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【征稿】访 问 广 岛 

【投
とう

稿
こう

】広
ひろ

 島
しま

 訪
ほう

 問
もん

 
            

    五月二十二～二十三日，高知归国者会，

在会长组织领导下，到广岛 NBA 日中友好之

会，进行了交流访问。作为参加者的我们，很

受教益！深深感受到:两地的归国者，全是命

运与共的同路

人，本应，不是亲

人胜似亲人的好

朋友！希望今后

不仅两地，全国的归国者会，也应该有交流互

访。借以团结、增进不是亲人胜似亲人的友谊。 

  
5月
がつ

22日
にち

―23日
にち

、高
こう

知
ち

帰
き

国
こく

者
しゃ

会
かい

では会
かい

長
ちょう

率
ひき

いるグ
ぐ

ル
る

ー
ー

プ
ぷ

のもと、広島 N
えぬ

P
ぴー

O
おー

日
にっ

中
ちゅう

友
ゆう

好
こう

の会
かい

へ交
こう

流
りゅう

訪問しました。これ

は参
さん

加
か

者
しゃ

の 私
わたし

たちにとって、大
たい

変
へん

意
い

義
ぎ

あ

るものになりました。双
そう

方
ほう

の帰国者は同
おな

じ

運
うん

命
めい

を歩
あゆ

んできた者
もの

たちだからこそ、もと

もと親
しん

戚
せき

ではないけれども、親戚に勝
まさ

る親
した

しい友
とも

として交流し、互
たが

いに感
かん

慨
がい

深
ぶか

いもの

になりました。今
こん

後
ご

この２箇
か

所
しょ

以
い

外
がい

にも、

全
ぜん

国
こく

の帰国者が互いに交流訪問し、団
だん

結
けつ

と

友
ゆう

好
こう

の機
き

会
かい

を増
ふ

やしていければと思
おも

いま

した。 
 

 目 录 目 次 
１～2 【征稿】访问广岛 【投稿】広島訪問 

2～4 【征稿】我的故乡 【投稿】私の故郷 

5～8 挑战衰老— 来自预防认知症最前线的报告— 老いに挑む―認知症予防の最前線から― 

9～12 喝杯咖啡休息一会儿⑲“听说很好吃” 

“好像很好吃”“看起来很好吃” 

コーヒーブレイク⑲「おいしいらしい」 

「おいしいみたい」「おししそう」 

13～15 大家一起来锻炼（腹肌篇） みんなのトレーニング（お腹編） 

16～18 新闻摘要（2015年 6月 12日～12月 20 日） ニュース記事から（2015年 6月 12日～12月 20 日） 

19～22 就职知识 法人之法定资格（创业的形态） 就労知識 法人格（創業の形態） 

23～27 日本的家常菜（28）～面向从事护理工作的第

2、3代～“萝卜泥拌荞麦面”“箔纸烤鱼” 

“芥末拌茼蒿” 

日本の家庭料理(28)～介護に従事する２・３世の方へ

～「おろし蕎麦」「切り身魚のホイル焼き」「春菊のか

らし和え」 

28 编后记 編集後記 
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借这次交流之际，还参观了广岛“和平纪念

馆”我们用诗表述了感受。 诗如下： 

 

原爆灭人天地恨， 

被爆凄惨鬼神悲。 

恨悲根由战争起， 

滔天罪责该谁背。 

 

T&N 

2015 年 6月 4日 

 

 
今
こん

回
かい

の訪問地
ち

広島の「平
へい

和
わ

記
き

念
ねん

館
かん

」で、

私たちの思
おも

いを詩
し

に 表
ひょう

現
げん

しました。 

 

 原
げん

爆
ばく

は人
にん

間
げん

を灰
はい

にし、 

天
てん

地
ち

を憎
にく

しみで覆
おお

った。 

 被
ひ

爆
ばく

のむごたらしさには、 

魔
ま

王
おう

さえも 涙
なみだ

する。 

 憎
にく

しみや悲
かな

しみの根
ね

は、戦
せん

争
そう

にある。 

 この 重
じゅう

大
だい

な罪
つみ

を 

誰
だれ

が 償
つぐな

うべきなのか。 

 

T＆N 

2015年
ねん

6 月4 日
よっか

 

 

【征稿】我 的 故 乡 

 

＊此篇基本是根据原文（中日两文），只有一部

分文字有所更改。 

 

我的名字叫 L 是中国人，今年 70 岁是中国

残留孤儿 H的配偶者。 

    我的故乡在中国黑龙江省哈尔滨市，也是我

妻子的第二个故乡。我和妻子在故乡的哈尔滨市

生活了大半个世纪。为了自身的生活和工作，还

有家族的齐全、谐和，来到了日本。现住生活在

A县。每年到了旧历的八月，仲秋明月的时候，

“举头望明月，低头思故乡”。 

  
【投稿】 私

わたし

の故
ふる

郷
さと

 

 

＊本
ほん

文
ぶん

は、基
き

本
ほん

的
てき

に原
げん

文
ぶん

（日中両文）をその

まま使
し

用
よう

していますが、一
いち

部
ぶ

文
もじ

字を統
とう

一
いつ

しま

した。 

 

 私の名
な

前
まえ

は L です。 中
ちゅう

国
ごく

人
じん

です。今
こ

年
とし

70歳
さい

になります。私は中国残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

H の

配
はい

偶
ぐう

者
しゃ

です。 

私の故郷は中国の黒
こく

竜
りゅう

江
こう

省
しょう

ハ
は

ル
る

ビ
び

ン
ん

市
し

です。そこは、私の妻
つま

の第
だい

2 の故郷でもあ

ります。私は妻と故郷のハルビン市で約
やく

半
はん

世
せい

紀
き

の 間
あいだ

、生
せい

活
かつ

しました。その後
ご

、自
じ

分
ぶん

たちの生活と仕
し

事
ごと

のため、また、家
か

族
ぞく

揃
そろ

っ

て生活するために来
らい

日
にち

しました。現
げん

在
ざい

、A

県
けん

に住
す

んでいます。毎
まい

年
とし

旧
きゅう

暦
れき

の八
はち

月
がつ

の

中
ちゅう

秋
しゅう

の名
めい

月
げつ

の頃
ころ

に、私は 頭
あたま

を上
あ

げて

満
まん

月
げつ

を眺
なが

めます。そして、頭を下
さ

げて故郷

を思
おも

います。 
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    我的故乡是美丽而富饶，又是黑龙江省的政

治、经济、文化、交通、旅游事业的中心。哈尔

滨市的规模是巨大，壮观的。外国人把哈尔滨市

比作世界东方的“莫斯科”、法国的小巴黎。大多

数市民的生活习惯与俄罗斯人的生活习惯相同。

例如：喜欢喝牛奶、气水、生啤酒，吃面包和香

肠。还喜欢冬季冰上运

动。例如：滑冰、滑雪、

打冰球、冬泳。男女老少

全是满面红光，漂亮、健

康本色。还有，市民的服装也非常西洋化。例如：

女士们冬季穿裘皮大衣和皮靴，男士们穿皮夹克

大衣和皮鞋。而且服装的款式是追求流行，但是

很正统派。 

    1978 年，我在中国空军服役期间，曾经驾驶

战斗机在故乡的上空飞行训练。从飞机座舱向外

俯首瞭望，我的故乡位于中国北大荒的边缘。那

里有许多高山、大河、原始森林或平原。在高山

上有珍奇的药用人参、天麻、灵芝等汉方中草药

材。在原始密林深处有珍贵的动物。例如：虎和

黑貂、獐子。另外还有黑熊、野兔和大灰狼。在

松花江中，有鲑鱼和水獭，在江面的上空有丹顶

鹤在飞翔。在平原上种植小麦、玉米、水稻、大

 私の故郷はとても 美
うつく

しく豊
ゆた

かな土
と

地
ち

で

す。また、黒竜江省の政
せい

治
じ

、経
けい

済
ざい

、文
ぶん

化
か

、

交
こう

通
つう

、観
かん

光
こう

事
じ

業
ぎょう

の 中
ちゅう

心
しん

です。ハルビン

市の規
き

模
ぼ

は巨
きょ

大
だい

で壮
そう

観
かん

です。外
がい

国
こく

の人
ひと

た

ちはハルビン市のことを東
とう

方
ほう

のモ
も

ス
す

ク
く

ワ
わ

、

または東方の 小
しょう

パ
ぱ

リ
り

と言
い

います。大
だい

部
ぶ

分
ぶん

の市
し

民
みん

の生活は、ロ
ろ

シ
し

ア
あ

人
じん

の生活 習
しゅう

慣
かん

と

同
おな

じです。例
たと

えば、牛
ぎゅう

乳
にゅう

やソ
そ

ー
ー

ダ
だ

水
すい

、生
なま

ビ
び

ー
ー

ル
る

を飲
の

むのが大
だい

好
す

きです。パ
ぱ

ン
ん

やソ
そ

ー
ー

セ
せ

ー
ー

ジ
じ

を食
た

べます。また、ウ
う

イ
い

ン
ん

タ
た

ー
ー

ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

が大好きです。例えば、ス
す

ケ
け

ー
ー

ト
と

やス
す

キ
き

ー
ー

、ア
あ

イ
い

ス
す

ホ
ほ

ッ
っ

ケ
け

ー
ー

、寒
かん

中
ちゅう

水
すい

泳
えい

です。老
ろう

若
にゃく

男
なん

女
にょ

、皆
みな

顔
かお

の血
けっ

色
しょく

がよく、健
けん

康
こう

そう

です。それから、市民の服
ふく

装
そう

も西
せい

洋
よう

化
か

して

います。 女
おんな

の人
ひと

たちは冬
とう

期
き

には皮
かわ

のコ
こ

ー
ー

ト
と

や皮のブ
ぶ

ー
ー

ツ
つ

をはきます。男
おとこ

の人たちも

皮のコートや皮のブーツをはきます。フ
ふ

ァ
ぁ

ッ
っ

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

は 流
りゅう

行
こう

を追
お

いながらも正
せい

統
とう

派
は

で

す。 

 ところで私は 1978年
ねん

に中国空
くう

軍
ぐん

に所
しょ

属
ぞく

していた期
き

間
かん

、訓
くん

練
れん

で故郷の空
そら

を飛
ひ

行
こう

しま

した。飛行機
き

から見
み

渡
わた

すと中国の北
きた

の大
だい

地
ち

の一
いち

部
ぶ

にハルビン市が見
み

えました。そこに

はたくさんの高
たか

い山
やま

々
やま

や大
おお

きな河
かわ

、原
げん

生
せい

林
りん

、平
へい

原
げん

があります。山には 珍
めずら

しい薬
やく

用
よう

人
にん

参
じん

や天
てん

麻
ま

、霊
れい

芝
し

などの漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の材
ざい

料
りょう

があります。原生林には珍しい動
どう

物
ぶつ

がいま

す。例
たと

えば虎
とら

や黒
くろ

貂
てん

、ノ
の

ロ
ろ

ジ
じ

カ
か

です。他
ほか

に

も黒
くろ

熊
くま

や野
の

ウ
う

サ
さ

ギ
ぎ

、 狼
おおかみ

がいます。大
おお

きい

川
かわ

の 松
しょう

花
か

江
こう

には鮭
さけ

やカ
か

ワ
わ

ウ
う

ソ
そ

がいます。

空には、丹
たん

頂
ちょう

鶴
づる

が飛
と

んでいます。平原に

は、小
こ

麦
むぎ

やト
と

ウ
う

モ
も

ロ
ろ

コ
こ

シ
し

、水
すい

稲
とう

、大
だい

豆
ず

、高
こう

粱
りゃん

が植
う

わっています。ここは水
すい

産
さん

物
ぶつ

や農
のう
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豆和高粱。这里是鱼米之乡，生产商品粮的基地。 

    我的故乡哈尔滨市又是世界旅游的新天地。

在道外区有俄国沙皇建造的基督教大教堂。在平

房区有旧日本军 731 部队建造的，细菌战兵器

厂。松花江畔美丽的太阳岛有天然的游泳场，是

盛夏的避暑之地。哈尔滨市的冬季冰灯节，闻名

于世界。每年大约有一千一百万国内外旅客和各

国的冰灯雕刻艺术家到兆麟公园大显神通。 

    我和妻子是喝故乡松花江的流水，吃黑龙江

流域的五谷杂粮长大的。故乡生长了我，祖国培

养了我，我要尽毕生之力为故乡做贡献。我们永

远不会忘记中国的父母、养父母的养育之恩，也

不会忘记中国政府对我们的培养。 

    最后，祝福我美丽的

故乡飞快的成长、祖国繁

荣富强。祝愿中日两国人

民的友谊像长江之水，远

远地流长。又像那万里长

城和富士山那样，巍然屹立在世界的东方，祝愿

中日友好和平万岁！ 

承蒙垂听，不胜感谢。 

L 

2015 年 1月 27日 

産物が豊
ゆた

かな生
せい

産
さん

基
き

地
ち

です。 

 また、ハルビンは世
せ

界
かい

的
てき

な観光地
ち

です。

道
どう

外
がい

区
く

という 所
ところ

にはロシア皇
こう

帝
てい

が建
けん

設
せつ

したキ
き

リ
り

ス
す

ト
と

教
きょう

の大
だい

礼
れい

拝
はい

堂
どう

があります。

平
へい

房
ぼう

区
く

という所には 旧
きゅう

日
に

本
ほん

軍
ぐん

7
なな

3
さん

1
いち

部
ぶ

隊
たい

が建
けん

設
せつ

した細
さい

菌
きん

兵
へい

器
き

の工
こう

場
じょう

がありま

す。松花江畔
はん

の美しい太
たい

陽
よう

島
とう

は避
ひ

暑
しょ

地で

天
てん

然
ねん

の水
すい

泳
えい

場
じょう

もあります。ハルビン市の

冬
ふゆ

の 氷
こおり

祭
まつ

りは世
せ

界
かい

的
てき

に有
ゆう

名
めい

です。毎
まい

年
とし

1100万
まん

人
にん

の国
こく

内
ない

外
がい

の観光 客
きゃく

や各
かっ

国
こく

の氷

の 彫
ちょう

刻
こく

家
か

たちが 兆
ちょう

麟
りん

公
こう

園
えん

に来
き

て大
おお

いに

腕
うで

前
まえ

を披
ひ

露
ろう

します。 

 ところで、私も妻も故郷の松花江の水
みず

を

飲
の

み、農産物を食
た

べて、成
せい

長
ちょう

しました。故

郷が私を育
そだ

てました。私はこの 生
しょう

涯
がい

をか

けて、一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

故郷のために貢
こう

献
けん

したい

と思
おも

っています。私たちは、中国の 両
りょう

親
しん

と

養
よう

父
ふ

母
ぼ

が私たちを育ててくれた恩
おん

を忘
わす

れ

ることはありません。それから、中国が私た

ちを育んでくれたことも忘れることはあり

ません。 

 最
さい

後
ご

に私の美しい故郷の飛
ひ

躍
やく

的
てき

な成長

と祖
そ

国
こく

の繁
はん

栄
えい

と発
はっ

展
てん

を 喜
よろこ

びつつ、日
にっ

中
ちゅう

両
りょう

国
こく

民
みん

の友
ゆう

好
こう

が 長
ちょう

江
こう

の流
なが

れのように

末
すえ

長
なが

く続
つづ

くことを願
ねが

っています。また、万
ばん

里
り

の 長
ちょう

城
じょう

や富
ふ

士
じ

山
さん

のように永
えい

遠
えん

にどっ

しりとそびえ立
た

ち、世界の東方で確
かっ

固
こ

とし

て揺
ゆ

るがない日中友好に万
ばん

歳
ざい

！ 

 ありがとうございました。 

L  

2015 年 1 月 27 日 
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挑战衰老 

— 来自预防认知症最前线的报告— 
 

  首先，认知症是能够预防的吗？对此，无数

人抱有疑问。最近我们搜到了一档正面挑战这个

问题的节目 —— 由 NHK制作的电视特辑《认知

症革命···终于找到了预防之路》。此节目根

据最新的研究结果，得出了“只要能在认知症的

前期 —— 轻度认知机能障碍这一阶段及时发

现并采取措施，就可以遏制或推迟认知症发

作。” 

 

１．何谓轻度认知机能障碍（简称 MCI）? 

    所谓 MCI，是指处于健康状态和认知症之间

的一种症状，即由各种各样的病因导致认知机能

出现问题（比实际年龄层严重的记忆障碍），但

不妨碍日常生活这样一种状态。那么，MCI在人

的脑子里又会出现什么样的变化呢？人的大脑

里存在着无数神经细胞，这些细胞相互配合、协

作，才使我们能够进行

看、听及记忆等动作。据

说神经细胞的这种合作

关系被称之为“脑内神

经网络”，而这类网络

又分成好几个群，群与

群之间相互配合、协调，比如让我们做饭，让我

们与他人对话等，帮助我们进行更为高难度的动

作。处于 MCI状态的人，由于为神经细胞供氧及

提供养分的血管劣化，到处都有微量出血的情

况，结果致使神经细胞因缺氧和营养不足而坏

死，最终导致脑内神经网络无法很好地启动。 

 

  
老
お

いに挑
いど

む   

 ―認
にん

知
ち

症
しょう

予
よ

防
ぼう

の最
さい

前
ぜん

線
せん

から― 

そもそも認知症は予防
よぼう

できるのだろうか、多
おお

くの人
ひと

が抱
いだ

くこの疑
ぎ

問
もん

に、正 面
しょうめん

から答
こた

えて

くれる 番組
ばんぐみ

を見
み

つけました。 Ｎ
えぬ

Ｈ
えいち

Ｋ
けい

スペシャル
す ぺ し ゃ る

番組
ばんぐみ

「認知症革命
かくめい

…ついにわかっ

た予防への道
みち

」です。同
どう

番組は、最新
さいしん

の研 究
けんきゅう

成果
せいか

から「認知症になる一歩
いっぽ

手前
てまえ

の軽度
けいど

認知

機能
きのう

障 害
しょうがい

の段階
だんかい

で発見
はっけん

して対策
たいさく

を 行
おこな

え

ば、認知症の発
はっ

症
しょう

を食
く

い止
と

めたり、遅
おく

らせた

りすることが可能
かのう

だ。」と言
い

います。 

 

１．軽度認知機能障害（ 略 称
りゃくしょう

ＭＣＩ
エムシーアイ

）って 

何
なに

なの？  

ＭＣＩとは、 健康
けんこう

な 状 態
じょうたい

と認知症の

中 間
ちゅうかん

にあたる 症 状
しょうじょう

のことで、いろいろな

病気
びょうき

が原因
げんいん

で認知機能に問題
もんだい

（年齢
ねんれい

相当
そうとう

以上
いじょう

の記
き

憶
おく

障害）が 生
しょう

じているが、 日 常
にちじょう

生活面
せいかつめん

では支障
ししょう

がない状態です。では、ＭＣ

Ｉの人
ひと

の脳
のう

の中
なか

では、どんな変化
へんか

が 現
あらわ

れて

いるのでしょうか。わたしたちの脳内
のうない

には無数
むすう

の神経
しんけい

細胞
さいぼう

が存在
そんざい

します。それぞれの神経

細胞が互
たが

いに 協 力
きょうりょく

しあうことで、見る、聞

く、記憶するといった 働
はたら

きをしています。こ

の神経細胞の協力関係
かんけい

のことを「脳内
のうない

の

ネットワーク
ね っ と わ ー く

」というのだそうです。このネッ

トワークはいくつもあって、複数
ふくすう

のネットワー

クが互いに協力しあって、料理
りょうり

するとか、人
ひと

と

話
はな

すといった、より複雑
ふくざつ

で高度
こうど

な行為
こうい

を行っ

ています。ＭＣＩの人の場
ば

合
あい

、この神経細胞に

酸素
さんそ

や栄養
えいよう

を届
とど

けている血管
けっかん

が劣化
れっか

し、あち

こちで微少
びしょう

の 出 血
しゅっけつ

を起
お

こす結
けっ

果
か

、酸素や栄

養をもらえなくなった神経細胞が死滅
しめつ

し、ネッ

トワークがうまく働かなくなるのです。 
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２．MCI 与单纯的忘事儿 

为了预防认知症，重要的是需尽早地对是

否处于 MCI状态进行甄别。但是，迄今为止要

发现 MCI 并不是一件简单的事情。随着年龄的

增长，谁都会出现忘事儿越来越多的情况，单

纯的忘事儿（与年龄相应）和 MCI（比实际年

龄层症状严重的忘事儿），一般人是很难区分出

来的。此外，由于 MCI没有明显的阿尔兹海默

症的特征—— 脑萎缩这类变化，因此要想通过

断层扫描（CT）]或核磁共振检查（MRI）来进

行诊断是极其困难的。所以对 MCI 不予察觉，

等时间过去发现时已经进入认知症状态的情况

很多。 

 

３．怎么发现 MCI？ 

  是否处于 MCI 状态，对脑内神经网络是否弱

化进行甄别，其关键之一竟是行走时的姿态！行

走这一动作，牵扯到各种各样的脑内神经网络

群，比如，对时刻变化的周遭状况进行瞬间捕捉

的视觉脑内神经网络以及空间认知脑内神经网

络，还有走路时负责调节人体平衡及运动机能的

脑内神经网络等。美国的研究机构发现了被怀疑

处于 MCI 状态的人与正常人在行走时的区别： 

・与正常人相比，行走的速度较慢 

・与正常人相比，行走时的步幅较窄 

・迈步时，步伐不均匀，容易摇晃 

  也就是说，被怀疑处于 MCI 状态的人步行速

度明显减慢，其步行速度的参考值为每秒 80 厘

米以下（前提是膝盖无异常）。电视节目为我们

提供了具体的发现方法。 

２．ＭＣＩと単
たん

なる物忘
ものわす

れ 

認知症の予防のためには、ＭＣＩかどうかを

いち早
はや

く見極
みきわ

めることが大切
たいせつ

です。しかし、こ

れまでその発見
はっけん

は簡単
かんたん

ではありませんでし

た。加齢
かれい

とともに誰でも物忘れが増
ふ

えていきま

す。単
たん

なる物忘れ（年
とし

相応
そうおう

の物忘れ）とＭＣ

Ｉ（年齢
ねんれい

相当
そうとう

以上
いじょう

の物忘れ）は、素人
しろうと

には

なかなか区別
くべつ

できません。また、ＭＣＩでは、

アルツハイマー型
がた

認知症の 特 徴
とくちょう

である脳の

萎縮
いしゅく

などの変化
へんか

がはっきりしないため、

Ｃ Ｔ
しーてぃー

や Ｍ Ｒ Ｉ
えむあーるあい

による脳の画像
がぞう

診断
しんだん

で発

見することは非常
ひじょう

に困難
こんなん

とされています。そ

のまま時間
じかん

が経過
けいか

し、気
き

づいた時
とき

にはすでに認

知症へ移
い

行
こう

してしまっているケースが多いの

です。  

３．ＭＣＩはどうやって発見する？ 

ＭＣＩかどうか、脳内ネットワークが弱
よわ

って

きたかどうかを見極める鍵
かぎ

の１
ひと

つは、意
い

外
がい

に

も歩
ある

き方
かた

だそうです。歩くという動作
どうさ

には、さ

まざまな脳内ネットワークが関
かか

わっています。

刻々
こくこく

と変化する 周
しゅう

囲
い

の 状
じょう

況
きょう

を 瞬
しゅん

時
じ

に

捉
とら

える視
し

覚
かく

や空
くう

間
かん

認
にん

識
しき

の脳内ネットワー

ク、歩
ほ

行
こう

時
じ

のバランスや運動
うんどう

に関わる脳内ネ

ットワークなどです。アメリカの研究チームは、

ＭＣＩの 疑
うたが

いのある人
ひと

では、 正 常
せいじょう

な人と

比
くら

べて歩行面
めん

で次
つぎ

のような違
ちが

いがあることを

発見しました。 

・正常な人と比べて歩くスピードが遅
おそ

い 

・正常な人と比べて歩幅
ほはば

が狭
せま

い 

・足
あし

の運
はこ

び方
かた

が乱
みだ

れていて ふらつきやすい 

つまり、明
あき

らかに歩行速度
そくど

が遅くなるので

す。ＭＣＩが疑われる速度の目安
めやす

は、秒 速
びょうそく

80

ｃｍ
せんち

以下
い か

です。（ひざなどに異
い

常
じょう

がないことが

前
ぜん

提
てい

）番組では具体的
ぐたいてき

な発見方
ほう

法
ほう

を教
おし

えてく

れました。 
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·以每秒 100 厘米的速度过人行横道的话大都

能过去，以前过得去的人现在如果变得绿灯期间

过不去了，就需要引起注意。 

·从家里走到车站所需要的时间如果比以前变

长了，也需要留意。 

   此外，电视节目还列举了 7 个被怀疑处于

MCI状态的身体变化： 

①（相比以前）感到出门很麻烦。 

②对外出时要穿什么衣服不在意了。 

③被人指出自己反复说同样事情的情况增加了。 

④感觉算零钱很麻烦，习惯于用纸币支付了。 

⑤不做程序多的菜了。 

⑥被指出自己做的菜味道变了。 

⑦（开车的人）碰车、刮车的情况增加了。 

  以上这些变化被认为也是由于脑内神经网

络衰退而出现的。如果其中有 3 条符合自己的情

况，那么最好是前往“忘事儿门诊”接受专科医

生的检查，以求安心。要是感觉去医院有心理负

担的话，据说也可以在地域包括支援中心等设施

轻松地接受诊断。 

 

４．要预防认知症，都有一些什么可以做的事情

呢？ 

  电视节目得出的结论是“即使被诊断出处

于 MCI 状态，也有办法促进脑内血液循环，修复

受伤的脑内神经网络。只要适当地进行预防，就

有可能遏制认知症发病，甚至可以脱离 MCI 状

态。”美国的最新研究显示，每周 3回、每回 1

小时快步行走，走到让自己喘气稍稍急一些以

后，会分泌出脑内物质促使血管的产生，促进新

的细胞生成。 

・横断
おうだん

歩道
ほどう

は秒速 100ｃｍで渡
わた

れるようにな

っているものが多いです。以前
いぜん

は信号
しんごう

を渡

りきれていたのが、渡りきれなくなったら

要注意
ようちゅうい

です。 

・自宅
じたく

から駅
えき

まで歩
ある

く時間が以前
いぜん

より、長くか

かるようになった場合も要注意です。 

歩行以外
いがい

にも、ＭＣＩが疑われる変化として

７
なな

つ挙
あ

げられています。 

①（以前と比べ）外 出
がいしゅつ

するのが面倒
めんどう

になった 

②外出時の服装
ふくそう

に気を遣
つか

わなくなった 

③同
おな

じことを何回
なんかい

も話
はな

すことが増えたと言わ

れる 

④小銭
こぜに

での計算
けいさん

が面倒
めんどう

で、お札
さつ

で払
はら

うよう

になった 

⑤手
て

の込
こ

んだ料理を作
つく

らなくなった 

⑥味
あじ

付
つ

けが変
か

わったと言われる 

⑦（運転
うんてん

する人の場合）車
くるま

をこすることが増

えた 

こうした変化も脳内ネットワークが 衰
おとろ

えて

いることが原因
げんいん

だと 考
かんが

えられています。３
みっ

つ当
あ

てはまるときは、 病 院
びょういん

の「もの忘れ

外来
がいらい

」など専
せん

門
もん

医
い

の診
しん

察
さつ

を受
う

けると安
あん

心
しん

で

す。病院に行
い

くのは気が重
おも

いという方は、地域
ちいき

包括
ほうかつ

支援
しえん

センターで、気軽
きがる

に診断チェックを受

けることができるそうです。  
 

４．認知症の予防に向
む

けてできることは何
なに

？ 

番組では「ＭＣＩと診断されても、脳内の

血 流
けつりゅう

を 促
うなが

し、傷
きず

ついた脳内のネットワーク

を 修 復
しゅうふく

する方法がある。適切
てきせつ

な予防によっ

て認知症の 発 症
はっしょう

を食い止め、ＭＣＩ自
じ

体
たい

から

も抜
ぬ

け出
だ

せる可
か

能
のう

性
せい

がある。」と結論付
けつろんづ

けてい

ます。アメリカの最新
さいしん

研究で、少
すこ

し息
いき

がはず

む程
てい

度
ど

の早
はや

歩
ある

きを 週
しゅう

３回
かい

各
かく

１時間程度続
つづ

けたところ、脳内で血
けっ

管
かん

を作る物質
ぶっしつ

が出
で

て、
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  此外，去年

芬兰的研究小组

针对 MCI 组群进

行了下述将几种

预防方法综合起

来的试验。 

① 每周 3次每次

30分钟左右的快步行走 

②负荷较轻的肌肉锻炼 

③改善饮食生活（尽量少吃动物蛋白及限制盐

分，积极摄取蔬菜、水果及鱼类食品） 

④管理血压（管理高血压，预防微出血） 

⑤作记忆游戏，每周 3次，每次 10分钟左右 

    这个研究小组发表的数据显示，坚持如上训

练 2年后，与什么都不做的 MCI 组群相比，认知

机能平均上升了 25%，同时这一结果也引起世界

关注。不过下决心每一种练习都做，也会有坚持

不下去的情形，因此重要的是在可能的范围内坚

持做其中的一项或是两项。比如，在日常生活中，

只要将行走的步伐加大数厘米也能对脑内神经

网络产生良好的影响（膝盖及腰有问题的人，千

万不可硬来，敬请与各自主治医生商谈）。 

 

５． 挑战衰老 

针对认知症的预防，世界上正进行着各种各

样的研究。其后脑力训练是备受瞩目的方法之

一。在学习日语或其它技艺时，您或许会感叹

“记不住”，但如果让自己去记忆这一行为本身

就可以起到预防认知症的作用，这难道不会激发

您学习的热情吗？老年人的身体机能被认为是

不用则废，因此要尽量地去用脑、用身体，以求

远离认知症！                     

（Ｈ） 

新しい細胞
さいぼう

の 誕 生
たんじょう

を促したとされます。 

また、昨年
さくねん

フ
ふ

ィ
ぃ

ン
ん

ラ
ら

ン
ん

ド
ど

の研究チ
ち

ー
ー

ム
む

が、Ｍ

ＣＩのグループ
ぐ る ー ぷ

を 対 象
たいしょう

に、つぎのような複数

の方法を組
く

み合
あ

わせた実
じっ

験
けん

を行いました。 

①週３回３０分
ぷん

程度の早歩き 

②軽
かる

い筋
きん

力
りょく

ト
と

レ
れ

ー
ー

ニ
に

ン
ん

グ
ぐ

 

③食 生 活
しょくせいかつ

の改善
かいぜん

（動物性
どうぶつせい

たんぱくや塩分
えんぶん

を控
ひか

えて、野菜
やさい

果物
くだもの

や 魚
さかな

を 積 極 的
せっきょくてき

に摂
と

る） 

④血圧
けつあつ

管理
かんり

（高血圧
こうけつあつ

を管理
かんり

し、微
び

少
しょう

出
しゅっ

血
けつ

を防
ふせ

ぐ） 

⑤記憶力
きおくりょく

ゲ
げ

ー
ー

ム
む

、週３回各１０分程度 

２年間実験に取
と

り組
く

んでもらったところ、何

もしなかったＭＣＩのグループと比較
ひかく

して

平均
へいきん

25 ％
パーセント

認知機能の 向 上
こうじょう

がみられたと

発 表
はっぴょう

し、世界中
せかいじゅう

の 注 目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。

すべてをやろうと意気込
い き ご

んでも、長く続かない

ものですよね。できることを１つでも２つでも

続けることが大事
だいじ

です。例
たと

えば、日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

の中
なか

で、歩く時
とき

に歩幅
ほはば

を数
すう

㎝広
ひろ

げて歩くだけ

でも、脳内ネットワークによい 影 響
えいきょう

があるそ

うです。（膝
ひざ

や腰
こし

に故障
こしょう

がある場合、無理
む り

は

禁物
きんもつ

。主治医
しゅじい

に相談
そうだん

しましょう。） 

 

５．老いに挑む 

 認知症の予防に向けた様々
さまざま

な研究が今も世

界中で 進 行 中
しんこうちゅう

です。脳のトレーニングも

注 目
ちゅうもく

の１つです。日
に

本
ほん

語
ご

学
がく

習
しゅう

や習
なら

い事
ごと

に

取り組む中
なか

で「覚
おぼ

えられない。」と嘆
なげ

いている

あなた、覚えようとする、あるいは思い出そう

とするその行為こそが、認知症予防に一役
ひとやく

買
か

っ

ているとしたら、俄然
がぜん

意欲
いよく

が湧
わ

いてきませんか。

使
つか

わなければ、使えなくなるともいわれる

高齢期
こうれいき

の身体
しんたい

機能
きのう

、脳も 体
からだ

もできるだけ使

って、認知症を遠
とお

ざけましょう。（Ｈ） 
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喝杯咖啡休息一会儿⑲“听说很好吃” 
“好像很好吃”“看起来很好吃” 

大家好！试想你和你的朋友一起在烤肉，

朋友拿着烤熟的串烤。看到这一串热腾腾的串

烤，你该说什么呢？下面

(1)～(4)中哪一句话最恰

当呢？ 

  
コ
こ

ー
ー

ヒ
ひ

ー
ー

ブ
ぶ

レ
れ

イ
い

ク
く

⑲「おいしいらしい」

「おいしいみたい」「おししそう」 

皆
みな

さん、こんにちは。さて、あなたは友
とも

だちと一
いっ

緒
しょ

にバ
ば

ー
ー

ベ
べ

キ
き

ュ
ゅ

ー
ー

をしています。

友だちが出
で

来
き

上
あ

がった串
くし

焼
や

きを持
も

っていま

す。このア
あ

ツ
つ

ア
あ

ツ
つ

の串焼きを見
み

て、あなた

は何
なん

て言
い

いますか。次
つぎ

の(1)から(4)ではど

れが一
いち

番
ばん

適
てき

当
とう

でしょうか。 

(1) “听说很好吃” 

(2) “好像很好吃” 

(3) “看起来很好吃” 

(4) “很好吃” 

 
 

(1)「おいしいらしい」 

(2)「おいしいみたい」 

(3)「おいしそう」 

(4)「おいしい」 

(3) “看起来很好吃”是最恰当的。那么它与

(1)(2)(4)有着怎样的不同呢？在这一期里，我们

打算分别看一看这些句子都在什么时候说，并且

观察一下它们各自的用法。 

 先来看一下比如下面这些例句是被用在什

么样的情况中的： 

＜在日语学习班里＞ 

Ａ：“上个月车站对面新开的中餐厅，你去了

吗？” 

Ｂ：“没。” 

Ａ：“我也还没去过呢，（那儿的）肉包子，听

说很好吃。” 

Ｂ：“你从谁那儿听来的？上回你也是这么听

谁说，然后去吃的拉面不太好吃对吧？” 

Ａ：“嗯，那次倒是这么回事···但是啊，

昨天我从那家店前面路过的时候，排着队

呢，所以，好像真的很好吃啊。” 

Ｂ：“哦，那，今天去吃吃看。” 

 
 

 (3)「おいしそう」が一番適当です。で

は、他
ほか

の(1)(2)(4)との違
ちが

いは何
なん

でしょう

か。今
こん

回
かい

は、これらの 表
ひょう

現
げん

がどのような

ときに発
はつ

話
わ

されるのか、それぞれの使
つか

い

方
かた

を 考
かんが

えてみたいと思
おも

います。 

 例
たと

えば、次の会
かい

話
わ

の中
なか

でどのように使

われているかを見てみましょう。 

＜日
に

本
ほん

語
ご

教
きょう

室
しつ

で＞ 

Ａ：「先
せん

月
げつ

、駅
えき

の向
む

こう側
がわ

に開
かい

店
てん

した 中
ちゅう

華
か

料
りょう

理
り

店
てん

、行
い

った？」 

Ｂ：「ううん。」 

Ａ：「 私
わたし

もまだ行ったことないんだけど、

中華まんが、おいしいらしいよ。」 

Ｂ：「誰
だれ

から聞
き

いたの？この前
まえ

もそんなこ

と言って、食
た

べに行ったラーメン、あ

まりおいしくなかったよね。」 

Ａ：「あー、あの時
とき

はそうだったけど･･･。

でもね、昨日
きのう

、その店
みせ

の前を通
とお

ったと

き、 行
ぎょう

列
れつ

ができてたよ。だから、本
ほん

当
とう

においしいみたいだよ。」 

Ｂ：「へー。じゃあ、今日
きょう

、食べに行って
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Ａ：“嗯。” 

＜在中餐厅＞ 

店员：“让你们久等了！肉包子来了！” 

Ａ： “哇！看起来很好吃！” 

Ｂ： “我开吃了！（闭着嘴嚼）很好吃！” 

Ａ： “我也开吃了！（闭着 

   嘴嚼）真的欸！ 

很好吃！” 

みようよ。」 

Ａ：「うん。」 

＜中華料理店で＞ 

店
てん

員
いん

：「お待
ま

たせしました。中華まんで

す。」 

Ａ：「わあー、おいしそう！」 

Ｂ：「いただきまーす。＜モグモグ＞おい

しい！」 

Ａ：「いただきまーす。＜モグモグ＞本当

だ。おいしい！」 

首先，来看看“很好吃”在什么样的情况下

用。俩人在中餐厅时，是这么用的： 

Ｂ： “我开吃了！（闭着嘴嚼）很好吃！” 

Ａ： “我也开吃了！（闭着嘴嚼）真的哎！很好

吃！” 

    这里的关键是说话人是在吃完肉包子时发

表感想的，也就是说，如果没有真正吃进嘴里的

话是无法说出“很好吃”这种断定式语句的。对

此相对， “听说很好吃”、 “好像很好吃”以

及“看起来很好吃”这类句子是在还没吃过的

时候说的。那么，再来分头看看这三个句子都有

着怎样的用法。 

首先，“听说很好吃”的用法如下： 

Ａ：“我也还没去过呢，（那儿的）肉包子，听说

很好吃。” 

Ｂ：“你从谁那儿听来的？” 

这里的关键是，B针对 A所说的“好像很好

 
 

まず、「おいしい」がどのように使われ

ているかを考えてみましょう。中華料理店

で、次のように使われていますね。 

Ｂ：「いただきまーす。＜モグモグ＞おい

しい！」 

Ａ：「いただきまーす。＜モグモグ＞本当

だ。おいしい！」 

 ポイントは、中華まんを食べた後
あと

の発話

だという点
てん

です。つまり、実
じっ

際
さい

に食べた

後でないと「おいしい」と断
だん

定
てい

的
てき

に発話

できないということです。この「おいし

い」に対
たい

して、「おいしいらしい」「おいし

いみたい」「おいしそう」という表現は、

中華まんをまだ食べたことがないときに使

われています。それでは、それぞれの発話

がどのように使われているかを考えてみま

しょう。 

 まず「おいしいらしい」は次のように使

われています。 

Ａ：「私もまだ行ったことないんだけど、

中華まんが、おいしいらしいよ。」 

Ｂ：「誰から聞いたの？(略)」 

 ポイントは、Ａの「おいしいらしい」に
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吃”提出“你从谁那儿听来的？”这个问题，从

而确认促使 A 这么说话的根据在哪里。也就是

说，“听说很好吃”意味着 A是根据自己获得的

间接信息所做出的推测，而很多情况下，这种间

接信息的来源不够明确，仅仅是街谈巷议而已。 

  接下来，“好像很好吃”的用法如下： 

Ａ： “（略）昨天我从那家店前面路过的时候，

排着队呢，所以，好像真的很好吃啊。” 

这里的关键是 A路过那家店，看见店门口排

队这一事实，也就是说，“好像很好吃” 意味

着 A 是根据自己亲身经历得来的经验所做出的

推断。 

   再接下来，“看起来很好吃” 的用法如下： 

店员：“让你们久等了！肉包子来了！” 

Ａ： “哇！看起来很好吃！” 

这里的关键是 A看到肉包子以后才说话，也

就是说，“看起来很好吃”意味着 A是根据自己

现在看到的东西所做出的猜想。 

另外，此处还需要注意一下这些句子的句

型。「おいしいらしい」（听说很好吃）、 「おい

しいみたい」（好像很好吃），其句尾分别有着「ら

しい」、「みたい」这样的后缀；但「おいしいそ

う」（看起来很好吃）却是将「おいしい」的「い」

去掉之后加了「そう」的。虽说可能有点儿复杂，

但希望大家尽量记住用用看。 

対して、Ｂは「誰から聞いたの？」と、Ａ

の発話の根
こん

拠
きょ

になっている 情
じょう

報
ほう

源
げん

を確
かく

認
にん

している点です。つまり、「おいしいら

しい」は間
かん

接
せつ

的
てき

な情報をもとにしたＡの

推
すい

量
りょう

であることを意
い

味
み

しているというこ

とです。この間接的な情報は、情報源が不
ふ

明
めい

確
かく

である 噂
うわさ

話
ばなし

などのことが多
おお

いで

す。 

 次に「おいしいみたい」は、次のように

使われています。 

Ａ：「(略)昨日、その店の前を通ったとき、

行列ができてたよ。だから、本当にお

いしいみたいだよ。」 

 ポイントは、Ａがその店の前を通り、行

列ができていたのを見ているという点で

す。つまり、「おいしいみたい」は 直
ちょく

接
せつ

見た自
じ

身
しん

の経
けい

験
けん

をもとにしたＡの推
すい

論
ろん

で

あることを意味しているということです。 

 次に、「おいしそう」は、次のように使

われています。 

店員：「お待たせしました。中華まんで

す。」 

Ａ：「わあー、おいしそう！」 

 ポイントは、Ａが目
め

の前の中華まんを見

て発話しているという点です。つまり、

「おいしそう」は今
いま

見ている物
もの

の性
せい

質
しつ

に

ついてのＡの推
すい

察
さつ

です。 

 さて、ここで 形
かたち

に関
かん

する 注
ちゅう

意
い

点
てん

があ

ります。「おいしいらしい」「おいしいみた

い」は「おいしい」に「らしい」「みた

い」が付
つ

いています。一
いっ

方
ぽう

、「おいしそ

う」は「おいしい」の「い」を取
と

ってから

「そう」が付いています。少
すこ

し複
ふく

雑
ざつ

かも
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   那么，请大家思考一下在下述括号中应该填

入「～らしい」还是「～みたい」还是「～そう」

才恰当呢？ 

しれませんが、ぜひ覚
おぼ

えて使ってみてくだ

さい。 

 では、次の（ ）には「～らしい」「～

みたい」「～そう」のどれが適当か考えて

みましょう。 

(1)＜在职场＞ 

田中：铃木你们公司的老板是什么样的人？ 

鈴木：我没跟他见过面，不是很清楚， 

不过听说他喜欢大相扑，说起话来也 

         （挺有意思→          ）的。 

(2) 

丈夫：车站前面的肉店从开门前就有人排队， 

今天的肉应该（便宜 →          ）。 

妻子：说起来好像（家里）收到宣传单的， 

今天咱们就吃烤肉吧。 

(3) 

女儿：这顶帽子好可爱！哎，给我买吧！ 

爸爸：说是 100％卡西米， 

（很暖和→            ）吧！ 

妈妈：可是，有点儿（贵→            ）啊。 

女儿：给我买嘛！ 

妈妈：＜看看价钱＞哇！好贵！ 

 

 

好吧，请大家注意听一下您周围人所说日语

的那些细微之处，可以通过它们管窥到说话人的

内心世界呢！                           (M) 

 
 

(1)＜ 職
しょく

場
ば

で＞ 

田
た

中
なか

さん：鈴
すず

木
き

さんの会
かい

社
しゃ

の社
しゃ

長
ちょう

って

どんな人
ひと

なの？ 

鈴木さん：実際に会
あ

って話
はな

したことがない

からよくわからないんだけど、

聞いた 話
はなし

だと相撲
すもう

が好
す

きで、

話も（おもしろい→  ）よ。 

(2) 

夫
おっと

：駅前の肉
にく

屋
や

、開店前から人が並
なら

んで

たぞ。今日は肉が、（安
やす

い→   ）

だぞ。 

妻
つま

：そういえば広
こう

告
こく

が入
はい

ってたかも。 

今日は、焼
やき

肉
にく

でもしましょうか。 

 

 

(3) 

娘
むすめ

：この帽
ぼう

子
し

、かわいい！ 

ねえ、買
か

って！ 

父
ちち

：カシミア 100 ％
ぱーせんと

だって。 

（ 暖
あたた

かい→     ）だな。 

母
はは

：でも、ちょっと（高
たか

い→   ）ね。 

娘：えー、買って！ 

母：＜値
ね

段
だん

を見て＞わあ、高い！ 

 

さあ、 周
しゅう

囲
い

で使われている日本語の細
こま

かい部
ぶ

分
ぶん

を聞いてみましょう。話
はな

し手
て

の気
き

持
も

ちが見えてきますよ。      (M)             

 
正确答案   答

こたえ

：(1)おもしろいらしい (2)安いみたい (3)暖かそう、高そう 

100％卡西米  カシミア 100％ 

￥５０，０００ 



 

第 72号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 28年 2月 

 

13 

 

大家一起来锻炼（腹肌篇） 

    70号期，我们开始为高龄者以及工作繁忙的

读者介绍了比较简单易行的锻炼方法，大家是否

做了腿部锻炼呢？锻炼这件事呢，最好是在不勉

强自己的情况下，轻松愉快地坚持做下去。     

年势高的人可以在家里，有工作的人不妨在

工作单位趁着休息时间动动身体看。 

   这一期要介绍的是腹肌运动。作为重要的肌

腱，腹肌可以保持身体平衡、遏制腰疼发作。请

大家一边看图，一边按照图示来做。 

 
 
みんなのト

と

レ
れ

ー
ー

ニ
に

ン
ん

グ
ぐ

（お腹
なか

編
へん

） 

70号
ごう

では、高
こう

齢
れい

の方
かた

と、仕
し

事
ごと

をしている若
わか

い方に向
む

けて、簡
かん

単
たん

にできるトレーニングを

紹
しょう

介
かい

しました。足
あし

のトレーニングは、やって

みましたか？トレーニングは、無
む

理
り

をしない程
てい

度
ど

に、気
き

持
も

ちよく続
つづ

けていきましょう。 

高齢の方は自
じ

宅
たく

で気
き

軽
がる

に、仕事をしている方

はオ
お

フ
ふ

ィ
ぃ

ス
す

で仕事の 休
きゅう

憩
けい

時
じ

間
かん

などに 体
からだ

を

動
うご

かしてみてください。 

今
こん

回
かい

は、お腹のトレーニングです。腹
ふっ

筋
きん

は

体のバ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

を保
たも

ったり、腰
よう

痛
つう

を起
お

こりにく

くしたりする大
だい

事
じ

な筋
きん

肉
にく

です。写
しゃ

真
しん

を見
み

なが

ら、同
おな

じようにやってみてください。 

◇年势高的人 
也可以躺在床上或被子上做。  

              

 

 

【弯膝练腹肌】 

１．仰卧于地板上，竖起膝盖 

２．慢慢起身以至于可以看到自己的肚脐 

３．将两手置于两腿之上，并随着 2向膝盖处移

动 

４．在起身到一定程度后，将姿势保持五秒，之

后慢慢平躺回去 

■10次为 1套，一共做 3套■ 

 
 

◇高齢の方へ    

ベ
べ

ッ
っ

ド
ど

や布
ふ

団
とん

の上でも大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です！ 
 

【ひざ立
た

て腹
ふっ

筋
きん

】 

１．床
ゆか

の上
うえ

で、仰
あお

向
む

けになって、ひざを立てる 

２．おへそをのぞくように、ゆっくり 上
じょう

体
たい

を

起こす 

３．２に合
あ

わせて、 両
りょう

手
て

は太
ふと

ももの上からひ

ざのほうへ移
い

動
どう

する 

４．ある程度上体が上
あ

がったところで、5 秒
びょう

キ
き

ー
ー

プ
ぷ

し、ゆっくりと元
もと

に戻
もど

す 

■１０回
かい

を３セ
せ

ッ
っ

ト
と

行
おこ

なう■ 

 

他
ほか

の人
ひと

に足
あし

首
くび

を押
お

さえてもらってもいいですね♪ 

也可以让人按着自己的脚脖子做♪ 

【仰卧抬单腿】 

１．仰卧于地板上，单腿竖膝盖 

２．两手平伸，放在地板上 

３. 将另一条腿伸直，慢慢抬   

起。 

４. 抬到一定程度后，保持五  

秒，之后慢慢恢复原来姿势 
 

■两腿交换着分别做 10次为 1套，一共做 3套■ 

 
 

【仰
あお

向
む

け片
かた

足
あし

上げ】 

１．床の上で、仰向けになって、片足のひざを

立
た

てる 

２． 両
りょう

手
て

は横
よこ

に伸
の

ばして、床につける 

３．もう片
かた

方
ほう

の足を、ひざを伸ばした 状
じょう

態
たい

で、ゆっくり持
も

ち上げる 

４．ある程
てい

度
ど

、足が上がったところで、5 秒キ

よく効く 

少し効く 

效果很好 よく効く 

有一点效果 少し効く 
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 ープし、ゆっくりと元に戻す 

■片足 10回ずつ左
さ

右
ゆう

交
こう

互
ご

に３セット行なう■ 

 

【抬腿扭腰】  

※这套动作对腰部的负担较

大，有腰疼病的读者慎做。 

 

１．仰卧于地板上，竖起膝盖 

２．两手平伸，放在地板上 

３．将两条腿稍稍抬起 

４．两腿并拢后弯向身体一侧同时扭腰， 

保持五秒，之后慢慢恢复原来姿势 
 

■两腿交换着分别做 10次为一套，一共做 3套■ 

 
 

【ひざ上げ腰
こし

ひねり】 ※腰への負
ふ

担
たん

が大
おお

きいので、腰の痛
いた

い方はご 注
ちゅう

意
い

ください。 

１．床の上で、仰向けになって、ひざを立て

る 

２．両手は横に伸ばして、床につける 

３．両足を少
すこ

し持ち上げる 

４．両足をそろえたまま、片
かた

側
がわ

に倒
たお

して腰

をひねり、5 秒キープし、ゆっくりと元

に戻す 

■左右交互に１０回ずつ３セット行なう■ 

 

 

◇有工作的人 

【坐着向前曲身】 

１．保持坐姿，挺胸 

 

２．两手置于脑后轻轻抱头 

※注意颈部不要过于用力 

 

３．一边吐气一边收缩肚脐以上的腹部 

※这时请将注意力集中在腹肌上 

 

４．保持五秒，之后慢慢恢复原来姿势 

 

■10次为 1套，一共做 3套■ 

 
 

◇仕事をしている若い方へ 

【座
すわ

ったまま前
まえ

かがみ】 

１．イ
い

ス
す

に座った状態で、背
せ

すじを伸
の

ばす 

２． 両
りょう

手
て

を 頭
あたま

の後
うし

ろで軽
かる

く組
く

む  

※首
くび

に 力
ちから

が入
はい

り過
す

ぎないように 注
ちゅう

意
い

 

３． 息
いき

を吐
は

きながら、おへそより上
うえ

の部
ぶ

分
ぶん

をゆっくりと丸
まる

める 

※この際
さい

、腹筋を意
い

識
しき

して力を入
い

れておく 

４．5 秒キープし、ゆっくりと元に戻す 

■１０回を３セット行なう■ 
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【悬腿练腹肌】 

１．坐在椅子边缘部分，让椅   

子与桌子有一定距离 

２．两手置于桌上，一边吐气 

一边慢慢将双膝抬得靠 

近自己的胸部 

３．抬到一定程度后，保持五 

秒，之后慢慢恢复原来姿势 

 

■10次为 1套，一共做 3套■ 

 
 

【足
あし

浮
う

かし腹筋】 

１．イスに浅
あさ

く座り、イスと 机
つくえ

の 間
あいだ

を少し

空
あ

ける 

２．机に両手をつき、息を吐きながら、両ひざ

をゆっくりと胸
むね

のほうに引
ひ

き寄
よ

せる。 

３．ある程
てい

度
ど

、足が上がったところで、5 秒キ

ープし、ゆっくりと元に戻す 

■１０回を３セット行なう■ 

その場で、少し足を持ち上げたり 

両足を伸ばして、バタ足をしたり 

するのもいいですよ♪ 

作为上述动作的取代动作， 

也可以稍稍抬腿， 

或是将两腿伸直，或是蹬腿♪ 

【收腹】    

也可以在电车里做！  

 

1. 挺胸，轻轻扩肩 

2. 收紧臀部 

3. 一边慢慢吐气，一边尽可能

地将整个腹部收紧 

4. 保持这个状态，并坚持 20秒

左右通常呼吸 

5. 慢慢放松，让腹部恢复原状 

 

■10次为 1套，一共做 3套■ 

 
 

【お腹
なか

引
ひ

っこめ】 

電
でん

車
しゃ

の中
なか

でもできますよ！ 

 

1. 背すじを伸ばし、肩
かた

を軽
かる

く開
ひら

く 

2. おしりをキ
き

ュ
ゅ

ッ
っ

と締
し

める 

3. ゆっくり息
いき

を吐
は

きながら、できる限
かぎ

り、 

お腹全
ぜん

体
たい

を引っこめる 

4. その状態をキープして、20 秒ぐらい 

普
ふ

通
つう

に呼
こ

吸
きゅう

する 

5. ゆっくり 力
ちから

を抜
ぬ

いて、お腹を元に戻す 

■１０回を３セット行なう■ 
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新闻摘要      
（2015年 6月 12日～12月 20日） 

６月 12 日（星期五） 

  厚生劳动省宣布，遗留在库页岛的 10名日

本人集体暂时回国（10名遗留的日本人，8名

看护人员）的日程为自 6月 13日（星期六）至

6月 23 日（星期二），共 11天。本年度暂时回

国事业由特定非营利法人萨哈林协会接受厚生

省委托实施。厚生劳动省自平成 7年起，每年

都实施一次库页岛遗留日本人之集体暂时回国

活动，平成 6年以前这一活动是由民间团体等

负责实施的。 

 

7月 4 日（星期六）  

    3 日，由 NPO法人中国归国者·日中友好之

会主办的摄影展《超越国境的人性之爱 —— 遗

华孤儿的故事》在有乐町朝日大厅（东京都千代

田区）开始展出。160 张图片反映的是满蒙开拓

时期，养父养母，寻找血亲的情形以及回日本后

的生活等，在二战结束后的混乱局势中被留在中

国的孤儿们的历史。此摄影展将开到 7月 8日，

免费入场。 

 

7月 7 日（星期二）  

    6 日，20名 NPO法人中国归国者·日中友好

之会成员等人走访了厚生劳动省，并亲手向盐崎

厚生劳动大臣递呈了要求对支援进行充实的请

愿书。请愿书内容涉及以下内容：二战结束已经

过去 70 年，遗华孤儿进一步老龄化，为了便于

这些遗华孤儿申诉自己的身体变化，请求增加有

会说汉语的工作人员常驻的养老院，以及让这些

遗华孤儿进住有电梯的公营住宅等。对于 20 名

 
 
ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

記
き

事
じ

から 

（2015年
ねん

6月
がつ

12日
にち

～12月20日
は つ か

） 

６月 12 日（金
きん

） 

 厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

は、樺
から

太
ふと

等
など

残
ざん

留
りゅう

邦
ほう

人
じん

の

集
しゅう

団
だん

一
いち

時
じ

帰
き

国
こく

10名
めい

（残留邦人 10 名、介
かい

護
ご

人
にん

8 名）の日
にっ

程
てい

が 6 月 13 日（土）から

6 月 23 日（火）までの 11 日間
かん

になったと

発
はっ

表
ぴょう

した。特
とく

定
てい

非
ひ

営
えい

利
り

活
かつ

動
どう

法
ほう

人
じん

日
に

本
ほん

サ
さ

ハ
は

リ
り

ン
ん

協
きょう

会
かい

に委
い

託
たく

して 行
おこな

う。厚生労働省

では、平
へい

成
せい

7 年から樺太等残留邦人の集団

一時帰国事
じ

業
ぎょう

を実
じっ

施
し

しており、平成６年

以
い

前
ぜん

は民
みん

間
かん

団
だん

体
たい

等
とう

による集団一時帰国が

行われていた。 

7 月4 日
よっか

（土
ど

） 

 写
しゃ

真
しん

展
てん

「国
こっ

境
きょう

を越
こ

えた人
にん

間
げん

愛
あい

― 中
ちゅう

国
ごく

残留日本人孤
こ

児
じ

の物
もの

語
がたり

」が N
えぬ

P
ぴー

O
おー

法
ほう

人
じん

中

国帰国者
しゃ

・日
にっ

中
ちゅう

友
ゆう

好
こう

の会
かい

の主
しゅ

催
さい

で、3 日
みっか

から有
ゆう

楽
らく

町
ちょう

朝
あさ

日
ひ

ホ
ほ

ー
ー

ル
る

（東
とう

京
きょう

都
と

千
ち

代
よ

田
だ

区
く

）で始
はじ

まった。開
かい

拓
たく

時
じ

代
だい

、養
よう

父
ふ

母
ぼ

、肉
にく

親
しん

探
さが

しの様
よう

子
す

、帰国後
ご

の生
せい

活
かつ

など敗
はい

戦
せん

前
ぜん

後
ご

の混
こん

乱
らん

で中国に取
と

り残
のこ

された孤児たちの

歴
れき

史
し

をたどる約
やく

160点
てん

の写真が8 日
ようか

まで

入
にゅう

場
じょう

無
む

料
りょう

で展
てん

示
じ

されている。 

7 月7 日
なのか

（火
か

） 

 6 日
むいか

、NPO 法人中国帰国者・日中友好の

会のメ
め

ン
ん

バ
ば

ー
ー

などおよそ 20人
にん

が厚生労働

省を訪
ほう

問
もん

し、塩
しお

崎
ざき

厚生労働大
だい

臣
じん

に支
し

援
えん

の

充
じゅう

実
じつ

を求
もと

める要
よう

望
ぼう

書
しょ

を手
て

渡
わた

した。この

中
なか

で戦
せん

後
ご

70 年がたち残留孤児の高
こう

齢
れい

化
か

が

いっそう進
すす

んでいるとして、体
たい

調
ちょう

の変
へん

化
か

な

どを 訴
うった

えやすいよう中国語
ご

を話
はな

せる 職
しょく

員
いん

が 常
じょう

駐
ちゅう

する老
ろう

人
じん

ホ
ほ

ー
ー

ム
む

を増
ふ

やすこと

や、エ
え

レ
れ

ベ
べ

ー
ー

タ
た

ー
ー

などを備
そな

えた公
こう

営
えい

住
じゅう

宅
たく
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成员的请愿，盐崎厚生劳动大臣作出了“我们将

予以研究”的回答。 

 

9月 4 日（星期五） 

    厚生劳动省宣布，遗留在库页岛的 15 名日

本人集体暂时回国（15 名遗留的日本人，14 名

看护人员）的日程为自 9月 5日（星期六）至 9

月 16 日（星期三），共 12 天。本年度暂时回国

事业由特定非营利法人萨哈林协会接受厚生省

委托实施。厚生劳动省自平成 7 年起，每年都实

施一次库页岛遗留日本人之集体暂时回国活动，

平成 6 年以前这一活动是由民间团体等负责实

施的。 

 

 9月 16 日（星期三） 

    厚生劳动省宣布，遗华日本人一行 14人（遗

华日本人 14人，看护人员 14人）集体暂时回国

的日程为自 9 月 17 日（星期四）至 9 月 28 日

（星期一）共 12 天。此次集体暂时回国由公益

财团法人中国残留孤儿援护基金接受厚生劳动

省委托实施。厚生劳动省自平成 6年起实施遗华

日本人之集体暂时回国活动，平成 5年以前这一

活动是由民间团体等负责实施的。 

 

9月 25 日（星期五）  

厚生劳动省宣布，将于 11 月 14 日（星期

六）于京都市西文化会馆维斯蒂（京都市西京区）

召开“专题研讨会·加深对于遗华日本人等群体

的理解”。召开此专题研讨会的目的是让作为在

地区社会开展支援事业所必不可少的力量,地区

居民加深对于遗华日本人的理解，并不间断地向

承前启后的下一代年轻人讲述遗华日本人的经

历。 

に 入
にゅう

居
きょ

できることなどを求
もと

めた。これに

対し、塩崎厚生労働大臣は「検
けん

討
とう

していき

たい」と述
の

べたということだ。 

9 月 4 日（金） 

 厚生労働省は、樺太等残留邦人の集団一

時帰国 15 名（残留邦人 15 名、介護人 14

名）の日程が 9 月 5 日（土）から 9 月 16 日

（水
すい

）までの 12 日間になったと発表した。

特定非営利活動法人日本サハリン協会に委

託して行う。厚生労働省では、平成 7 年か

ら樺太等残留邦人の集団一時帰国事業を実

施しており、平成６年以前は民間団体等に

よる集団一時帰国が行われていた。 

9 月 16 日（水） 

 厚生労働省は、中国残留邦人の集団一時

帰国 14 名（残留邦人 14 名、介護人 14 名）

の日程が 9 月 17 日（木）から 9 月 28 日

（月）までの 12 日間になったと発表した。

公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法人中国残留孤児援
えん

護
ご

基
き

金
きん

に委

託して行う。厚生労働省では、平成６年から

中国残留邦人の集団一時帰国事業を実施し

ており、平成 5 年以前は民間団体等による

集団一時帰国が行われていた。 

9 月 25 日（金） 

 厚生労働省は 11 月 1 4 日
じゅうよっか

（土）に、京
きょう

都
と

市
し

西
にし

文
ぶん

化
か

会
かい

館
かん

ウ
う

エ
え

ス
す

テ
て

ィ
ぃ

（京都市西
さい

京
きょう

区）で「中国残留邦人等
とう

への理
り

解
かい

を深
ふか

める

シ
し

ン
ん

ポ
ぽ

ジ
じ

ウ
う

ム
む

」を開
かい

催
さい

することを発表した。

このシンポジウムは地
ち

域
いき

社
しゃ

会
かい

で支援の 要
かなめ

になる地域 住
じゅう

民
みん

に中国残留邦人等への理

解を深め、次
じ

世
せ

代
だい

を担
にな

う若
わか

者
もの

に中国残留邦

人等の経
けい

験
けん

を語
かた

り継
つ

ぐことを目
もく

的
てき

に開催

される。 
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10月 7 日（星期三）  

    厚生劳动省宣布，自昭和 56 年起开始实施

的遗华孤儿访日调查，截至 7日这一天为止，由

于未能新确认到任何遗华孤儿，因此平成 27 年

度将不实施有关遗华孤儿的公开信息调查。 

     

12月 1 日（星期二）  

    《日本孤儿与中国养父养母历史展》于 11

月 11 日至 16日在日本教育会馆（东京都千代田

区）举办。此展向人们介绍了 70 年前因日本战

败而留在中国大陆的日本孤儿及养育他们的中

国父母的人生轨迹。此次展览由一般社团法人日

中科学技术文化中心与哈尔滨市养父养母联络

会等主办，由方正友好交流会、满蒙开拓和平纪

念馆及 NPO 法人中国归国者·日中友好之会协

办。 

 

12月 4 日（星期五）  

    厚生劳动省宣布，遗华日本人一行 6人（遗

华日本人 6人，看护人员 6人）集体暂时回国的

日程为自 12月 7日（星期一）至 12月 18日（星

期五）共 12 天。此次集体暂时回国由公益财团

法人中国残留孤儿援护基金接受厚生劳动省委

托实施。厚生劳动省自平成 6年起实施遗华日本

人之集体暂时回国活动，平成 5 年以前这一活动

是由民间团体等负责实施的。 

 

10 月 7 日（水） 

厚生労働省は、 昭
しょう

和
わ

56 年から中国残留日

本人孤児の訪
ほう

日
にち

調
ちょう

査
さ

を行っているが、７

日現
げん

在
ざい

、新
あら

たに中国残留日本人孤児と確
かく

認
にん

された者
もの

がいないため、平
へい

成
せい

27 年度
ど

につ

いては、中国残留日本人孤児に関
かん

する 情
じょう

報
ほう

公
こう

開
かい

調査を行わないこととしたと発表

した。 

12 月1 日
ついたち

（火） 

「日本人孤児と中国養父母歴史展」が 11 月

11 日から 16 日まで日本 教
きょう

育
いく

会館（東京

都千代田区）で開催され、70 年前
まえ

の日本の

敗戦により、中国大
たい

陸
りく

に残
のこ

された日本人孤

児と、孤児たちを育
そだ

てた中国人養父母の歩
あゆ

みが 紹
しょう

介
かい

された。一
いっ

般
ぱん

社
しゃ

団
だん

法人日中科
か

学
がく

技
ぎ

術
じゅつ

文化セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

とハ
は

ル
る

ビ
び

ン
ん

市養父母連
れん

絡
らく

会
かい

などが主催し、方
ほう

正
まさ

友
ゆう

好
こう

交
こう

流
りゅう

の会、

満
まん

蒙
もう

開
かい

拓
たく

平
へい

和
わ

記
き

念
ねん

館、NPO 法人中国帰国

者・日中友好の会が 共
きょう

催
さい

した。 

12 月 4 日（金） 

厚生労働省は、中国残留邦人の集団一時帰

国 6 名（残留邦人 6 名、介護人 6 名）の日

程が 12 月 7 日（月）から 12 月 18 日（金）

までの 12 日間になったと発表した。公益財

団法人中国残留孤児援護基金に委託して行

う。厚生労働省では、平成６年から中国残留

邦人の集団一時帰国事業を実施しており、

平成 5 年以前は民間団体等による集団一時

帰国が行われていた。 

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。 

 
 

ご 注
ちゅう

意
い

 本
ほん

欄
らん

の内容
ないよう

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
ほう

道
どう

機
き

関
かん

の

観
かん

測
そく

記
き

事
じ

なども含
ふく

まれていますので、ご注意く

ださい。 
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就职知识 

法人之法定资格（创业的形态） 

   在与我们中心的商谈内容中，曾有人因为想

创业而特意跟我们商谈。在以往的就职投稿中，

我们也曾介绍过成功创办护理事业等例子。有关

创业的建议及支援，虽然我们能够介绍的只是专

家的商谈窗口（国家、都道府县、工商总会等），

但如果您考虑的是设立法人机构的话，日本对于

法人的法定资格有着各种各样的规定，最好是掌

握一下其基本知识。 

１ 何谓法人之法定资格 

    所谓法人之法定资格，是指依据法律规定授

予团体的法律人格（从事法律行为的主体），只

有依照法律规定办理了一定手续后才能获准取

得法定资格。 

  有关个人创业，由于法律行为的主体为创业

者个人，因此，整个事业的所有责任都由创业者

本人全权承担。而设立法人的话，法律责任则非

由个人、而是由法人来承担；并且由于是以团体

名义签约、拥有财产，因此，个人的负担将会变

轻。 

   顺便说一下，不具备法人法定资格的团体，

一般被称为任意团体。尽管其实质亦属于团体，

但因为没有法人法定资格，因此无法以团体的名

义拥有财产，而是由其团体之代表人的名义来应

对各项事宜。 

２ 法人之法定资格的利弊 

  虽说很多事业可以由个人来实施，但人们特

意去取得法人法定资格，固然有着以下利处： 

①税金不同：运营事业，需要缴付所得税、法

人税及事业税等各种各样的税金，而缴税额一

般是根据其一年所得来设定的，会有浮动。个

人事业和法人事业在税率的计算方式上存在着

 
 
就
しゅう

労
ろう

知
ち

識
しき

  法
ほう

人
じん

格
かく

（創
そう

業
ぎょう

の形
けい

態
たい

） 

 セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

に寄
よ

せられる

相
そう

談
だん

の中
なか

に、これから起
き

業
ぎょう

を 考
かんが

えているという

相談があります。これまで

も就労投
とう

稿
こう

で介
かい

護
ご

事
じ

業
ぎょう

などの創業を果
は

たされた方
かた

を 紹
しょう

介
かい

しました。

創業のア
あ

ド
ど

バ
ば

イ
い

ス
す

や支
し

援
えん

に関
かん

しては専
せん

門
もん

家
か

の

相談窓
まど

口
ぐち

（国
くに

、都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

、商
しょう

工
こう

会
かい

議
ぎ

所
しょ

等
とう

）

を案
あん

内
ない

することになりますが、法人の設
せつ

立
りつ

を

考えている場
ば

合
あい

、様
さま

々
ざま

な法人格があるので、基
き

本
ほん

的
てき

な知識を知
し

っておくとよいでしょう。 

１ 法人格とは 

 法人格とは、法
ほう

律
りつ

に基
もと

づいて団
だん

体
たい

に与
あた

え

られる法律 上
じょう

の人格（法律行
こう

為
い

の主
しゅ

体
たい

）で

す。法律に 従
したが

い一
いっ

定
てい

の手
て

続
つづ

きを経
へ

たものだ

けに法人格が認
みと

められます。 

 個
こ

人
じん

事業で開
かい

業
ぎょう

する場合、個人が主体とな

るため、事業の全
ぜん

責
せき

任
にん

を事業主
ぬし

が負
お

います。

法人設立の場合は、個人ではなく法人が責任を

負うことになり、団
だん

体
たい

名
めい

義
ぎ

で契
けい

約
やく

を結
むす

んだ

り、財
ざい

産
さん

を所
しょ

有
ゆう

するので個人の負
ふ

担
たん

は軽
かる

く

なります。 

 ちなみに、法人格を持
も

っていない団体は、一
いっ

般
ぱん

的に任
にん

意
い

団体と呼
よ

ばれます。実
じっ

体
たい

は団体で

すが、法人格がないために団体名で財産を所有

できず、代
だい

表
ひょう

者
しゃ

の個人名義で対
たい

応
おう

すること

になります。 

２ 法人格のメ
め

リ
り

ッ
っ

ト
と

、デ
で

メ
め

リ
り

ッ
っ

ト
と

 

事業は個人で 行
おこな

うことができますが、わざ

わざ法人格を取
しゅ

得
とく

するのには、次
つぎ

のようなメ

リットがあげられます。 

①税
ぜい

金
きん

の違
ちが

い：事業を運
うん

営
えい

するには、所
しょ

得
とく

税
ぜい

、法人税、事業税など、様々な税金を納
おさ

める
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结构差异。一般来说，年收入较低的时候，个

人事业的缴税额也相对较少；但收入超过一定

数额时，法人事业的税收被认为会相对低一

些。 

②公众信誉度：虽然因事业种类不同而存在一

些差异，但一般来说，申请法人事业比个人事

业需要办理更多的法律手续，因此，是否能够

获得批准往往倾向于判断创业方对事业管理得

是否周到，有些事业必须具有法人法定资格才

能开展。 

  法人法定资格的短处是，①结算手续繁复庞

杂。②歇业时需要办理的手续很多，等。 

    此外，法人内的干部及职员，也将以个人

名义缴付所得税和居民税。 

３ 法人之法定资格的种类 

  由于法人是根据法律规定批准的团体，因

此，根据不同的法律条文，也就会有各种不同的

法人法定资格存在。法人法定资格可以分为以下

几种： 

〔从事营利事业的法人〕 

① 股份公司  ②联合公司（LLC）  

③ 合资公司  ④合股公司 

〔从事非营利活动的法人〕 

⑤ 一般社团法人 ⑥一般财团法人     

⑦特定非营利活动法人（NPO）  

  此外，由于新型公司法之付诸实施，有限公

司制度于 2006 年被废止，而加之以一种新的公

司形态 —— 联合公司（LLC）。 

  不同的法人之法定资格各有利弊，究竟哪一

种法人好，无法一概而论。 

股份公司虽然在设立时需要一定的费用，

但其知名度和信誉比较高。只是，在设立后也

需要办理对于公司内干部的任期手续及公布每

必
ひつ

要
よう

があります。税金の額
がく

は基本的に１年
ねん

間
かん

に得
え

た所得の額により変
へん

動
どう

し、個人事業と法人

事業ではその税
ぜい

率
りつ

と計
けい

算
さん

の仕
し

組
く

みが異
こと

なり

ます。基本的に所得が低
ひく

いうちは個人事業の税

負担の方が軽く済
す

みますが、一定の所得を超
こ

え

ると、法人事業の方が税負担が軽くなるとされ

ます。 

②社
しゃ

会
かい

的
てき

信
しん

用
よう

度
ど

： 業
ぎょう

種
しゅ

にもよりますが、一

般的に個人より法人の方が多
おお

くの法的な手続

きを必要とするため、管
かん

理
り

が行
ゆ

き届
とど

いていると

判
はん

断
だん

される傾
けい

向
こう

があります。法人格がないと

許
きょ

可
か

が得られない事業もあります。 

デメリットとしては、①決
けっ

算
さん

手続きが複
ふく

雑
ざつ

なこと、②廃
はい

業
ぎょう

する場合の手続きが多いこと

等があげられます。 

なお、法人の役
やく

員
いん

や 従
じゅう

業
ぎょう

員
いん

には、個人と

しても所得税や 住
じゅう

民
みん

税が課
か

税
ぜい

されます。 

３ 法人格の種
しゅ

類
るい

 

 法人は法律により認
みと

められた存
そん

在
ざい

ですか

ら、様々な法律により、様々な法人格が存在し

ます。法人格には次のようなものがあげられま

す。 

〔営
えい

利
り

事業を行う法人〕 

① 株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

   ②合
ごう

同
どう

会社（LLC）   

③ 合
ごう

資
し

会社   ④合
ごう

名
めい

会社  

〔非
ひ

営利活動を行う法人〕 

⑤ 一般社
しゃ

団
だん

法人  ⑥一般財
ざい

団
だん

法人   

⑦  特
とく

定
てい

非営利活
かつ

動
どう

法人（NPO）  

なお、新
しん

会
かい

社
しゃ

法
ほう

の施
せ

行
こう

で、有
ゆう

限
げん

会
がい

社
しゃ

の制
せい

度
ど

は 2006 年に廃
はい

止
し

され、 新
あたら

しい会社形態と

して合同会社（LLC）が加
くわ

わりました。 

法人格にはそれぞれ 長
ちょう

所
しょ

短
たん

所
しょ

がありどの

法人が一
いち

番
ばん

いいということはありません。 

株式会社は、設立費
ひ

用
よう

がある程
てい

度
ど

かかります

が、知
ち

名
めい

度
ど

、信用度が高
たか

いです。但
ただ

し、設立後
ご
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年进行一次的结算。 

  联合公司（LLC）、合资公司及合股公司这类

名称平时很少听说，但其有着设立费用便宜，不

需要公布决算，也没有规定公司内干部任期等，

相对来说比较容易设立的特征。 

  股份公司及 LLC 由出资人“承担有限责任

（以债务人财产的一定金额为限度从而偿还债

务的责任）”，与此相对，合资公司和合股公司

则有着这样的短处：出资人须 “承担无限责任

（债务人有着需用其所有财产来偿还债务的责

任）”。 

  只要拥有一日元以上资金就可以成立股份

公司和 LLC，只是，资金总额将会记录在注册事

项中，任何人都能看到，因此资金少的话其信誉

就会被认为低一些；此外，股份公司、LLC以及

合股公司需要 1人以上的出资人；合资公司则需

要 2名以上的出资人。 

  一般社团法人、一般财团法人以及特定非营

利活动法人（NPO）虽然都是进行非营利活动的

法人，但也可以从事收益事业，三种法人都需要

公布决算。没有资金也可以成立一般社团法人和

NPO，但一般财团法人则需要 300 万日元的资金。

一般社团法人需要 2名以上的创设人；一般财团

法人需要 1名以上； NPO需要 10 名以上的创设

人。 

  NPO 被人们寄予了满足社会需要、完成重大

使命的期待，因此其被认为具有很高的公众信

誉。NPO 的活动范围限于 20个领域之内，设立时

需要所辖政府（都道府县知事或内阁总理大臣）

认证。此外，有些行政机关及民间企业等组织正

公开征集 NPO的扶助事业，但这些扶助并非是无

条件的，因此，为依靠扶助金而成立 NPO是不明

智的。 

も役員の任
にん

期
き

に関
かん

する手続きや、年１回
かい

の決

算公
こう

告
こく

等が必要です。 

合同会社（LLC）、合資会社、合名会社は、あ

まり聞
き

き慣
な

れませんが、設立費
ひ

用
よう

が安
やす

く、決算

公告が不
ふ

要
よう

で、役員の任期が無
な

い等で比
ひ

較
かく

的
てき

創業しやすいのが特
とく

徴
ちょう

です。 

株式会社と LLC は、出資者が「有
ゆう

限
げん

責任（債
さい

務
む

者
しゃ

の財
ざい

産
さん

の一定額を限
げん

度
ど

として債務を支
し

払
はら

う責任）」を負うのに対
たい

し、合資会社と合名

会社には「無
む

限
げん

責任（債務者の全
ぜん

財産で債務を

支払う責任）」を 出
しゅっ

資
し

者
しゃ

が負う等の短所があ

ります。 

株式会社、LLC とも資
し

本
ほん

金
きん

１円
えん

以
い

上
じょう

で設

立できますが、資本金額は登
とう

記
き

事
じ

項
こう

なので誰
だれ

でも見
み

ることができ、資本金が少ないと信用が

低く見なされることになります。株式会社と

LLC、合名会社は1 人
ひとり

以上、合資会社とは2 人
ふたり

以

上の出資者が必要です。 

一般社団法人、一般財団法人、特定非営利活

動法人（NPO）は、非営利活動を行う法人です

が、 収
しゅう

益
えき

事業も行えます。いずれも決算公告

が必要です。一般社団法人、NPO は資本金が無

くても設立できますが、一般財団法人は 300 万

円が必要です。一般社団法人は２名以上、一般

財団法人１名以上、NPO は 10 人以上の設立者

等が必要です。 

NPO は社
しゃ

会
かい

のニ
に

ー
ー

ズ
ず

に応
こた

える 重
じゅう

要
よう

な役
やく

割
わり

を果
は

たすことが期
き

待
たい

されるので、社会的な信

用が高いとされますが、活動が 20分
ぶん

野
や

に限
げん

定
てい

され、設立には所
しょ

轄
かつ

庁
ちょう

（都道府県知
ち

事
じ

か内
ない

閣
かく

総
そう

理
り

大
だい

臣
じん

）の認
にん

証
しょう

が必要です。また、行
ぎょう

政
せい

機
き

関
かん

や民
みん

間
かん

企
き

業
ぎょう

等では、NPO に助
じょ

成
せい

事業を

公
こう

募
ぼ

しているところがありますが、無
む

条
じょう

件
けん

で

もらえるものではないので、助成金
きん

をたよりに

設立を考えない方がよいでしょう。 



 

第 72号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 28年 2月 

 

22 

 

〔从事营利事业的法人〕                        〔営利事業を行う法人〕 

 ① 株式会社 

股份公司 

② 合同会社（LLC） 

联合公司（LLC） 

③ 合資会社 

合资公司 

④ 合名会社 

合股公司 

業
ぎょう

務
む

 业务 制
せい

限
げん

無し 无限制 制限無し  无限制 制限無し  无限制 制限無し 无限制 

資本金 资金 １円以上 1日元以上 １円以上 1日元以上 2 円以上 2日元以上 2 円以上 2日元以上 

人
にん

数
ずう

  人数 1 名以上  1名以上 
【有限責任】 

【有限责任】 

1 名以上  1名以上 

【有限責任】 

【有限责任】 

2 名以上  2名以上 
【有限責任／無限責任】

【有限责任／无限责任】 

１名以上１名以上 
【無限責任】 

【无限责任】 

認
にん

可
か

   批准 不要 不要 不要 不要 

定
てい

款
かん

の認証 

章程认证 

必要 不要 不要 不要 

登
とう

録
ろく

免
めん

許
きょ

税
ぜい

 

注册资格税 

15 万円※ 

15万日元※ 

6 万円※ 

6万日元※ 

6 万円 

6万日元 

6 万円 

6万日元 

役員の任期 

公司干部的任

期 

最
さい

長
ちょう

10 年 

最长 10年 

制限無し 

无限制 

制限無し 

无限制 

制限無し 

无限制 

決算公告 

公布决算 
必要 不要 不要 不要 

税金 一般企業 一般企业 一般企業 一般企业 一般企業 一般企业 一般企業 一般企业 

※①②の税額は資本金額の 7/1000 で、 上
じょう

記
き

は最
さい

低
てい

税額です。 

※①②的缴税额为资金总额的 7/1000，上述金额为最低税额。 

〔从事非营利活动的法人〕                       〔非営利活動を行う法人〕 

 ⑤ 一般社団法人 

一般社团法人 

⑥ 一般財団法人 

一般财团法人 

⑦ 特定非営利活動法人（NPO） 

特定非营利活动法人（NPO） 

業務   业务 制限無し    

无限制 

制限無し     

无限制 
定
さだ

められた 20 分野に 

限定限于所规定的 20个领域内 

資本金 资金 不要 300 万円以上 

300万日元以上 
不要 

人数   人数 2 名以上  2名以上 1 名以上  1名以上 10 名以上  10名以上 

認可   批准 不要 不要 必要 

定款の認証 

章程认证 
必要 必要 不要 

登録免許税 

注册资格税 
6 万円  6万日元 6 万円  6万日元 不要 

役員の任期 

公司干部的任期 
理
り

事
じ

2 年、監
かん

事
じ

４年 

理事 2年；监察人 4年 

理事 2 年、監事４年 

理事 2年；监察人 4年 
2 年 

決算公告 

公布决算 
必要 必要 必要 

税金 非営利型
がた

で無い場合は一

般企業と同じ 

不是非营利型时与一般企

业相同 

非営利型で無い場合は一

般企業と同じ 

不是非营利型时与一般企

业相同 

収益事業にのみ課税 

優
ゆう

遇
ぐう

措
そ

置
ち

有
あ

り 

仅限于收益事业征收课税。 

有优遇措施 
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日本的家常菜（28） 

～面向从事护理工作的第 2、3代～ 

“萝卜泥拌荞麦面”“箔纸烤鱼” 

“芥末拌茼蒿” 

想必从事上门介护工作的各位要在有限的

时间内一边打扫、收拾房间，一边要做出几样菜

来，由于对方是年势较高或有病在身的人，因此

烹饪食物时，也很在意是否容易吃及软硬程度

吧。 

    我们在这一期里为您介绍的菜色，其食材及

烹饪方法虽然在中国不太为人所知，但在日本却

是极其普遍而容易做的，敬请大家试着做做看。 

  

萝卜泥拌荞麦面（2人份）                  

 [材料]  

萝卜 5厘米  

葱   适量  

煮好的荞麦面（※１） 2坨 

干制鲣鱼屑 适量  

 [调料]  

海鲜汤汁 350ｃｃ 

酱油 80ｃｃ  

味淋 80ｃｃ  

白糖 1大调羹 

料酒 1小调羹 

［烹饪方法］ 

① 用搓泥板将萝卜搓成泥 

② 将葱从一头横切圆形细丝 

③ 将海鲜汤汁以外的调料倒进锅里，待白糖溶

化、开锅前关火 

④ 将海鲜汤汁倒入③中，再稍稍加热（如果要

 
 

日
に

本
ほん

の家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

（28） 

～介
かい

護
ご

に従
じゅう

事
じ

する２・３世
せい

の方
かた

へ～ 

「おろし蕎麦
そ ば

」「切
き

り身
み

魚
ざかな

のホ
ほ

イ
い

ル
る

焼
や

き」 

「春菊
しゅんぎく

のからし和
あ

え」 

訪問
ほうもん

介護
かいご

に従事
じゅうじ

しているみなさんは、決めら

れた時間
じかん

の中
なか

で、掃除
そうじ

や片付
かたづ

けをしながら何品
なんしな

かのお料理を作
つく

っておられるのではないかと

思
おも

います。高齢
こうれい

の方やご病気
びょうき

をお持
も

ちの方向
む

け

ですから、食
た

べやすさや硬
かた

さなどにも気
き

を配
くば

っ

ていることでしょう。 

今回
こんかい

紹 介
しょうかい

する料理は、中 国
ちゅうごく

ではあまりな

じみがないと思われる食 材
しょくざい

や調理
ちょうり

の仕方
しかた

です

が、日本では極
ごく

日常的
にちじょうてき

で手軽
てがる

なものです。試
ため

してみてください。 

 

おろし蕎麦
そ ば

（２人分）                  

[材 料
ざいりょう

] 

大根
だいこん

        ５センチ
せ ん ち

 

ねぎ        適 量
てきりょう

 

ゆで蕎麦（※１）  ２玉
たま

 

かつお節
ぶし

      適量 

[調味料
ちょうみりょう

] 

だし汁
じる

      ３５０

ｃｃ    

しょうゆ     ８０ｃｃ 

みりん      ８０ｃｃ 

砂糖
さとう

      大
おお

さじ１ 

料理
りょうり

酒
しゅ

      小
こ

さじ１ 

[作
つく

り方
かた

] 

① 大根をおろし器
き

でおろす 

② ねぎを小口
こぐち

切
ぎ

りにする 

③ だし汁以外
いがい

の調味料を鍋
なべ

に入
い

れ、砂糖が溶
と

けたら沸騰
ふっとう

する前
まえ

に火
ひ

を止
と

める 

④ ③にだし汁を加
くわ

え 温
あたた

める（冷
つめ

たいそばの

場合
ばあい

は冷
ひ

やしておく） 

⑤ ゆで蕎麦を 袋
ふくろ

の説明
せつめい

通
どお

りにゆで、一度
いちど

水
みず
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凉吃荞麦面的话，就将其放凉） 

⑤ 按照荞麦面袋子上的说明煮荞面，煮好后用

冷水激一下，之后沥干 

⑥ 放进萝卜泥（※２）和细葱丝，再将④浇上去 

⑦ 撒上干制鲣鱼屑即可 

笔记 

（※１）用剪刀随意地将荞麦面剪断，老年人或

许会容易吃一些。荞麦面富含对恢复疲劳有很好

功效的维生素 B1 及可以促进发育、成长的维生

素 B2。此外，跟白米、白面相比，荞面还富含更

多的蛋白质及具有抗酸作用的芦丁。有的手擀荞

面店会端出煮过荞麦面的“面汤”，客人可以根

据个人喜好将剩余的蘸面汁倒进芦丁溶化后营

养成分丰富的这种“面汤”里饮用，可以说很接

近中国人喝饺子汤的习惯。至于煮荞麦面的时

间，敬请遵从袋子上的标示，只是，请根据被介

护人的情况调节硬度。 

（※２）萝卜泥富含一种叫做“淀粉糖化酶”的

酵素，有助于消化，可以防止胃堵和烧心。萝卜

泥常常被用来与烤鱼配餐，据说这是因为人们希

冀它化解因食物烤焦而生成的致癌毒素这一作

用而拿来与烤鱼搭配的。此外，萝卜皮所含的维

生素 C 大约是萝卜芯的 2倍，因此，在烹饪时最

好不要削皮。要是萝卜泥太辣的话，就把搓好的

泥放上 10 分钟，或是加进一点儿醋，都可以缓

和辣味。 

 《萝卜泥的其它吃法》 

◎将油炸厚豆腐块儿或是油炸薄豆腐放进平底

锅里煎一下，之后放入萝卜泥、葱、姜泥及干

制鲣鱼屑，最后浇上酱油食用。 

で洗
あら

って麺
めん

を締
し

めてから、水を切
き

る 

⑥ 大根おろし（※２）とねぎをのせ、④をかけ

る 

⑦ かつお節をかける 

メモ 

（※１）蕎麦は麺をハサミ
は さ み

で適当
てきとう

に切ると、

高齢者
こうれいしゃ

には食べやすいでしょう。蕎麦には疲労
ひろう

回復
かいふく

効果
こうか

のあるビタミン
び た み ん

B 1
びーわん

、成 長
せいちょう

・発育
はついく

を

促
うなが

すビタミン B 2
びーつー

が含
ふく

まれています。また、

白米
はくまい

や小麦粉
こ む ぎ こ

よりも豊富
ほうふ

なタンパク質
しつ

や抗
こう

酸化
さんか

作用
さよう

のある「ルチン
る ち ん

」も豊富とのこと。手打
て う

ち蕎麦の店
みせ

では麺のゆで汁である「そば湯
ゆ

」が

出
で

てくるところもあります。ルチンが溶
と

け出し

た栄養
えいよう

豊富な「そば湯」は、好
この

みで残
のこ

ったつゆ

を加
くわ

えて飲
の

みます。中国に水
すい

餃子
ぎょうざ

のゆで汁を飲

む習 慣
しゅうかん

があるのと似
に

ていますね。乾麺
かんめん

を使
つか

う

時
とき

は袋に書
か

いてあるゆで時間
じかん

を守
まも

ってゆでて

ください。ただし、被
ひ

介護者
かいごしゃ

の 状 況
じょうきょう

によって

硬
かた

さは調 節
ちょうせつ

してください。 

（※２）大根おろしには、ジアスターゼという

酵素
こうそ

が含
ふく

まれており、食 物
しょくもつ

の消化
しょうか

を助
たす

け胃
い

も

たれや胸
むね

やけを防止
ぼうし

します。大根おろしはよく

焼
や

き 魚
さかな

の付
つ

け合
あ

わせとして 供
きょう

されますが、焦
こ

げに含まれる発
はつ

ガン物質
ぶっしつ

を解
げ

毒
どく

する作用
さよう

を

期待
きたい

しての組
く

み合
あ

わせだそうです。また、ビタ

ミンＣ
しー

は、中 心
ちゅうしん

より皮
かわ

のほうが約
やく

２倍
ばい

も多
おお

く

含んでいるので、皮はむかずに調理したほうが

いいでしょう。大根おろしが辛
から

すぎるときは、

おろしてから１０分
ぷん

くらい時間を置
お

いたり、酢
す

を少
すこ

し混
ま

ぜたりすると辛みがやわらぎます。 

《大根おろしの他
ほか

の食べ方》 

◎厚
あつ

揚
あ

げや薄
うす

揚
あ

げをフライパン
ふ ら い ぱ ん

でこんがり焼
や

いて、大根おろし、ねぎ、おろし生姜
しょうが

、かつお

節などをのせて醤油をかけて食べる。 

◎お餅
もち

を蒸
む

して柔
やわ

らかくし、醤油を混ぜた大根

おろしをからめて食べる。（お餅は高齢者にはの
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◎将年糕蒸软，然后浇上用酱油拌过的萝卜泥即

可（为防止老年人吃年糕时噎住，请注意要把年

糕切成小块，并蒸到可用筷子将其截断这样柔软

的程度）。 

◎在煮好的意大利面上浇撒萝卜泥、金枪鱼罐

头、蛋黄酱、柠檬汁、酱油及紫菜等，然后拌吃。 

◎将萝卜泥拌进小沙丁鱼里，然后加醋、酱油吃。 

 专栏 

   在日本，除夕那天有吃“过年荞麦面”的习

俗。据说，荞麦面很容易吧唧吧唧地断开，因此

有着将那一年的厄运“切断”的意味；同时，吃

细长的荞麦面又寄托着人们祈求延年长寿的渴

望。此外，从前还有发“搬家荞麦面”的习惯，

新搬来的人向周围邻居分发荞麦面，因为“近

旁”（そば）与“荞面”（そば）谐音，所以人

们就将“永远和睦相处”的愿望寄托在荞麦面

里。 

各家吃过年荞麦面的时间和吃法都不尽相

同，把它作为话题边吃边聊也不错哦！ 

 

箔纸烤鱼（※3）（2人份） 

 [材料]  

切好的鱼块（鳕鱼、鲑鱼、鲅鱼等） 2块 

大葱（也可用洋葱）    1/2根（1/2个） 

朴树・丛生口蘑（※4） 各为 1/4 袋 

箔纸（※5）           30㎝左右 2张 

 [调料]  

芝麻油                少许  

酒                    按照个人喜好  

味淋                   按照个人喜好  

どにつまらせないように小
ちい

さく切る、お箸
はし

で切

れるくらい軟
やわ

らかくするなどして注意
ちゅうい

してく

ださい） 

◎ゆでたスパゲティ
す ぱ げ て ぃ

に大根おろし、ツナ
つ な

缶
かん

、

マヨネーズ
ま よ ね ー ず

、レモン
れ も ん

汁、醤油、海苔
の り

などをから

めて食べる。 

◎大根おろしにシラス
し ら す

を混ぜて酢、醤油をかけ

て食べる。 

コラム 

日本
にほん

には大晦日
おおみそか

に「年越
としこ

し蕎麦」といって蕎

麦を食べる習慣があります。蕎麦の麺はぶちぶ

ちと切れやすいので、その年の厄
やく

を切
き

り捨
す

てる

という意
い

味
み

や、細
ほそ

くて長
なが

い蕎麦を食べることで

長
ちょう

寿
じゅ

を願
ねが

う意味があるそうです。また、昔
むかし

は

「引
ひ

っ越
こ

し蕎麦」といって引っ越してきた者
もの

が

隣
となり

近所
きんじょ

に蕎麦をごちそうする習慣がありまし

た。「そば」（近
ちか

い）という言葉
ことば

と「そば」（蕎麦）

をかけた言葉遊
あそ

びと、「末永
すえなが

い」付
つ

き合
あ

いを願う

意味があるといいます。 

年越し蕎麦は各家庭
かくかてい

によって食べる時間や食

べ方が違
ちが

うので、おしゃべりの話題
わだい

として取
と

り

上
あ

げるのもおもしろいですよ。 

 

切り身魚
みさかな

のホイル焼き（※３）（2 人分） 

[材料] 

魚の切り身（鱈
たら

、鮭
さけ

、 鰆
さわら

など） 2 切れ 

ねぎ（玉
たま

ねぎでも可）   1/2本
ほん

（1/2個
こ

） 

えのき・しめじ（※4） 1/4パック
ぱ っ く

ぐらいずつ 

アルミホイル
あ る み ほ い る

（※５）  ３０センチ
せ ん ち

ほど２枚
まい

 

[調味料] 

ごま 油
あぶら

         少 々
しょうしょう

 

酒           好
この

みで    

みりん         好みで 

醤油          好みで 

[作り方] 

① ねぎは斜
なな

め薄
うす

切
ぎ

りにする（玉
たま

ねぎなら薄切
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酱油                   按照个人喜好 

 [烹饪方法]  

①  将大葱斜切成薄片（洋葱的话横切成薄片） 

② 将朴树和丛生口蘑的根

去掉，切成或撕成容易

吃的大小。 

③ 将箔纸没有光亮的一片

朝上，抹一层芝麻油，按

照顺序将葱、鱼块、朴树

和丛生口蘑放于其上，之

后按照个人喜好适当地

撒一些酒和味淋 

④  按照图示顺序将箔纸包

起来后将其放入面包烤

炉中烤 10～15分钟（也可

将食材放入平底锅，加进

少许水后盖上盖子焖） 

图  （１）横着翻裹两趟后将口封死 

  （２）两端的口也卷两圈将其封死 

笔记 

（※3）箔纸烧烤是将季节性食材及鱼、肉等放

进箔纸里包裹好，然后烧烤的易做菜肴。烧烤完

毕后打开封口时，要注意别被里面的热气燎了

手，将包着箔纸的菜肴直接放在盘子里端到桌上

也是可以的。 

（※4）至于蘑菇类食材，无论香

菇还是灰树花菌，什么蘑菇都很好

吃。可以将其切得小一些，以便老年人进食。 

（※５）箔纸可以用来做盒饭里的分隔层，也可

以在做煮食的时候，将其剪成比锅口小的圆形，

り） 

② えのきとしめじはいしづきを切って、食べ

やすい大きさに切るかほぐす 

③ アルミホイルのつやのない方を上にして薄

くごま油を塗
ぬ

り、ねぎ、魚、えのき・しめじ

の 順
じゅん

で置き、好みで酒、みりん、醤油を適

量かける 

④ 図
ず

の手順で包
つつ

んでから、オ
お

ー
ー

ブ
ぶ

ン
ん

ト
と

ー
ー

ス
す

タ
た

ー
ー

で約
やく

10～15 分焼く（フライパン
ふ ら い ぱ ん

に並
なら

べ水

を少し入れ、蓋
ふた

をして蒸し焼きにしてもよ

い） 

図 

（１） 横長に二回くらい巻いて口をとじる 

 

 

 

 

（２） 両端も二回くらい巻いて口をとじる 

 

 

 

メモ 

（※3）ホイル焼きは季節
きせつ

の野菜と魚や肉をアル

ミホイルで包んで焼く手軽
てがる

な料理です。ホイル

を開
あ

ける時は蒸気
じょうき

でやけどをしないように注

意が必要
ひつよう

です。アルミホイルに包んだままお皿
さら

にのせてテーブルに出して構
かま

いません。 

（※4）きのこは、しいたけ、舞
まい

茸
たけ

など何でもお

いしくできます。高齢者に食べやすいように小
ちい

さくほぐした方がいいでしょう。 

（※５）アルミホイルは、お弁当の仕切
し き

りに使
つか

ったり、煮物
にもの

をするとき鍋より少
すこ

し小さく丸
まる

く

切って穴
あな

をあけ、落
おと

し蓋
ぶた

として使ったりできて
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上面开一个小口，当作内盖来用很方便。此外，

加热煎炸的食品或是为做盒饭烤量少的鱼时，在

面包烤炉里铺一层箔纸烤的话，还可以省去一些

洗碗盘的麻烦。用箔纸包着红薯或土豆放进烤箱

或面包烤炉里烤，可以烤得很煊。但是用微波炉

加热会爆出火花，因此切忌使用微波炉。 

 

芥末拌茼蒿（※6）（２人份） 

 [材料]  

茼蒿 一把 

白芝麻 适量 

 [调料]  

酱油 １小调羹  

芥末 管装２厘米左右（请按照个人喜好调节） 

 [烹饪方法]  

① 将茼蒿切成 3 厘米左右的长短，并将菜叶与

菜杆分开 

② 将水烧开，顺次放进菜杆、菜叶煮熟 

③ 之后将其捞起，将水挤尽 

④ 在金属钵里放入酱油，芥末要搅匀以让其溶

化，之后放入煮熟的茼蒿拌匀 

⑤ 盛入盘中撒上白芝麻即可 

笔记 

（※6）茼蒿是菊花的一种，一般的菊花是在秋

季开花，与此相对，茼蒿在春天开放，因此日本

人称其为“春菊”，也有不少人不喜欢它独特的

香味和苦味，但据说其香味成分具有刺激自律神

经，活化肠胃功能，化痰止咳的作用。除此之外，

茼蒿还富含其它很多营养成分，可预防动脉硬化

和高血压，对改善便秘也有一定的作用。在日本，

吃火锅或是吃日式牛肉火锅时一般都要放茼蒿。

（Y） 

便利
べんり

です。また、揚
あ

げ物
もの

を 温
あたた

めなおしたり、

お弁当
べんとう

に入れるために 少 量
しょうりょう

の魚を焼いたり

する時は、アルミホイルを敷
し

いてオーブントー

スターで焼くと洗
あら

い物
もの

が少なくてすみます。

サツマイモ
さ つ ま い も

やジャガイモ
じ ゃ が い も

をアルミホイルで包ん

でオーブンやオーブントースターで焼くと、ほ

っこりと焼けます。電子
でんし

レンジで加熱
かねつ

すると

火花
ひばな

が出るので、電子レンジでは決
けっ

して使
つか

わな

いでください。 

 

春 菊
しゅんぎく

（※6）のからし和
あ

え（２人分） 

[材料] 

春菊   一束
ひとたば

 

白ごま  適量 

[調味料] 

醤油   小さじ１ 

からし  チューブ
ち ゅ ー ぶ

で２センチほど（好みで調

整してください） 

[作り方] 

① 春菊を３センチぐらいの長さに切り、軸
じく

と

葉
は

を分
わ

けておく 

② 湯を沸
わ

かし、軸、葉の順に鍋に入れゆでる 

③ ざるに取
と

り、水
みず

けを絞
しぼ

る 

④ ボールに醤油を入れ、からしをよく溶かし、

春菊を入れて混ぜる 

⑤ 器に盛
も

り白ごまをかける 

メモ 

（※6）春菊は文字通
も じ ど お

り菊
きく

の一種
いっしゅ

で、菊は秋
あき

に

花
はな

をつけるのに対
たい

し、春菊は春
はる

に花を咲
さ

かせ

るので「春菊」と名
な

がついたとのことです。独
どく

特
とく

の香
かお

りや苦
にが

みを好
この

まない人
ひと

も多
おお

いかもしれ

ません。香りの成分
せいぶん

は自律
じりつ

神経
しんけい

に作用
さよう

し、

胃腸
いちょう

を活性化
かっせいか

し､咳
せき

や痰
たん

を抑
おさ

える効果があるそ

うです。その他にもたくさんの栄養素
えいようそ

を含み、

動 脈
どうみゃく

硬化
こうか

や高血圧
こうけつあつ

を防ぎ、便秘
べんぴ

の改善
かいぜん

にも

いいそうです。日本では鍋料理やすき焼きに入

れるのが一般的
いっぱんてき

です。         

（Y）   
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编后记 

前几天，一位归国者跟我们商谈有关个人编

码的问题，我们立刻向其讲解了上一期的期刊内

容。今年，我们所有职员也将一如既往地致力于

为各位提供对您生活有帮助的信息。这一期登载

了归国者在地区社会之间的交流情况，以及交流

时朗诵的诗歌及介绍故乡的文章。我们期待更多

的、能够给予归国者激励和鼓

舞的投稿。在今后的季节里，

感冒及流感将会流行，敬请各

位勿忘戴口罩、洗手等，健健

康康地度过冬季。   （T）    

 
 
編
へん

集
しゅう

後
こう

記
き

 

先
せん

日
じつ

、帰
き

国
こく

者
しゃ

の方
かた

よりマ
ま

イ
い

ナ
な

ン
ん

バ
ば

ー
ー

制
せい

度
ど

についてご相
そう

談
だん

があり、早
さっ

速
そく

前
ぜん

号
ごう

の 情
じょう

報
ほう

を案
あん

内
ない

しました。本
ほん

年
ねん

も日
ひ

々
び

の生
せい

活
かつ

の

中
なか

で皆
みな

さんに役
やく

立
だ

つ情報を提
てい

供
きょう

できる

よう 職
しょく

員
いん

一
いち

同
どう

努
つと

めてまいります。今
こん

号
ごう

で

は帰国者の方の地
ち

域
いき

間
かん

交
こう

流
りゅう

の様
よう

子
す

とそ

の際
さい

に詠
よ

まれた詩
し

や故
ふる

郷
さと

を 紹
しょう

介
かい

した投
とう

稿
こう

文
ぶん

を掲
けい

載
さい

しました。今
こん

後
ご

も帰国者にとっ

て励
はげ

みになる皆さんからの投稿をお待
ま

ちし

ております。これからの季
き

節
せつ

、風邪
か ぜ

やイ
い

ン
ん

フ
ふ

ル
る

エ
え

ン
ん

ザ
ざ

が 流
りゅう

行
こう

するので、マ
ま

ス
す

ク
く

、手
て

洗
あら

いなどで予
よ

防
ぼう

を 心
こころ

がけ、元
げん

気
き

にお過
す

ごし

ください。            （T）            
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