるロッキー山

系のサンファン山脈の山中に位置。

町から一歩離れると鉱業関連の廃墟

が至る所に。富士山より高いアイスレ

イクやアイランドレイクへのトレイル入

口もここから車で20分くらいです。 

 かつては銀の鉱山町として栄えたロッキー山中の

歴史ある街。今は多くのセレブ達が別荘を持つ、世

界有数の高級スキーリゾート地として有名です。小

さな街ながら、通りにはルイ・ヴィトンやモンクレール

な ど の 高 級 ブ テ ィ ッ ク や

アートギャラリーが立ち並

び、なんだかとてもオシャ

レ。といっても自然と共存し

たクリーンでのんびりとした環境で、ファミリーフレンド

リーなムードです。山頂へは街の中にあるゴンドラ乗り場

から約15分で到着。標高4000m級の山々の壮大な景色

が一望できます。またぜひ体験していただきたいのが、

北米で最も撮影されているコロラドロッキーの秘宝「マ

ルーンベルズ」でのトレッキング。麓にあるマルーンレイ

クと背景にそびえるマルーンベルズの景色は、えもいわ

れぬ美しさで目を奪われるはずです。 

アスペン（Aspen） 
（ユーレイから車で約3時間半/約170マイル） 

ユーレイ（Ouray） 
(シルバートンから車で約45分/約23マイル） 

 サ ン フ ァ ン 山 脈 の3900m級 の

山々に囲まれた、冬は高級スキー

リゾート地として人気の町。メインス

トリートにはモダンでお洒落なレス

トランやショップが立ち並ぶ一方、

西部開拓時代の風情ある建物も。

コ ロ ラ ド 最 長 の 滝、ブ ラ イ ダ ル・

ヴェール・フォールズは必見！  

シルバートン（Silverton） （デュランゴから車で約1時間/約48マイル） 

（文責: グラント里香） 

 

 

 

  

テルライド（Telluride） 
（ユーレイから車で約1時間/約50マイル） 

テルライド   マルーンレイク  

 アスペン  

デュランゴ(Durango) 
（ニューメキシコ州アルバカーキ経由でヒュー

ストンから車で約17時間/約1100マイル） 

客を乗せる蒸気機関車として、勾配差約1000mあるロッ

キー山脈の合間を3時間半かけて走ります（コロナに伴い、

6月時点では運行休止）。

デュランゴを拠点に４つの

州 が 交 わ る「four cor-

ners」、また古代プエブロ

人の岩窟住居跡等が残る

ユネスコ世界遺産「メサ・

ヴェルデ国立公園」へもぜ

ひ足を運んでください。 

 デュランゴ  

メサベルデ国立公園 

ユーレイ ユーレイ町 

 アイスレイク  シルバートン 

Map of Colorado 

Aspen 

Ouray 

Silverton 

Durango 

Telluride 

Denver 

Albuquerque  



 ヒューストンに来たばかりの皆様、慣れない生活で困ったことはありませんか？ 
そんな悩めるニューカマーの疑問に対して、ベテラン編集委員からのアドバイスをまと
めました。皆様のお役に立てれば幸いです。               （文責： 沖文子）           

                    ※青字をクリックするとリンク先に移動できます 
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いが周辺まで漂っていて、大麻合法のカリフォルニア州ならではの経験

をすることができました。それから、日本では見ないような露出度の高す

ぎる服装の女性も見かけました。海外のフェスにはそういった人がいると

噂には聞いていましたが、実際目にするとやはり驚き、目のやり場に

困ってしまいました。 

 アーティストたちのパフォーマンスはどれも見応えがあり、遥々ここまで

来てよかったなという気持ちになりました。特にKornやRob Zombie、

Blink-182などの人気バンド出演時には会場中が一体となって沸き上が

り、私達も夢中になって楽しみました。大トリはToolという独特なパフォー

マンスに定評のあるバンドでしたが、ボーカルはステージの奥にいて姿

が全く見えず、スクリーンにも本人は一切映らず不気味な映像が流れる

だけという演出には戸惑いました。とても好きなバンドだし、演奏も期待

以上でしたが、せっかくのライブで姿が見えないのは残念なような、彼ら

らしさが嬉しいような複雑な気持ちになりました。また、唯一の日本人

アーティストであるBABYMETALも会場を盛り上げていました。20代前

半の女性アイドルユニットというこのフェスにおいては異色な存在です

が、ハードロック好きの厳ついおじさん達の心をがっちり掴んでいるよう

で驚きました。この頃の私は慣れないアメリカ生活に落ち込んでいたこと

もあり、自分より若い女性達が海外で活躍する姿に心を打たれました。 

 本来なら今年4月もアリゾナ州フェニックスにてPearl JamとFoo Fighters

のライブに参加する予定でしたが、新型コロ

ナウイルスの流行で中止となってしまいまし

た。夫も私も心待ちにしていたので大変残念

です。まだまだ深刻な状況が続きますが、少

しでも良い方向に進み、一日でも早く以前の

ように外出や旅行が楽しめるようになってほし

いと願っています。 

駐妻のヒューストン日記 

第191回 檜山 紗織 さん 

 2019年7月に日本からヒューストンへ引っ越してきて約1年が経ちまし

た。夫の転勤が告知された当時はまだ入籍や同棲をしておらず、慣れな

い土地での共同生活に対する不安や仕事を辞めることへの葛藤がありつ

つも、またとないチャンスだと家族や友達に背中を押され同行することを

決めました。夫との共通の趣味が旅行と洋楽のため、この機会にアメリカ

国内のいろいろなところへ行って、あまり来日しないアーティストのライブ

に参加しようと出国前から2人とも楽しみにしていました。 

 昨年の10月、早速カリフォルニア州サクラメントで行われたAftershock 

Festivalという音楽フェスに参加しました。ハードロック・メタル系のフェス

で、前年度にはSYSTEM OF A DOWN という私の好きなバンドが出演し

たこともあり以前から注目していたものでした。フェスは3日間の開催で、う

ち2日目と3日目に参加しました。海外のフェスに参加するのは初めてで、

ジャンルがジャンルなので怖い目に遭ったらどうしようと少し心配しながら

会場へ向かいました。会場は広い公園で、昼は日差しが強くて暑いのに

夜は凍えるように寒く、また乾燥していて砂埃が酷いせいか喉を痛めてし

まいました。周りを見ると厚手の上着を着たり口元にバンダナを巻いたりと

対策をしている人が多く、夫と2人で準備不足を嘆きました。物販にてバン

ダナを購入することも考えたのですが、すでにTシャツ等の欲しいグッズ

は購入済みで、お店は常に長蛇の列だったので諦めました。また、マリ

ファナの企業がメインステージのスポンサーをしており、会場の一画にマリ

ファナコーナーが設置されていたことには驚きました。当然私達は入って

いませんが、柵で囲われているだけのマリファナコーナーからは独特な臭

 

 4つの方法とアメリカ疾病予防管理センター（Centers for Disease 
Control and Prevention：CDC）推奨の除菌液をご紹介します。 

◎除菌効果のあるシートで拭く  
  おすすめ： Lysol Disinfecting Wipes 、Clorox Disinfecting Wipes 
◎少量のブリーチを混ぜた水に布巾を浸して拭く 
◎ティーツリーオイル、アルコール、水を混ぜた自家製スプレーを

吹きかけて拭く 
◎Pine‐solの希釈液を使って拭く（家中の掃除にも使える万能アイ

テム） 

■アメリカ疾病予防管理センター推奨の除菌液 
※製品に記載してある使用方法をよく確認して使用して下さい。 
使用の状況により変色などが起きる場合もありますので、使用前に
試験をして下さい。 
 

・漂白剤（Bleach） 
 家庭用塩素系漂白剤（5~6%）を希釈して使用 
  ※濃度の目安: 約0.12%（製品の濃度が6%の場合、水1ℓに対して  
 小さじ4杯） 
・過酸化水素水（Hydrogen Peroxide） 
 家庭用過酸化水素水（3%）をそのまま使用 
・消毒用アルコール（Isopropyl Alcohol）またはエタノール
（Ethyl alcohol）70%以上のものをそのまま使用  
▶詳細リンク: アメリカ疾病予防管理センター HP 
▶参考記事: エル・オンライン HP 

一般的なチップ相場をご紹介します。 
     （Consumer Reports February 2019による） 
■飲食店 
・レストラン: 10%〜25%（サービスによる） 
➡ベテランの声 
①時間帯によって金額を変えている（昼は15%、夜は20%など） 
②最近は時間帯を問わず20%が基準だと考えている 
③To Goの場合も同額払っている（チップベースの従業員の 給料面、 
    コロナ不景気を考慮） 
④To Goの場合はサーブしないため渡さない人もいるが、10%程度 
    払っている 
・カフェのバリスタ: $1〜$3 
・バーテンダー: 1ドリンク毎に$1〜$2、または15% 
 

■その他 
・サービス業（ネイルやヘアサロンなど）: 20% 
・美容院でのシャンプー係: $2〜$5 
・UberやLyft: 10%〜20% 
➡ベテランの声 
チップが少ないと自身の評価が低くなり、その後乗車拒否され 
ることがあります 
・フードデリバリー: 20%または$3〜$5のうち多い方を渡す 
・引越し: 5〜10%または配達員一人に対して$10〜$20 
・家具、電化製品配達：配達員一人に対して$10〜$20 
・家電、住居の修理などの作業員: $5〜$20（作業の質や量に よって）                           
・バレーパーキング: $1〜$5（場所によって料金制と任意のチップ制が 
                            ある） 
・洗車: $2〜$5 
 

 ヒューストン生活 Q＆A 
ニューカマーからの質問に答える No.1  

 テーブルの除菌には何を使っていますか？ 

 マルチパーパスやサニタイザーなど種類が 

 多く 迷います。  

   チップの相場はどれくらいですか？ 

   シチュエーション別に教えてください。 Q. Q. 

https://www.lysol.com/disinfecting-wipes/disinfecting-wipes/
https://www.clorox.com/products/clorox-disinfecting-wipes/crisp-lemon/
https://www.pinesol.com/
https://www.cdc.gov/infectioncontrol/guidelines/disinfection/
https://www.elle.com/jp/decor/decor-housekeeping/a32350188/what-kills-germs-20-0506/
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ガルフストリームは毎月１５日発行です。 

編集委員および投稿募集中！ 

問い合わせ先：info@jbahouston.org 

ガルフストリームは、現在紙面での配布を停止しており、 

ホームページで電子版のみ閲覧可能です。  

https://www.jbahoustongulfstream.com/ 

 ただ今ガルフストリームでは、私たちと一緒にガルフストリームを 

     作るボランティアメンバーを募集しております。 

 

 
 COVID-19の影響で、全世界的に子供たちの学校生活に影響が出て

いることは周知の通りである。この状況下、ヒューストン日本語補習校の

リモート授業の取り組みについては、これまでガルフストリームで紹介し

てきた。授業のシステムが整う中、教員には、リモート授業用の教材作り

や、白板の使い方など様々な制限の中でいろいろな工夫をすることが

求められている。しかし、初めてのことばかりで苦労や手間も多い一方、

リモート授業だからこそできるようになったこともある。 

 そのひとつが、日本からの講演会である。今までの講演会は、当地在

住の方や、当地を訪問した方によるものだけだったが、オンラインであ

ればどこにいても参加は可能。そこで補習校中学部では、教材に関連

した内容について専門家の方に日本からの講演を依頼した。ここでネッ

クとなったのは、日本とヒューストンの14時間の時差である。本来であれ

ば講演は授業の時間帯に行うべきではあるが、両方に都合の良い

ヒューストンの土曜日夜7時・日本の日曜日朝9時での開催となった。 

 1回目は5月30日、中2の国語科の教材「生物が記録する科学～バイ

オロギングの可能性」の学習後、この教材の著者である東京大学大気

海洋研究所の佐藤克文教授による講演会である。 

 佐藤教授は、海洋生物に小型の計測器をつけて、その行動を調査す

る「バイオロギング」を開発され

た方で、教材は南極のエンペ

ラーペンギンとアデリーペンギ

ンの生態についての研究結果

をまとめた説明文。講演会で

は、最初の30分間は、佐藤教

授の南極での調査の様子をた

くさんのペンギンの動画を交え

た資料を見ながらのお話で、そ

の後、1時間に亘る質疑応答が

行われた。講演会の後、中2の生徒たちは、教材や講演から得た知識をも

とにペンギンの生活についての創作文を書いた。 

 2回目は、前回のガルフストリームでも紹介した「ミニ宇宙セミナー」。中3

の国語科の教材「月の起源を探る」で、月がどうやってできたのかを学習し

た後、今度は将来の月と地球の関係について学ぼうという趣旨で、ヒュース

トンのJAXA事務所のご協力を得て、JAXA国際宇宙探査センター宇宙探

査システム技術ユニットの佐藤直樹ユニット長により、6月13日に講演会が

実現した。前回の講演会は中2の生徒を対象にしたものだったが、2回目は

「ミニ宇宙セミナー」ということで、参加対象は中高等部の生徒全員である。 

 講演は、人間はなぜ月に向かうの

か、から、現在までわかっている月に

ついての情報、現在進んでいる月着

陸・開発計画についての内容だった。

30分のパワーポイントを使ったお話の

後、20分程度の当初の予定を大幅に

超える1時間の質疑応答が行われた。

講演会の後、中3と中2の生徒たちは

講演会の感想を書いた。 
 
 バイオロギングの講演会のビデオは後日、YouTube (リンク) と教科書会

社光村図書のウェブサイト (リンク) に掲載された。また、JAXAの講演会

は、JAXAのウェブサイト (リンク) に掲載され、6月末までで既に38,000回以

上の再生回数を記録している。 

 これらの講演会は、リモート授業の環境がなければ実現不可能であった。

一方、学校で使っているリモート会議システムでは1度に会議に参加できる

人数の上限が100人までということで、通常であれば小学部の児童も参加

する宇宙セミナーには、中高等部の生徒だけしか参加できなかった。 

 このような限界もあるが、これからもしばらく続くリモート授業の中で、リ

モートの利点を生かした今までにない授業の

形を探っていきたい。 

  （文責： ヒューストン補習校中学部国語科  

                    佐藤暁子） 

▲佐藤克文教授 

▲佐藤直樹ユニット長 

＜未経験者大歓迎＞ 

ガルフストリームメンバー募集 

 

編集後記 
 ハリケーンシーズン入り宣言が出され、コロナも加勢するなか、皆さま

いかがお過ごしでしょうか？通常ならこの時期いろいろなイベントがあ

り、それについてガルフも記事選びができるのですが、何せコロナのお

かげで記事になるイベントがないのが現実です。そんななか日常生活

に沿った記事をと7月号より「EZ COOKING」のコーナーが始まりました。

簡単にできるレシピなら頭に数々思い浮かべることができますが、よく考

えると思い浮かんだレシピはどれも誰に教わったのでもなく、人生を通し

て働きながら子育てをする母親の賜物なのだとしみじみ実感しました。

時間に追われる生活の中、美味しくてより簡単に、それでも家族の団ら

んは大切にと努めてきました。私としては、せっかく人生を生きているわ

けですから、普段の日常から少しでも学びを得た毎日を送る方が、豊か

な人生なのではないかなと考えています。食卓は旦那の心も家族もつ

なげる大切な時間、こんな簡単な料理がご家庭での話題の1つになりま

したらこれ以上の喜びはありません。イベントや経済情報ではなく、より

日常に沿った身近なテーマが多く記事に取り上げられているガルフ、今

後も皆さまに「役立つ！楽しい！ためになる！」をモットーに編集委員一

同、情報を発信してまいります。      （編集委員 ウィリアムス泰子）                                                           

●作業内容 

原稿を基に、レイアウトを組み立てながら誌

面を仕上げていく作業です。難しい作業は

ありません。メンバー全員、未経験からのス

タートでした。 

●こんな方大歓迎！ 

コロナの影響により人と会う機会が減ったの

で、こんな状況下でもコミュニケーションが

取れる機会が欲しい！/最近ほとんど外出

できず退屈しているので、この機会に新しい

ことに挑戦してみたい！/ガルフの編集を通

してヒューストンの事をもっと知りたい！ 

●こんなメンバーです 

仕事をしている方、お子さんが小さい方もた

くさんいます。/駐在したばかりのニューカ

マーからヒューストン歴ウン十年のベテラン

もいます。/チーム制なので、個人のスケ

ジュールや力量に合わせて作業量を調節   

   できます。 

●新人編集委員より参加を迷っている方へ

のメッセージ 

ヒューストンに来たばかりの私は、足手まと

いになったらどうしようかと、編集委員へ応

募するまでにかなり迷いました。しかし応募

してみると、委員の皆さんがとても親切に対

応してくれました。編集未経験者でも直ぐに

参加できるよう丁寧に教えて頂けます。今の

時期はZOOMやLINEを使ってのやり取りで

すが、先輩委員の皆さんにアドバイスをい

ただきながら楽しく携わらせて頂いておりま

す。参加を迷っている方、まずはお気軽に

問い合わせてみてください。こんな状況だ

からこそ、編集を楽しみながら人との繋がり

を増やしてみませんか？ (Yさん) 

 

▶応募先：sansuikai@jbahouston.org 

    ピーカンキッズ今後の開催予定       

あそぼーかい、読み聞かせの会の開催は9月以降になります。 

  HPにてご確認ください。スタッフは随時募集中です。 
           あそぼーかい   mama.asobokai@gmail.com  

           読み聞かせの会 houstonyomikikase@gmail.com 

※青字をクリックするとリンク先に移動できます 

mailto:info@jbahouston.org
https://www.jbahoustongulfstream.com/
https://www.youtube.com/watch?v=lFtjEf7AhAg
https://www.mitsumura-tosho.co.jp/oshirase/shien_taio/c_kokugo/2/index.html
https://www.bing.com/videos/search?q=%e6%9c%88%e3%81%ab%e3%81%a4%e3%81%84%e3%81%a6%e3%81%ae%e8%ac%9b%e6%bc%94+JAXA&&view=detail&mid=9C0427CEEA94C9CF13559C0427CEEA94C9CF1355&&FORM=VRDGAR
mailto:sansuikai@jbahouston.org
mailto:mama.asobokai@gmail.com
mailto:houstonyomikikase@gmail.com

