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“不得了！大地震了！怎样跟您所惦记的家人取得联络呢？” 

「すわ、大
おお

地
じ

震
しん

！心
しん

配
ぱい

な家
か

族
ぞく

にどうやって連
れん

絡
らく

を取
と

りますか？」 

灾害发生时确认家人平安与否的方法／災
さい

害
がい

時
じ

の安
あん

否
ぴ

確
かく

認
にん

の方
ほう

法
ほう

 
 

    当灾害发生时，最为担心的就是家里及

关系亲近的人是否平安无事。或许有的人经

历过这样的事情：关键的时候，不管怎么打

电话想确认家人平安与否，电话就是打不

通。 

    据有关调查显示，当居住在远方的家人

或亲属遭遇灾害时，六成的人表示希望“通

过话筒直接通话”这一方式来取得联络。因

此，人们一窝蜂地、不间断地打电话，最终

导致电话线被打爆、无论怎么打都打不通的

情形。这样不仅会加重自己不安的心情，而

且还有可能对呼叫消防及救护车等救援·救

生各项活动带来妨

碍。为了避免发生类

似的事情，当灾害降

临的时候，电信公司

便会启动对超出转换

器处理能力之外的电

话进行限制的举措。

(接下页) 

   災害時、一
いち

番
ばん

心配なのは家族や親
した

しい人
ひと

たちの安否。しかし、いざというときに、安

否の確認をしようと電
でん

話
わ

を何
なん

度
ど

かけてもつ

ながらないといった経
けい

験
けん

をした方
かた

もいらっ

しゃるのではないでしょうか。 

 ある 調
ちょう

査
さ

では、遠
えん

方
ぽう

にいる家族や親
しん

戚
せき

が災害にあったとき、６割
わり

の人は「電話によ

る 直
ちょく

接
せつ

通
つう

話
わ

」で連絡を取りたいと思
おも

うそう

です。その結
けっ

果
か

、殺
さっ

到
とう

する電話利
り

用
よう

者
しゃ

で電

話回
かい

線
せん

はパ
ぱ

ン
ん

ク
く

し、いくらかけても通
つう

じず、

余
よ

計
けい

に不
ふ

安
あん

が募
つの

ってしまうだけでなく、消
しょう

防
ぼう

車
しゃ

や 救
きゅう

急
きゅう

車
しゃ

を呼
よ

ぶといった 救
きゅう

援
えん

・

救
きゅう

命
めい

活
かつ

動
どう

に支
し

障
しょう

をきたしてしまうとい

うことも起
お

こりかねません。こういった事
じ

態
たい

 

を防
ふせ

ぐために、災害時には電
でん

話
わ

会
がい

社
しゃ

が交
こう

換
かん

機
き

の処
しょ

理
り

能
のう

力
りょく

を超
こ

えた分
ぶん

の電話を人
じん

為
い

的
てき

に抑
よく

制
せい

する通
つう

信
しん

規
き

制
せい

を 行
おこな

います。（次頁に

続く）  
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(接前页)为此，受灾地区内的电话优先通

话，而从受灾地区以外来的电话被极力控

制。平成 7 年 1 月阪神·淡路大地震发生时

便是如此，电话难以打通的情况据说整整持

续了五天。 

    立足于这样的教训，为应对今后可能发

生的大地震，各种确认家人平安与否的对策

已经开始导入。在此，我们打算给大家介绍

其中的几种。只是，仅仅自己一个人了解如

何与家人取得联络并不为足，更为重要的

是，在平素就应该与灾情一旦发生时急需取

得联络的家人充分商量好到时候通过什么

样的方式来联系。另外，各电信公司都在特

定的期间（除元旦以外,每月 1 日、防灾周

期间的 8 月 30 日～9 月 5 日、防灾与志愿

周期间的 1 月 15 日～21 日）分别开展灾情

发生时的电话服务体验活动，因此与家人及

好友等一起尝试一下，也是不错的。 

 

1   灾情发生时的传信拨号（NTT 东·西日

本） 

    发生强度为“弱 6 级”以上的地震时即

可拨打传信电话；若地震强度低于 6 级或是

火山爆发等灾情发生时，仅限于打往受灾地

区的电话极为集中的情况下，“灾情发生时

的传信号码”便可以被拨打。此号码的拨打

方式为： 

①  录·放留言的方法 

  ア  可以进行录音·重放的电话号码 

      受灾地区的电话号码（以都道府县为  

 单位） 

イ  录音·重放的方法 

  拨打到传信拨号中心 171（いない） 

                 ▼ 

  录音键为 1（有暗号的录音键为 3） 

  重放键为 2（有暗号的重放键为 4） 

                 ▼ 

  拨打受灾地区的电话号码（请务必 

先拨打市区号） 

                 ▼ 

  若为拨号盘式电话，需要听从话音 

的指示录·放留言，完成后将话筒放回 

原处。 

  （前ページより）そのため、被
ひ

災
さい

地
ち

内
ない

の通信

を優
ゆう

先
せん

し、被災地外
がい

からの通信は 極
きょく

端
たん

に

制
せい

限
げん

されることとなります。平
へい

成
せい

７年
ねん

１月
がつ

の阪
はん

神
しん

・淡
あわ

路
じ

大
だい

震
しん

災
さい

の時
とき

には、このように

電話のつながりにくい 状
じょう

況
きょう

が延
えん

々
えん

５日
いつか

間
かん

も続
つづ

いたそうです。 

このような 教
きょう

訓
くん

をふまえ、今
こん

後
ご

起こるか

もしれない大地震や災害に備
そな

えて、安否確認

の方法についてもいろんな対
たい

策
さく

がとられ始
はじ

めています。今
こん

回
かい

はそのいくつかをご 紹
しょう

介
かい

したいと思
おも

いますが、大
だい

事
じ

なことは、自
じ

分
ぶん

ひ

とりがこれらの方
ほう

法
ほう

を知
し

っているというの

ではなく、いざというときに連絡を取りたい

相
あい

手
て

とどのような方
ほう

法
ほう

で連絡をとるかとい

うことを常
つね

日
ひ

頃
ごろ

から 十
じゅう

分
ぶん

に確認しておく

ということです。また、各
かく

電話会社では特
とく

定
てい

の時
じ

期
き

（元
がん

旦
たん

を除
のぞ

く毎
まい

月
つき

１日
ついたち

、防
ぼう

災
さい

週
しゅう

間
かん

の８月３０日
にち

～９月５日、防災とボ
ぼ

ラ
ら

ン
ん

テ
て

ィ
ぃ

ア
あ

週間の１月１５日～２１日）に、それぞれ

の災害時サ
さ

ー
ー

ビ
び

ス
す

を体
たい

験
けん

利
り

用
よう

できるように

していますので、一
いち

度
ど

、家族や知
ち

人
じん

などと一
いっ

緒
しょ

に試
ため

してみると良
よ

いかもしれません。 
 

１ 災
さい

害
がい

用
よう

伝
でん

言
ごん

ダ
だ

イ
い

ヤ
や

ル
る

（ N
えぬ

T
てぃー

T
てぃー

東
ひがし

・  

 西
にし

日
に

本
ほん

） 

  震
しん

度
ど

６ 弱
じゃく

以
い

上
じょう

の地震が起きたときに

は直
ただ

ちに、また、それ以
い

下
か

の地震や噴
ふん

火
か

な

どが起きたときには、被災地への通
つう

話
わ

等
とう

が

極端に 集
しゅう

中
ちゅう

した場
ば

合
あい

に限
かぎ

って、「災害用

伝言ダイヤル」の利用が可
か

能
のう

となります。

この伝言ダイヤルの利用方法は、次
つぎ

のとお

りです。 

① 伝言の録
ろく

音
おん

・再
さい

生
せい

方法 

  ア 録音・再生できる電話番
ばん

号
ごう

 

    被災地の電話番号（都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

単
たん

位
い

） 

  イ 録音・再生方法 

    伝言ダイヤルセ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

１７１（いな 
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  若为按键式电话，需要先按 1 和＃ 

字键之后再录·放留言，完成之后按 9 

和＃字键 

再将话筒放回原处。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②  有关留言的录音及保存时间 

  ア  录音时间 

      一条留言的时间为 30 秒以内（来自

同一号码的、可能登录的留言条数最多

为 10条，至于可能登录的具体留言条数，

会因灾害发生时的情况而有所不同。） 

  イ  保存时间 

      录音完毕后 48 个小时（一旦超过保

存时间，留言便会被自动洗去。） 

③  可以拨打的电话种类 

    家庭电话、公用电话、手机（部分电信

公司的牌号除外）以及设置在受灾地区的特

设公用电话都可以拨打。只是以来自受灾地

区的录音电话优先，其次才是来自受灾地区

以外的，因此有可能出现留言暂时录不进去

的情况。（但此时重放留言不受影响） 

④  费用 

    传信号码的拨打是免费的，但录·放留

言需要付费。只是当受灾地区的公用电话实

施免费制，以及受灾地区设置了专用的特设

公用电话时，从这些电话机拨打出去的电

话，都是免费的。 

   い）にダイヤルします。 

          ▼ 

    録音は１（暗
あん

証
しょう

番
ばん

号
ごう

を利用する録  

   音は３） 

    再生は２（暗証番号を利用する再生 

   は４）    ▼ 

    被災地の電話番号（市
し

外
がい

局
きょく

番
ばん

も 

   必
かなら

ず入
い

れること）をダイヤル 

                   ▼ 

    回
かい

転
てん

ダイヤル式
しき

電話の場合は、音
おん

 

   声
せい

案
あん

内
ない

に 従
したが

って伝言を録音又は再     

   生し、 終
しゅう

了
りょう

したら受
じゅ

話
わ

器
き

を置
お

きま     

   す。 

    プ
ぷ

ッ
っ

シ
し

ュ
ゅ

ボ
ぼ

タ
た

ン
ん

式電話の場合は、１ 

   ＃
しゃーぷ

を押
お

してから伝言を録音又は再 

   生し、終了したら９＃を押してから受 

   話器を置きます。 

 ② 伝言の録音時
じ

間
かん

、保
ほ

存
ぞん

期
き

間
かん

 

  ア 録音時間 

    １伝言あたり３０ 秒
びょう

以
い

内
ない

（１電話 

   番号あたりの伝言登
とう

録
ろく

可
か

能
のう

数
すう

は、最
さい

  

   高
こう

１０伝言までで、具
ぐ

体
たい

的
てき

な登録可 

   能数は、そのときの状況により異
こと

な 

   ります。） 

  イ 保存期間（時間） 

    録音後
ご

４８時間（保存期間を経
けい

過
か

し 

   た時
じ

点
てん

で、伝言は自
じ

動
どう

的
てき

に 消
しょう

去
きょ

さ 

   れます。） 

 ③ 利用できる電話の種
しゅ

類
るい

 

   一
いっ

般
ぱん

電話、公
こう

衆
しゅう

電話、携
けい

帯
たい

電話（一
いち

 

  部
ぶ

の電話会社のものを除
のぞ

く。）及
およ

び被災 

  地に設
せっ

置
ち

する特
とく

設
せつ

公衆電話から利用す 

  ることができます。ただし、被災地以
い

外
がい

 

  からの録音については、被災地での録音 

  が優先されるため、しばらく利用ができ 

  ない場合があります（この場合でも再生 
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2   灾情发生时的留言揭示板服务（NTT ド

コモ、ボーダフォン、au 等各手机通信公

司） 

    当发生强度为“弱 6 级”以上的地震等

大规模灾害时，留言揭示板服务便开始启

动。 

    身处受灾地区（只有ボーダフォン一个

公司的服务扩大到其它地区）的人可以在手

机的屏面上登录自己的安否情况，而在灾区

或灾区以外地区的家人及亲友，可以通过手

机或电脑来确认。另外，还可以向事先登录

好的联络人自动发送由当事者本人留下的

安否情报。 

    由于这种通讯体系与通话服务进行的

是分别管理，所以去年十一月新潟县中越地

区发生地震的时候，留言揭示板服务未设置

任何限制，据说也没有发生信息发送方面的

问题。另外，今年八月宫城县南部地震时，

灾情发生后的四天之内，据说在上述 1 中讲

到的传信拨号的使用件数大约为三万件，而

留言揭示板服务的使用件数则为二十万件

左右。 

    以下为留言揭示板服务的使用方法： 

① 登录留言的方法 

    从“平安无事”、“受灾了”、“在家”、

“在避难处”等条目中选择有关受灾情况及

状态的文字（也可以重复选择或不选择），

同时将自己要传达的留言，按“全角型”字

体、百字数以内输入手机。 

    每一个手机号最多可以登录的留言条

数为十条，第十条以后的留言将依次洗去前

  は可能です）。 

 ④ 利用 料
りょう

金
きん

 

   伝言ダイヤルセンターの利用料は無
む

 

  料
りょう

ですが、伝言の録音・再生時
じ

の通話 

  料は有
ゆう

料
りょう

です。ただし、被災地内の公 

  衆電話が無料化
か

された時や被災地に特 

  設公衆電話が設置された時には、これら 

  の公衆電話からの利用は全
すべ

て無料とな 

  ります。 
 

２ 災害用伝
でん

言
ごん

板
ばん

サービス（NTＴド
ど

コ
こ

モ
も

、ボ
ぼ

 

 ー
ー

ダ
だ

フ
ふ

ォ
ぉ

ン
ん

、 a
えー

u
ゆー

など携帯電話各
かく

社
しゃ

） 

  震度６弱以上の地震など大
だい

規
き

模
ぼ

災害が

発
はっ

生
せい

すると、災害用伝言板サービスが開
かい

始
し

する仕
し

組
く

みになっています。 

  被災地（ボーダフォンのみは、それ以外

の地
ち

域
いき

も含
ふく

む）にいる人
ひと

は自分の安否 情
じょう

報
ほう

を携帯電話の画面から登録することが

でき、その情報を被災地やそれ以外の地
ち

域
いき

にいる家族や友
ゆう

人
じん

は、携帯電話やパ
ぱ

ソ
そ

コ
こ

ン
ん

で確認することができます。また、事
じ

前
ぜん

に

登録した人に、その情報を自
じ

動
どう

的
てき

に送
そう

信
しん

することもできます。 

  この通信シ
し

ス
す

テ
て

ム
む

は、通話とは別
べっ

個
こ

に管
かん

理
り

できるために、昨
さく

年
ねん

１１月の新
にい

潟
がた

県
けん

中
ちゅう

越
えつ

地震の際
さい

には、一
いっ

切
さい

通信規制を行わ

なかったのに、ア
あ

ク
く

セ
せ

ス
す

に問
もん

題
だい

が 生
しょう

じな

かったといいます。また、今
こ

年
とし

８月の宮
みや

城
ぎ

県
けん

南
なん

部
ぶ

地震では、発生から４日
よっか

間で、 上
じょう

記
き

１の災害用伝言ダイヤル約
やく

３万
まん

件
けん

に対
たい

して、災害用伝言板サービスが約２０万件

の利用があったと言
い

います。 

  この災害用伝言板サービスの利用方法

は、次のとおりです。 

 ① メ
め

ッ
っ

セ
せ

ー
ー

ジ
じ

の登録方法 

   被災の状況や 状
じょう

態
たい

について、「無
ぶ

事
じ

です」「被
ひ

害
がい

があります」「自
じ

宅
たく

に居
い

ます」
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面所登录的内容。同时最长保存时间为登录

完毕后七十二个小时。 

 

② 留言的确认方法 

    调出各自手机上的“留言揭示板服务”

屏面，再输入对方的手机号码（仅限于同一

个手机通讯公司），就可以确认到对方登录

的留言。 

    另外，不同通讯公司的手机、PHS 以及

电脑，可以通过下述网址与“留言揭示板服

务”连线： 

ＮＴＴドコモ 

http://dengon.docomo.ne.jp/ 

ボーダフォン 

http://dengon.vodafone.ne.jp / 

au  http://dengon.ezweb.ne.jp/ 

 

③ 其它服务 

    除去以上所介绍的几种服务以外，其它

的服务还有：若是灾情发生时，事先登录好

需要向其传递自己安否情报之人的邮址（不

同公司的手机或电脑的邮箱号码亦可）的

话，只要对方在灾情发生时的留言揭示板上

留下留言，就会被自动传送出去（ボーダフ

ォン及 au）；另外就是根据情况，将登录在

留言揭示板上的留言通知给对方的“登录通

知短信”服务（仅ＮＴＴドコモ有此项服务） 

 

④  费用 

    同一个手机通讯公司的灾情发生时留

言揭示板服务是免费的。但连接其它公司通

讯提供的留言揭示板服务时，需要支付传送

通讯费。另外，上述③中所介绍的登录通知

短信服务，其发送费用虽然是免费的，但接

收及向登录通知短信服务站回复时，亦需支

付传送通讯费。 

 

 

 

 

 

 

 

「避
ひ

難
なん

所
じょ

に居ます」などのうちから選
せん

択
たく

（複
ふく

数
すう

選択や選択しないことも可
か

）する

とともに、コ
こ

メ
め

ン
ん

ト
と

を全
ぜん

角
かく

１００文
も

字
じ

以

内で 入
にゅう

力
りょく

します。 

 メッセージの登録可能件
けん

数
すう

は、１携帯

電話番号あたり１０件で、１０件を超
こ

え

るメッセージは古
ふる

いものから 順
じゅん

次
じ

上
うわ

書
が

きされます。また、メッセージの保存

時間は、登録から最
さい

大
だい

７２時間です。 

 ② メッセージの確認方法 

 それぞれの携帯電話の「災害用伝言

板」の画
が

面
めん

から相
あい

手
て

の携帯電話番号（契
けい

約
やく

会社が同
おな

じものに限
かぎ

る）を入力すれ

ば登録されたメッセージを確認するこ

とができます。 

 なお、他
た

社
しゃ

の携帯電話、Ｐ
ぴー

Ｈ
えいち

Ｓ
えす

、パ

ソコンなどからは、それぞれ次のア
あ

ド
ど

レ
れ

ス
す

により各
かく

社
しゃ

の「災害用伝言板」にア
あ

ク
く

セ
せ

ス
す

することができます。 

ＮＴＴドコモ 

http://dengon.docomo.ne.jp/ 

ボーダフォン 

http://dengon.vodafone.ne.jp / 

au  http://dengon.ezweb.ne.jp/ 

 ③ その他
た

のサービス 

 以上のほか、災害にあった時に安否情

報を伝
つた

えたい人のメ
め

ー
ー

ル
る

アドレス（他社

の携帯電話やイ
い

ン
ん

タ
た

ー
ー

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

のアドレ

スでも可）を事前に登録しておけば、そ

れらの人に対して、災害用伝言板にメッ

セージが登録されたことを自動的に通
つう

知
ち

するサービス（ボーダフォン及び au）

や災害用伝言板に登録されたメッセー

ジの内
ない

容
よう

を必
ひつ

要
よう

に応
おう

じて通知する「登

録通知メール」というサービス（ＮＴＴ

ドコのみ）があります。 
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3   NTT 东·西日本电信公司除了上述 1 中

的服务以外，还新增并开始试行提供可以登

录·浏览传信情报（文字、声音、图像）的

“灾情发生时的宽带留言板 web171”

（https://www.web171.jp）服务。 

    随着电脑的普及，受灾地区的居民借助

互联网连线传信板网站、或是以电话号码或

姓氏·口令为钥匙，进入传言情报的相关网

站，使传言情报的登录服务成为了可能。另

外，登录在传信板上的情报信息，又会在全

国（包括海外）各地因着这把钥匙而被打开、

浏览或追加登录新的信息情报。 

 

    综上所述，利用电信·电话系统来确认

平安与否这一方式，实际上已被投入到最近

发生的大地震中来，并且发挥了较好的作

用。只是震灾发生时即使各个通讯公司的基

站没有问题，连接基站的电缆也会出现断裂

及停电的情况，再者就是如果东京等大都市

发生大地震时，传信板网站究竟能发挥多大

的功能，这些都还是一个未知数。所以，虽

说有点原始，但离家避难的时候，在家门前

或避难处等地方，给家里或关系亲密的人贴

上一个条子，也是有效的办法。总之，我们

在平时就应该考虑如何通过各种手段发出

信息、确认安否。 

 

  

 

 

 

 

 
 

 ④ 利用料金 

 同
どう

一
いつ

の会社どうしの災害用伝言板サ

ービスの利用料は無料ですが、他社が提
てい

供
きょう

する災害用伝言板サービスへのアク

セスにはパ
ぱ

ケ
け

ッ
っ

ト
と

通
つう

信
しん

料
りょう

がかかりま

す。また、③の登録通知メールについて

は、送信は無料ですが、受
じゅ

信
しん

及び登録通

知メールに対する返
へん

信
しん

にはパケット通

信料がかかります。 
 

３ NTT 東・西日本では、電話（音声）によ

る 上
じょう

記
き

１のサービスに加
くわ

え、新
あら

たに伝言

情報（文字、音声、画
が

像
ぞう

）の登録・閲
えつ

覧
らん

が

可
か

能
のう

な「災害用ブ
ぶ

ロ
ろ

ー
ー

ド
ど

バ
ば

ン
ん

ド
ど

伝言板web
うぇぶ

１７１」（https://www.web171.jp）を試
し

行
こう

提
てい

供
きょう

しています。 

 パソコンの普
ふ

及
きゅう

に 伴
ともな

い、被災地域の

住
じゅう

民
みん

がインターネットを経
けい

由
ゆ

して伝言板

サ
さ

イ
い

ト
と

にアクセスし、電話番号又
また

は氏
し

名
めい

・

パ
ぱ

ス
す

ワ
わ

ー
ー

ド
ど

をキ
き

ー
ー

として、伝言情報の登録

が可能なサービスです。また、登録された

伝言情報は、キーにより全
ぜん

国
こく

（海
かい

外
がい

を含

む）から閲覧や追
つい

加
か

伝言登録が可能となっ

ています。 
 

 以上のような電
でん

信
しん

・電話システムを利用す

る安否確認については、最
さい

近
きん

の大
おお

きな地震

の際
さい

に実
じっ

際
さい

に使
つか

われ、効
こう

果
か

を発
はっ

揮
き

していま

すが、各電話会社の基
き

地
ち

局
きょく

そのものには問
もん

題
だい

がなくても基地局間
かん

を結
むす

ぶケ
け

ー
ー

ブ
ぶ

ル
る

の切
せつ

断
だん

や停
てい

電
でん

、或
ある

いは、東
とう

京
きょう

などの大
だい

都
と

市
し

で

大地震が起こった際にどの程
てい

度
ど

機
き

能
のう

するか

は未
み

知
ち

数
すう

です。原
げん

始
し

的
てき

なようですが、避
ひ

難
なん

す

る際に自
じ

宅
たく

前
まえ

や避難所などに離
はな

れ離
ばな

れにな

った家族・友人あての貼
は

り紙
がみ

をしておくのも

有
ゆう

効
こう

でしょう。いろいろな方法で情報を発
はっ

信
しん

し、確認する方法を日
ひ

頃
ごろ

から 考
かんが

えておき

たいものです。 
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属于你我的天天好日   この人
ひ と

の天
て ん

天
て ん

好
こ う

日
じ つ

 
 

 
 

 自发组织起来的太极拳活动 
 

    在东京江户川区的一个小小的公园

里，有一个从每天早晨七点起就开始练习

太极拳的归国者小组。这个活动组织现在

一共有八名成员。住在近处的，骑自行车

就能到；可是住在远处的，得坐公共汽车

再倒电车、要折腾上一个小时才能到。 

  这个小组是从去年８月开始活动的。

转眼间一年已经过去了。无论酷暑还是严

寒，没有一天停止过练习，也不分周末或

节假日。一个成员带着十分充实的表情愉

快地告诉我，练太极拳“就象上班一样。”

只是下雨时，脚下会变得泥泞不堪，所以

不得不停练。要是天气好坏难以揣摩断定

的话，就通过打电话来相互取得联络。这

是因为以前曾经发生过有一个成员跑到公

园里去，却发现只有自己一个人的事情，

所以从那以后，大家开始了正式的联络。 

  大家每天早晨六点半在公园集合，先

聊上一阵子的天儿，然后从七点起练习一

个小时。打太极拳时间不长的成员，还会

被安排在易于观察和模仿有经验的成员其

“姿势”的位置上。几个月前起，这个小

组开始带上录音机，一边播放太极拳的音

乐一边进行练习。录音带是一个成员找来

的。为了让参加活动人在家里也能练习，

他还给每个人都复制了一份，并送给了大

家。 

  成员们接触太极拳的时间参差不齐。

最长的８年，还有从几个月前才开始打的。

但是大家都有着一个共同点，那就是所有

的人都是来日本以后才开始打拳的。给我

留下深刻印象的是，没有人出来指导、指

挥，而是由大家相互纠正各自的不足之处、

彼此间相互指教。 

  这个活动的组织的契机，是由首都圈

中心的太极拳课堂而得来的。每周三上午

十点开始两个小时，是邀请身为归国者的

   

自
じ

分
ぶん

たちで作
つく

った太
たい

極
きょく

拳
けん

サ
さ

ー
ー

ク
く

ル
る

 

 

東
とう

京
きょう

、江
え

戸
ど

川
がわ

区
く

の小
ちい

さな公
こう

園
えん

で毎
まい

朝
あさ

７時
じ

から太極拳の練
れん

習
しゅう

を 行
おこな

っている帰
き

国
こく

者
しゃ

の

サークルがある。現
げん

在
ざい

、メ
め

ン
ん

バ
ば

ー
ー

は８人
にん

。近
ちか

い人
ひと

は自
じ

転
てん

車
しゃ

で来
こ

られる距
きょ

離
り

だが、バ
ば

ス
す

と電
でん

車
しゃ

を乗
の

り継
つ

いで１時
じ

間
かん

かけてやってくる人も

いる。 

このサークルが活
かつ

動
どう

を始
はじ

めたのは去
きょ

年
ねん

の

８月
がつ

。あっという間
ま

に１年
ねん

が経
た

った。夏
なつ

の暑
あつ

い日
ひ

も冬
ふゆ

の寒
さむ

さ厳
きび

しい日も、毎
まい

日
にち

欠
か

かさず

練
れん

習
しゅう

してきた。日
にち

曜
よう

日
び

も 祝
しゅく

日
じつ

もない。メ

ンバーの１人
ひとり

は 充
じゅう

実
じつ

した顔
がお

で「仕
し

事
ごと

みたい

なものさ」と楽
たの

しそうに言
い

う。ただ、雨
あめ

の日

だけは足
あし

もとがぬかるむので休
やす

みにする。天
てん

候
こう

がはっきりせず、練習があるか判
はん

断
だん

に迷
まよ

う

ときには電
でん

話
わ

で連
れん

絡
らく

を回
まわ

す。以
い

前
ぜん

、誰
だれ

か１

人だけ公
こう

園
えん

に行
い

ってしまったことがあってか

ら、きちんと連絡を取
と

り合
あ

うことにしている。 

朝
あさ

、６時
じ

半
はん

ごろ公園に集
あつ

まり、まず、おし

ゃべりをひとしきりして、７時から１時間の

練習を行う。経
けい

験
けん

の浅
あさ

い人がベ
べ

テ
て

ラ
ら

ン
ん

の「型
かた

」

を見
み

て真
ま

似
ね

しやすいようにと立
た

ち位
い

置
ち

にも

心
こころ

を配
くば

る。数
すう

ヶ
か

月
げつ

前
まえ

からテ
て

ー
ー

プ
ぷ

・レ
れ

コ
こ

ー
ー

ダ
だ

ー
ー

を持
じ

参
さん

し、太極拳の音
おん

楽
がく

をかけて練習してい

る。太極拳のテープはメンバーの１人が探
さが

し

てきたものだ。家
いえ

でも練習できるように全
ぜん

員
いん

の分
ぶん

をダ
だ

ビ
び

ン
ん

グ
ぐ

して配
くば

った。 

太極拳のキ
き

ャ
ゃ

リ
り

ア
あ

は様
さま

々
ざま

だ。いちばん長
なが

い

人で８年、数ヶ月前に始めたばかりの人もい
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老师来执教。这样，不仅仅局限在每星期

一次的练习上，而是希望练习得更多一些、

让自己的拳术更进步一些的人，便招呼在

一起学习的同伴，开始了自发性的活动。 

  成员们为了取得更大的进步，现在也

在首都圈中心的课堂继续着太极拳的学

习。每周跟着老师学一次，成员们在中心

主办的课堂上解决那些自主练习时做不好

的动作，然后再回到自己的活动中进行反

复练习。本来以中心开办的课堂为契机起

步的自主练习活动，现在已经将重点转移

到了小组活动上去了。 

 

 

 

 

    三个月前，两名日本人有时也加入到

了这个活动中来。她们是居住在附近的娘

俩（母亲和女儿），据说是有一次在散步的

时候偶然经过公园，看到有人打太极拳，

就主动打听“我们能不能参加？”而成为

小组一员的。虽说指导两个人太极拳的主

要是这个小组中日语比较好的成员，但是

休息的时候大家都聚在一起愉快地进行闲

谈，平时很少有机会与日本人沟通的成员，

此时也交流得很开心。成员们说只要是想

打太极拳的人，无论日本人还是中国人都

敞开大门欢迎。 

    我禁不住问起大家参加这个活动的动

机及其变化。 

    “前一段时间退了休、有了时间，就

悠悠闲闲地呆在家里，或者是照顾照顾孙

子，日复一日、天天都是一个样。多亏打

上了太极拳，使我的生活有了劲头。住在

る。みんなに 共
きょう

通
つう

しているのは、日
に

本
ほん

に来
き

て

から始めたということだ。誰
だれ

か１人が指
し

揮
き

を

とるのではなく、お互
たが

いにうまくできていな

いところを指
し

摘
てき

したり、教
おし

えあったりしてい

るのが印
いん

象
しょう

的
てき

だ。 

このサークルができたきっかけは、首
しゅ

都
と

圏
けん

センター
せ ん た ー

の太極拳 教
きょう

室
しつ

だった。毎
まい

週
しゅう

、水
すい

曜
よう

日
び

の午
ご

前
ぜん

10 時からの２時間、帰国者
きこくしゃ

講
こう

師
し

を招
まね

いて教室を開
ひら

いている。週に１度
ど

の教室だけ

でなく、もっと練習して 上 達
じょうたつ

したいと思
おも

っ

た数人
すうにん

が教室の仲間
なかま

に声
こえ

をかけ、活動
かつどう

を開始
かいし

した。 

メンバーは更
さら

に上達したいからと首都圏セ

ンターの教室に現
げん

在
ざい

も参
さん

加
か

している。週に１
いっ

回
かい

、先生に習
なら

うことで、うまくできないとこ

ろを解決
かいけつ

し、自分たちの活動で更
さら

に練習を積
つ

む。センターの太極拳教室がきっかけになっ

て始まった自
じ

主
しゅ

サークルだが、今
いま

は自分たち

のサークル活動に 重
じゅう

心
しん

を置
お

いている。 

３ヶ月くらい前から、２人
ふたり

の日
に

本
ほん

人
じん

も時
とき

々
どき

、参加するようになった。近
きん

所
じょ

に住
す

んでい

る親
おや

子
こ

（お母
かあ

さんと 娘
むすめ

さん）で、散
さん

歩
ぽ

でた

またま公園を通
とお

りかかったときに太極拳を見
み

かけ、「参加してもいいですか」と言
い

ってきた

そうだ。２人へ太極拳を教えるのは主
おも

に日本

語
ご

の 上
じょう

手
ず

なメンバーだが、休
きゅう

憩
けい

のときには

みんなで雑
ざつ

談
だん

を楽
たの

しむ。普
ふ

段
だん

、日本人とあま

り交
こう

流
りゅう

する機会
きかい

のない人もこのときは楽し

く交流できる。太極拳がやりたい人だったら

日本人でも 中
ちゅう

国
ごく

人
じん

でも誰でも大
だい

歓
かん

迎
げい

する

そうだ。 

みんなにサークル参加の動
どう

機
き

や変
へん

化
か

を 伺
うかが

った。 
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同一个团地里的日本人还让我‘快点学好

太极拳，然后在这儿教教我们！’，所以我

要更加努力。” 

    “是朋友约我来参加的，打太极拳对

于病后康复很有好处。我因为生病留下了

后遗症，身体不听使唤，现在好多了。” 

    “我的体重减了七公斤。以前太胖了，

脚使不上劲儿，可是最近变得有体力了。” 

    参加活动的每一个成员都众口一词地

告诉我，打上太极拳以后，生活真的变得

快乐起来了。看来伙伴们聚在一起练习打

太极拳，对身心健康的确是大有好处啊。 

    通过太极拳而相识、结交的成员们，

在我看来仿佛是多年的老友至交。他们在

打太极拳以外的活动里也经常碰面。遇上

高兴事儿就一起吃顿饭；有谁搬家就去帮

个忙；谁有困难就伸手相助、互相支撑。

成员们都说，即便出现了什么令人发愁的

事，因为身边有了能随时吐露、商量的人，

就可以放心地生活了。最早回到日本的 T

先生对日本的情况比较了解，有谁去医院

要是说不明白的时候，T 先生就主动做陪

同或翻译。 

    自己动手，去营造一个舒心的环境。

通过“太极拳”这个共同爱好而结交的伙

伴们，每天充满生机地、愉快地开展着他

们的活动。（やま） 

 

 

 

 

 

 

「しばらく前
まえ

までは、退
たい

職
しょく

して、時間がで

きたので家でのんびりしたり孫
まご

の面倒
めんどう

を見

たりする日々
ひ び

だったが、太極拳のおかげで生
せい

活
かつ

にはりができた。同
おな

じ団
だん

地
ち

の日本人に“早
はや

く上手になって、ここで太極拳を教えてよ！”

と頼
たの

まれているから、もっとがんばらない

と。」 

「友
ゆう

人
じん

から誘
さそ

われて参加するようになった

が、太極拳はリハビリにとてもいい。病
びょう

気
き

の

後
こう

遺
い

症
しょう

で 体
からだ

が思
おも

うように動
うご

かなかった

が、だいぶ良
よ

くなってきた。」 

「体
たい

重
じゅう

が７キロ
き ろ

も減
へ

った。前
まえ

は太
ふと

りすぎ

ていたし、足
あし

に 力
ちから

が入
はい

らなかったが、最
さい

近
きん

は

だいぶ、体
たい

力
りょく

がついてきた。」 

毎日、太極拳をするようになって、生活が

本当に楽しくなったと口々
くちぐち

に話
はな

してくれた。

仲間が集って行う太極拳は体にも 心
こころ

にも、よ

く効
き

くようだ。 

太極拳がきっかけで知
し

り合
あ

ったメンバーだ

が、今
いま

は 旧
きゅう

知
ち

の友
とも

のように仲
なか

良
よ

く見
み

える。

太極拳の活動以
い

外
がい

で会
あ

うことも多
おお

い。うれし

いときに一
いっ

緒
しょ

にご飯
はん

を食
た

べたり、引
ひ

っ越
こ

しを

手
て

伝
つだ

いあったり、困
こま

ったときは互
たが

いに助
たす

け合
あ

う。みんな、困ったことがあっても気
き

楽
らく

に相
そう

談
だん

できる相
あい

手
て

がいるから安
あん

心
しん

して生活でき

るという。日本にいちばん早く帰
かえ

ってきた Ｔ
てぃー

さんは日本の事
じ

情
じょう

にも詳
くわ

しく、誰
だれ

かが 病
びょう

院
いん

に行
い

って意
い

志
し

疎
そ

通
つう

ができないときに付
つ

き添
そ

ったり、書類
しょるい

の翻訳
ほんやく

をしたりする。 

 居
い

心
ごこ

地
ち

のいい場
ば

を自分
じぶん

たちで作
つく

っていく。

「太極拳」という 共
きょう

通
つう

の趣
しゅ

味
み

を通
つう

じてでき

た仲間たちは生
い

き生
い

きと、とても楽しそうに

活動していた。（やま） 
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连载 刘女士的"一回一个要领"养生气  

   功 ⑥    
 

  这种气功虽然可以按照做操的要领去

做，但还是请大家把调心·调息·调身三要

素放在心上，充分地吸气和呼气。 

 

※ 以下内容载自在日本一边从事实践活

动一边进行气功研究的工学博士·刘超女士

开设的 

 

（http://www2c.airnet.ne.jp/akiyama/y

pkohama/）网站 
 

●整骨伸筋功(1) 

  我们在这一期里给大家介绍一下养身

气功中能帮助您调节、恢复神气的“整骨伸

筋功”。此功由准备、头部１～７、脖子１～

８、躯干１～２、全身１～３、腰部１～２、

收功１～２共计 25 套动作组成。其中从准

备至脖子 8 为止的动作，与我们在第 21、

22 期里所介绍的“缓解头部疲劳的气功

（1）、（2）”里的一个动作除外（22 号中第

⑯套动作，在第⑨和第⑩套动作之间进行）

完全相同。 

本期介绍的是躯体与全身的共计 5 套

动作，剩下的四套将登载在下一期里。 

① 双手叉腰，慢慢地转动腰部。转动中如

果感觉到疼痛和快感，就停止动作，稍作停

顿后再继续下去。这

个动作反复进行九

次以上。 

 

 

 

 

② 朝与刚才相反的方向转动腰部。转动中

如果感觉到疼痛和快感，就停止动作，稍作

停顿后再继续下去。这个动作反复进行九次

以上。 

 

③ 将中指和食指并拢后前伸，并轻轻地攥

住其它手指。边吸气边扭转身体，直到无法

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

連載 劉
りゅう

さんのワ
わ

ン
ん

ポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

養
よう

生
じょう

気
き

 

   功
こう

 ⑥ 
 

体
たい

操
そう

がてら気
き

軽
がる

にやれるものですが、 調
ちょう

心
しん

･ 調
ちょう

息
そく

･ 調
ちょう

身
しん

を意
い

識
しき

してゆったりとした

呼
こ

吸
きゅう

でやるよう 心
こころ

がけましょう。 
 

※日
に

本
ほん

で気功を実
じっ

践
せん

しながら気功の科
か

学
がく

的
てき

研
けん

究
きゅう

をされている工
こう

学
がく

博
はか

士
せ

･劉超さんの以
い

下
か

のサ
さ

イ
い

ト
と

から転
てん

載
さい

させていただいていま

す。(http://www2c.airnet.ne.jp/akiyama/yoko 

hama/) 

 

●整
せい

骨
こつ

伸
しん

筋
きん

功
こう

（１） 

今号
こんごう

は養生気功の中
なか

の全
ぜん

身
しん

をリ
り

フ
ふ

レ
れ

ッ
っ

シ
し

ュ
ゅ

させるための「整
せい

骨
こつ

伸
しん

筋
きん

功
こう

」をご 紹
しょう

介
かい

し

ます。この気功は、準
じゅん

備
び

、頭
とう

部
ぶ

１～７、首
くび

１

～８、胴
どう

体
たい

１～２、全
ぜん

身
しん

１～３、 脚
きゃく

部
ぶ

１～

２、 収
しゅう

功
こう

１～２までの２５の動
どう

作
さ

を通
とお

して

行
おこな

いますが、このうち最
さい

初
しょ

から首８までの

動作は、21 号、22 号で紹介した「 頭
あたま

の疲
つか

れ

を癒
いや

す気功（１）（２）」と１
いっ

箇
か

所
しょ

を除
のぞ

き（22

号中の⑯の動作は、⑨と⑩の 間
あいだ

で行います）

全
すべ

て同
おな

じです。 

胴体と全身の合
あ

わせて５つ
いつつ

の動作を今号

で、また、残
のこ

りの４つ
よっつ

の動作を次
じ

号
ごう

でご紹介

します。 

 

① 腰
こし

に手
て

を当
あ

てて、ゆっくり腰を回
まわ

しま

す。動作の最 中
さいちゅう

で痛
いた

みや快
かい

感
かん

を感
かん

じる

ところがあったら、そのまましばらく停
てい

止
し

し、少
すこ

し間
ま

をおいてから再開
さいかい

します。この

動作を９回以
い

上
じょう

繰
く

り返
かえ

します。 

 

② 腰を先
さき

ほどとは逆 方 向
ぎゃくほうこう

に回します。動

作の最中で痛みや快感を感じるところがあ
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再扭转下去的地方为止，然后让并拢的中指

和食指指向天际；让其它手指指向地心，一

边想象自己体内的邪气正顺着手指排向外

界，一边呼气；然后边吸气边朝相反方向转

动身体。这个动作反复进行九次以上。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

④ 并拢左右手的四根手指，让虎口大张，

使食指与大拇指之间成圆弧状，想象夜空中

的圆月，并抬起双手在自己眼前比出那轮圆

月。接下来边吸气边扭转上半身，直到无法

再扭转下去的地方为止，之后想象自己正在

眺望远处天空中的明月、呼气，然后再次一

边吸气一边朝相反方向转动上身。这个动作

反复进行九

次以上。 

 

 

 

 

 

⑤ 让身体一边直立并做前屈的动作，一边

用手背敲打从腰部到头部的脊梁骨部分。接

下来一边抬起上半身一边用手背敲打与刚

才相反的、从头部到腰部的脊梁骨部分，并

让身体回到原来的姿势。这个动作反复进行

九次以上。 
 

 

 

 

ったら、そのまましばらく停止し、少し間

をおいてから再開します。この動作を９回

以上繰り返します。 

 

③ 中指
なかゆび

と人差
ひとさ

し指
ゆび

を揃
そろ

えて伸
の

ばし、他
ほか

の

指は軽
かる

く握
にぎ

ります。息
いき

を吸
す

いながら身体
しんたい

をひねり、ひねれるところまでひねったら

上
うえ

の手
て

は天
てん

を指
さ

し、下
した

の手は地
ち

の底
そこ

を指

し示
しめ

し、体内
たいない

の邪気
じゃき

が指先
ゆびさき

から 排 出
はいしゅつ

さ

れる様子
ようす

をイメージ
い め ー じ

しながら息を吐
は

き、息

を吸いながら反対側
はんたいがわ

へひねります。この動

作を９回以上繰り返します。 

 

④ 左
さ

右
ゆう

の手はそれぞれ４本
ほん

の指を揃
そろ

え親
おや

指
ゆび

を広
ひろ

げて、人差し指と親指で弧
こ

を作
つく

り、

満月
まんげつ

をイメージして、顔
かお

の前
まえ

に月
つき

が浮
う

か

んでいるように掲
かか

げます。  

  次
つぎ

に上 半 身
じょうはんしん

を息を吸いながらひねれる

ところまでひねり、続
つづ

いて満月を遠
とお

くの空
そら

に見
み

るようにイメージして息を吐き、 再
ふたた

び息を吸いながら反対側へひねります。こ

の動作を９回以上繰り返します。 

 

⑤ 直 立
ちょくりつ

から前屈
ぜんくつ

の動作をしながら、手の

甲
こう

で腰から首までを背
せ

骨
ぼね

に沿
そ

ってたたき

ます。 

  次に 上 体
じょうたい

を起
お

こしながら 逆
ぎゃく

に首から

腰へとたたき、元
もと

の姿
し

勢
せい

に戻
もど

ります。この

動作を９回以上繰り返します。 
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健康商谈室／糖尿病④ 

 

反过来、正过去，早期发现都取决 

于定期性健康检查 

 

源于体检的早期发现最为重要 

 

    糖尿病，是很难出现自觉症状的，这样

就使发现病情延迟，从而在不知不觉中走向

恶化的。因此，定期性的健康检查就变得十

分重要。通过检查，在轻度时就发现并加以

呵护的话，那么糖尿病本身就不是什么大不

了的疾病了。 

    同时糖尿病也是一种长年伴随患者的、

需要对血糖数值严加控制的疾病。罹患糖尿

病之后，仍然需要定期性地接受健康检查。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

万无一失的是做“葡萄糖耐量试验” 

 

    做糖尿病检查，首先需要对尿液中的糖

分含量进行测定。但是，并不是说没测定出

尿糖数值就可以放心了。因为在检查尿糖

时，血糖数值如果低于 160～180mg/dl 的

话，是呈现不出阳性（尿糖）的，所以这会

导致一些轻度的糖尿病被忽略过去。 

    诊断糖尿病的基准，与其说是尿糖，不

若说是血糖。“血糖检查”目的在于测定人

体血浆中的含糖（葡萄糖）数值，人处于空

腹状态时的空腹血糖数值高于 110mg/dl 的

话，就可以怀疑是患了糖尿病。 

    测定血糖数值时，最好是连带着做一下

健
けん

康
こう

相
そう

談
だん

室
しつ

／糖
とう

尿
にょう

病
びょう

④ 
 

早
そう

期
き

発
はっ

見
けん

は一
いち

にも二
に

にも

定
てい

期
き

検
けん

診
しん

から 
 

検
けん

査
さ

による早期発見がとくに 重
じゅう

要
よう

 

 糖尿病は自
じ

覚
かく

症
しょう

状
じょう

が出
で

にくいために発
はっ

見
けん

が遅
おく

れ、知
し

らないうちに進
しん

行
こう

してしまう

病
びょう

気
き

です。そこで重要になってくるのが、定
てい

期
き

的
てき

な検
けん

査
さ

です。検査で軽
かる

いうちに発見しき

ちんとフ
ふ

ォ
ぉ

ロ
ろ

ー
ー

しておけば、糖尿病自
じ

体
たい

はそ

れほど大
たい

変
へん

な病気ではないのです。 

 また糖尿病は、血
けっ

糖
とう

値
ち

をコ
こ

ン
ん

ト
と

ロ
ろ

ー
ー

ル
る

しな

がら長
なが

く付
つ

き合
あ

っていく病気です。かかって

しまってからも、定期的な検診は 必
かなら

ず受
う

けた

いものです。 
 

「ブ
ぶ

ド
ど

ウ
う

糖
とう

負
ふ

荷
か

試
し

験
けん

」まですれば万
ばん

全
ぜん

 

 糖尿病の検査には、まず 尿
にょう

にどれだけ糖が

出ているかを調
しら

べる「 尿
にょう

糖
とう

検査」がありま

す。しかし、これに糖が出ないからといって安
あん

心
しん

はできません。尿糖検査では、血糖値が 160

～180 m g
みりぐらむ

/
ぱー

d l
でしりっとる

以
い

上
じょう

でなければ陽
よう

性
せい

（尿に糖が出ている）にならず、軽
けい

度
ど

の糖

尿病は見
み

逃
のが

されてしまうからです。  

 糖尿病の診
しん

断
だん

の基
き

準
じゅん

になるのは、尿糖よ

りも血糖です。「血糖検査」は、血
けつ

液
えき

中
ちゅう

にど

れくらい糖（ブ
ぶ

ド
ど

ウ
う

糖
とう

）が含
ふく

まれているかを

調べる検査で、空
くう

腹
ふく

時
じ

の血糖が110mg/dlを超
こ

える場
ば

合
あい

は、糖尿病の 疑
うたが

いがあります。 

 血糖検査の時
とき

に、あわせて血糖関
かん

連
れん

の検査

もすると良
よ

いでしょう。ヘ
へ

モ
も

グ
ぐ

ロ
ろ

ビ
び

ン
ん

Ａ
えー

1
わん

c
しー

という検査は、過
か

去
こ

１～２ヵ
か

月
げつ

の平
へい

均
きん

した血

糖 状
じょう

態
たい

がわかり、より正
せい

確
かく

に判
はん

断
だん

できま
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和血糖有关的其它检查。一种叫做血红蛋白

A1c 的检查，可以了解过去 1～2 个月间的

人体平均血糖状态，它能更为准确地对血糖

进行把握。 

    与这些检查相比，精确度更高的是“葡

萄糖耐量试验”。这种方法是将 75 克葡萄糖

溶于水中，在空腹时喝下去，之后每隔一小

时测定一回血糖数值，这种检查还可以发现

容易罹患糖尿病的“边缘性糖尿病”情况。 

 

怎样读检查结果 

 

    血糖数值并非恒定不变。人在饭后，血

糖数值就会升高，之后随着胰岛素的作用而

逐渐降低。但健康人的血糖数值的浮动，会

保持在一定的范围之内。 

    “葡萄糖耐量试验”，就是对这种血糖

浮动范围进行观察的医学检查，所以它可以

更为准确地得出结论。 

    日本糖尿病学会所制定的血糖数值基

准为：空腹时 110mg/dl、一小时后 180 

mg/dl、两小时后低于 140 mg/dl 的话，属

于“正常型”；而空腹时高于 126mg/dl、两

小时后高于 200 mg/dl 的话，便属于“糖尿

病型”。同学会对糖尿病型一小时后的血糖

数值，没有设定基准。另外，还将处于“正

常型”和“糖尿病型”之间的人，定位成容

易滑向糖尿病的“边缘型”（世界卫生组织

称其为“耐糖障碍”），以唤起人们警惕潜在

型糖尿病的发病危险。 

 

食物和运动疗法乃治疗的根本所在 

 

最终目的是预防综合症的发生 

 

    即使不幸患上了糖尿病，但只要不引发

综合症，就可以过上与健康人毫无区别的生 

 

 

 

 

 

 

す。 

 これらの検査よりさらに精
せい

度
ど

が高
たか

いのが、

「ブドウ糖負
ふ

荷
か

試
し

験
けん

」です。空
くう

腹
ふく

時
じ

に 75 g
ぐらむ

のブドウ糖を水
みず

に溶
と

かして飲
の

み、１時
じ

間
かん

ごと

に血糖値を調べるもので、この検査によって

糖尿病になりやすい「 境
きょう

界
かい

型
がた

糖尿病」も発

見できます。 
 

検査結
けっ

果
か

の読
よ

み方
かた

 

血糖値はいつも一
いっ

定
てい

しているわけではあ

りません。食
しょく

後
ご

は血糖値が上
あ

がり、イ
い

ン
ん

ス
す

リ
り

ン
ん

の作
さ

用
よう

によってしだいに血糖値は下
さ

がりま

す。この変
へん

動
どう

は、健
けん

康
こう

な人
ひと

であれば一定の範
はん

囲
い

内
ない

に収
おさ

まっています。 

 「ブドウ糖負荷試験」では、この変動の範

囲をみますから、より正確な診断を下
くだ

すこと

ができます。 

 日
に

本
ほん

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

学
がっ

会
かい

では、空腹時の血糖値

が 110mg/dl、１時間後
ご

が 180mg/dl未
み

満
まん

、２

時間後が 140mg/dl 未満を「正
せい

常
じょう

型
がた

」、空腹

時 126mg/dl 以上、２時間後 200mg/dl 以上を

「糖尿病型」の判
はん

定
てい

基準にしています。糖尿

病型の１時間後の血糖値には基準はありませ

ん。また、「正常型」と「糖尿病型」のあいだ

を糖尿病にかかりやすい「境界型」（ Ｗ
だぶりゅー

Ｈ
えいち

Ｏ
おー

では「耐
たい

糖
とう

障
しょう

害
がい

」）として位
い

置
ち

づけ、糖

尿病発
はつ

病
びょう

への 注
ちゅう

意
い

をうながしています。 
 
 

治
ち

療
りょう

の基
き

本
ほん

は 食
しょく

事
じ

療
りょう

法
ほう

と運
うん

動
どう

療法 
 

最
さい

終
しゅう

目
もく

的
てき

は合
がっ

併
ぺい

症
しょう

の防
ぼう

止
し

にある 

 糖尿病は、合併症さえ引
ひ

きおこさなければ

健康な人と何
なん

ら変
か

わらずに生
せい

活
かつ

することが
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活，甚至还能尽天年。但这需要在日常生活

中，对血糖进行控制，使其尽量接近正常数

值。 

    导致糖尿病的最大原因是饱食和缺乏

运动。因此其治疗方法的根本，亦是围绕着

食物和运动来改善生活环境、消除肥胖因

素。其实单是通过食物和运动疗法，就可以

帮助大部分的人控制住血糖。 

    但是，如果脾脏的胰岛素分泌能力降

低，仅仅借助食物和运动疗法已经无法使血

糖回到正常数值的话，就需要进行药物治疗

了。 

    即使通过药物治疗也无效或是属于胰

岛素依赖型糖尿病的人，就需要导入直接补

充胰岛素的胰岛素疗法。即使是接受药物或

胰岛素治疗的人，也仍然需要坚持进行食物

和运动疗法。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食物疗法  ——  ① 保持适当的卡路里 

 

    进行食物疗法的第一要素是将人体每

天所需要的综合热量（卡路里），限制在最

小范围之内。由于这是因人而异的，所以进

行食物治疗时，需要听从医生的正确指导。

大体上的基准是标准体重（身高×身高×

22），分别乘以每个人的工作量（分为三个

等级：住院的人为 25kcal、不从事什么重

体力劳动的人为 30 kcal、从事重体力劳动

できるし、天
てん

寿
じゅ

もまっとうできます。しかし、

そのためには、血糖値が正
せい

常
じょう

値
ち

に近
ちか

くなる

よう、日
にち

常
じょう

的
てき

にコ
こ

ン
ん

ト
と

ロ
ろ

ー
ー

ル
る

していかなけ

ればなりません。 

 糖尿病の最
さい

大
だい

の原
げん

因
いん

は、過
か

食
しょく

と運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そく

です。したがって治療は、食事療法や運動

療法によって生
せい

活
かつ

環
かん

境
きょう

を改
かい

善
ぜん

し、肥
ひ

満
まん

を

解
かい

消
しょう

することが基本になります。これだけ

で大
だい

部
ぶ

分
ぶん

の人は、血糖をコントロールできる

はずです。 

 しかし膵
すい

臓
ぞう

のインスリン分
ぶん

泌
ぴつ

能
のう

力
りょく

が低
てい

下
か

し、食事療法や運動療法だけでは血糖が正
せい

常
じょう

化
か

しない場
ば

合
あい

は、内
ない

服
ふく

薬
やく

による治
ち

療
りょう

が

必
ひつ

要
よう

になってきます。 

 それでもなお血糖がコントロールできない

人やインスリン依
い

存
ぞん

型
がた

の人は、 直
ちょく

接
せつ

インス

リンを 補
おぎな

うインスリン療法を 行
おこな

います。内

服薬やインスリンを用
もち

いる場合でも、食事療

法と運動療法は 必
かなら

ず実
じっ

行
こう

するようにしま

す。 
 

食事療法 － ①適
てき

正
せい

カ
か

ロ
ろ

リ
り

ー
ー

を守
まも

る  

 食事療法の第
だい

一
いち

のポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

は、１日
にち

の総
そう

エ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

（カ
か

ロ
ろ

リ
り

ー
ー

）を、健
けん

康
こう

維
い

持
じ

に必要な

最
さい

小
しょう

限
げん

度
ど

の範
はん

囲
い

内
ない

に抑
おさ

えることです。これ

は個
こ

々
こ

の 状
じょう

況
きょう

によって違
ちが

ってきますから、

正確には医
い

師
し

の指
し

導
どう

が必要ですが、目
め

安
やす

とし

ては 標
ひょう

準
じゅん

体
たい

重
じゅう

（身
しん

長
ちょう

( m
めーとる

)×身長(m)

×22）に、そのひとの仕
し

事
ごと

量
りょう

（ 入
にゅう

院
いん

して

いる人 25 k c a l
きろかろりー

、特
とく

に 重
じゅう

労
ろう

働
どう

をしていな

い人 30kcal、重労働をしている人 40kcal の３

段
だん

階
かい

）をかけます。たとえば身長 160セ
せ

ン
ん

チ
ち

の主
しゅ

婦
ふ

であれば、標準体重は 1.6×1.6×22＝

56 k g
きろぐらむ

です。仕事は特に重労働ではありま
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的人为 40 kcal）。比如身高为 160 厘米的

家庭主妇，其标准体重的计算方法为 1.6×

1.6×22 = 56 公斤。而这位主妇并没有从

事什么重体力劳动，因此再乘以 30 kcal，

这样一来，她的卡路里的适当数值便是 56

×30 kcal = 1680 kcal。 

    这就是她一天所需要的最低热能，因此

进行食物治疗的铁的法则就是保持让热能

不超过这个数值。 

 

食物疗法  ——  ② 保持均衡的营养 

 

    知道自己一天的最低卡路里以后，就需

要在此范围内尽可能地摄取营养均衡的食

物。均衡热能大体上的比值为：蛋白质 1、

类脂质 2、含糖物质 5。现今食物疗法的倾

向，已从指导人们降低含糖物质的摄取量，

转向了降低类脂质的摄取量。在保持全盘营

养均衡性的同时，一日三餐中每一餐的营养

均衡性，亦是十分重要的。并且，还要养成

有规律的饮食习惯，避免暴饮暴食对于消除

肥胖亦是很有效的。 

    开始进行食物治疗的时候，若是参考一

下日本糖尿病学会颁布的《食物交换表》，

或许能帮助您快一点儿掌握食物疗法的诀

窍呢。（未完待续） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  摘自《这些更要知道  糖尿病》 

 

 

せんから、30kcal をかけます。すると適
てき

正
せい

カ

ロリーは56×30kcal＝1680kcalということに

なります。 

 これが必
ひつ

要
よう

最
さい

低
てい

量
りょう

のエネルギーですか

ら、これ以上カロリーオ
お

ー
ー

バ
ば

ー
ー

しないという

ことが、食事療法の鉄
てっ

則
そく

です。 
 

食事療法 － ②栄
えい

養
よう

のバ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

に気
き

をつ

ける 

 適正カロリーがわかったら、この範囲内で

できるだけ栄養のバランスをとるようにしま

す。バランスの目
め

安
やす

は、エネルギー比
ひ

でタ
た

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

質
しつ

１、脂
し

質
しつ

２、糖
とう

質
しつ

５です。現
げん

在
ざい

では糖

質を減
へ

らすよりもむしろ脂質を減らす方
ほう

向
こう

で 食
しょく

事
じ

指
し

導
どう

はなされています。全
ぜん

体
たい

のバラ

ンスということと同
どう

時
じ

に、３ 食
しょく

それぞれの

中
なか

でバランスをとることも大
だい

事
じ

です。そして

規
き

則
そく

正
ただ

しい食事を 心
こころ

がけ、まとめ食
ぐ

いを避
さ

けることが肥満の解消に有
ゆう

効
こう

です。 

 食事療法をする際
さい

には、日本糖尿病学会で

出
だ

している「 食
しょく

品
ひん

交
こう

換
かん

表
ひょう

」を参
さん

考
こう

にする

と、食事療法のコ
こ

ツ
つ

を早
はや

く会
え

得
とく

できるでしょ

う。（続
つづ

く） 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 「もっとよく知
し

ろう 糖尿病」（ （ 株 ）
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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2005年度 高中升学指导信息（续） 
 

    我们在上两期里给大家介绍了面向中

国归国者、外国中学生及其监护人（家长）

的升学指南，现在给大家介绍其后续信息。 

 

  按①日期时间和地点/②报名处 之顺

序登载 
 

 

 

前
ぜん

号
ごう

と前
ぜん

々
ぜん

号
ごう

でご 紹
しょう

介
かい

した 中
ちゅう

国
ごく

帰
き

国
こく

者
しゃ

や外
がい

国
こく

人
じん

の 中
ちゅう

学
がく

生
せい

とその保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

々
がた

のた

めの進路ガイダンス情報の追加をお知
し

らせしま

す。 

２００５年
ねん

度
ど

 高
こう

校
こう

進
しん

学
がく

の進
しん

路
ろ

 

ガ
が

イ
い

ダ
だ

ン
ん

ス
す

情
じょう

報
ほう

（追
つい

加
か

情
じょう

報
ほう

） 

 

◆大阪府 

(北河内同盟）（北
きた

河
かわ

内
ち

ブ
ぶ

ロ
ろ

ッ
っ

ク
く

） 

“多文化升学指南” 「多
た

文
ぶん

化
か

進
しん

路
ろ

ガ
が

イ
い

ダ
だ

ン
ん

ス
す

」 

① 10 月 29 日（星期六）13:00～16:00  

 守
もり

口
ぐち

市
し

教
きょう

育
いく

文
ぶん

化
か

会
かい

館
かん

５Ｆ  

② 请通过学校进行申请。 

 

(泉北同盟)（泉
せん

北
ぼく

ブロック） 

“多种语言升学指南”「多
た

言
げん

語
ご

進路ガイダ

ンス」 

① 11 月 ６日（星期日） 南
みなみ

図
と

書
しょ

館
かん

ホ
ほ

ー
ー

 

 ル
る

（泉北高
こう

速
そく

鉄
てつ

道
どう

泉
いずみ

ケ
が

丘
おか

駅
えき

 步行 5 分  

 钟） 

  问询电话: 堺
さかい

・バ
ば

ー
ー

ク
く

レ
れ

ー
ー

協
きょう

会
かい

（TE 

 L:072-222-7343） 

 ※ 使用中国语是在星期一到星期五 

② 同上 

 

  

 

 

(南河内同盟)（ 南
みなみ

河
かわ

内
ち

ブロック） 

“多种语言升学指南”「多言語進路ガイダ

ンス」 

① 11 月 13 日(星期日)13:00～16:00 富
とん

 

 田
だ

林
ばやし

消
しょう

防
ぼう

署
しょ

（近
きん

鉄
てつ

線
せん

富田林西
にし

口
ぐち

駅
えき

    

 步行 5 分钟） 

  问询电话:河
かわ

内
ち

長
なが

野
の

市
し

国
こく

際
さい

交
こう

流
りゅう

協
きょう

 

 会
かい

（TEL:0721-54-0002江
え

川
がわ

・辻
つじ

本
もと

、只提 

 供日语服务） 

② 同上（FAX:0721-54-0004） 

※ 请事先通过传真报名。须写明姓名、

电话号码、所在地的市、町、村名称、年

级、出身国、希望前往的会场、及是否需

要配备翻译等事项。 

 

(丰能同盟)（豊
とよ

能
の

ブロック） 

“多种语言升学咨询会”「多言語進路相
そう

談
だん

会
かい

」 

① 11 月 19 日（星期六）13:00～16:00 と 

 よなか国
こく

際
さい

交
こう

流
りゅう

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

（阪
はん

急
きゅう

豊
とよ

中
なか

  

 駅
えき

 步行 10 分钟） 

  问询电话: （ 財 ）
ざいだんほうじん

とよなか国
こく

際
さい

交
こう

  

 流
りゅう

協
きょう

会
かい

06-6843-4343（中
なか

津
つ

） 

② 同上 
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新 闻 摘 要 
 (2005年７月 16日～９月 15日) 
 

 7 月 20 日（星期三） 

    自民·公民两党在 20 日的政策责任者

会议上，就探讨研究新增对于回到日本定

居的中国残留孤儿的自立支援政策一事达

成共识。近期将成立一个课题小组以整理、

归纳新增补偿金等具体举措，如果协议得

以达成的话，两党意欲在 2006 年度的预算

中实现这一构想。 

    另外，由大约 60 名朝野党议员参加的

超党派议员联盟“支援中国残留孤儿的国

会议员之会”（斡旋人为中谷 元·元防卫

厅厅长）也于这一天成立。成员们就包括

新的支援政策在内的议员立法这一组织方

针进行了意识确定。 
 
 8 月 15 日（星期一） 

    这一天上午，大约 700 名中国残留孤

儿在东京霞关附近举行了示威游行。参加

游行的大多数人都是向国家提出索赔诉讼

的原告团成员，他们要求“在战后 60 年解

决残留孤儿问题”，大约 200 人还在厚生劳

动省大门前举行了静坐示威。 
 
 9 月 5 日（星期一） 

    在 11日的众议院议员选举到来前的 9

月 5 日这一天，爱知县,大阪府,兵库县,

高知县,福冈县等的残留孤儿等，向各选举

管理委员会提出了要求对选举公报等内容

提供汉语信息的请求。 
 
 9 月 6 日（星期二） 

    这一天，熊本电视台制作的“井上家

的审判 ～ 顽强地与国家抗争的中国残留

孤儿一家”，摘走了第 25 届“地域时代”

电影节竞赛金奖。这是一部讲述回到日本

  
 

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

記
き

事
じ

から 

（２００５年
ねん

７月
がつ

１６日
にち

～９月１５日） 
 

 ７月２０日
は つ か

（水
すい

） 

 自
じ

民
みん

・公
こう

明
めい

両
りょう

党
とう

は２０日の政
せい

策
さく

責
せき

任
にん

者
しゃ

会
かい

議
ぎ

で、永
えい

住
じゅう

帰
き

国
こく

した 中
ちゅう

国
ごく

残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

に

対
たい

する新
あら

たな自
じ

立
りつ

支
し

援
えん

策
さく

を検
けん

討
とう

すること

で合
ごう

意
い

した。近
ちか

くプ
ぷ

ロ
ろ

ジ
じ

ェ
ぇ

ク
く

ト
と

チ
ち

ー
ー

ム
む

を設
せっ

置
ち

して 給
きゅう

付
ふ

金
きん

の新
しん

設
せつ

など具
ぐ

体
たい

策
さく

を取
と

りまと

め、合意が得
え

られれば２００６年
ねん

度
ど

予
よ

算
さん

で実
じつ

現
げん

を目
め

指
ざ

す 考
かんが

え。 

 また、与
よ

野
や

党
とう

の約
やく

６０人
にん

が参
さん

加
か

する 超
ちょう

党
とう

派
は

の議
ぎ

員
いん

連
れん

盟
めい

「中国残留孤児を支援する国
こっ

会
かい

議
ぎ

員
いん

の会
かい

」（世
せ

話
わ

人
にん

：中
なか

谷
たに

元
げん

・元
もと

防
ぼう

衛
えい

庁
ちょう

長
ちょう

官
かん

）も同
どう

日
じつ

発
ほっ

足
そく

。新たな支援策を盛
も

り込
こ

んだ議
ぎ

員
いん

立
りっ

法
ぽう

の成
せい

立
りつ

を目指す方
ほう

針
しん

を確
かく

認
にん

した。 
 

 ８月１５日（月
げつ

） 

 中国残留孤児ら約７００人が１５日午
ご

前
ぜん

、

東
とう

京
きょう

・ 霞
かすみ

が関
せき

周
しゅう

辺
へん

をデ
で

モ
も

行
こう

進
しん

した。参
さん

加
か

者
しゃ

の多
おお

くは国
こっ

家
か

賠
ばい

償
しょう

訴
そ

訟
しょう

の原
げん

告
こく

団
だん

に

加
くわ

わっており、「戦
せん

後
ご

６０年に残留孤児問
もん

題
だい

の解
かい

決
けつ

を」などと 訴
うった

えて、約２００人が厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

前
まえ

に座
すわ

り込
こ

んだ。 
 

 ９月 ５日
いつか

（月） 

 １１日に投
とう

票
ひょう

を迎
むか

える 衆
しゅう

議
ぎ

院
いん

議
ぎ

員
いん

選
せん

挙
きょ

を前
まえ

に、愛
あい

知
ち

県
けん

、大阪
おおさか

府
ふ

、兵
ひょう

庫
ご

県
けん

、高
こう

知
ち

県
けん

、福岡
ふくおか

県
けん

などで５日までに、中国残留孤児

らが選挙公
こう

報
ほう

などを 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

で 情
じょう

報
ほう

提
てい

供
きょう

するよう各
かく

選
せん

挙
きょ

管
かん

理
り

委
い

員
いん

会
かい

に申
もう

し入
い

れた。 
 

 ９月 ６日
むいか

（火
か

） 

 第
だい

２５回
かい

「地
ち

方
ほう

の時
じ

代
だい

」映
えい

画
が

祭
さい

コ
こ

ン
ん

ク
く

ー
ー

ル
る

のグ
ぐ

ラ
ら

ン
ん

プ
ぷ

リ
り

に６日、熊
くま

本
もと

放
ほう

送
そう

制
せい

作
さく

の

「井上
いのうえ

家
け

の裁
さい

判
ばん

～国
こく

と 闘
たたか

い続
つづ

ける中国残
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的残留孤儿之两个女儿，因是他的中国妻

子与其前夫所生而接到国家发出的离境命

令之后，一家所进行的顽强抗争的纪录片。 

 

 
◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 
 

面向第二、三代归国者的大学入学考试 

特别措施 

 

    对于第二、三代中国归国者来说，即

使有着升入高中及大学的意愿，也会因为

日语、或是由日语造成的学力问题，而使

升学变得十分困难。这个问题被指出来以

后，于是部分高中及大学采取了一些面向

第二、三代归国者的入学考试特别措施。

这些措施对于实施对象的来日年限等虽然

有着一定的限制，但是迄今为止，已经有

不少第二、三代归国者享受此类措施，从

而圆了各自的升学之梦。 

    这一期里，我们就实施面向第二、三

代归国者的大学入学考试特别措施的各大

学名称予以登载。此信息载自中国归国者

定着促进中心开设的网页“同声同气”

（ http://www.kikokusha-center.or.jp/

）中的“设有中国归国者等子女特殊名额

的大学网页一览”，您只要点击登载在这个

网页上的各大学名称，便可以浏览各有关

大学的入学考试指南主页。 

    另外，不是所有的专业都设有该类特

殊名额，这一点敬请加以留意。同时，这

种形式的入学考试，有着一定的条件限制

（例如：归国时间必须在七年以内、只面

向第二代归国者等等），因此，有关详细内

容，请务必直接向各大学入学考试主管部

门进行咨询。 

    高中入学考试特别措施的相关信息，

我们将在下一期登载。 

 

 

 

 

 
 

留孤児家
か

族
ぞく

」が選
えら

ばれた。帰
き

国
こく

した残留孤児

の 娘
むすめ

２人
ふたり

が 中
ちゅう

国
ごく

人
じん

妻
づま

の連
つ

れ子
こ

だったた

め、この２人に対
たい

して国が出
だ

した退
たい

去
きょ

命
めい

令
れい

と闘うという内
ない

容
よう

のド
ど

キ
き

ュ
ゅ

メ
め

ン
ん

タ
た

リ
り

ー
ー

。 

◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆◇◆ 

帰
き

国
こく

者
しゃ

２・３世
せい

のための大
だい

学
がく

入
にゅう

試
し

特
とく

別
べつ

措
そ

置
ち

 
 

中
ちゅう

国
ごく

帰国者２・３世にとって高
こう

校
こう

や大
だい

学
がく

への進
しん

学
がく

は、その意
い

志
し

があっても、日
に

本
ほん

語
ご

や

日本語に起
き

因
いん

する学
がく

力
りょく

の問
もん

題
だい

によって、容
よう

易
い

なものではありません。この問題が指
し

摘
てき

さ

れてから、いくつかの高校や大学では帰国者

のための 入
にゅう

試
し

特
とく

別
べつ

枠
わく

などが作
つく

られました。

滞
たい

日
にち

年
ねん

数
すう

などの制
せい

限
げん

がありますが、今
いま

まで

にこの制
せい

度
ど

を利
り

用
よう

して、進学を果
は

たした２・

３世も少
すく

なくありません。 

今
こん

号
ごう

では、帰国者２・３世が特別枠で入試

を受
う

けられる大
だい

学
がく

名
めい

一
いち

覧
らん

を掲
けい

載
さい

します。こ

の 情
じょう

報
ほう

は 中
ちゅう

国
ごく

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

Ｈ
ほーむ

Ｐ
ぺーじ

「同
とん

声
しゃん

同
とん

気
ちー

」（http://www.kikok 

usha-center.or.jp/）中の「 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

のある大学のホ
ほ

ー
ー

ム
む

ペ
ぺ

ー
ー

ジ
じ

一覧」

から提
てい

供
きょう

を受けたもので、このＨＰに掲載

されている各
かく

大学の学
がっ

校
こう

名
めい

をク
く

リ
り

ッ
っ

ク
く

する

と、それぞれの入試案
あん

内
ない

のページを見
み

ること

ができます。 

なお、特別枠はすべての学
がく

部
ぶ

に設
もう

けられて

いるものでありませんので、ご注意
ちゅうい

くださ

い。また、この入試には制
せい

限
げん

条
じょう

件
けん

（例
れい

：帰
き

国
こく

後
ご

７年
ねん

以
い

内
ない

、２世のみ等）がありますので、

詳
しょう

細
さい

については 必
かなら

ず、各大学の 入
にゅう

試
し

係
がかり

に 直
ちょく

接
せつ

、問
と

い合
あ

わせてください。 
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设有中国归国者等子女特殊名额的大学一

览 

（登载顺序乃遵照上述网页。登载内容为  

 2005 年 8 月 30 日以前的信息） 

 

〈国立大学〉 

 

室兰工业大学、小樽商业大学、弘前大学、

埼玉大学、东京海洋大学、新潟大学、福

井大学、信州大学、大阪外国语大学、鸟

取大学、广岛大学、高知大学、爱媛大学、

大分大学、宫崎大学、鹿儿岛大学、琉球

大学 

 

〈公立大学〉 

 

青森县立保健大学、岩手县立大学、福岛

县立医科大学、前桥工科大学、首都大学

东京、神奈川县立保健福祉大学、福井县

立大学、山梨县立大学、爱知县立大学、

滋贺县立大学、大阪府立大学、神户市外

国语大学、下关市立大学、宫崎公立大学 

 

〈公立短期大学〉 

 

神奈川县立外语短期大学、三重短期大学 

 

〈私立大学〉 

 

独协大学、樱美林大学、大阪产业大学、

桃山学院大学、京都经济短期大学、流通

科学大学、山阳女子短期大学、东京经济

大学、甲南女子大学、和光大学、麻布大

学、佛教大学、日本社会事业大学、横滨

商科大学、龙谷大学、芝浦工业大学、比

治山大学、日本文理

大学、法政大学 

 

高校入試特別措置関
かん

連
れん

の情報については、

次
じ

号
ごう

に掲載の予
よ

定
てい

です。 
 

中国引揚者等子女特別枠のある大学一覧

（ 上
じょう

記
き

ＨＰの掲載 順
じゅん

。２００５年
ねん

８月
がつ

 

 ３０日
にち

現
げん

在
ざい

） 

＜国
こく

立
りつ

大
だい

学
がく

＞ 

室
むろ

蘭
らん

工
こう

業
ぎょう

大
だい

学
がく

、小
お

樽
たる

商
しょう

業
ぎょう

大
だい

学
がく

、弘
ひろ

前
さき

大
だい

学
がく

、埼
さい

玉
たま

大
だい

学
がく

、東
とう

京
きょう

海
かい

洋
よう

大
だい

学
がく

、新
にい

潟
がた

大
だい

学
がく

、

福
ふく

井
い

大
だい

学
がく

、信
しん

州
しゅう

大
だい

学
がく

、大
おお

阪
さか

外
がい

国
こく

語
ご

大
だい

学
がく

、

鳥
とっ

取
とり

大
だい

学
がく

、広
ひろ

島
しま

大
だい

学
がく

、高
こう

知
ち

大
だい

学
がく

、愛
え

媛
ひめ

大
だい

学
がく

、大
おお

分
いた

大
だい

学
がく

、宮
みや

崎
ざき

大
だい

学
がく

、鹿
か

児
ご

島
しま

大
だい

学
がく

、琉
りゅう

球
きゅう

大
だい

学
がく

 

＜公
こう

立
りつ

大
だい

学
がく

＞ 

青
あお

森
もり

県
けん

立
りつ

保
ほ

健
けん

大
だい

学
がく

、岩
いわ

手
て

県
けん

立
りつ

大
だい

学
がく

、福
ふく

島
しま

県
けん

立
りつ

医
い

科
か

大
だい

学
がく

、前
まえ

橋
ばし

工
こう

科
か

大
だい

学
がく

、首
しゅ

都
と

大
だい

学
がく

東
とう

京
きょう

、神
か

奈
な

川
がわ

県
けん

立
りつ

保
ほ

健
けん

福
ふく

祉
し

大
だい

学
がく

、福
ふく

井
い

県
けん

立
りつ

大
だい

学
がく

、山
やま

梨
なし

県
けん

立
りつ

大
だい

学
がく

、愛
あい

知
ち

県
けん

立
りつ

大
だい

学
がく

、

滋
し

賀
が

県
けん

立
りつ

大
だい

学
がく

、大
おお

阪
さか

府
ふ

立
りつ

大
だい

学
がく

、神
こう

戸
べ

市
し

外
がい

国
こく

語
ご

大
だい

学
がく

、 下
しもの

関
せき

市
し

立
りつ

大
だい

学
がく

、宮
みや

崎
ざき

公
こう

立
りつ

大
だい

学
がく

 

＜公
こう

立
りつ

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

＞ 

神
か

奈
な

川
がわ

県
けん

立
りつ

外
がい

語
ご

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

、三
み

重
え

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

 

＜私
し

立
りつ

大
だい

学
がく

＞ 

獨
どっ

協
きょう

大
だい

学
がく

、桜
おう

美
び

林
りん

大
だい

学
がく

、大
おお

阪
さか

産
さん

業
ぎょう

大
だい

学
がく

、

桃
もも

山
やま

学
がく

院
いん

大
だい

学
がく

、 京
きょう

都
と

経
けい

済
ざい

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

、 流
りゅう

通
つう

科
か

学
がく

大
だい

学
がく

、山
さん

陽
よう

女
じょ

子
し

短
たん

期
き

大
だい

学
がく

、東
とう

京
きょう

経
けい

済
ざい

大
だい

学
がく

、甲
こう

南
なん

女
じょ

子
し

大
だい

学
がく

、和
わ

光
こう

大
だい

学
がく

、麻
あざ

布
ぶ

大
だい

学
がく

、佛
ぶっ

教
きょう

大
だい

学
がく

、日
に

本
ほん

社
しゃ

会
かい

事
じ

業
ぎょう

大
だい

学
がく

、横
よこ

浜
はま

商
しょう

科
か

大
だい

学
がく

、 龍
りゅう

谷
こく

大
だい

学
がく

、芝
しば

浦
うら

工
こう

業
ぎょう

大
だい

学
がく

、比
ひ

治
じ

山
やま

大
だい

学
がく

、日
に

本
ほん

文
ぶん

理
り

大
だい

学
がく

、法
ほう

政
せい

大
だい

学
がく
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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。请在下记时间内来电话。 

接待时间 星期五・六 １０∶００～１２∶００ 

《訂
てい

正
せい

》  《订正》 
 

 第
だい

22号
ごう

の記
き

事
じ

に次
つぎ

のとおり 誤
あやま

りがありましたので、お詫
わ

びして訂
てい

正
せい

します。 

 第 22 号里面有如下的错误之处，现予以订正，敬请谅解。 
 

     訂正箇
か

所
しょ

          订正处       誤
ご

 误     正
せい

 正 
 

10 頁
ぺーじ

右
う

段
だん

下
した

から 22 行
ぎょう

目
め

 10 页右侧下面第 22 行 ディスクトップ デスクトップ 

 
 

 

「编后记」 
  炎热的秋老虎已经走远，时节转成了

秋季。秋风飒然拂面，给人以舒适之感。

而我呢，现在正承受着属于夏季的疲倦。

各位读者是否安然无恙呢？不知是不是

因为夏天气温偏高的缘故，养在中心的木

瓜嗖、嗖地往上

窜，已经长到 2 米

多高了。现在它第

一次绽放出了花

朵，而且结出了小

小的果实。真希望

果实最终能结成

硕果。（Ｔ） 
 

  

 

 

 

「編
へん

集
しゅう

後
こう

記
き

」 

 厳
きび

しかった残
ざん

暑
しょ

も過
す

ぎ去
さ

り、季
き

節
せつ

はすっか

り秋
あき

になりました。さわやかな風
かぜ

が気
き

持
も

ち良
よ

く感
かん

じられます。 私
わたし

は今
いま

頃
ごろ

になって夏
なつ

の疲
つか

れが出
で

てきました。みなさんはいかがですか。

ところで夏の暑
あつ

さが良かったのか、セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

で 育
そだ

てているパパイヤ
ぱ ぱ い や

がぐんぐん育ち２

メートル
め ー と る

を超
こ

えました。はじめて花
はな

も咲
さ

き、小
ちい

さいけれど実
み

もなりました。早
はや

く食
た

べられる

くらい大
おお

きくなればと楽
たの

しみにしています。

（ T
てぃー

） 
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