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千叶县“健康增进学习班”访问记 

追求“归国者有、归国者治、归国者享”的健康广场 
 

千
ち

葉
ば

県
けん

「健
けん

康
こう

増
ぞう

進
しん

教
きょう

室
しつ

」訪
ほう

問
もん

記
き

 ～帰
き

国
こく

者
しゃ

の、帰国者による、帰国者のための健 康
けんこう

広場
ひろば

をめざして～ 
  

在一个风和日丽的上午，一些上了年纪的

人，三三两两地聚集到千叶县美浜区的某公共

设施一隅。一时间打招呼声、闲谈声处处可闻，

当然都是中国话。这儿应该就是传闻中的、由

归国者自行组织的“健康增进学习班”了。据

说大部分的成员都住在附近，是骑着自行车来

参加活动，但其中也有人属于坐电车参加的“电

车小组”。其间有的人一边有意无意地瞟着我这

个陌生人，一边

安放录音机，或

者是整理桌椅，

动作娴熟地做着

准备。              

(接下页) 
  

 

  
穏
おだ

やかな秋
あき

の日
ひ

の午前
ごぜん

、千葉市
ち ば し

美
み

浜
はま

区
く

に

ある 公 共
こうきょう

施
し

設
せつ

の一室
いっしつ

に、年輩
ねんぱい

の男女
だんじょ

が

三々
さんさん

五々
ご ご

集
あつ

まって来る。あちこちであいさ

つや世
せ

間
けん

話
ばなし

が始
はじ

まる。もちろん 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

で

の会
かい

話
わ

だ。ここが 噂
うわさ

の帰国者自
じ

主
しゅ

組
そ

織
しき

「健

康増進教室」らしい。近在
きんざい

から自
じ

転
てん

車
しゃ

で通
かよ

う人
ひと

が大半
たいはん

だが、電車組
でんしゃぐみ

もいると聞
き

いてい

る。見
み

知
し

らぬ訪
ほう

問
もん

者
しゃ

である 私
わたし

をちらっと

目
め

に留
と

めながらカセットデッキ
か せ っ と で っ き

を運
はこ

ぶ人、

机
つくえ

を整
せい

理
り

する人など、慣
な

れた様
よう

子
す

で会
かい

場
じょう

準
じゅん

備
び

が始まる。    （AE次E

じ

AA E 頁 E

ぺーじ

AにA E続 E

つづ

Aく） 
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(接前页)  

问候一声“你好”，近处的人便用绽开的笑容

回应我。紧接着有人给我介绍了 K先生，他的

名片上写着“中国归国者自立互助会副会长”。

之后，从旁侧为“健康增进学习班”提供支援

的归国者支援团体 K先生、N女士也来了。时

针指向十点时，电视上出现了打太极拳的图

像，于是 20 多名成员和着乐曲“远古文明”

的旋律，开始练习简化 24 式太极拳。虽然练

习场地设在室内，可是那种气氛跟我在中国公

园里看到的、集体练习打太极拳的情景完全一

样。于是我禁不住手忙脚乱地拍起照片来。 

接下来进行的是“与日本支援者之联谊茶

话会”。由 N 女士和 K 先生两名支援者领头，

大家玩儿起了平假名及汉字的纸牌游戏。还有

一些学员们和 N女士一道，一边看着绘有厨房

用具、并写有日语的资料，一边轻松地进行着

对话。其间感受不到学习的死板和枯燥，相反

我听到的是愉快的笑声。 

接着前面提到的副会长走上前去，主持只

有归国者参加的碰头会。据说在一星期后举行

的地区祭祀大会上，“健康增进学习班”计划

推出临时饺子馆，并借此机会为学习班筹措资

金。碰头会结束后，接下来是练习跳盂兰盆会

舞。“大渔节”、“白浜音头”等千叶县特有的

曲目一曲接着一曲。最后是同好者之会。大家

在二胡奏出的旋律中放声齐唱。今天唱的是中

国歌，据说有时候也练习唱日本歌。就这样，

不是不觉送走了不到两个半小时然而却是无

比充实的时光。这使我信服了大家所说的“增

强了体力”这句话。 

    在这儿，归国者担当着主角。场地及器械

 
 

（AE前E

ぜん

A頁より） 

「ニイハオ
に い は お

」と声
こえ

を掛
か

けると、近
ちか

くにいた

人たちが笑
え

顔
がお

で応
こた

えてくれた。早速
さっそく

紹 介
しょうかい

されたＫ
けー

さんの名
めい

刺
し

には「中国帰国者自
じ

立
りつ

互
ご

助
じょ

会
かい

副 会 長
ふくかいちょう

」と書
か

かれてあった。やが

て「健康増進教室」を側面
そくめん

から支
ささ

える帰国

者支
し

援
えん

団
だん

体
たい

のＫさん、Ｎ
えぬ

さんも 現
あらわ

れた。時
と

計
けい

が１０時
じ

を廻
まわ

った頃
ころ

、テレビ画
が

面
めん

に

太 極 拳
たいきょくけん

の映像
えいぞう

が映
うつ

し出
だ

され、「遠
えん

古
こ

文
ぶん

明
めい

」

のメロディ
め ろ で ぃ

にあわせて、２０ 名
めい

余
あま

りの

メンバー
め ん ば ー

による簡化
かんか

２４式
しき

太極拳の 練 習
れんしゅう

が始
はじ

まった。会
かい

場
じょう

は室
しつ

内
ない

だが、雰
ふん

囲
い

気
き

は

中国の公園で見かける太極拳の 集
しゅう

団
だん

練習

と変
か

わりない。慌
あわ

ててカメラ
か め ら

のシャッター
し ゃ っ た ー

を切
き

った。 

続
つづ

いては


「日
に

本
ほん

人
じん

支
し

援
えん

者
しゃ

との茶
さ

話
わ

会
かい

」だ。

支援者のＮさんとＫさんがリード
り ー ど

して、ひら

がなや漢
かん

字
じ

のカルタ
か る た

取
と

りゲーム
げ ー む

を 行
おこな

う。さ

らに台
だい

所
どころ

用
よう

具
ぐ

の絵
え

とその日本語が書かれ

たプリント
ぷ り ん と

を見ながら会
かい

話
わ

を楽
たの

しむ。学
がく

習
しゅう

という堅
かた

苦
くる

しさがなく笑
わら

い声
ごえ

が漏
も

れて

くる。 

続
つづ

いて先
さき

程
ほど

の副会長が進
すす

み出
で

て、帰国者

だけの打
う

ち合
あ

わせ会
かい

が開
ひら

かれる。一 週
いっしゅう

間
かん

後
ご

に開かれる地
ち

域
いき

の祭
まつ

りに 餃
ぎょう

子
ざ

模
も

擬
ぎ

店
てん

を

出
しゅっ

店
てん

し、教 室
きょうしつ

の活動
かつどう

資
し

金
きん

を 調 達
ちょうたつ

する

計画
けいかく

だそうだ。次
つぎ

は盆
ぼん

踊
おど

りの練習だ。

大 漁
たいりょう

節
ぶし

、白浜
しらはま

音
おん

頭
ど

など千葉県ならではの

曲 目
きょくもく

が続
つづ

く。最
さい

後
ご

は有
ゆう

志
し

による中国音
おん

楽
がく

の集
つど

い。胡
こ

弓
きゅう

奏者
そうしゃ

が奏
かな

でるメロディにあ

わせて合
がっ

唱
しょう

を楽しむ。今日
きょう

は中国語の歌
うた

だ

が、日本語の歌を練習する時
とき

もあるそうだ。

２時
じ

間
かん

半
はん

足
た

らずの濃
のう

密
みつ

な時間が過
す

ぎた。

「体 力
たいりょく

がついた」の声
こえ

に納得
なっとく

する。 

 ここではまさに帰国者が主役
しゅやく

だ。会
かい

場
じょう

や機器
き き

の予
よ

約
やく

も分担
ぶんたん

している。プログラム
ぷ ろ ぐ ら む
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的预约预借等事宜，都由大家来分担。活动内

容也是根据大家的意见设计的。据说今后还要

把跳交际舞纳入活动内容之中。我听说支援者

方面的意向在于始终恪守尽可能帮忙的辅佐

性立场。 

    “健康增进学习班”是三年前诞生的。而

其诞生的契机，是中国留学生 H女士立志全心

投入地为归国者及其家人解决健康问题。她汲

取中国的健康健身思想，策划了一种基于太极

拳、一周练习一次的健身强心活动。而当地的

归国者支援团体也站出来支援 H女士的行动，

在归国者中招兵买马，以回应她的一片热情。

H女士回国以后，她的意志仍然被归国者们继

承和发扬。我曾经耳闻福冈县也有一个类似的

组织。 

    正因为生活在异文化社会里，人人都可能

感觉到紧张和不安，因此，每一名归国者才会

发自内心地渴望自身疾病能够得到改善，身心

健康能够获得增强。那么其它地区是不是也可

以这么做呢？我感觉只要归国者能跟别的中

国人结识，并齐心协力的话，成立一个这样的

“健康增进学习班”不会只是梦想。至于怎样

才能借用到公共设施或公园等运作方面的必

要知识，自立指导员、日语志愿教师以及住处

附近的人们，或许会站出来帮您出谋划策。 

    从今天起，我们衷心地期待着归国者相互

帮助、为增进自身健康而迈出了可喜步伐的好

消息，能从各个地方不断地传来。  （Ｈ） 

 
 
 
 
 

づくりにも自
じ

分
ぶん

たちの意
い

見
けん

を反映
はんえい

させる。

今
こん

後
ご

は社交
しゃこう

ダンス
だ ん す

にも取
と

り組
く

みたいそう

だ。支援者はできるだけお手
て

伝
つだ

い役
やく

に徹
てっ

し

たい意
い

向
こう

と聞く。 

「健康増進教室」は３年前
ねんまえ

に誕
たん

生
じょう

した。

中国 留
りゅう

学
がく

生
せい

Ｈ
えいち

さんが 残 留
ざんりゅう

孤児
こ じ

や家
か

族
ぞく

の健康
けんこう

問題
もんだい

に取り組む決
けつ

意
い

をしたのがき

っかけだった。中国の健
けん

康
こう

思
し

想
そう

を取
と

り入
い

れ

て 週
しゅう

一回
いっかい

太極拳をベースにした心身
しんしん

の健

康増進活動
かつどう

を企
き

画
かく

した。Ｈさんの熱
ねつ

意
い

に呼
こ

応
おう

して地
じ

元
もと

の帰国者支援団体が支援に乗
の

り

出
だ

し、帰国者に参
さん

加
か

を呼
よ

びかけた。Ｈさん

の帰国後
ご

もその 志
こころざし

は帰国者自
じ

身
しん

によっ

て引
ひ

き継
つ

がれてきた。同
どう

様
よう

の事
じ

例
れい

は福
ふく

岡
おか

県
けん

でも耳
みみ

にしたことがある。 

 異
い

文
ぶん

化
か

社会
しゃかい

の中
なか

でストレス
す と れ す

や不
ふ

安
あん

を抱
かか

えるからこそ、帰国者の誰
だれ

もが 病
びょう

気
き

の改
かい

善
ぜん

、心
しん

身
しん

の健康増進を 心
こころ

から願
ねが

っている。

他
た

の地
ち

域
いき

でも同様
どうよう

の取り組みができないだ

ろうか。帰国者や中国系
けい

住
じゅう

民
みん

が出
で

会
あ

い、

力
ちから

を合
あ

わせれば夢
ゆめ

ではない気
き

がする。公共

施
し

設
せつ

や公園の使
し

用法
ようほう

など必要
ひつよう

な知
ち

識
しき

につ

い て は 、 自
じ

立
りつ

指
し

導
どう

員
いん

さ ん 、 日 本 語

ボランティア
ぼ ら ん て ぃ あ

講
こう

師
し

、近所
きんじょ

の人など 協
きょう

力
りょく

者
しゃ

が 現
あらわ

れるかもしれない。 

これから先
さき

、帰国者自身が助
たす

け合
あ

って健
けん

康
こう

づくりへ一
いっ

歩
ぽ

踏
ふ

み出
だ

した、そんな朗報
ろうほう

が

一
ひと

つでも多
おお

くの地域から届
とど

くことを願
ねが

っ

てやまない。（ Ｈ
えいち

） 

 
 

 

 

 

 

 

 

会场：千叶县美浜区“真沙共同体中心” 

联络方式：河村 

电话：043－279－5882  

 

会 場
かいじょう

：千葉市美浜区 

「真
ま

砂
さご

コミュニティセンター
こ み ゅ に て ぃ せ ん た ー

」 

問
と

い合
あ

わせ先
さき

：河村
かわむら

  

電
でん

話
わ

：０４３－２７９－５８８２ 



 

第 37 号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 19 年 12 月 

 

4 

 

讲解木锤高尔夫的规则 

因为有翻译，所以可以自由提问，学员因

此熟悉了木锤高尔夫的日文用语及指令。 

高龄归国者之家 
《面向高龄归国者的日语学习班④》 

◆负责运营的志愿者团体：NPO 法人

ナルク信州まつもとだいら 

◆学习班名称：“阳光下的同好会” 
     

这次要为大家介绍的学习班 — “阳光下

的同好会”，因其独特的活动方式而受到人们

的关注。前一阵子，NHK曾播放过有关它的报

道，想必你们当中一定有人看过。 

    长野县松本市是一个自然环境优越的地

区。因而有一些退休后的人，为了能够生活在

优美的大自然里，特地从别的县搬到松本市来

住。这些人所付出的辛苦，即使无法跟归国者

相比，但是离开多年来工作生活、早已习惯了

的土地，重新适应、投入到一个新的环境中去，

也需要很大的努力。然而,二者之间想必一定

存在着某些共通之处。 

位于县中部的松本市，从两年前开始就开

展了当地居民与归国者们的交流，他们共同印

证着同生共存的理念，齐心协力地通过开展各

种以户外活动为中心的集体活动，增进着彼此

间的交流。 

    对于已迎来高龄期的归国者来说，走山

路、种菜种米、打木锤高尔夫等各项户外活动，

既可以增强体力，同时也能促使自身去寻求、

感悟生活的意义。因为这些活动能让彼此间超

越语言的障碍，共同拥有一段经历和一份喜

悦。于是，那种因此而生的信赖和友情便越加

深厚。这些活动还能够帮助他们提高自身的沟

通和交流能力。很多人认为，应该先去日语教

室学习日语，等对日语能力有了自信以后，才 

 

高
こ う

齢
れ い

帰
き

国
こ く

者
し ゃ

の集
つ ど

いの場
ば

 
《高齢帰国者向

む

け日
に

本
ほん

語
ご

教
きょう

室
しつ

紹
しょう

介
かい

④》 
 

◆ 運
うん

営
えい

ボランティア
ぼ ら ん て ぃ あ

団体
だんたい

： N
えぬ

P
ぴー

O
おー

法人
ほうじん

  ナルク
な る く

信
しん

州
しゅう

まつもとだいら 

◆ 教
きょう

室
しつ

名
めい

：「陽
ひ

だまりの集
つど

い」 
 

長
なが

野
の

県
けん

は自
し

然
ぜん

に恵
めぐ

まれた地
ち

域
いき

で、全国
ぜんこく

から退
たい

職
しょく

後
ご

に豊
ゆた

かな自
し

然
ぜん

環 境
かんきょう

を求
もと

めて

引
ひ

っ越
こ

して来
く

る人
ひと

がいます。帰
き

国
こく

者
しゃ

の日
に

本
ほん

社
しゃ

会
かい

適
てき

応
おう

のような困難
こんなん

はないにしろ、日本

人も長
なが

年
ねん

住
す

み慣
な

れた地
ち

域
いき

を離
はな

れ、 新
あたら

しい

環
かん

境
きょう

に適
てき

応
おう

し地
じ

元
もと

の 住
じゅう

民
みん

と仲
なか

良
よ

く暮
く

ら

していくにはそれなりの努
ど

力
りょく

を要
よう

します。

そういう点
てん

では帰
き

国
こく

者
しゃ

と 共
きょう

通
つう

する部
ぶ

分
ぶん

も

あるのではないかと思
おも

われます。 

県
けん

中部
ちゅうぶ

に位置
い ち

する松
まつ

本
もと

市
し

では２年
ねん

ほど

前
まえ

からこのような人
ひと

たちを含
ふく

む住 民
じゅうみん

と帰
き

国
こく

者
しゃ

住
じゅう

民
みん

が共
とも

に生
い

きる 証
あかし

として、ア
あ

ウ
う

ト
と

ド
ど

ア
あ

活
かつ

動
どう

を 中 心
ちゅうしん

に 協
きょう

働
どう

作
さ

業
ぎょう

に取
と

り

組
く

んで交
こう

流
りゅう

しています。 

今回
こんかい

紹 介
しょうかい

する「陽
ひ

だまりの集
つど

い」は

ユニーク
ゆ に ー く

な取
と

り組
く

みが注 目
ちゅうもく

され、Ｎ
えぬ

Ｈ
えいち

Ｋ
けー

の報道
ほうどう

番組
ばんぐみ

でも紹介されました。きっとご

覧
らん

になった方
かた

もいるでしょう。 

里山
さとやま

ウォーキング
う ぉ ー き ん ぐ

、野
や

菜
さい

・ 米
こめ

作
づく

り、

マレットゴルフ
ま れ っ と ご る ふ

等
など

のアウトドア活動は、高
こう

齢
れい

期
き

を迎
むか

えた帰国者にとって、 体 力
たいりょく

づく

りであると同
どう

時
じ

に生
い

きがいづくりにもなっ

ています。互
たが

いに言
こと

葉
ば

の壁
かべ

を乗
の

り越
こ

え、体
たい

験
けん

や 喜
よろこ

びを 共
きょう

有
ゆう

でき、お互
たが

いの 間
あいだ

に

信頼
しんらい

と 絆
きずな

が生まれるからです。また、

コミュニケーション
こ み ゅ に け ー し ょ ん

力
りょく

の面
めん

でも良
よ

い効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。「日
に

本
ほん

語
ご

教
きょう

室
しつ

で学
まな

んで自
じ

信
しん

がついたら日本人
じん

と交際
こうさい

できるように

なる」と 考
かんが

えられがちですが、ここでは 逆
ぎゃく

の発想
はっそう

で、先
ま

ず交流することが大切
たいせつ

だと考

えています。不
ふ

自
じ

由
ゆう

な日本語 力
りょく

でもお互
たが

い

に歩
あゆ

み寄
よ

りながら対
たい

話
わ

を 行
おこな

い友達
ともだち

にな
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可能加入到日本人中间去与之交流交往。然而

“阳光下的同好会”，却有着相反的构思，“首

先进行交流”被放在了重要的位置。即使日语

表达不清楚也没关系，大家在相互理解、容让

的基础上实现对话，结成朋友。因为结成了朋

友，所以会更渴望进一步交流和沟通，学习日

语的意欲和信心也会应时而生。这样，也就可

能积极地参与到各种活动中去了。 

“阳光下的同好会”为了这样的归国者还

在南部公民馆（从南松本站走 5分钟）开办了

一个日语教室。有的时候学习木锤高尔夫的规

则，讲师是木锤高尔夫的教练；也有的时候以

日本菜的烹饪方法为教材来进行学习。归国者

T 女士（70 岁）说，“与其用教材，不如跟着

大家边干点儿什么边学习，这样就记得住了。” 

    最近，由于居民们意欲学习中文，因而“中

文教室”也开办了起来。归国者和其他居民交

叉着坐在椅子上，一对一地进行发音指导。回

到日本以后，作为学生一直以来都在学习日语

的归国者，如今当上了汉语老师，指导他人学

习。教室开办人说，“学的中文老也记不住，

可是通过学习可以体验孤儿们的处境，使我更

加了解了他们的心情。” 

    根据我们听到的最新消息，几名归国者为

参加 NHK歌喉自诩大会预选赛，正在大练苦练

“化为千风”这首歌呢。当他们拿到这一期《天

天好日》时，想必已经实现了正式出场的愿望

了吧。 

    您不觉得今后我们无法不去关心不断创造

独特活动风格的“阳光下的同好会”吗？（Ｍ） 

 

 

 

 

 

 

 

 

る。友達になれたからこそ、もっとコミュニ

ケーションしたくて日本語習 得
しゅうとく

への意
い

欲
よく

や自
じ

信
しん

が湧
わ

く。自信があるからより一層
いっそう

積 極 的
せっきょくてき

に活動
かつどう

に参加
さんか

できるのです。 

「陽だまりの集い」では、そんな帰国者の

ために南
なん

部
ぶ

公
こう

民
みん

館
かん

（ 南
みなみ

松
まつ

本
もと

駅
えき

から徒
と

歩
ほ

５

分
ふん

）を使
つか

って日本語教室も開催
かいさい

しています

が、ある日
ひ

の 学 習
がくしゅう

内容
ないよう

はマレットゴルフ

のルール
る ー る

で、先生
せんせい

はマレットゴルフの指
し

導
どう

者
しゃ

です。またある時
とき

は、日
に

本
ほん

料
りょう

理
り

の作
つく

り方
かた

が 教 材
きょうざい

に使
つか

われます。帰国者の Ｔ
てぃー

さん

（70才
さい

）は「 教
きょう

科
か

書
しょ

を使
つか

うよりも、こう

やってみんなと一緒
いっしょ

に何
なに

かをしながらのほ

うが覚
おぼ

えられるのよ。」といいます。 

最近
さいきん

は住 民
じゅうみん

の皆
みな

さんが 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

を学
まな

ぼ

うと「中国語教 室
きょうしつ

」もスタート
す た ー と

しました。

双方
そうほう

が交
こう

互
ご

に席
せき

に着
つ

き、マンツーマン
ま ん つ ー ま ん

での

発音
はつおん

指
し

導
どう

です。帰
き

国
こく

後
ご

は日本語を学
まな

ぶ一
いっ

方
ぽう

だった帰国者が今
こん

度
ど

は先
せん

生
せい

役
やく

になって

中国語を役
やく

立
だ

てます。主催者
しゅさいしゃ

は「中国語は

難
むずか

しくてなかなか身
み

に付
つ

きませんが、こう

やって相
あい

手
て

の立
たち

場
ば

を経
けい

験
けん

してみることで、

もっと帰国者の思
おも

いが分
わ

かります。」といい

ます。 

最新
さいしん

情 報
じょうほう

では、ＮＨＫ「のど自
じ

慢
まん

大
たい

会
かい

」

の予
よ

選
せん

参
さん

加
か

に向
む

けて帰国者選抜
せんばつ

メンバー
め ん ば ー

が「千
せん

の風
かぜ

になって」を猛
もう

特
とっ

訓
くん

中
ちゅう

と聞
き

き

ました。この記
き

事
じ

が届
とど

く頃
ころ

、出 場
しゅつじょう

が叶
かな

っ

ているでしょうか。 

みなさんは、ユニーク
ゆ に ー く

な活動
かつどう

を続
つづ

ける「陽

だまりの集い」から今
こん

後
ご

も目
め

が離
はな

せないと

思
おも

いませんか。         （Ｍ
えむ

） 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

走山路 

大家一致公认归国者的腿脚最硬朗。 
 

联络方式： 
电话：0263－34－7744   
时间：每月 3～4 次（不定期） 
负责人：守安、威象 

問
と

い合
あ

わせ先
さき

 

電
でん

話
わ

：０２６３－３４－７７４４   

時
じ

間
かん

：月
つき

３～４回
かい

（不
ふ

定
てい

期
き

） 

担
たん

当
とう

：守安
もりやす

 威
い

象
ぞう

 



 

第 37 号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 19 年 12 月 

 

6 

 

图书介绍 
《远离战争 追溯那段与我息息相关的历史》

城户久枝著 信息中心出版局   

1600 日元＋税  2007 年 9 月刊出 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

図
と

書
しょ

紹
しょう

介
かい

  

『あの戦争
せんそう

から遠
とお

く離
はな

れて  

私
わたし

につながる歴
れき

史
し

をたどる旅
たび

』 A 

城
き

戸
ど

久
ひさ

枝
え

著
ちょ

 情
じょう

報
ほう

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

出
しゅっ

版
ぱん

局
きょく

 

１６００円
えん

＋税
ぜい

 ２００７年
ねん

９月
がつ

刊
かん

 

 

 中
ちゅう

国
ごく

帰
き

国
こく

者
しゃ

２世
せい

の書
か

いた本
ほん

が出版された。

中国残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

である父
ちち

親
おや

の人
じん

生
せい

を、本
ほん

人
にん

や中

国の関
かん

係
けい

者
しゃ

から聞
き

き取
と

り、まとめた本だ。これ

まで、残留孤児・残留婦
ふ

人
じん

の物
もの

語
がたり

を 公
おおやけ

にし

てきたのは、新
しん

聞
ぶん

やテ
て

レ
れ

ビ
び

などのマ
ま

ス
す

・メ
め

デ
で

ィ
ぃ

ア
あ

が 中
ちゅう

心
しん

だった。今
こん

回
かい

紹介する本がこれまでと

異
こと

なるのは、親
おや

と子
こ

の対
たい

話
わ

を通
とお

して生
う

まれた「帰

国者２世の手
て

による帰国者家
か

族
ぞく

の物語」という

点
てん

だ。 

 

 『あの戦争から遠く離れて 私につながる歴

史をたどる旅』をまとめた城戸久枝さんは、1976

年に日
に

本
ほん

で生まれた中国残留孤児２世だ。母
はは

親
おや

から父親が中国で苦
く

労
ろう

したことは聞いていた

が、自
じ

身
しん

のことをあまり話
はな

さない父親は、著者

にとって「同
どう

級
きゅう

生
せい

たちの父親と何
なに

も変
か

わらない

存
そん

在
ざい

だった」という。ところが「お父
とう

さんは中

国人
じん

なの？」という同級生の問
と

いに 幼
おさな

い著者は

傷
きず

つき、父親と中国との関係を受
う

け入
い

れること

ができなかった。 小
しょう

学
がっ

校
こう

３年の夏
なつ

休
やす

みには家

族で中国を訪
たず

ね、「中国のおばあちゃん」とも会
あ

い、別
わか

れ際
ぎわ

に 涙
なみだ

を流
なが

すという経
けい

験
けん

をしている

が、著者の関
かん

心
しん

が中国に向
む

くのは大
だい

学
がく

に入
はい

って

からだった。 

 大学に 入
にゅう

学
がく

後
ご

、中国語
ご

や中国人 留
りゅう

学
がく

生
せい

と触
ふ

れ合
あ

うようになり、著者は徐々
じょじょ

に中国への 興
きょう

味
み

を抱
いだ

いていく。大学３年の夏、父
ちち

の知
し

り合
あ

いで、

中国に住
す

んでいる日本人家
か

庭
てい

にホ
ほ

ー
ー

ム
む

ス
す

テ
て

イ
い

す

る機
き

会
かい

に恵
めぐ

まれる。旅
りょ

行
こう

者
しゃ

として「外
がい

国
こく

」を楽
たの

しんでいた著者は、ある日
ひ

街
まち

中
なか

のマ
ま

ン
ん

ホ
ほ

ー
ー

ル
る

ま

最近，一本由中国遗华孤儿第二代撰写

的书出版了。此书是作者对身为遗华孤儿的

父亲以及相关中国人进行走访、交谈之后整

理记录出来的其父亲一生的著作。迄今为止，

将遗华孤儿、遗华妇女故事公诸于世的，主

要是报章、电视等新闻媒体，而这次给大家

介绍的《远离战争  追溯那段与我息息相关

的历史》则不同于前，它的诞生缘自一位父

亲和一个女儿两代人之间的对话，并且是“由

遗华孤儿第二代撰写出来的孤儿家庭故事”。 

 

将《远离战争  追溯那段与我息息相关

的历史》整理成书的城户久枝女士，是 1976

年在日本出生的遗华孤儿第二代。虽然她曾

经从母亲嘴里听说过父亲在中国经历过的苦

难，但是在她的感觉中，对自身往事很少谈

及的父亲，“跟其他同学的爸爸根本没有什么

两样。”可是同学们提出的“你爸爸是中国人

啊？”这一疑问，却使她幼小的心灵受到了

伤害，慢慢地她开始无法接受这种父女关系。

小学三年级那年暑假，全家去中国探亲，她

见到了“中国的奶奶”。尽管分别时她也曾难

过地流下了眼泪，然而促使她真正关注中国，

还是进了大学以后。 

升入大学的她，有了跟汉语以及中国留
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でもが満
まん

州
しゅう

国
こく

時
じ

代
だい

のものであることを知り、日

本がこの土
と

地
ち

を統
とう

治
ち

し、日本人がこの土地で暮
く

らしていたのだという 強
きょう

烈
れつ

な実
じっ

感
かん

が湧
わ

きあが

る。また、この頃
ころ

に紹介されたノ
の

ン
ん

フ
ふ

ィ
ぃ

ク
く

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

、三
さん

代
だい

にわたる女
じょ

性
せい

の苦
く

難
なん

を背
はい

景
けい

に中国の近
きん

現
げん

代
だい

史
し

と文
ぶん

化
か

大
だい

革
かく

命
めい

の 狂
きょう

気
き

を描
えが

いた『ワ
わ

イ
い

ル
る

ド
ど

・ス
す

ワ
わ

ン
ん

』（ユ
ゆ

ン
ん

・チ
ち

ア
あ

ン
ん

著、講
こう

談
だん

社
しゃ

）を読
よ

み、

何
なに

も知
し

らずに中国に来
き

ていたことを恥
は

ずかしく

感
かん

じる。文化大革命という暗
あん

黒
こく

の時代に自
じ

分
ぶん

の

父親がこの国
くに

で生きていた事
じ

実
じつ

に圧
あっ

倒
とう

され、中

国には知っておくべきことがたくさんあると、

留
りゅう

学
がく

を決
けつ

意
い

する。吉
きつ

林
りん

大学で現
げん

代
だい

日
にっ

中
ちゅう

関
かん

係
けい

史
し

を学
まな

ぶことが決
き

まり、中国への 出
しゅっ

発
ぱつ

が間
ま

近
ぢか

に

迫
せま

ったある日、父親はダ
だ

ン
ん

ボ
ぼ

ー
ー

ル
る

箱
ばこ

にしまいこ

んでいた資
し

料
りょう

－新
しん

聞
ぶん

記
き

事
じ

や帰国前
まえ

に祖
そ

父
ふ

宛
あて

に

出
だ

した 100通
つう

にのぼる手
て

紙
がみ

などを著者に見
み

せて

くれる。それらに目
め

を通
とお

すなかで、著者は自分

が中国残留孤児２世であることを初
はじ

めて強
つよ

く意
い

識
しき

し、父の半
はん

生
せい

を知りたいと思
おも

うようになる。 

 こうして吉林大学での２年間
かん

の留学生
せい

活
かつ

は、

父親の半生をたどる旅ともなった。留学 終
しゅう

了
りょう

後もこの旅は続
つづ

き、10 年にわたり父親の足
そく

跡
せき

を

追
お

い続け、450ページ
ぺ ー じ

におよぶ著
ちょ

書
しょ

が完
かん

成
せい

した。 

 

 第
だい

１部
ぶ

は、1945年から 1997年に至
いた

るまでの、

父親「城
き

戸
ど

幹
かん

」の物語が描かれている。父親本

人や中国の親
しん

族
ぞく

や友
ゆう

人
じん

知
ち

人
じん

への聞き取り、父親

が残
のこ

した日
にっ

記
き

などから、貧
まず

しくとも 温
あたた

かい養
よう

父
ふ

母
ぼ

との親
おや

子
こ

関係、少
しょう

年
ねん

期
き

・青
せい

年
ねん

期
き

の生活、身
み

元
もと

に関
かか

わる手
て

がかり探
さが

しと身
み

元
もと

判
はん

明
めい

、日本人と

して過
す

ごした文化大革命時代の現
げん

実
じつ

と帰国まで

の生活などが、大
たい

変
へん

詳
くわ

しく語
かた

られている。 

 第２部では、1997 年から 2006 年までの著者

の物語が綴
つづ

られている。留学生活で経験した中

国の親族との濃
のう

密
みつ

な「家族愛
あい

」・反
はん

日
にち

感
かん

情
じょう

と

の遭
そう

遇
ぐう

、帰国後の中国残留孤児たちとの出
で

会
あ

い

学生接触的机会，这使她渐渐地开始对中国

感起了兴趣。大三那年的夏天，她获得了一

次机会前往父亲认识的、在中国生活的一个

日本家庭住的一段时间。于是她作为一名“旅

行者”，享受着游走“外国”的快乐。可是有

一天当她得知街道的那些下水井盖都是伪满

时代的遗留物时，她强烈而真实地感受到日

本曾经统治过这片土地，这片土地上曾经生

活过无数的日本人。与此同时，她读了《鸿》

（张戎著，讲谈社）这本正被传扬以三代女

性苦难生活为背景，描述中国近代史和文化

大革命之狂野的纪实性小说，她开始为自己

对中国一无所知，就来到中国而感到羞愧。

父亲就是在这个国家度过了那段被称为“文

化大革命”的黑暗时期，这使她十分震撼。

于是她下决心去中国留学，因为中国有着太

多她应该了解的事情。在决定好前往吉林大

学学习现代日中关系史，并且临近出发的前

几天，父亲给她看了自己收藏的整整一纸箱

资料 —— 报章消息以及回日本前给爷爷写

的近一百封信。这些资料使她有生以来第一

次强烈地意识到自己是遗华孤儿的后代，同

时也生出了想要了解父亲前半生的渴望。 

就这样开始了吉林大学两年的留学生

活，同时也成为她追溯父亲前半生的旅程。

留学结束后，旅程还在继续。整整十年时间，

她不断地追寻着父亲走过的足迹，并完成了

长达 450 页的长篇著作。 

 

《远离战争  追溯那段与我息息相关的

历史》第一部讲述的是从 1945 年至 1997 年

这一期间父亲“城户干”的故事。故事通过

对父亲本人及中国亲戚、朋友等进行打听走

访，以及通过查阅父亲留下的日记等资料，

为我们展现了一段贫穷而温馨的养父养母与

养子间的亲密关系；父亲少年、青年时期的

生活；有关父亲出生线索的找寻和判明过程；

作为一名日本人经历文化大革命的事实，以

及回到日本前的生活等，描述十分详细。 

第二部撰写的是作者自身从 1997 年到
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と国
こっ

家
か

賠
ばい

償
しょう

訴
そ

訟
しょう

への関わり、父を中国に残す

ことになってしまった祖父の足跡、その後の中

国の親族や父親を知る人
ひと

々
びと

との交
こう

流
りゅう

が描き出

されている。 

 

 『あの戦争から遠く離れて』は、これまでに

30以
い

上
じょう

の新聞・雑誌等
とう

の書
しょ

評
ひょう

などに取
と

り上
あ

げ

られ紹介されている。ブ
ぶ

ッ
っ

ク
く

レ
れ

ビ
び

ュ
ゅ

ー
ー

やいくつ

かの書
しょ

店
てん

の売
うり

上
あげ

ラ
ら

ン
ん

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

でも 上
じょう

位
い

10位
い

内
ない

に

入り、増
ぞう

刷
さつ

も決
けっ

定
てい

した。この帰国者の「家族の

物語」が、なぜ日本人の 心
こころ

を打
う

つのか。それは、

父親の奇
き

跡
せき

のような物語が関
かん

心
しん

を惹
ひ

き寄
よ

せてい

るだけではないだろう。 

 著者は、ホームステイをきっかけに意識した

ことのなかった有
う

縁
えん

の世
せ

界
かい

に足
あし

を踏
ふ

み入
い

れ、自

分を生み出した家族の歴史と、そこにつながっ

て現代に生きる自分、そして父親が過ごした国

「中国」に向
む

き合
あ

う。その過
か

程
てい

で、複
ふく

雑
ざつ

な歴
れき

史
し

が

絡
から

む二
ふた

つの国、中国と日本に生
い

きている人
にん

間
げん

同
どう

士
し

の関わり方
かた

についても、自
みずか

らの視
し

点
てん

から捉
とら

え

なおそうとしている。 

 この本を読んだ人は、家族の生きた時代とそ

の半生に、自分がどれほど向き合い、寄
よ

り添
そ

っ

てこられたのか、自
じ

問
もん

せずにいられないはずだ。

中国残留孤児２世による「家族の物語」が、戦
せん

争
そう

と歴
れき

史
し

を語らず忘
わす

れようとしてきた日本人の心

を揺
ゆ

さぶっている。          （Ｎ
えぬ

） 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

2006 年这一期间的故事。故事展现了作者在

留学生活中感受到的、亲人之间那种浓浓的

“亲情”，以及作者所遭遇的反日情绪；回国

之后与遗华孤儿的邂逅；参与要求国家赔偿

的索赔诉讼；祖父不得不把父亲留在中国的

心酸背景；后来与中国亲人以及认识父亲的

人之间的交流等等。 

 

已经有三十多家报章、杂志就《远离战

争》一书发表、刊登了书评和介绍。现在此

书已进入图书评论及多家书店最受欢迎图书

排名榜之前十名，并且已决定增印。那么，

一本围绕遗华孤儿的“家庭故事”，为什么会

打动日本人的心呢？相信它吸引人的地方，

决不会仅仅因为讲述了一个父亲奇迹般的故

事。 

作者借进住他人家庭这一契机，因而踏

入了一个她从来不曾意识到的有缘世界，并

且认真的面对孕育了自己的那段家庭历史，

以及因此而使自己得以延绵生存的今天，最

终面对了父亲曾经送走半生的中国。在这个

过程里，两个国家始终盘桓交错于复杂的历

史当中，同时，对于生活在中国和日本这两

个国度的人们，彼此间应该建立一种怎样的

相互关系，作者也试图通过自己的视点来进

行重新诠释和定位。 

相信读过这本书的人，都会禁不住扪心

自问：对于自己家人生活过的时代及其送走

的半生，我到底了解了多少？与他们肩并肩

走过了多少？遗华孤儿第二代描述的“家庭

故事”，撼动着一直以来缄口不谈战争和历

史，意欲将其忘却的日本人的心灵。  （Ｎ） 
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元旦与稻草绳 
     

已经到了 12月中旬。而一过 25号，点缀

圣诞节的装饰便会一齐撤走，大街小巷一下子

便会换上庆祝元旦的装束。 

    以往，12月 13日是进入新年准备的第一

天，因此这一天也被称为“正月事始日”。在

这一天里，人们要为采集制作门松用的竹子以

及松枝、还有元旦用的柴火而进山，并且还要

进行岁末大扫除。直到今天，神社等地方，仍

然要在这一天里例行大扫除。 

    本来，庆祝元旦是迎接年神降临到各家各

户的一个十分重要的活动。所谓“年神”，指

的是五谷之神，人们通过对年神的祭祀，来祈

求在新的一年里五谷丰登。不过，据说也有的

地区将年神看作是护家佑人的祖先神灵而进

行祭祀。 

    现在还保留着在元旦进行各种装点的习

俗，便是那时传下来的。门松是年神降临时落

脚的地方；稻草绳用来除污避邪、洁身净气；

圆形年糕则是供奉神祗的供品。 

    人们将许多美好的愿望寄托在元旦的装

点上。这一期，我们就为您介绍一下扎在稻草

绳上的那些添饰所蕴含的意义。 

 

・里白（一种凤尾草）…取其旧叶新枝一同成

长的特征，以表长寿。 

・酸橙…取其“だいだい（代代）”之音，以

表儿孙满堂、世代昌盛。 

・海带…取其“よろこんぶ（欢喜）”之音，

以表好事连连。 

・龙虾…取其“弯”的特征，以表活到连腰都

发弯时。 

    每到年末，神社都会摆摊卖扎好的稻草

绳，扎得简单一些的，在超市或便利店等地方

 

お正月
しょうがつ

としめ飾
かざ

り 

 

12月
がつ

も半
なか

ばになりました。25日
にち

を過
す

ぎるとク
く

リ
り

ス
す

マ
ま

ス
す

のデ
で

コ
こ

レ
れ

ー
ー

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

が一
いっ

斉
せい

に外
はず

され、街
まち

は一
いっ

気
き

にお正月のモ
も

ー
ー

ド
ど

に入ります。 

一
ひと

昔
むかし

前
まえ

までは12月13日は正月の 準
じゅん

備
び

を始
はじ

める日
ひ

で「正月事
こと

始
はじ

め」と呼
よ

ばれていました。門
かど

松
まつ

を作
つく

るための竹
たけ

や松
まつ

、お正月に使
つか

う 薪
たきぎ

など

を取
と

りに山
やま

へ行
い

ったり、家のスス
す す

払
はら

いを 行
おこな

う日

でした。今
いま

でも神
じん

社
じゃ

などではこの日にスス払い

の 行
ぎょう

事
じ

があります。 

元
もと

々
もと

、正月は家にやってくる年
とし

神
がみ

様
さま

を迎
むか

える

大
たい

変
へん

重
じゅう

要
よう

な行事でした。「年
とし

神
がみ

」というのは

穀物
こくもつ

の神様で、年神様を祀
まつ

ることで、新
あたら

しい年

の豊
ほう

作
さく

を祈
き

願
がん

します。一
いっ

方
ぽう

、年神様を家を守
まも

っ

てくれる祖
そ

先
せん

の霊
れい

としてお祀りする地
ち

方
ほう

もあっ

たようです。 

現
げん

在
ざい

も残
のこ

っている正月の様々
さまざま

なお飾
かざ

りはそ

の時
じ

代
だい

の名残
なごり

だということです。門松は年神が

降
お

りるところ、しめ飾
かざ

りは不
ふ

浄
じょう

を払って清
きよ

める

もの、 鏡
かがみ

餅
もち

は供
そな

え物
もの

を 表
あらわ

します。 
 

お正月のお飾りには様々
さまざま

な願
ねが

いが込
こ

められて

いますが、今
こん

回
かい

はしめ飾りの添
そ

え物
もの

の意
い

味
み

を 紹
しょう

介
かい

したいと思います。 
 

・裏白
うらじろ

（シダ
し だ

の一種
いっしゅ

）…古
ふる

い葉
は

と共
とも

に新
しん

葉
よう

が伸
の

びていくの意
い

で 長
ちょう

寿
じゅ

の意 

・ 橙
だいだい

…だ
・

い
・

だ
・

い
・

（代々
だいだい

）とかけて子
し

孫
そん

繁
はん

栄
えい

の       

意 

・昆
こん

布
ぶ

…よ
・

ろ
・

こ
・

んぶ
・

（ 喜
よろこ

ぶ）とかけて良いこと

があるの意 

・伊
い

勢
せ

海
え

老
び

…海老のように腰
こし

が曲
ま

がるまで生
い

き

るの意で長寿の意 

 

しめ飾りは年
ねん

末
まつ

になると神社の屋
や

台
たい

などで売
う

られますが、簡
かん

単
たん

なものでしたら、スーパー
す ー ぱ ー

や
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就可以买到。小型的稻草绳，大约只须 500日

元左右。 

    稻草绳是装饰在大门或正门入口处的。据

说在 28日以前装饰完毕比较好。29日有着“二

重苦”的意思；而 31日则被认为是一夜饰（不

吉利）而遭到人们忌讳。1月 7日吃完七草粥

以后，元旦装点就该被撤下，归到一处，并拿

到神社里边去烧掉。        （Ｋ） 

 

 
 

❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅ 
 

2007年度（2008年 4月入学） 

“设有面向中国归国者子女之特殊

入学名额的大学网页一览” 
     

眼看就要正式进入升学考试时期了。有的

大学从 11月开始就早早地办理起 2007年度报

考申请及实施入学考试。 

    中国归国者定着促进中心开设的网页“同

声·同气”，登载着设有面向中国归国者子女

特殊入学名额的大学，点击大学名称即可进入

各大学相关网页，查阅各项详细内容。 

http://www.kikokusha-center.or.jp/joho/

shingaku/daigaku/shijowaku.htm 

    此一览表是通过在网上输入“中国引揚者

子女”这一关键词进行检索，并将属于索引项

的大学集合而成的，所以也许会疏漏某些大

学。不过，也有一些新的信息被上传、更新，

因此我们建议您检索一下您想升入的大学。 

    另外，各大学开设的网页有时也会出错，

所以敬请向各大学索取招生要点并进行确认。

若有什么不明之处，可以直接向各大学招生处

咨询。 

コンビニ
こ ん び に

などでも手
て

に入
い

れることができます。

小
ちい

さなものなら 500円
えん

くらいから手に入
はい

るよう

です。 

しめ飾りは門
もん

や玄
げん

関
かん

などの出
で

入
い

り口
ぐち

に飾りま

す。28 日までに飾るのがいいとされています。

29 日は「二
に

重
じゅう

苦
く

」、31 日は一
いち

夜
や

飾
かざ

りといわれ避
さ

けられます。１月７日の七
なな

草
くさ

粥
がゆ

を食
た

べたあと、

お飾りを外
はず

し、集
あつ

めて、神社の境
けい

内
だい

で焼
や

いても

らいます。              （Ｋ
けー

） 
 

❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅❅ 
 
2007年

ねん

度
ど

（2008 年４月
がつ

入
にゅう

学
がく

） 

「 中
ちゅう

国
ごく

引
ひき

揚
あげ

者
しゃ

等
とう

子
し

女
じょ

特
とく

別
べつ

枠
わく

のある

大学
だいがく

のホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

一覧
いちらん

」 
 

いよいよ受
じゅ

験
けん

シ
し

ー
ー

ズ
ず

ン
ん

本
ほん

番
ばん

です。早
はや

い大学で

は11月から2007年度の大学 入
にゅう

試
し

の 出
しゅつ

願
がん

や試
し

験
けん

が始
はじ

まっているところもあります。 

中国引揚者等子女特別枠のある大学一覧が中

国帰
き

国
こく

者
しゃ

定
てい

着
ちゃく

促
そく

進
しん

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

のホームページ

「同
とん

声
しゃん

・同
とん

気
ちー

」に掲載
けいさい

されています。大学名
めい

を

クリック
く り っ く

すると各
かく

大学のホームページの関
かん

連
れん

頁
ぺーじ

に飛
と

び、入試の 詳
しょう

細
さい

を見
み

ることができます。 

http://www.kikokusha-center.or.jp/joho/shingak

u/daigaku/shijowaku.htm 

この一覧は「中国引揚者子女」というキ
き

ー
ー

ワ
わ

ー
ー

ド
ど

でネ
ね

ッ
っ

ト
と

検
けん

索
さく

し、ヒット
ひ っ と

した大学を集
あつ

めたも

ので、網
もう

羅
ら

していない部
ぶ

分
ぶん

もあるかもしれませ

ん。新
あら

たな 情
じょう

報
ほう

がア
あ

ッ
っ

プ
ぷ

されている場
ば

合
あい

もあり

ますので、志
し

望
ぼう

する大学名で検索することをお

勧
すす

めします。 

また、各大学のホームページ 上
じょう

の掲載ミス
み す

も

あり得
え

ますので、大学から要
よう

項
こう

を取
と

り寄
よ

せてご

確
かく

認
にん

ください。不
ふ

明
めい

な点
てん

に関
かん

しては、各大学の

入試 係
がかり

に 直
ちょく

接
せつ

問
と

い合
あ

わせましょう。 
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健康商谈室  
简单易行的应激反应消除法② 
 

良性应激反应和恶性应激反应 

 

没有应激反应也不是件好事 
 

    现代社会被认为是刺激极其繁多的时代。

因此，人们在思考健康这个问题的时候，往往

将应激反应一律视为某种不好的东西，并且认

为要是没有应激反应的话，人的内心世界就能

保持平静与平和。 

    那么，要是刺激和应激状态真的从我们的

生活中消失的话，那又会是怎样一种情形呢？

加拿大的一所大学对此进行了实验，结果表

明，人体如果极度缺乏刺激的话，就会出现失

眠、幻视或幻听现象。 

    无论在学校还是在工作单位，遭到别人申

斥或指责的确是一件挺麻烦的事情，可反过来

说，如果周围的人无视自己，或者对自己的言

行丝毫不感兴趣，那么人的内心将会陷入比遭

人斥责更为严重的状态。 

 

刺激，真的有好坏之分吗？ 

    那么，既然应激反应就是人们对外界刺激

所作出的反应，因此，对于我们的肉体或内心

来说，自然就会存在不好的刺激 — 反应；好

的刺激 — 反应。 

    比方说，在公司或单位被上司表扬了，那

么这就会给你带来自信和干劲儿。从人的成长

过程来看，一般地说，你内心所产生的这种自

信和干劲儿，就是好的刺激所带来的变化。 

    只是，被表扬的人并不一定都会产生好的

反应。如果表扬你的人是一个令人讨厌的家

伙，那么你或许会这样想“这是拿我开涮呢！”

相反，被表扬以后，说不定也有的人会因为过

于自信而变得骄傲自大，或者傲慢无理。 

    也就是说，刺激本身并没有好、坏之分，

关键在于我们自身怎么看待和接受刺激。 

 

 

健
け ん

康
こ う

相
そ う

談
だ ん

室
し つ

 

気
き

軽
がる

にできるストレス
す と れ す

解
かい

消
しょう

法
ほう

② 
 

よいストレスと悪
わる

いストレス 

U 

ストレスはなくても困
こま

る 
 

 現
げん

代
だい

は、ストレッサー
す と れ っ さ ー

が多
おお

すぎる時
じ

代
だい

だとい

われます。そして、健康を 考
かんが

えるとき、「スト

レス」はなにか悪いだけのもののように、スト

レスがなくなれば精
せい

神
しん

的
てき

に平
へい

和
わ

になれるように

思
おも

われています。 

 では、ストレッサーやストレス 状
じょう

態
たい

がなくな

ったとしたらどうでしょう。カナダ
か な だ

の大
だい

学
がく

での実
じっ

験
けん

によると、人
ひと

は刺
し

激
げき

が少
すく

なすぎても眠
ねむ

れず、幻
げん

覚
かく

や幻
げん

聴
ちょう

が現
あら

れるという結
けっ

果
か

が出
で

ています。 

 学
がっ

校
こう

でも 職
しょく

場
ば

でも、人から叱
しか

られたり 注
ちゅう

意
い

されたりすることは面
めん

倒
どう

なことですが、かとい

って、 周
しゅう

囲
い

の人
ひと

々
びと

から無視
む し

され、関
かん

心
しん

をもた

れなくなったら、よりいっそうひどい状態が、

心
こころ

のなかに起
お

こってしまうのです。 
 

よい刺激とわるい刺激がある？ 

 さて、ストレスがストレッサーに対
たい

する反
はん

応
のう

だとしたら、からだや心にとってマイナス
ま い な す

の刺

激―反応もあれば、プラス
ぷ ら す

の刺激―反応もある

はずです。 

 たとえば、職場で 上
じょう

司
し

にほめられて、自
じ

信
しん

が

つき、やる気
き

を起こし、成
せい

長
ちょう

していくのは、一
いっ

般
ぱん

的
てき

に見
み

れば、よい刺激とそれに対するよい変
へん

化
か

です。 

 けれども、ほめられた人すべてがよい反応を

するとは限
かぎ

りません。ほめた相
あい

手
て

がいやな奴
やつ

で

あれば「からかうな！」と思うかもしれません。

自信がつきすぎて、天
てん

狗
ぐ

になったり傲
ごう

慢
まん

になっ

たりする人もいるかもしれません。 

 つまり、ストレッサー（刺激）によい・悪い

があるのではなく、どう受
う

け止
と

めるかが問
もん

題
だい

だ

ということです。 
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刺激会因接受角度不同而不同 

    让我们来看一下“压力”这个物理性刺激。 

    如果某个人被一定的力量推，那么有的人

会被推倒，有的人则不会被推倒。而你纵然力

大千斤，想必你也很难将小錦関推倒。另外，

即使是同样一个人，被推到所需要的力量也是

不固定的。发呆时很容易被推倒，但事前有准

备的话就不容易被推倒。另外，当身体状况良

好和欠佳时，被推倒的力气也会存在差异。此

外，经过训练以后，要被推倒的话，则需要很

大的力气才行。 

    来自精神方面的刺激，同样也会因人不同

而出现承受能力的大小差异。同时，即使是同

一个人，也会因为内心状态的不同而发生变

化。另外，训练可以帮助人们拥有承受剧烈刺

激的能力。 

 

应自我调解应激反应 

    那么，如何才能在来自精神刺激的应激反

应中进行自我保护呢？当人感到来自物理性

的刺激，比方说寒冷时，人体就会条件反射地

让血管收缩、让皮肤起鸡皮疙瘩，从而保持体

温。然后，我们会根据自身拥有的知识，多穿

一件衣服或者想办法取暖。但采取上述措施后

寒冷的情况依旧无法得到改善的话，人体就会

感冒或是生其它更为严重的疾病。 

    来自精神方面的应激反应也一样。只要对

每一个刺激进行反应、然后将其消除，而不要

把自己无法应对的应激反应积蓄在内心深处，

就可以战胜它。 

    要实现战胜应激反应，至关重要的一点便

是进行自我调解，从而学会消除精神上的应激

反应，掌握如何让自己处于平和、平静的心理

状态。 
 
 

应激反应程度的自我检验 
 
    应激反应常常会在不知不觉当中积蓄下

来。现在您的内心深处，到底积蓄了多大程度

的应激反应呢？您不妨做一下自我检验。 

 

刺激は受け止め方
かた

によって変
か

わる 

 「圧
あつ

力
りょく

」という物
ぶつ

理
り

的
てき

刺激を考えてみましょ

う。 

 何
なん

人
にん

かがある一定
いってい

の 力
ちから

で押
お

されたとしても、

倒
たお

れる人もいれば、倒れない人もいます。あなたを

一
いち

も二
に

もなく倒す力でも、小
こ

錦
にしき

関
ぜき

（ハ
は

ワ
わ

イ
い

出
しゅっ

身
しん

の元
もと

大
おお

相
ず

撲
もう

力
りき

士
し

）を倒すのは 難
むずか

しいでしょう。

また、同
おな

じ人が、いつも同じ力で倒されるとは限り

ません。ボー
ぼ ー

っとしているところを押されれば倒れ

る力でも、押されることを予期
よ き

していれば倒れない

かもしれません。体
たい

調
ちょう

のいいときと元
げん

気
き

がないと

きの差
さ

もあるでしょう。さらに、訓
くん

練
れん

すればより大
おお

きな力でないと倒されなくなります。 

 精神的な刺激も、人によって耐
た

えられる刺激の大

きさがちがいますし、同じ人でも心の状態によって

変わってきます。また、訓練によってより大きな刺

激に耐えられるようにすることもできるのです。 

 

ストレスをためないための訓練を 

 では、どうすれば精神的なストレスから身
み

を

守
まも

ることができるのでしょうか。物理的な刺激、

たとえば寒
さむ

さにさらされると、からだは反
はん

射
しゃ

的
てき

に血
けっ

管
かん

を 収
しゅう

縮
しゅく

させ鳥
とり

肌
はだ

を立
た

て、体
たい

温
おん

を守ろう

とします。そして知
ち

識
しき

を応
おう

用
よう

して、着
き

ているも

のを１枚
まい

ふやしたり、暖
だん

をとる方
ほう

法
ほう

を考えたり

します。しかし、それでも対
たい

応
おう

できないような

寒い状態が続
つづ

けば、カゼ
か ぜ

をひいたり、もっと悪

い 病
びょう

気
き

になったりします。 

 精神的なストレスも同じことです。そのつど刺

激に反応して、解消していき、心が対応できない

ほどに蓄
ちく

積
せき

しないようにすればいいのです。 

 そのために何
なに

より大
だい

事
じ

なことは、精神的なス

トレスを 消
しょう

去
きょ

する方法、心を安
あん

定
てい

させる方法

を、訓練して身につけることです。 
  

自
じ

分
ぶん

でできるストレス
す と れ す

度
ど

チ
ち

ェ
ぇ

ッ
っ

ク
く

 
 
自分では意

い

識
しき

しないのに、ストレスがたまっ

ていることがよくあります。今
いま

のあなたのスト

レスは、どの程
てい

度
ど

のものでしょう。自己
じ こ

チェッ

クしてみてください。 
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●请通过“是”或“否”来回答下列问题： 

１ 很难进入睡眠状态。 

２ 夜里老是会醒来。 

３ 早上很难起床。 

４ 食欲下降。 

５ 一直便秘或腹泻。 

６ 和上午相比，下午的工作状态好。 

７ 情绪非常焦躁。 

８ 对什么事都变得漠不关心。 

９ 午休的时候，想一个人待着。 

10 感觉上工作时间变得很漫长。 

11 常常加班。 

12 常常对自己在会议上的发言感到后悔。 

13 常常把工作带回家里做。 

14 下班后非得去一趟酒吧或茶馆、咖啡馆。 

15 喜欢一个人独斟孤饮。 

16 因为工作关系而不得不常常喝酒。 

17 容易在酒席上发牢骚。 

18 没有什么能让自己投入的兴趣爱好。 

19 身边总是有跟自己不和的人，或是令人讨

厌的家伙。 

20 一到节假日情绪就焦躁。 

21 很多时候没有心情去公司上班。 

22 非常在意上司怎么看自己。 

23 即使在家里，身心也得不到休息。 

24 集中力不强，不管做什么没常性。 

25 老忘事儿，心情总是不愉快。 

 

检验结果 请算一下您回答了多少“是”。 

    如果有一半以上的问题，您的回答都是

“是”的话，就需要加以注意了。可能的话，

或许向精神卫生方面的专家咨询一下会比较

好。 

[未完待续] 
 

摘自《宽裕的心境能带给您健康 —— 简单易

行的应激反应消除法》 

 

 

 

● 次
つぎ

の質
しつ

問
もん

にYes
いえす

かNo
のー

で答
こた

えてください。 

１ なかなか寝
ね

つかれない。 

２ 夜
よ

中
なか

にたびたび目
め

を覚
さ

ましてしまう。 

３ 朝
あさ

、なかなか起
お

きられない。 

４ 食
しょく

欲
よく

が減
へ

ってきた。 

５ 便
べん

秘
ぴ

や下
げ

痢
り

が続いている。 

６ 午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

より午
ご

後
ご

のほうが仕
し

事
ごと

の 調
ちょう

子
し

が 

いい。 

７ イライラ
い ら い ら

が激
はげ

しい。 

８ 何ごとにも無
む

関
かん

心
しん

になってきた。 

９ 昼
ひる

休
やす

みはひとりで過
す

ごしたい。 

10 仕事をしている時
じ

間
かん

が長
なが

く感
かん

じられる。 

11 残
ざん

業
ぎょう

をよくする。 

12 会
かい

議
ぎ

などで発
はつ

言
げん

した自分の意
い

見
けん

を悔
くや

むこ

とがよくある。 

13 仕事をよく家
いえ

にもって帰
かえ

る。 

14 仕事帰
がえ

りにス
す

ナ
な

ッ
っ

ク
く

や喫
きっ

茶
さ

店
てん

によらずに

はいられないことが多い。 

15 ひとり酒
ざけ

が好
す

き。 

16 仕事 上
じょう

やむをえず酒
さけ

を飲
の

む機
き

会
かい

が多い。 

17 酒の席
せき

ではぐちっぽくなりやすい。 

18 熱
ねっ

中
ちゅう

できる趣
しゅ

味
み

がない。 

19 身
み

近
ぢか

にどうしても気
き

が合
あ

わない人、嫌
きら

いな

人がいる。 

20 休
きゅう

日
じつ

になるとイライラする。 

21 会社
かいしゃ

へいきたくない気
き

分
ぶん

のときが多い。 

22 自分が上司にどう思われているか、非
ひ

常
じょう

に

気になる。 

23 家
か

庭
てい

でもゆっくりくつろげない。 

24 集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

がなく、あきっぽい。 

25 忘
わす

れっぽく、ふきげんになる。 

 

評
ひょう

価
か

 Yes の数
かず

を教
おし

えてください。 

半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

が Yes であったら、気をつけるこ

とが大
たい

切
せつ

です。できたら精神衛
えい

生
せい

の専
せん

門
もん

家
か

に相

談した方
ほう

がよいかもしれません。［次
じ

号
ごう

に続く］ 
 

「心のゆとりが健康を生
う

む－気軽にできるスト

レス解消法」（ ㈱
かぶしきがいしゃ

社
しゃ

会
かい

保
ほ

険
けん

出
しゅっ

版
ぱん

社
しゃ

発
はっ

行
こう

）

より抜
ばっ

粋
すい
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新闻话语 “审判员制度” 
 

平成 16 年 3 月，作为司法制度改革的

一项国民性基础而起着支撑作用的“审判

员制度”被公诸于世，并将于平成 21 年 5

月为止正式实施。此制度一经启动，便意

味着每一名日本公民都有可能成为“审判

员”。 

    此制度是为改善以往司法审判过于专

业化而造成的深奥晦涩，以及为了改善回

避审理时间过长等问题而出台的。采取此

项制度，将加速个案的审理过程，加深、

加强国民对于各种案件的审理方式及其内

容的理解与关心，从而使司法能够更贴近

普通百姓的生活，并达到提高人们对于司

法信赖程度的目的。 

    所谓“审判员制度”，是指在各地方裁

判所进行的刑事案件审理过程中，原则上

由 6 名从普通公民中选拔出来的审判员和

3 名法官（以往的制度规定仅 3 名法官）

负责审理，即对被告人是否有罪，有罪的

话应该对其进行何种程度的量刑等问题共

同作出裁决。刑事审判所涉及的类型有因

杀人、伤人致死、抢劫致死、抢劫伤害、

纵火以及绑架勒索等罪名而接受死刑或无

期徒刑、入狱劳改等司法判决的案件。 

    那么，审判员将怎样被选拔出来，同

时又怎样参与整个司法审理呢？请看下面

的流程。 
 
①先通过抽签的形式，在拥有选举权的公

民中选出下一年的审判员候补，再由各

个法院负责制作审判员候补人员名单。

（大约 12 月） 

②每审理一宗案件，都要从审判员候补人

员名单中抽选审判员候补。并向抽选出

来的候补人员发出询问单和传唤。（在正

式审理的６～８星期前） 

③审判员候补对询问单所提出的问题作出

回答并将其寄回法院。原则上候补人是

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

のことば「裁
さい

判
ばん

員
いん

制
せい

度
ど

」 
 

「裁判員制度」は、司
し

法
ほう

制
せい

度
ど

改
かい

革
かく

の国
こく

民
みん

的
てき

基
き

盤
ばん

作
づく

りのための大
おお

きな 柱
はしら

として、

平成
へいせい

16年
ねん

３月
がつ

に公
こう

布
ふ

され、平成 21 年５月

までに実
じっ

施
し

されることになっています。こ

の制度が始
はじ

まれば、日
に

本
ほん

国
こく

民
みん

として誰
だれ

もが

「裁判員」になる可
か

能
のう

性
せい

がでてきます。 

 この制度は従 来
じゅうらい

の裁判の専門的
せんもんてき

なるが

故
ゆえ

のわかりにくさや、審
しん

理
り

に長
なが

い時
じ

間
かん

がか

かりすぎるという問
もん

題
だい

に対
たい

する改
かい

善
ぜん

策
さく

と

して提案
ていあん

されました。この制度を導
どう

入
にゅう

す

ることにより、裁判を迅
じん

速
そく

化
か

し、進
すす

め方
かた

や

内
ない

容
よう

に対
たい

して国民の理
り

解
かい

、関
かん

心
しん

を深
ふか

め、司
し

法
ほう

をより身
み

近
ぢか

なものとして信
しん

頼
らい

度
ど

を高
たか

め

ようというものです。 

「裁判員制度」とは、地
ち

方
ほう

裁
さい

判
ばん

所
しょ

で 行
おこな

わ

れる刑事
けいじ

裁判で、原則
げんそく

として国民から選
えら

ば

れた裁判員６名
めい

と裁判官
かん

３名（従来は裁判

官３名のみ）で被
ひ

告
こく

人
にん

が有
ゆう

罪
ざい

かどうか、有

罪の場
ば

合
あい

どのような 量
りょう

刑
けい

を課
か

すかを裁判

員と裁判官が一
いっ

緒
しょ

に決
き

める制度です。刑事

裁判では、殺
さつ

人
じん

罪
ざい

、 傷
しょう

害
がい

致
ち

死
し

罪、強
ごう

盗
とう

致
ち

死
し

傷
しょう

罪、放
ほう

火
か

罪、身
みの

代
しろ

金
きん

目
もく

的
てき

誘
ゆう

拐
かい

罪等
など

の

死
し

刑また無
む

期
き

懲
ちょう

役
えき

・禁
きん

錮
こ

刑を 扱
あつか

います。 

 では、裁判員はどのように選ばれ、どのよ

うに裁判に関
かか

わるのでしょうか。以下
い か

、そ

の流
なが

れです。 
 

①選
せん

挙
きょ

権
けん

を持
も

つ人
ひと

の中
なか

から翌
よく

年
ねん

の裁判員

候
こう

補
ほ

者
しゃ

を 抽
ちゅう

選
せん

で選び、裁判所毎
ごと

に裁判

員候補者名
めい

簿
ぼ

を作
さく

成
せい

する。（12月
がつ

頃
ごろ

） 

②事
じ

件
けん

ごとに裁判員候補者名簿から抽選で

裁判員候補者を選ぶ。裁判員候補者に質
しつ

問
もん

票
ひょう

と呼
よ

び出
だ

し 状
じょう

が送
そう

付
ふ

される。（裁

判の６～８ 週
しゅう

間
かん

前
まえ

） 

③ 裁判員候補者は、質問票に回答
かいとう

し裁判所       

に返送
へんそう

する。原
げん

則
そく

として辞
じ

退
たい

できない。
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不能拒绝担任审判员的。但拥有无论如

何都无法承担这一义务的理由时，方可

提出谢绝申请。但如若申请内容与实际

情况不符，候补人则将被处以“过失罚

款”。 

※被视为正当的谢绝理由有：年龄在 70 岁以上

者；身为地方公共团体（地方政府）议员，法

庭审理时间与议会期间刚好重合；大学、高中、

专科学校在校生；罹患严重疾病或带伤者；家

里有人需要护理、养育者，以及在事业或社会

生活方面承担着重要职责的人等。 

④法院将对审判候补人进行审查，最后通

过抽签的形式从候补人中决出最终人

选。 

⑤与法官一道亲临刑事案件审理法庭（公

审），对相关证据进行调查核实并向证

人、被告人提出质疑。 

⑥在对证据进行调查核实、认定与事实无

出入之后，接下来便是与法官讨论被告

人是否有罪（评判）并作出决定（评定）。

当大家意见出现分歧时，则借助多数表

决的方式来裁决，但此时的条件是，在

多数人的意见中必须包含一名以上的法

官意见。 

⑦审判长在法庭上宣读评定结果，审判员

的工作到此结束。 
 

采取审判员制度被指出存在以下几个

问题： 

·单方面地通过抽签来任命审判员，并强

制其承担、执行审判员义务这种方法，

对于无此初衷的人来说，可谓是一桩“背

离本意的苦差事”（宪法第 18 条），可否

认为这种做法违反了宪法的规定呢？ 

·被选为审判员以后，其包括思想在内的

个人信息将以事前调查的名义被法院进

行调查，可否认为这是对个人隐私权的

侵犯呢？（在这项调查中如果拒绝回答

或提供虚假事实者将受罚。） 

·由于审判员参与的是刑事案件，因此他

どうしても参
さん

加
か

できない理
り

由
ゆう

があれば辞

退を申
もう

し出
で

ることもできる。虚
きょ

偽
ぎ

の申し

立
た

てをした場
ば

合
あい

は「過
か

料
りょう

（罰
ばっ

金
きん

）」が課
か

せ

られる。 

※辞退事
じ

由
ゆう

としては、70歳
さい

以
い

上
じょう

の人、地
ち

方
ほう

公
こう

共
きょう

団
だん

体
たい

の議
ぎ

員
いん

で議
ぎ

会
かい

開
かい

会
かい

中
ちゅう

の者
もの

、

学
がく

生
せい

・生
せい

徒
と

、重
おも

い疾
しっ

病
ぺい

や 傷
しょう

害
がい

、家
か

族
ぞく

の

介
かい

護
ご

・養
よう

育
いく

に 係
かかわ

る人、事
じ

業
ぎょう

上
じょう

、社
しゃ

会
かい

生
せい

活
かつ

上の 重
じゅう

要
よう

な用
よう

務
む

がある場合等
など

があ

げられている。 

④裁判所で裁判員候補の審
しん

査
さ

が 行
おこな

われ、最

終候補者の中から抽選で決
けっ

定
てい

される。 

⑤裁判官と一緒に刑事事件の法廷
ほうてい

（公判
こうはん

）

に立
た

ち会
あ

い、証
しょう

拠
こ

書
しょ

類
るい

の取
と

り調
しら

べ、証
しょう

人
にん

、被告人への質問をする。 

⑥証拠を調べ、事
じ

実
じつ

を認
にん

定
てい

したら被告人が

有罪か無
む

罪
ざい

かを裁判官と共
とも

に議
ぎ

論
ろん

（ 評
ひょう

議
ぎ

）し、決定（ 評
ひょう

決
けつ

）する。意
い

見
けん

がまと

まらない時
とき

には多
た

数
すう

決
けつ

により決定される

が、この時、裁判官一人
ひとり

以上が多数意見に

含
ふく

まれていることが 条
じょう

件
けん

となる。 

⑦評決結
けっ

果
か

を法廷で裁判長が宣告
せんこく

し、裁判

員の仕
し

事
ごと

は 終
しゅう

了
りょう

する。 
 

この裁判員制度の導入については、以
い

下
か

の

ような様々
さまざま

な問
もん

題
だい

が指
し

摘
てき

されています。 

・一
いっ

方
ぽう

的
てき

な抽選という選
せん

出
しゅつ

方
ほう

法
ほう

で裁判員

を任命
にんめい

し、その 職
しょく

務
む

を 強
きょう

制
せい

的
てき

に義
ぎ

務
む

づけるというやり方
かた

は、希
き

望
ぼう

しない者
もの

に

とっては「意
い

に反
はん

する苦
く

役
えき

」（憲法
けんぽう

18 条
じょう

）

になり憲法違
い

反
はん

ではないか。 

・裁判員に選ばれると裁判所より思
し

想
そう

を含

む個
こ

人
じん

情
じょう

報
ほう

を 調
ちょう

査
さ

する事
じ

前
ぜん

調査が行

われるが、これはプ
ぷ

ラ
ら

イ
い

バ
ば

シ
し

ー
ー

の侵
しん

害
がい

に

当
あ

たるのではないか（これに対
たい

し回
かい

答
とう

拒
きょ

否
ひ

や虚偽の回答を行った者
もの

には罰
ばっ

則
そく

が

与
あた

えられる）。 
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们或许会有遭遇某种危害的可能。为了

避免这种危险发生，审判员的匿名性及

其个人安全问题是否已经做到了万无一

失呢？ 

·审判员在评判过程中有着对所掌握事实

严守秘密的义务，因此通过抽签选拔出

来的一般公民必须做到一生都坚持守口

如瓶，这对于他们来说是否是一份过重

义务呢？ 

·作为一种在任意情况下抽选审判员的方

法，是否有可能选出资质或态度不适合

于从事司法审理和评定的人呢？ 

·为了提升审理速度，据说事前将进行让

审判员对审判过程容易了解的“公判前

整理手续（作为审理计画和准备，向审

判员出示案件的争论点及经过严密筛选

的证据）”，而这些恰恰是审判员进行审

理时所需大量信息的压缩，这么做是否

会使审理无法像以往那样，在经过大量

的调查核实、依据实证的前提下进行

呢？ 

    平成 17 年进行的、围绕“审判员制度”

的舆论调查中，有 30%的人表示“愿意充

当审判员”，而回答“不愿意”的人则达到

了 70%。至于不愿承担这一义务的理由，

很多人提到了“感觉评定一个人有罪或无

罪是很难的”，以及“不想为别人定罪”等

等。的确，作为一个审判员，参与并作出

左右某人一生一世的决定，这项工作其分

量是不轻的，其难度也是很大的。距离“审

判员制度”正式实施还有一年半的时间，

为了做到让国民真正加深对于司法的理

解，我们希望今后也能在继续展开广泛探

讨的基础上，实施一项全体国民都能领会、

了解的司法制度改革。      （Ｂ） 

・刑事事件に関
かか

わるということで裁判員が

何
なん

らかの危
き

害
がい

を 被
こうむ

る可
か

能
のう

性
せい

も出
で

てくる

のではないか、その危
き

険
けん

性
せい

を回
かい

避
ひ

するた

めの裁判員の匿
とく

名
めい

性
せい

や安
あん

全
ぜん

の確
かく

保
ほ

はで

きるのだろうか。 

・裁判員には評議過
か

程
てい

で知
し

りえた事
こと

柄
がら

につ

いて秘
ひ

密
みつ

保
ほ

持
じ

義務が 生
しょう

じるが、抽選で選

ばれた一
いっ

般
ぱん

国民が一 生
いっしょう

この秘密を守
まも

り

続
つづ

けなければならないというのは過
か

重
じゅう

な義務ではないか。 

・無
む

作
さく

為
い

に選ばれた裁判員は、審
しん

議
ぎ

評決に際
さい

して適
てき

性
せい

や態
たい

度
ど

が裁判員としてそぐわな

い人
じん

物
ぶつ

が選
せん

出
しゅつ

される可能性もあるので

はないか。 

・裁判の迅速性、裁判員にわかりやすい審
しん

理
り

にするために事前に「公判前整
せい

理
り

手
て

続
つづき

（事件の争
そう

点
てん

や厳
げん

選
せん

された証拠のみを

提
てい

示
じ

する審理の計
けい

画
かく

、 準
じゅん

備
び

）」が行われ

るというが、裁判員が審理する情報がかな

り絞
しぼ

り込
こ

まれたものになり、従
じゅう

来
らい

のよう

な 十
じゅう

分
ぶん

な調査、証拠に基
もと

づいた審理が行

えなくなるのではないか。 

平成 17 年に行われた「裁判員制度」に関
かん

する世
よ

論
ろん

調査では、裁判員をやってみたい

と答
こた

えた者 30 ％
ぱーせんと

、やりたくないと答え

た者は 70％に上
のぼ

りました。やりたくない理
り

由
ゆう

として多
おお

かったのは「有罪、無罪の判
はん

断
だん

が 難
むずか

しそう」「人を裁
さば

くことをしたくない」

というものでした。確
たし

かに、人の一
いっ

生
しょう

を左
さ

右
ゆう

する決定に関
かん

与
よ

することの重
おも

み、 難
むずか

し

さは皆
みな

感
かん

じるところでしょう。実施まで残
のこ

り１年半
はん

、本当
ほんとう

に国民が司法への理解を深

めるためにも、今
こん

後
ご

も十分な議論を重
かさ

ね国

民が納
なっ

得
とく

できる司法制度改革が行われるよ

う望
のぞ

みたいものです。       （Ｂ
びー

） 
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网络用语词典⑫ 
“搜索引擎” 

 
 

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

用
よ う

語
ご

辞
じ

典
て ん

⑫ 

「検索
けんさく

エンジン
え ん じ ん

（サーチ
さ ー ち

・エンジン）」 
 

所谓搜索引擎，是指通过输入关键词等办

法，从互联网上公开的庞大信息中搜索自己所

需数据的一种系统。搜索引擎又分为目录式搜

索引擎（分门别类）以及机器人搜索引擎（蜘

蛛程序）两种类型。其中目录式搜索引擎是根

据人为判断的方式搜集各网站信息，人工形成

信息摘要，并将其划入、登录于分类框架中；

而机器人搜索引擎则是由一个被称为搜索机

器人的程序，在互联网上自动访问各站点，提

取、搜集站点上的网页数据。目录式搜索引擎

比机器人搜索引擎更能搜索到质量（准确度）

高的信息，可是搜集的信息量较少，而机器人

搜索引擎则能搜索到相对多的信息数，只不过

这种引擎的缺点是，搜索到的信息中会包含一

些质量（准确度）低的内容。 

    如果您对想要了解的信息具备一些知识，

并且能够马上联想到多个关键词的话，那么最

好是选择机器人引擎进行搜索。 

    现在，“Yahoo!Japan”和“Google”等，

分别是利用人数很多的目录式搜索引擎站点

和机器人搜索引擎站点。 

下 面 ， 就 让 我 们 通 过 搜 索 引 擎

“Yahoo!Japan”来试着进行一下信息搜索。 

首先，打开互联网浏览器。电脑就会显示

出下述页面。将“アドレス”后面的字符完全

删去，并输入“ヤフー”字样，然后按回车键。 

 
  

検索エンジン（サーチ・エンジン）とはイ
い

ン
ん

タ
た

ー
ー

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

上
じょう

で公開
こうかい

されている膨大
ぼうだい

な情 報
じょうほう

の

中
なか

からキーワード
き ー わ ー ど

などを使
つか

って必
ひつ

要
よう

な情報を

探
さが

すシステム
し す て む

のことです。検索エンジンにはデ
で

ィ
ぃ

レ
れ

ク
く

ト
と

リ
り

型
がた

（分
ぶん

類
るい

型）とロボット
ろ ぼ っ と

型の 2種類
しゅるい

が

あります。ディレクトリ型では人
ひと

の判断
はんだん

によっ

て集
あつ

められたサイト
さ い と

をカテゴリー
か て ご り ー

毎
ごと

に分類
ぶんるい

し

登録
とうろく

するのに対
たい

し、ロボット型では検索ロボッ

トと呼ばれるソフト
そ ふ と

がインターネット上のサイ

トを自
じ

動
どう

的
てき

に 巡
じゅん

回
かい

してデ
で

ー
ー

タ
た

を 収
しゅう

集
しゅう

しま

す。ディレクトリ型は比
ひ

較
かく

的
てき

質
しつ

の高
たか

い情報を見
み

つけることができますが、情報 量
りょう

が少ないのに

対し、ロボット型では情報量は多
おお

いが、質の高

くない情報も検索結
けっ

果
か

に含
ふく

まれてしまうという

欠点
けってん

があります。 

知
し

りたい情報についての知
ち

識
しき

がある程
てい

度
ど

あ

り、複数
ふくすう

のキーワードがすぐに思
おも

い浮
う

かべるこ

とができる場
ば

合
あい

にはロボット型の検索エンジン

を選
えら

ぶと良
よ

いでしょう。 

ディレクトリ型では「Yahoo
や ふ ー

!Japan
じゃぱん

」、ロボッ

ト型では「Google
ぐ ー ぐ る

」などが現在
げんざい

よく使われてい

る検索サイトです。 

まずインターネットエクスプローラー
え く す ぷ ろ ー ら ー

を起
き

動
どう

しましょう。下
した

のような画
が

面
めん

が 表
ひょう

示
じ

されます。

アドレス
あ ど れ す

のところを全
ぜん

部
ぶ

消
しょう

去
きょ

して「ヤフー
や ふ ー

」と

打
う

ち込
こ

んでエンターキー
え ん た ー き ー

を押
お

してみましょう。 
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接下来会显示 YAHOO网站首页。 

选择（点击）写有“このページをスター

トページに設定する”字样的栏目，这样，以

后每当你打开互联网浏览器的时候，雅虎网站

首页就会直接显示出来。 

 
 

YAHOO
や ふ ー

のサイトのトップページ
と っ ぷ ぺ ー じ

が出ました。 

「このページをスタート
す た ー と

ページに設定
せってい

する」と

書
か

いてある 所
ところ

を選
せん

択
たく

すると、インターネットエ

クスプローラー起動時
じ

にヤフーのホーム
ほ ー む

ページ

を出
だ

すことができます。 

 

下面，我们就翻译导游这一内容来搜索一

下。通过多个关键词进行搜索的话，最好是在

关键词与关键词之间以空格隔开。 

 
 

では、通
つう

訳
やく

ガ
が

イ
い

ド
ど

についての情報を検索して

みましょう。複数のキーワードで検索する場合、

語
ご

と語の 間
あいだ

にスペース
す ぺ ー す

を入
い

れます。 

 

★
点
击
这
里 

②
こ
こ
を
ク
リ
ッ
ク 

★在这里输入关键词 

①ここにキーワードを入力 

スポンサーサイト 

検索結果 

サイトの名称 

★赞助商站点 

★网站名称 

★搜索结果 
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占据显示出来的页面上方部分的，是进行

自身企业介绍或广告宣传的赞助商网站，而稍

下、有号码显示的部分，才是搜索结果。 

 

 
 

出てきた中
なか

で、ページの上
うえ

の方
ほう

に示
しめ

された部
ぶ

分
ぶん

は 企
き

業
ぎょう

の 紹
しょう

介
かい

や 広
こう

告
こく

を 掲
けい

載
さい

す る

スポンサー
す ぽ ん さ ー

サイトで、スポンサーサイトとよば

れ、企業の紹介や広告なので、少
すこ

し下にある番号
ばんごう

のついたところが検索結果となります。 

让我们单击浏览位于最上方的“JNTO:通

訳案内士試験概要”。于是进入下面这样一个

站点： 

 
 

一番
いちばん

上にある「 J
じぇい

N
えぬ

T
てぃー

O
おー

:通訳案
あん

内
ない

士
し

試
し

験
けん

概
がい

要
よう

」をクリック
く り っ く

して見てみましょう。次
つぎ

のよ

うなサイトが開
ひら

きます。 

 

 

用来进行搜索的关键词，最好是 2～3个。

所选关键词不同，其搜索结果也会出现不同。

如果翻来覆去找不到所需信息，那么就需要调

整关键词，或是更换搜索引擎了。 

    浏览信息时需要注意的是，排在第一的信

息未必就是最准确的；所显示的信息未必是最

新的，其中也会包含已经陈旧的数据；页面所

显示的信息未必都是正确的，等等。对此我们

必须有一定的认识。      （Ｔ＆Ｔ） 

 

 

 
 

検索で使うキーワードは、2～3 語が適当
てきとう

で

す。選択するキーワードによって検索結果が異
こと

なってきます。ほしい情報がなかなか見つから

ないときは、キーワードを換
か

えたり、検索エン

ジンを変えたりして検索します。 

 情報を見るときの 注
ちゅう

意
い

としては、一番上にあ

る情報がいい情報とは限
かぎ

らないこと、出てきた

情報が 必
かなら

ずしも最新のものとは限らず古
ふる

い情

報も含まれていること、載
の

っている情報がすべ

て正
ただ

しいとは限らないこと等
など

についても認識
にんしき

し

ておくことが必要
ひつよう

です。     （ Ｔ
てぃー

＆
あんど

Ｔ
てぃー

） 

 

  
 
 

 

 

 

クリックすると詳しい情報がわかります 

★单击此处的话，将显示更为详尽的信息 
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新闻摘要         

（9月 1日～10月 20日） 
 

9 月 29 日（星期六） 
 

    28 日，厚生劳动省（中国孤儿等对策

室）公布了 2007 年度新认定的四名中国遗

华孤儿的名单，还根据孤儿的日本姓氏、

本人照片以及与双亲离别时的情况等线

索，呼吁人们提供有关上述四名遗华孤儿

之亲属信息。四人将和其他短期归国人员

一道，于 11 月 12 日至 23 日这一期间在日

本逗留，若有人自称可能是上述人员亲属

时，还将与其进行会面调查。 

 

10 月 2 日（星期二） 

  围绕针对遗华孤儿等所制定的新型支

援方案，遗华孤儿方面与厚生劳动省之间

的协议，已进入最后阶段。 

  新型支援方案的骨架为：在每月向遗

华孤儿等全额支给 6 万 6 千日元基础年老

金的同时，创设一项最高支给额为每月８

万日元的支给金制度，此制度预计在明年

春季正式实施。此次国会有望通过议员立

法，将相关法案提交出去。  

民主党也于上月末成立了工作小组，

但民主党的方针是“不把此问题当作政治

角逐的工具。” 

 

 

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

記
き

事
じ

から 

（９月
がつ

１日
ついたち

～１０月２0 日
は つ か

） 
 

９月２９日
にち

（土
ど

） 

２００７年
ねん

度
ど

に新
あら

たに 中
ちゅう

国
ごく

残
ざん

留
りゅう

日
に

本
ほん

人
じん

孤
こ

児
じ

と認
にん

定
てい

された４人
にん

の名
めい

簿
ぼ

が２８日、

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

（ 中
ちゅう

国
ごく

孤
こ

児
じ

等
とう

対
たい

策
さく

室
しつ

）から

発
はっ

表
ぴょう

された。同
どう

省
しょう

は、日
に

本
ほん

名
めい

、本
ほん

人
にん

の顔
かお

写
じゃ

真
しん

、父
ふ

母
ぼ

等
とう

との離
り

別
べつ

状
じょう

況
きょう

などの手
て

が

かりをもとに、肉
にく

親
しん

につながる 情
じょう

報
ほう

提
てい

供
きょう

を呼
よ

びかけている。４人は、他
た

の一
いち

時
じ

帰
き

国
こく

者
しゃ

たちと一
いっ

緒
しょ

に１１月１２日から同月

２３日までの１２日
にち

間
かん

、日本に滞
たい

在
ざい

し、肉

親と思
おも

われる人
ひと

が名
な

乗
の

り出
で

た場
ば

合
あい

は対
たい

面
めん

調
ちょう

査
さ

に臨
のぞ

む。 
 

１０月２日
ふつか

（火
か

） 

中国残留孤児等に対
たい

する新
あら

たな支
し

援
えん

策
さく

について、孤児側
がわ

と厚生労働省が詰
つ

めの 協
きょう

議
ぎ

に入
はい

っている。 

新
しん

支援策の骨
こっ

格
かく

は、月
げつ

額
がく

で基
き

礎
そ

年
ねん

金
きん

６

万
まん

６千
せん

円
えん

を満
まん

額
がく

支
し

給
きゅう

するとともに、最
さい

大
だい

８万円の 給
きゅう

付
ふ

金
きん

制
せい

度
ど

を創
そう

設
せつ

するというも

ので、来
らい

春
しゅん

からの実
じっ

施
し

を目
め

指
ざ

す。今
こん

国
こっ

会
かい

に、議
ぎ

員
いん

立
りっ

法
ぽう

で関
かん

連
れん

法
ほう

案
あん

が提
てい

出
しゅつ

される見
み

込
こ

み。 

民
みん

主
しゅ

党
とう

も先
せん

月
げつ

末
まつ

に作
さ

業
ぎょう

チ
ち

ー
ー

ム
む

を立
た

ち

上
あ

げたが、「政
せい

争
そう

の具
ぐ

にはしない」という方
ほう

針
しん

。 
 

 

ご 注
ちゅう

意
い

 

本
ほん

欄
らん

の内
ない

容
よう

は、すべて一
いっ

般
ぱん

の新
しん

聞
ぶん

など

で報
ほう

道
どう

された内容を要
よう

約
やく

して掲
けい

載
さい

してい

るものです。したがって、政
せい

府
ふ

が公
こう

式
しき

に発
はっ

表
ぴょう

したものではなく、一
いち

部
ぶ

には報道機
き

関
かん

の

観
かん

測
そく

記事なども含
ふく

まれていますので、ご 注
ちゅう

意
い

ください。 

请注意 

本栏目的新闻皆为一般报章的报道摘

要。因此，并非为政府正式公布之内容，其

中一部分还包含媒体的观察消息，敬请注

意。 
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春
しゅん

 夏
か

 秋
しゅう

 冬
と う

 

体育② 花样滑冰（Figure Skating） 

    此期，我们打算给大家介

绍一下因为在2006年都灵冬奥

会上取得花样滑冰金牌的荒川

静香，还有安藤美姬、浅田真

央以及高桥大辅等多名在世界

上声名显赫的运动健将的出

现，而使人气得到上升的体育运动 —— “花

样滑冰”。 

    “花样滑冰”是冰上竞技项目之一，它是

一种需要穿特制的冰鞋，并随着音乐的伴奏，

在冰场上完成步伐、旋转及跳跃等成套动作的

体育竞技。因为运动员在冰场上滑出各种各样

的图形（figure）,它因此而得名。 
 

「花样滑冰的比赛项目」 

    在奥林匹克及世界锦标赛等具有代表性

的大型花样滑冰比赛中，比赛项目分为男子单

人滑、女子单人滑、男女混合双人滑以及冰上

舞蹈四项。其中男子单人滑和女子单人滑比

赛，都仅由一名运动员参加、完成；而男女混

合双人滑和冰上舞蹈，则是由一男一女两名运

动员配对成组进行比赛。一般地说，各种正式

比赛规定，各个国家或地区只能以个人或双人

为单位，最多派出三名（对）选手参加。 
 

「各种项目的编排内容」 
 

    男子单人滑和女子单人滑的比赛，分为规

定舞和自由舞两部分，最先进行的是规定舞。

有的比赛还规定，只有在规定舞中进入限定名

次的选手，才有资格参加自由舞比赛。单人滑

的规定舞必须在 2 分 40 秒以内完成，而作为

自由发挥的自由舞，男子必须在 4 分 30秒（±

10）、女子必须在 4分（±10）以内完成所有

比赛内容。 

    男女混合双人滑也和单人滑一样，比赛分

为规定舞和自由舞两部分，规定时间分别为 2

 
 

ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

②「フ
ふ

ィ
ぃ

ギ
ぎ

ュ
ゅ

ア
あ

ス
す

ケ
け

ー
ー

ト
と

」 
（figure skating） 

  

今号
こんごう

は、2006年
ねん

ﾄﾘﾉｵﾘﾝﾋﾟｯｸ
とりのおりんぴっく

での荒
あら

川
かわ

静
しず

香
か

の金
きん

メダル
め だ る

獲得
かくとく

や安
あん

藤
どう

美
み

姫
き

、浅
あさ

田
だ

真
ま

央
お

、高
たか

橋
はし

大
だい

輔
すけ

等
とう

、

世界的
せかいてき

に活躍
かつやく

する選手陣
せんしゅじん

の登 場
とうじょう

で人
にん

気
き

の高
たか

ま

っている「ﾌｨｷﾞｭｱｽｹｰﾄ」についてご紹 介
しょうかい

します。 

「ﾌｨｷﾞｭｱｽｹｰﾄ」は 氷 上
ひょうじょう

競技
きょうぎ

の 1
ひと

つで、専用
せんよう

の

ｽｹｰﾄ靴
ぐつ

をはき、ｽｹｰﾄﾘ
り

ﾝ
ん

ｸ
く

の上
うえ

で音
おん

楽
がく

に合
あ

わせ、

ｽﾃｯﾌ
すてっぷ

ﾟやｽﾋﾟﾝ
すぴん

、ｼﾞｬﾝﾌ
じゃんぷ

ﾟなどの技
わざ

を組
く

み合
あ

わせて

滑走
かっそう

するｽｹｰﾄ 競
きょう

技
ぎ

です。ﾘﾝｸの上
うえ

に図
ず

形
けい

（ﾌｨｷﾞ

ｭｱ）を描
えが

くように滑
すべ

ることから、この名
な

が付
つ

け

られたそうです。 
 

「フィギュアスケートの種目
しゅもく

」 

ｵﾘﾝﾋﾟｯｸや世界選手権
けん

など、代 表 的
だいひょうてき

なﾌｨｷﾞｭｱｽ

ｹｰﾄの競技会
かい

で実
じっ

施
し

される種目
しゅもく

にはH男
だん

子
し

ｼﾝｸﾞﾙ
しんぐる

H、

H女
じょ

子
し

ｼﾝｸﾞﾙH、ﾍﾟｱ
ぺあ

、ｱ
あ

ｲ
い

ｽ
す

ﾀ
だ

ﾞﾝ
ん

ｽ
す

の４種目があります。

このうち、男子ｼﾝｸﾞﾙと女子ｼﾝｸﾞﾙでは選手が1 人
ひとり

で競技を行
おこ

ないますが、ﾍﾟｱとｱｲｽﾀﾞﾝｽでは男女
だんじょ

2 人
ふたり

が組
くみ

になって演
えん

技
ぎ

します。一般的
いっぱんてき

なH公 式
こうしき

競

技会Hでは個
こ

人
じん

、もしくは組を単
たん

位
い

として、各国
かっこく

・

地
ち

域
いき

で各
かく

種目に参
さん

加
か

出
で

来
き

るのは３人（組）まで

に限
かぎ

られています。 
 

「各種目の規
き

定
てい

プログラム
ぷ ろ ぐ ら む

」 

男子ｼﾝｸﾞﾙ、女子ｼﾝｸﾞﾙのﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑには、ｼｮｰﾄ
しょーと

ﾌﾟﾛｸﾞ

ﾗﾑとﾌﾘｰｽｹｰﾃｨﾝｸ
ふりーすけーてぃんぐ

ﾞがあり、先
さき

にｼｮｰﾄ
しょーと

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑが行

われます。大会
たいかい

によっては、ｼｮｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑで所定
しょてい

の

順
じゅん

位
い

に入
はい

った者
もの

のみでﾌﾘｰｽｹｰﾃｨﾝｸﾞを行うこと

もあります。ｼﾝｸﾞﾙのｼｮｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑは規定演技とし

て２分
ふん

40 秒
びょう

以
い

内
ない

で行います。ﾌﾘｰｽｹｰﾃｨﾝｸﾞは自
じ

由
ゆう

演技として男子４分 30 秒（ ±
ぷらすまいなす

10）、女

子４分（±10）の決
き

められた時
じ

間
かん

の範
はん

囲
い

内
ない

で演

技を 行
おこな

います。 

ﾍﾟｱのﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑも、ｼﾝｸﾞﾙ同様
どうよう

、ｼｮｰﾄﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑとﾌﾘｰ

ｽｹｰﾃｨﾝｸﾞがありますが、演技時間は２分 50 秒と

４分 30 秒です。こちらは男女 2 人でしか 表
ひょう

現
げん

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B7%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%83%AB%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%86%E3%82%A3%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%82%B7%E3%83%B3%E3%82%B0%E3%83%AB%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%86%E3%82%A3%E3%83%B3%E3%82%B0
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88%E7%AB%B6%E6%8A%80%E4%BC%9A
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88%E7%AB%B6%E6%8A%80%E4%BC%9A
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分 50秒和 4分 30秒。这项比赛着重于展示只

有男女两个人才能完成的动作，比赛中失误及

危险系数也比较大，因此，男女混合双人滑被

认为是花样滑冰中最为惊险的竞技项目。 

    冰上舞蹈和男女混合双人滑一样，都是由

男女两个人来完成的，但不同的是，冰上舞蹈

对抬举及跳跃等动作有着限制，它着重于步伐

技巧，因此也被称为冰场上的交际舞。 
 

「评分标准（内容编排的组成要素）」 
 

  内容编排的组成要素分为技术分和艺术

分两种。 

    在男女单人滑中，技术方面的要素包括跳

跃、旋转、步伐以及螺形线滑法等几种。男女

混合双人滑还要加上抛跳、抬举以及螺旋举等

动作。冰上舞蹈由于对跳跃及抬举有着限制，

因此，它对步伐的要求更为严格。每一个要素

都有着不同的种类，评分标准也因各个动作的

难易度而有着不同的规定。 

    艺术评分分为服装、音乐及舞蹈编排三部

分。运动员在比赛中穿的衣服，必须与体育竞

技的气质品位相吻合。过于暴露和装戴小道具

都是不被允许的。违反服装规定将成为一个罚

点。但是，在冰上表演这样不属于正式比赛的

项目中，服装方面并无限制。比赛规定男选手

必须穿长裤。音乐方面的规定是，单人滑及混

合双人滑所配音乐不得加入歌词。在动作编排

上，一般是由编舞、教练，有时甚至由运动员

自己来编排动作。 
 

「评分法」 

    胜负输赢是由各

个组成部分中的技术

技巧·要素·得分（技术分）及内容（节目）·编

排·得分（艺术分）之总和并减去罚分（根据

规定进行减分）之后的综合得分来决定的。这

个分数应该是客观公正的，只是由于其特殊的

竞技性质，在艺术分上可以说还是有些许主观

因素存在的。技术分是为每一个动作打出的分

できない技に 重
じゅう

点
てん

が置
お

かれますが、演技の中
なか

に

は失
しっ

敗
ぱい

すると危
き

険
けん

な要
よう

素
そ

も多
おお

く、ﾌｨｷﾞｭｱｽｹｰﾄの

中でも 最
もっと

もｱｸﾛﾊﾞﾃｨｯｸ
あくろばてぃっく

な競技と言
い

われます。 

ｱｲｽﾀﾞﾝｽはﾍﾟｱ同様、男女2人で競技されますが、

ﾘﾌﾄ
りふと

やｼﾞｬﾝﾌﾟ
じゃんぷ

が制
せい

限
げん

されており、ｽﾃｯﾌﾟ
すてっぷ

の技
ぎ

術
じゅつ

が

中
ちゅう

心
しん

となり、氷上のH社
しゃ

交
こう

ﾀﾞﾝｽ
だんす

Hとも呼
よ

ばれていま

す。 
 

「採
さい

点
てん

基
き

準
じゅん

（プログラムの構
こう

成
せい

要
よう

素
そ

）」 

ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑの構成要素には技
ぎ

術
じゅつ

的
てき

要素と演
えん

出
しゅつ

的
てき

要素の２
ふた

つがあります。 

ｼﾝｸﾞﾙの技術的な要素となるのはｼﾞｬﾝﾌﾟ、ｽﾋﾟﾝ、

ｽﾃｯﾌﾟ、ｽ
す

ﾊ
ぱ

ﾟｲ
い

ﾗ
ら

ﾙ
る

などがあります。ﾍﾟｱではさらにｽﾛｰ
すろー

ｼﾞｬﾝﾌﾟ、ﾘﾌﾄ
りふと

、ﾂｲｽﾄ
ついすと

ﾘﾌﾄが加
くわ

わります。ｱｲｽﾀﾞﾝｽで

はｼﾞｬﾝﾌﾟやﾘﾌﾄなどに制
せい

限
げん

がある一
いっ

方
ぽう

、ｽﾃｯﾌﾟによ

り重点が置かれます。要素ごとにさまざまな種
しゅ

類
るい

があり、その難
なん

易
い

度
ど

に応
おう

じて配
はい

点
てん

も定
さだ

められ

ています。 

演出的要素には衣
い

装
しょう

、音楽、振
ふり

付
つ

けの３つの

要素があります。競技会における衣装は、ｽﾎﾟｰﾂ
すぽーつ

競

技にふさわしい品
ひん

位
い

を保
たも

ったものでなければな

りません。過
か

剰
じょう

な露
ろ

出
しゅつ

や小
こ

道
どう

具
ぐ

の使
し

用
よう

は禁
きん

止
し

されており、衣装のﾙ
る

ｰ
ー

ﾙ
る

違
い

反
はん

は減
げん

点
てん

の要素にもな

ります。ただし、競技会の正
せい

式
しき

種目ではないｴ
え

ｷ
き

ｼ
し

ﾋ
び

ﾞｼ
し

ｮ
ょ

ﾝ
ん

ではこのような制
せい

約
やく

はありません。 男子

選手は長
なが

ｽﾞﾎﾞﾝの 着
ちゃく

用
よう

が義務付
ぎ む づ

けられています。

音楽の選
せん

曲
きょく

でｼﾝｸﾞﾙ、ﾍﾟｱでは歌詞
か し

の入った音楽

を使ってはいけません。振付けは、振
ふり

付
つけ

師
し

をは

じめ、ｺｰﾁ
こーち

や場
ば

合
あい

によっては選手自
じ

身
しん

によって行

なわれます。 
 

「採
さい

点
てん

法
ほう

」 

H        各ﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑHにおけるﾃｸﾆｶﾙ
てくにかる

・ｴﾚﾒﾝﾂ
えれめんつ

・ｽｺｱ
すこあ

H（技術

点）Hとﾌﾟﾛｸﾞﾗﾑ・ｺﾝﾎﾟｰﾈﾝﾂ
こんぽーねんつ

・ｽｺｱH（構成点）Hの合
ごう

計
けい

とﾃﾞｨﾀﾞｸｼｮﾝ
でぃだくしょん

H（規定による減点）Hの総
そう

得
とく

点
てん

により

勝
しょう

敗
はい

が決
けっ

定
てい

します。客
きゃく

観
かん

的
てき

な審
しん

判
ぱん

が出
で

来
き

ると

されていますが、競技の性
せい

質
しつ

上
じょう

構成点はやや主
しゅ

観
かん

的
てき

と言えます。技術点は要素の1つ1つに与
あた

え

られる得点の合
ごう

計
けい

点
てん

です。仮
かり

に 1 つの要素で大
おお

きな失
しっ

敗
ぱい

をしてしまってもその他
た

の要素で高
たか

い

http://ja.wikipedia.org/wiki/%E7%A4%BE%E4%BA%A4%E3%83%80%E3%83%B3%E3%82%B9
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88#.E5.90.84.E7.A8.AE.E7.9B.AE.E3.81.AB.E3.81.8A.E3.81.91.E3.82.8B.E3.83.97.E3.83.AD.E3.82.B0.E3.83.A9.E3.83.A0.E3.81.AE.E8.A6.8F.E5.AE.9A
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88#.E6.8A.80.E8.A1.93.E7.82.B9
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88#.E6.8A.80.E8.A1.93.E7.82.B9
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88#.E6.A7.8B.E6.88.90.E7.82.B9
http://ja.wikipedia.org/wiki/%E3%83%95%E3%82%A3%E3%82%AE%E3%83%A5%E3%82%A2%E3%82%B9%E3%82%B1%E3%83%BC%E3%83%88#.E3.83.87.E3.82.A3.E3.83.80.E3.82.AF.E3.82.B7.E3.83.A7.E3.83.B3
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数总和。因此即使有一个动作做得非常失败，

但只要其它动作得分很高，有时候总分可能会

高出没有任何失败的选手。艺术分由“滑冰技

术”、“动作连接”、“表演能力”、“舞蹈编排”

及“乐曲诠释”五个要素组成。罚分指的是摔

倒、超时或提前结束、音乐中插入歌曲等犯规

行为、做后反身跳等禁止动作、违反服装规定

装戴小道具、混合双人滑中抬举摔落以及比赛

出现十秒以上的中断等等罚点。   （Ｒ） 
 

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh 
 
小学升学准备指导（大阪府） 
 
    在大阪府实施面向子女即将进入小学的

归国者及渡日外国人的升学准备指导。指导将

通过翻译，向各位家长介绍日本小学每天的日

常活动及学习内容，以及入学前应该做的准备

等事宜，之后还有个人商谈时间。 

    此次指导活动无需缴付参加费，并有保育

服务。另外，此次指导活动还计划分发《一看

就明白的日本学校生活指南》（附有中国语）。 
 

＊实施地点/最近的车站/实施时间 

①大阪ＹＷＣＡシャロン千里／北千里（阪

急）／12月 9日（星期日）10:30～12:30  

②大阪ＹＷＣＡ／扇町（地铁）／12月 16日

（星期日）15:30～17:30  

③ルミエールホール／古川桥站（京阪）／ 

１月 13日（星期日）·10:30～12:30  

④ビッグアイ／泉ヶ丘（泉北高速）／１月

20日（星期日）10:30～12:30 

■ 报名：请尽量通过电话、传真或电子邮件

等提前报名。 
 

财团法人大阪 YWCA   
〒530-0026 大阪市北区神山町 11－12   

★负责人：宫崎、朝冈 

电话 06-6361-0838  ／传真  06-6361-2997 

电子邮件 info@osaka.ywca.or.jp  

 

点を得ることができれば、場合によっては、ﾐｽ
みす

な

くこなした選手より高い点を獲
かく

得
とく

することが可
か

能
のう

です。構成点は「ｽｹｰﾄ技術 」、「要素のつな

ぎ 」 、「演技力 」 「振付け 」 、「曲の解
かい

釈
しゃく

 」

の 5項
こう

目
もく

で 評
ひょう

価
か

します。ﾃﾞｨﾀﾞｸｼｮﾝとは転
てん

倒
とう

、時
じ

間
かん

超
ちょう

過
か

又
また

は不
ふ

足
そく

、ﾎ
ぼ

ﾞｰ
ー

ｶ
か

ﾙ
る

入
い

りなどの曲の違反、

ﾊﾞｯｸﾌﾘｯﾌ
ばっくふりっぷ

ﾟなどの禁止されている要素、小道具使

用などの衣装の違反、ﾍﾟｱ要素での落
らっ

下
か

、10 秒以

上の 中
ちゅう

断
だん

によっての減点をさします。（ R
あーる

） 
 

hhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhhh 
 

小
しょう

学
が っ

校
こ う

入
にゅう

学
が く

準
じゅん

備
び

ガ
が

イ
い

ダ
だ

ン
ん

ス
す

（大
お お

阪
さ か

府
ふ

） 
 

小学校に 入
にゅう

学
がく

する子
こ

どもを持
も

つ帰
き

国
こく

者
しゃ

及
およ

び

渡
と

日
にち

の外
がい

国
こく

人
じん

保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

のための入学準備ガ

イダンスが大阪府で行われます。日
に

本
ほん

の小学校

の日
にっ

課
か

や学
がく

習
しゅう

内
ない

容
よう

、入学する前
まえ

に準備してお

くべきこと等
など

を通
つう

訳
やく

付
つ

きで説明
せつめい

し、最
さい

後
ご

に個
こ

別
べつ

相
そう

談
だん

の時
じ

間
かん

もあります。 

参
さん

加
か

費
ひ

は無
む

料
りょう

で保
ほ

育
いく

サ
さ

ー
ー

ビ
び

ス
す

もあります。ま

た、「日本の学校生活
せいかつ

が良
よ

く分
わ

かるガ
が

イ
い

ド
ど

ブ
ぶ

ッ
っ

ク
く

」（ 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

付
つき

）の配
はい

布
ふ

も予
よ

定
てい

されています。 
 

＊実
じっ

施
し

場
ば

所
しょ

／最
も

寄
よ

り
り

駅
えき

／日
にち

時
じ

 

①大阪Ｙ
わい

Ｗ
だぶりゅー

Ｃ
しー

Ａ
えー

シ
し

ャ
ゃ

ロ
ろ

ン
ん

千
せん

里
り

／北
きた

千里（阪
はん

急
きゅう

）／12 月９日（日）10:30～12:30  

②大阪ＹＷＣＡ／ 扇
おうぎ

町
まち

（地
ち

下
か

鉄
てつ

）／12 月 16 日

（日）15:30～17:30  

③ルミエールホール
る み え ー る ほ ー る

／古川橋
ふるかわばし

駅（京阪
けいはん

）／１月

13 日（日）10:30～12:30  

④ビッグアイ
び っ ぐ あ い

／ 泉
いずみ

ヶ
が

丘
おか

（泉北
せんぼく

高速
こうそく

）／１月 20

日（日）10:30～12:30 

■申
もう

し込
こ

み：できるだけ電
でん

話
わ

、ＦＡＸ
ふぁっくす

、メール
め ー る

な

どで事
じ

前
ぜん

に申し込んでください。 

 

財団法人
ざいだんほうじん

大阪
おおさか

YWCA    

〒530-0026 大阪市北
きた

区
く

神
かみ

山
やま

町
ちょう

１１－１２  

★担当
たんとう

：宮崎
みやざき

・朝岡
あさおか

 

電話 06-6361-0838／FAX 06-6361-2997  

E-mail
い ーめ い る

 info@osaka.ywca.or.jp  

HP http://www.pref.osaka.jp/kyoisityoson/jidoshien 网页 http://www.pref.osaka.jp/kyoisityoson/jidoshien  
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◆２４小时咨询接待电话 ０３-５８０７-３１７６ 

  本中心２４小时利用留守电话接待各种电话咨询。(学习日语咨询除外)咨询的各位、请拨上述电话。首先听到日

语和中国语的引导语、然后、简单讲述一下姓名、电话号(传真号)以及咨询内容。我们接到后、在几天之内会同你联

系。另外、每件只能利用３分钟、这一点请注意。 

◆日语学习咨询电话 ０３-５８０７-３１７８ 
  关于日语学习的咨询、请直接同日语讲师商量。请在接待时间内（星期五·六 10:00～12:00）来电话。 
 

 

✐编后记 

大家拿到这一期《天天好日》时，想必

正值腊月中旬已过、“冬至”（12/22）来临之

际吧。这一天在一年当中白天最短、夜晚最

长，据说作为历书的起点，从前人们还为它

庆祝呢。 

    提起“冬至”，“柚子浴”和“南瓜”便

会浮现在我的脑海里。小时候，每到冬至这

一天，都会将 2、3个柚子放进洗澡水里，然

后一边闻着柚子散发出来的芬芳，一边泡澡。

而晚饭呢，一定会有一道用酱油和砂糖煮的

南瓜，母亲总是这样告诉我们：“吃了这道南

瓜菜，就不会感冒了，所以要一点儿不剩地

把它吃完。” 

    现在想来，只顾日复一日地忙碌，早都

没有余地去享受冬至夜的柚子浴和南瓜了。

时隔这么久，今年我要煮一道南瓜菜来过冬

至。 

元旦也即将到来了。敬望各位在大扫除的

时候，将一年的灰烬尘垢都扫尽，清清爽爽

地迎接新年。 （Y） 

  ✐「編
へん

集
しゅう

後
こう

記
き

」 

本号
ほんごう

がみなさんの手
て

元
もと

に届
とど

くのは師走
しわす

も

中
ちゅう

旬
じゅん

を過
す

ぎた「冬
とう

至
じ

」(12/22)のころだと

思
おも

います。この日
ひ

は一
いち

年
ねん

でいちばん昼
ひる

が 短
みじか

く夜
よる

の長
なが

い日で、昔
むかし

は 暦
こよみ

の起
き

点
てん

として祝
いわ

われたそうです。 

冬至と聞
き

いて思
おも

い浮
う

かぶのは「柚
ゆず

湯
ゆ

」と

「南瓜
かぼちゃ

」。子
こ

どものころ、この日のお風呂
ふ ろ

に

は柚を２、３個
こ

浮
う

かべ、柚のさわやかな香
かお

り

を楽
たの

しみながら湯
ゆ

船
ぶね

に浸
つ

かりました。そし

て、夕
ゆう

食
しょく

には 醤
しょう

油
ゆ

と砂
さ

糖
とう

で煮
に

た南瓜が

必
かなら

ず出
だ

され「これを食
た

べると風邪
か ぜ

をひかな

くなるから、残
のこ

さず食べなさい」と母
はは

によく

言
い

われたものでした。 

 日々
ひ び

の 忙
いそが

しさにかまけて、冬至の夜
よる

に柚

湯や南瓜を楽
たの

しむゆとりを 失
うしな

っていたなと

思
おも

います。今
こ

年
とし

は久
ひさ

しぶりに南瓜でも煮て

みようかと思います。 

お 正
しょう

月
がつ

も間
ま

近
ぢか

です。大
おお

掃
そう

除
じ

で一年の汚
よご

れを取
と

り払
はら

い、清
すが

々
すが

しい新
しん

年
ねん

をお迎
むか

えくだ

さい。              （ Y
わい

） 
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