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逝去的岁月渐渐退 

缩为历史的镜像，在所 

有流淌过的岁月里，失 

落与希望同在，历史又

翻过了厚重的一页，这一切已成为昨天的

迷茫･････。 

“小日本”一直是我几十年的一个符

号。文革中，我是在看不见的绳索的羁绊

下生存着，我的行为超越了这些绳索限定

的范围时就缩手缩脚，不敢越雷池一步，

时至今日那些挥之不去的记忆总会魂牵

梦绕，让那些难以牵制的苦涩在理解中沉

淀吧。 

  
過
す

ぎ去
さ

った歳
さい

月
げつ

は次
し

第
だい

に遠
とお

のいて、歴
れき

史
し

となってし

まった。流
なが

れ去
さ

った月
つき

日
ひ

のうちには、失
しつ

望
ぼう

もあったし、

希
き

望
ぼう

もあったが、いま、歴史の重
おも

く分
ぶ

厚
あつ

い一
いち

ペ
ぺ

ー
ー

ジ
じ

は

めくられ、すべては、過
か

去
こ

の悲
かな

しいできごと……。 

「 小
シャオ

日本
リーベン

」、これは数
すう

十
じゅう

年
ねん

間
かん

ずっと 私
わたし

を指
さ

す符
ふ

号
ごう

だった。文
ぶん

革
かく

の 間
あいだ

、私は目
め

には見
み

えない縄
なわ

に拘
こう

束
そく

されて暮
く

らしていた。その縄で囲
かこ

われた領
りょう

域
いき

を越
こ

える

と、とたんに私は臆
おく

病
びょう

になってしまい、一
いっ

歩
ぽ

を踏
ふ

み出
だ

す勇
ゆう

気
き

を持
も

てなかった。今
いま

、あの頃
ころ

はどんなに振
ふ

り払
はら

ってもつきまとった記
き

憶
おく

が、日
にち

夜
や

思
おも

い出
だ

される。それら

のどうしようもない辛
つら

さを、できれば達
たっ

観
かん

という淵
ふち

に

沈
しず

めたいものだ。 
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在中国我有一个幸福的家庭。我在医

院工作，爱人是工厂的厂长，幸福是一种

心灵的相守，执子之

手白头偕老。然而，中

年时我的人生却遭遇

了冰点。我爱人去局

里开会，在返回的路上遭遇车祸･････。 

我们只有山盟海誓的开始，而无与之

偕老的唯美。我无法拷贝他的迷人学识，

无法复制他的谨言慎行，这段刻骨铭心的

经历在我的心里留下了永远都不能痊愈

的伤痕。 

过年时万家灯火没有一盏为我点亮，

但我从不顾影自怜，眼泪被岁月蒸发，从

人间无奈回到彻底的宁静，有一点孤独更

有一份坚定，岁月的沉淀让我承载的太

多，我把孩子培养到大学毕业，现就职于

一家日本会社。 

我浪迹天涯，把回归故里当成新一轮

生命的开始，在风烛残年时回到了日本。

人生最曼妙的风景就是内心的淡定，只要

心态年轻年龄不过是个数字，可是现实很

骨感，回来后语言障碍使得酷爱文学的

我，仿佛到了一个另类世界，只有用语言

才能去倾汇自己生命轨迹所证，而现在，

所有的语言都失去了从容，本来是回归故

里，却有一种独在异乡为异客的感觉。我

要呐喊出心底最简单的渴望，去参加各种

活动，但是语言障碍这堵墙如何穿越呢？

只有学好日语才能丰富自己的内在学识，

才能在现实的空间里寻找自我，照顾孙子

的历史使命完成后，我便踏入了中国归国

者交流中心学习日本语。 

 

 
中
ちゅう

国
ごく

で 私
わたし

は幸
こう

福
ふく

な家
か

庭
てい

を持
も

った。私は 病
びょう

院
いん

勤
づと

めで

夫
おっと

は工
こう

場
じょう

長
ちょう

だった。幸福を 心
こころ

の支
ささ

えとして、互
たが

いに手
て

を

取
と

り合
あ

って老
ろう

後
ご

を迎
むか

えるはずだった。ところが 中
ちゅう

年
ねん

になっ

て、突
とつ

然
ぜん

の悲
ひ

劇
げき

に見
み

舞
ま

われた。 夫
おっと

が 上
じょう

部
ぶ

機
き

関
かん

の会
かい

議
ぎ

に

出
しゅっ

席
せき

して戻
もど

る途
と

中
ちゅう

、交
こう

通
つう

事
じ

故
こ

に遭
あ

ったのだ……。 

よき夫
ふう

婦
ふ

となることを互いに誓
ちか

ったというのに、 老
ろう

年
ねん

を

共
とも

に過
す

ごす 幸
しあわ

せは 訪
おとず

れなかった。私は彼
かれ

の立
りっ

派
ぱ

な見
けん

識
しき

を

真
ま

似
ね

ることも、彼の 慎
つつし

み深
ぶか

い振
ふ

る舞
ま

いを真似ることもでき

なくなり、骨
ほね

身
み

に刻
きざ

まれたこの辛い体
たい

験
けん

は、私の心に癒
い

える

ことのない傷
きず

を残
のこ

した。 

正
しょう

月
がつ

を迎
むか

えると、どの家
いえ

も明
あ

かりを灯
とも

すが、我
わ

が家
や

に明

かりを灯してくれる人
ひと

はいなかった。けれど、わが身を憐
あわ

れん

だことは一
いち

度
ど

もない。 涙
なみだ

は歳月とともに乾
かわ

き、私は人の世
よ

の無
む

常
じょう

から立
た

ち直
なお

って、なんとか完
かん

璧
ぺき

に平
へい

静
せい

な生
せい

活
かつ

に戻
もど

った。孤
こ

独
どく

な思
おも

いは残っているものの、毅
き

然
ぜん

とした気
き

持
も

ちもこ

みあげてきた。一
いち

日
にち

一日と日
ひ

は過ぎ、果
は

たさねばならないこ

ともたくさんあった。私は子
こ

どもを大
だい

学
がく

卒
そつ

業
ぎょう

まで育
そだ

てあげ

た。今
いま

は日本
にほん

の会
かい

社
しゃ

に勤
つと

めている。 

根
ね

なし草
ぐさ

のように生
い

きてきた私は、故
こ

国
こく

に帰
かえ

ることを新
あら

た

な出
しゅっ

発
ぱつ

点
てん

にしようと 考
かんが

え、人
じん

生
せい

も残り少
すく

なくなってから日

本に来
き

た。心が落
お

ち着
つ

いてさえいれば、すべてが 美
うつく

しく見
み

え

るはずだった。気持ちが若
わか

ければ年
ねん

齢
れい

はただの数
すう

字
じ

にすぎ

ないと思っていた。しかし現
げん

実
じつ

は厳
きび

しかった。帰
き

国
こく

後
ご

、言
こと

葉
ば

の

壁
かべ

によって書
しょ

物
もつ

を読
よ

むことができず、文
ぶん

学
がく

を熱
ねつ

愛
あい

する私は、

まるで別
べっ

世
せ

界
かい

にいるようだった。言葉があって初
はじ

めて自
じ

分
ぶん

の

人
じん

生
せい

の軌
き

跡
せき

を示
しめ

すことができる。それなのに今、すべての言

葉が 失
うしな

われてしまった。故国に戻
もど

ったというのに、一人
ひとり

異
い

郷
きょう

に 客
きゃく

人
じん

としているような気持ちだった。内
ない

心
しん

のごく簡
かん

単
たん

な

願
ねが

いを声
こえ

に出
だ

したいと思って、色
いろ

々
いろ

な活
かつ

動
どう

に参
さん

加
か

した。それ

にしても、言葉の壁はどうやって乗
の

り越
こ

えればいいのだろう？ 

日本
にほん

語
ご

をしっかりマ
ま

ス
す

タ
た

ー
ー

することでしか、自分の知
ち

識
しき

を豊
ゆた

か

にしたり、現実の世界で自分の居
い

場
ば

所
しょ

を見つけたりすることは

できないと思った。そこで私は孫
まご

の世
せ

話
わ

という使
し

命
めい

を終
お

える

と、 中
ちゅう

国
ごく

帰
き

国
こく

者
しゃ

支
し

援
えん

・交
こう

流
りゅう

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

で日本語の勉
べん

強
きょう

を

始
はじ

めた。 
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因为语言是由单词组成，所以做了单

词卡片，在地铁里在做饭的空间里，只要

方便我就强化记忆，孙子的国语课本，交

流中心的天天好日，电视里的手话新闻，

电视里的外语讲座，都是我的日语教材，

2015 年我参加了东京中央狮子会举办的

中国归国者日本语发表会，当听到台下热

烈的掌声，当从会长手中接过奖品奖状

时，内心已是铁马冰河般的汹涌，这就是

我 70 岁的人生况味，也是我今生的最后

一枚奖赏，弥足珍贵。 

  虽然在工作中使用过电脑，但范围很

局限。我还是在交流中心学习了几个电脑

班，电脑是知识的海洋，可以从中捕捉到

当今一切有价值的信息，通过视频拉近了

朋友间的距离，当然近期智能手机更便

利。我爱独处，每天浏览在我自己喜欢的

世界里来品味日本精致细腻和一丝不苟

的文化。 

理解是人际关系中不可缺少的聚合

剂，在与大家的交往中使我感到，理解在

交流中点燃了和谐，和谐在交流中引发了

彼此间情感的随意。 

人生的单程车开到这里时，我不由的

有了一种洗刷了偏激的淡漠，一种并不陡

峭的高度，我想新往往来自异，只有求异

生命的源泉才永不枯竭。 

我们已到了耄耋之年，大家各自保

重！ 生命的价值是由健康来承载的，不仅

要有长度也要有宽度。夕阳无限好，只是

近黄昏。无论是朝阳还是晚霞，只要有霞

光就是美丽的。朋友们，让我们伴着和谐

的音符，踏着自己的舞点与生活共舞吧！！ 

言葉は単
たん

語
ご

から成
な

っている。そこで私は単語カ
か

ー
ー

ド
ど

を

作
つく

り、地
ち

下
か

鉄
てつ

に乗
の

っている時
とき

や食
しょく

事
じ

の支
し

度
たく

の合
あい

間
ま

に、

懸
けん

命
めい

に覚
おぼ

えた。孫の国
こく

語
ご

の教
きょう

科
か

書
しょ

や、センターの「天
てん

天
てん

好
こう

日
じつ

」や、テ
て

レ
れ

ビ
び

の手
しゅ

話
わ

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

、外
がい

国
こく

語
ご

講
こう

座
ざ

がすべて私

の日本語学
がく

習
しゅう

の教
きょう

材
ざい

になった。そして 2015年
ねん

、私は

東
とう

京
きょう

セ
せ

ン
ん

ト
と

ラ
ら

ル
る

ラ
ら

イ
い

オ
お

ン
ん

ズ
ず

ク
く

ラ
ら

ブ
ぶ

が開
かい

催
さい

する中国帰国者

日本語発
はっ

表
ぴょう

会
かい

に参加した。 聴
ちょう

衆
しゅう

の熱
ねつ

烈
れつ

な拍
はく

手
しゅ

を受
う

け、会
かい

長
ちょう

の手
て

から賞
しょう

状
じょう

と賞
しょう

品
ひん

を受
う

け取
と

った時、私の

心は、凍
こお

った川
かわ

を鉄
てつ

の馬
うま

が 氷
こおり

をかき割
わ

って進
すす

むかのよ

うに、高
こう

揚
よう

した。それは私の 70 年の人生で最
さい

後
ご

のご褒
ほう

美
び

で、充
じゅう

分
ぶん

にありがたかった。 

かつて仕
し

事
ごと

でパ
ぱ

ソ
そ

コ
こ

ン
ん

を使
つか

ったことはあるが、範
はん

囲
い

は

限
かぎ

られていた。そこで私はセンターのパソコンク
く

ラ
ら

ス
す

を受
じゅ

講
こう

した。パソコンは知識の海
うみ

で、今の時
じ

代
だい

に価
か

値
ち

ある情
じょう

報
ほう

を何
なん

でも得
え

ることができる。ビ
び

デ
で

オ
お

通
つう

話
わ

は友
ゆう

人
じん

との距
きょ

離
り

を縮
ちぢ

めてくれた。もちろん最
さい

近
きん

のス
す

マ
ま

ー
ー

ト
と

フ
ふ

ォ
ぉ

ン
ん

はさら

に便
べん

利
り

だ。私は一人でいることが好
す

きで、毎
まい

日
にち

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

でざ

っと調
しら

べて出
で

かけて行
い

き、日本の精
せい

巧
こう

で丁
てい

寧
ねい

な文
ぶん

化
か

に

触
ふ

れて楽
たの

しんでいる。 

互いを知
し

るということは、人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

において欠
か

かすこ

とのできない接
せっ

着
ちゃく

剤
ざい

だ。私はセンターで学
まな

ぶ人たちと

の付
つ

き合
あ

いの中
なか

で、わかり合うことが、和
なご

やかな雰
ふん

囲
い

気
き

を生
う

み、互いの気持ちを自
じ

由
ゆう

に引
ひ

き出
だ

せることを知った。 

片
かた

道
みち

切
きっ

符
ぷ

の人生をここまで歩
あゆ

んで来て、いつの間
ま

に

か人
ひと

付
づ

き合
あ

いを極
きょく

端
たん

に避
さ

ける傾
けい

向
こう

は薄
うす

れ、ある種
しゅ

の穏
おだ

やかさを身
み

に着
つ

けた。 新
あたら

しいものはマ
ま

ン
ん

ネ
ね

リ
り

からは生
う

ま

れない。新しいことを始めてこそ、 命
いのち

の 泉
いずみ

は涸
か

れるこ

とがないと思う。 

 私たちは年
とし

老
お

いた。みなさん、お互いに 体
からだ

を大
たい

切
せつ

にし

よう ！ 命の価値は健
けん

康
こう

に支えられている。人生は長
なが

さ

だけでなく広
ひろ

がりも必
ひつ

要
よう

だ。黄昏
たそがれ

は近
ちか

いけれど、夕
ゆう

日
ひ

は

無
む

限
げん

に美しい。朝
あさ

日
ひ

も夕
ゆう

焼
や

けも、 光
ひかり

があればこそ 輝
かがや

く。みなさん、調
ちょう

和
わ

という音
おん

符
ぷ

に合
あ

わせて、それぞれのリ
り

ズ
ず

ム
む

で、ともに人生を舞
ま

おうではないか ！  

Ｓ 
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住宅区要举办一年一次的社区交流会

了，住在这里的归国者们都期盼着参加交

流会。 

中国有句话叫“饮水思源”。意思是说

喝水时不要忘了水源，比喻不忘本。现在

看到大家的笑脸，我想起了刚回到日本时

的情景。18 年前，我们一家人刚回到日本

就开始在中国归国者定住促进中心学习

简单的日语。接着很快就到现在的住宅区

定住下来。首先感受到的是日本人非常友

善。因为有日本友人的善意帮助，我们一

家人才度过了艰难的岁月。日本社会充满

了助人为乐的善举，来到日本看到这些时

真是很受震动。 

我们家搬来时是 11 月份，天气很冷。

刚搬进来时，房子里什么都没有。很犯愁

怎么度过这寒冷的冬夜。正在犯难时，町

内会的会长送来了装满开水的暖水瓶，生

活指导员也给送来煤气炉，接着 Y先生送

来了煤油取暖炉等等的生活用品，还给安

装好了照明的灯具。政府部门（役所）的

工作人员也给送来新被子和褥子。这样，

那天晚上我们一家人才能在暖暖和和的

房间里吃上热乎乎的饭菜，并且还能盖着

新被子入睡。后来，县日中友好协会的老

师们又给送来衣柜、碗橱、两台自行车等

等生活用品。S 女士也送来很多厨房用品

和衣服。 

从那时起，我们一家人开始了在日本

的新生活。这些送东西的人都不是我们的

亲戚，但都是比亲戚还亲的人。我们从心

里深深感谢这些帮助过我们的热心善良

的日本朋友们。 

  

年
ねん

一
いっ

回
かい

の地
ち

域
いき

交
こう

流
りゅう

会
かい

が団
だん

地
ち

で開
かい

催
さい

されます。団

地に在
ざい

住
じゅう

の帰
き

国
こく

者
しゃ

たちは楽
たの

しみにしています。 

 中
ちゅう

国
ごく

には「飲水思源」という言
こと

葉
ば

があります。水
みず

を飲
の

むとき、その 源
みなもと

を忘
わす

れないことのたとえです。

今
いま

皆
みな

さんの笑
え

顔
がお

を見
み

て、 私
わたし

は日本
にほん

に帰
かえ

ってきたと

きのあの 情
じょう

景
けい

を思
おも

い起
お

こしました。18 年前
まえ

、私の

家
か

族
ぞく

は日本に来
き

てすぐ、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

で簡
かん

単
たん

な日本
にほん

語
ご

を勉
べん

強
きょう

しました。その後
ご

す

ぐ今の団地に定
てい

住
じゅう

しました。まず感
かん

じたことは、日

本人
じん

が非
ひ

常
じょう

に優
やさ

しいということです。日本の友
ゆう

人
じん

から好
こう

意
い

ある援
えん

助
じょ

を受
う

けたことで、私の家族は困
こん

難
なん

な日
ひ

々
び

を乗
の

り越
こ

えられました。日本社
しゃ

会
かい

は、人
ひと

を助
たす

けることを 喜
よろこ

びとする 心
こころ

に包
つつ

まれています。こちらに

来たとき、私はその様
よう

子
す

を見

て本
ほん

当
とう

にびっくりしました。 

 私の家族が引
ひ

っ越
こ

したときは11月
がつ

で寒
さむ

かったです。

部
へ

屋
や

に入
はい

ったとき、部屋の中
なか

に何
なに

もありませんでし

た。どのようにこの寒い夜
よる

を過
す

ごしたらいいかなあと

悩
なや

みました。この困難なとき、町
ちょう

内
ない

会
かい

の会
かい

長
ちょう

さん

が熱
あつ

いお湯
ゆ

が入った魔
ま

法
ほう

瓶
びん

を私の部屋に届
とど

けてくだ

さいました。生
せい

活
かつ

指
し

導
どう

員
いん

もガ
が

ス
す

コ
こ

ン
ん

ロ
ろ

を私の家
いえ

に届

けてくださいました。Ｙ
わい

さんは灯
とう

油
ゆ

ス
す

ト
と

ー
ー

ブ
ぶ

といろ

いろな生活用
よう

品
ひん

を私の部屋に届けてくださいました。

それから 照
しょう

明
めい

の電
でん

気
き

を取
と

り付
つ

けてくださいました。

役
やく

所
しょ

の 職
しょく

員
いん

も 新
あたら

しい掛
か

け布
ぶ

団
とん

と敷
し

き布団
ぶとん

を届け

てくださいました。それで夜、私たちは 暖
あたた

かい部屋

で 温
あたた

かいご飯
はん

を食
た

べることができました。新しい布
ふ

団
とん

で夜を過ごしました。この後
あと

、県
けん

日
にっ

中
ちゅう

友
ゆう

好
こう

協
きょう

会
かい

の先
せん

生
せい

たちが、洋
よう

服
ふく

ダ
だ

ン
ん

ス
す

や 食
しょっ

器
き

棚
だな

や自
じ

転
てん

車
しゃ

2

台
だい

等
とう

、いろいろな生活用品を届けてくださいました。

Ｓ
えす

さんもいろいろな食器と衣
い

服
ふく

を届けてくださいま

した。 

 この時
とき

から、私の家族は日本で新しい生活を始
はじ

め

ました。この方
かた

たちは親
しん

戚
せき

でないのに親戚より強
つよ

く

優しい方たちでした。優しく温かい援助をくださった

日本の友
とも

だちに、 心
こころ

から厚
あつ

く御
おん

礼
れい

申
もう

し上
あ

げます。 

Ｙ 

｢飲水思源
インシュイスーユェン

｣ “饮水思源” 

＊本
ほん

文
ぶん

は、基
き

本
ほん

的
てき

に原
げん

文
ぶん

(日
にち

文
ぶん

)をそのまま使
し

用
よう

していますが、一
いち

部
ぶ

文
も

字
じ

等
とう

を統
とう

一
いつ

しました。 

＊这篇文章基本上保持了原文（日文），为了统一文体，部分文字做了调整。 
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“营养补充剂”和药物 

◆所谓“营养补充剂（补剂）” 

随着年龄的增加，人会变得比较容易

生病，经常吃药的人也多起来了。也许有

些人会摄取“サプリ(补剂)：サプリメント

(营养补充剂)的略称”或是健康食品。那

么，请问大家知道药物与补剂、健康食品

的根本区别吗？ 

首先让我们看看补剂和健康食品的

区别。“营养补充剂”的原意是“补充物”

的意思，即指“补充仅靠每天的饮食而容

易缺乏的营养素”。“健康食品”如其名称

所示，是有助于维持、增强健康的食品。

只是现在还没有明确区分“补剂”与“健

康食品”的定义。在此我们权且称之为“补

剂・健康食品”。这些都是浓缩了人体内固

有的自然成分的东西，其目的在于提高人

自身的自然治愈能力，起到预防效果，原

则上不能强调其对于疾病和病状的治疗

效果。因此要注意过分强调治疗效果的多

是虚夸的广告。不过也有像氨基葡萄糖

（关节的软骨内含有很多）这样对随着年

龄增加出现的关节痛有缓和作用并且得

到医生认可的营养剂。 

此外，因为对身体有好处就过量摄取

的话，虽说是食品，但浓缩的成分也会产

生副作用。这一点要多加注意。 

   针对“补剂・健康食品”而言，“药

物＝医药品”是“以诊断疾病，治疗以

及预防为目的而使用”的 ，其名称、成

分内容、效果功能以及副作用、用法、

用量、品质、有效性、安全性都是得到

国家认可的。其成分也含有许多人体自

身固有的自然成分以外的东西，必须注

意其副作用。 

 

 

 

 

 

 

 

◆「サプリ」とは 

 高
こう

齢
れい

になるにしたがって人
ひと

は 病
びょう

気
き

がちになるも

ので、薬をいつも飲
の

んでいる人も多
おお

いと思
おも

います。

サプリ(サ
さ

プ
ぷ

リ
り

メ
め

ン
ん

ト
と

の 略
りゃく

)や健
けん

康
こう

食
しょく

品
ひん

を摂
と

ってい

る人もいるかもしれませんね。では、皆
みな

さん、薬とサ

プリや健康食品との根
こん

本
ぽん

的
てき

な違
ちが

いはおわかりでしょ

うか？  

 まず、サプリと健康食品の違いですが、もともと｢サ

プリメント｣とは｢ 補
おぎな

うもの｣という意
い

味
み

で「毎
まい

日
にち

の

食
しょく

事
じ

だけでは不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補う」食品を

指
さ

します。｢健康食品｣はその名
な

の通
とお

り、健
けん

康
こう

維
い

持
じ

･向
こう

上
じょう

に役
やく

立
だ

つ食品ですが、サプリと健康食品を分
わ

ける

明
めい

確
かく

な定
てい

義
ぎ

はありません。そこで、ここでは「サプ

リ･健康食品」と呼
よ

ぶことにします。これらは本
ほん

来
らい

人
にん

間
げん

の体
たい

内
ない

にある自
し

然
ぜん

の成
せい

分
ぶん

を濃
のう

縮
しゅく

したものであ

り、その目
もく

的
てき

も、自
じ

己
こ

治
ち

癒
ゆ

力
りょく

を高
たか

めるというような

予
よ

防
ぼう

効
こう

果
か

にあって、原
げん

則
そく

として病気や 症
しょう

状
じょう

の治
ち

療
りょう

効果を謳
うた

うことはできません。ですので、治療効

果を謳ったものは誇
こ

大
だい

広
こう

告
こく

であることが多
おお

く、要
よう

注
ちゅう

意
い

です。ただし、グ
ぐ

ル
る

コ
こ

サ
さ

ミ
み

ン
ん

(関
かん

節
せつ

の軟
なん

骨
こつ

内
ない

に多
おお

く含
ふく

まれる)のように、加
か

齢
れい

に 伴
ともな

う関節痛を和
やわ

らげ

る効果が医
い

師
し

にも認
みと

められているものもあります。 

 また、体
からだ

にいいからと過
か

剰
じょう

に摂
せっ

取
しゅ

すると、食品

といえども濃
のう

縮
しゅく

された成分が副
ふく

作
さ

用
よう

を引
ひ

き起
お

こす

こともあるので、この点
てん

も要注意です。 

 サプリ･健康食品に対
たい

して薬＝｢医
い

薬
やく

品
ひん

｣は、「病気

の診
しん

断
だん

、治療や予
よ

防
ぼう

に使
し

用
よう

されることを目的とした

もの」で、その名
めい

称
しょう

や成分内
ない

容
よう

、効果効
こう

能
のう

や副
ふく

作
さ

用
よう

、用
よう

法
ほう

や用
よう

量
りょう

、品
ひん

質
しつ

や有
ゆう

効
こう

性
せい

、安
あん

全
ぜん

性
せい

につい

て国
くに

が 承
しょう

認
にん

したものです。成分も人間が本
ほん

来
らい

持
も

っ

ている自然の成分以外
いがい

のものが多く含まれており、副

作用に注意が必
ひつ

要
よう

です。 

健
けん

康
こう

情
じょう

報
ほう

 

「サ
さ

プ
ぷ

リ
り

」と薬
くすり
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◆要注意“同时服用多种药”！ 

   此外，也有因同时服用多种药导致身

体产生危险反应(即是说“飲み合わせが

悪い(同时服用多种药的禁忌)”)的情

况。所以众所周知，吃药时要认真管理

药的种类以及药量。而且，补剂・健康

食品之间，或是补剂和药物之间也存在

这样的“同时服用多种药的禁忌”，大家

知道吗？补剂･健康食品之间的例子比如

说，钙和铁分并用时营养素的吸收会变

差，补剂和药物之间的例子比如，说有

防止脑的老化功能的银杏叶提取物和防

止血液凝固的药物并用的话，因为银杏

叶提取物有抑制血小板凝聚的功能，会

导致强化出血倾向。原则上药物和补剂

不能并用。无论如何都想一起使用时，

请向医生或是药剂师咨询之后再用。中

药里也有不适合与西药

同时服用情况，这些请

多注意。有关补剂・健

康食品的信息，请参照

下面厚生劳动省的网

站。 

◆「飲
の

み合
あ

わせ」に注意！ 

 また、薬は複
ふく

数
すう

の種
しゅ

類
るい

を同
どう

時
じ

に飲むと身
しん

体
たい

に危
き

険
けん

な反
はん

応
のう

が起
お

こる(＝「飲み合わせが悪
わる

い」と言
い

いま

す)場
ば

合
あい

もあるため、飲む種類や量をきちんと管
かん

理
り

す

る必要があることは知られていますね。では、サプリ･

健康食品同
どう

士
し

の 間
あいだ

やサプリと薬の間でもこうした

「飲み合わせ」があることはご存
ぞん

じでしょうか。サプ

リ同士の例
れい

では、カ
か

ル
る

シ
し

ウ
う

ム
む

と鉄
てつ

分
ぶん

を併
へい

用
よう

すると栄
えい

養
よう

素
そ

の 吸
きゅう

収
しゅう

が悪くなるそうです。サプリと薬の間

では、脳
のう

の老
ろう

化
か

予防に効果があると言われているイ
い

チ
ち

ョ
ょ

ウ
う

葉
ば

エ
え

キ
き

ス
す

と血
けつ

液
えき

凝
ぎょう

固
こ

防
ぼう

止
し

薬
やく

を併用すると、

イチョウ葉エキスに抗
こう

血
けっ

小
しょう

板
ばん

作
さ

用
よう

があるため、出
しゅっ

血
けつ

傾
けい

向
こう

が強
つよ

くなるおそれがあります。薬とサプリは

併用しないのが原
げん

則
そく

です。どうしても併用したい場

合は医
い

師
し

や薬
やく

剤
ざい

師
し

に相
そう

談
だん

してください。漢
かん

方
ぽう

薬
やく

の中
なか

にも西
せい

洋
よう

薬
やく

との飲み合わせが悪い場合があるので、

気
き

をつけてくださいね。サプリ･健康食品については、

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

の以
い

下
か

のサ
さ

イ
い

ト
と

もご参
さん

照
しょう

ください。 

 

有了这些知识，希望大家一定能更

有效地使用补剂吧！ 

 

 

大家一起来锻炼 

(前胸・后背・胳膊 篇) 
到现在为止，我们为大家介绍了锻

炼腿部（本刊第 70 号）和腹部（本刊第

72 号）的方法。这次，我们将为大家介

绍「前胸・后背・胳膊」的锻炼方法。   

上年纪的人可以在家里放松地练

习、工作的人可以在单位的中间休息时

间等活动身体。 

锻炼前胸和后背，可以使姿势变得优

雅，锻炼胳膊可以使双臂变得细瘦。 

 

  
こうした知

ち

識
しき

を持
も

って、サプリを効果的
てき

に使
つか

える

ようになりたいですね。(An) 

 

 

みんなのト
と

レ
れ

ー
ー

ニ
に

ン
ん

グ
ぐ

（胸
むね

・背
せ

中
なか

・腕
うで

編
へん

） 

 今
いま

まで、足
あし

（本
ほん

誌
し

70号
ごう

）とお腹
なか

（本誌 72 号）の

ト
と

レ
れ

ー
ー

ニ
に

ン
ん

グ
ぐ

を 紹
しょう

介
かい

してきましたが、今
こん

回
かい

は「胸
むね

・

背
せ

中
なか

・腕
うで

」のトレーニングをご紹介します。 

 高
こう

齢
れい

の方
かた

は自
じ

宅
たく

で気
き

軽
がる

に、仕
し

事
ごと

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。 

 胸や背中のトレーニングでは姿
し

勢
せい

がよくなり、腕の

トレーニングでは二
に

の腕がすっきりしますよ。 

https://hfnet.nih.go.jp/usr/kiso/pamphlet/ippann.pdf 

生
せい

活
かつ
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◇上了年纪的人 

【立式俯卧撑】 

１．两腿稍微分开，面对墙壁站好 

２．两臂向墙伸展，手掌按在墙上，双手

伸直低于自己的肩膀 

３．挺胸，从腿到肩保持直立 

４．慢慢弯曲胳膊，身体向墙靠近，贴近

墙的时候停下 

５．慢慢回到原来的位置 

■10 次为一套，共做 3套■ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【收背运动】 

１．双手抓住毛巾的两端伸直举到头顶，

站直 

２．一边向外侧拉毛巾，一边将两胳膊肘

降到斜后方 

３．毛巾绕到脖子后面，保持该姿势３秒 

４．将毛巾慢慢举到头上，回到原来的位

置 

■10 次为一套，共做 3套■ 

◇高
こう

齢
れい

の方
かた

へ 

【腕
うで

立
た

て伏
ふ

せ】 

１．足
あし

を少
すこ

し開
ひら

いて壁
かべ

の前
まえ

に立
た

つ 

２． 両
りょう

腕
うで

を壁のほうに伸
の

ばし、 

肩
かた

より少し低
ひく

いところに手
て

をつく 

３．胸
むね

を張
は

って、 

足から肩までまっすぐの姿
し

勢
せい

を保
たも

つ 

４．ゆっくりひじを曲
ま

げて、 

体
からだ

が壁に近
ちか

づいたところで止
と

める 

５．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■ 

 

 

 

 

 

 

【背
せ

中
なか

引
ひ

き締
し

め】 

１． 頭
あたま

の上
うえ

で 両
りょう

手
て

でタ
た

オ
お

ル
る

の端
はし

を握
にぎ

り、立
た

つ 

２．外
そと

側
がわ

にタオルを引
ひ

っ張
ぱ

りながら、 

両
りょう

ひじを斜
なな

め後
うし

ろに下
さ

げる 

３．タオルが首
くび

の後ろまで来
き

たところで、 

３ 秒
びょう

間
かん

その姿勢をキ
き

ー
ー

プ
ぷ

する 

４．タオルをゆっくり上
あ

げて、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■ 

 

 

 

 

 

 

 

 
脇
わき

を閉
と

じるように下
お

ろすといいですよ♪ 

就像是要收紧胳肢窝好。 
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◇工作着的年轻人 

【俯卧撑】 

１．双手扶住桌子，两手之间的距离比肩

距略宽 

２．挺胸，从腿到肩保持直立 

３．慢慢曲臂，到 90 度停下 

４．慢慢返回原来的姿势 

■10 次为一套，共做 3套■ 

 

 
◇仕

し

事
ごと

をしている若
わか

い方
かた

へ 

【腕
うで

立
た

て伏
ふ

せ】 

１． 両
りょう

手
て

を 机
つくえ

について、肩
かた

幅
はば

より少
すこ

し広
ひろ

く開
ひら

く 

２．胸
むね

を張
は

って、足
あし

から肩
かた

までまっすぐの姿
し

勢
せい

を保
たも

つ 

３．ゆっくりひじを曲
ま

げて、90度
ど

で止
と

める 

４．ゆっくりと元
もと

に戻
もど

す 

■10回
かい

を３セット
せ っ と

行
おこな

う■ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【收背运动】 

１．双手抓住毛巾的两端伸直举到头顶，

站直 

２．一边向外侧拉毛巾，一边将两胳膊肘

降到斜后方 

３．毛巾绕到脖子后边，保持该姿势 5秒 

４．将毛巾慢慢举到头上，返回原来的位

置 

■10 次为一套，共做 3套■ 

 

  
【背

せ

中
なか

引
ひ

き締
し

め】 

１． 頭
あたま

の上
うえ

で 両
りょう

手
て

でタオル
た お る

の端
はし

を握
にぎ

り、立
た

つ 

２．外
そと

側
がわ

にタオルを引
ひ

っ張
ぱ

りながら、両ひじを斜
なな

め

後
うし

ろに下
さ

げる 

３．タオルが首
くび

の後ろまで来
き

たところで、 

5 秒
びょう

間
かん

その姿勢をキ
き

ー
ー

プ
ぷ

する 

４．タオルをゆっくり上
あ

げて、元
もと

に戻
もど

す 

■10回
かい

を３セット
せ っ と

行
おこな

う■ 

 

 

 

 

 

 

(K) 

指
ゆび

先
さき

が前
まえ

を向
む

くように 

指尖向前伸 

○ × 

背
せ

中
なか

を丸
まる

めないように 

不要拱背 
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自行车保险 

大家知道“自行车保险”吗？这是骑

自行车的人成为肇事者时的事故保险。近

几年发生过骑自行车的人成为肇事者，致

使行人死亡的重大交通事故。此外，因为

发生自行车接触事故，也有被裁判所判决

支付巨额赔偿命令的事例。比如，以下是

裁判所作出的赔偿命令中的赔偿金额: 

[赔偿金额: 9266 万日元] 

自行车与自行车发生相撞（受害者因丧失

语言功能等留下重大残疾） 

[赔偿金额: 6779 万日元] 

自行车与行人相撞（受害者因脑挫伤等三

天后死亡） 

那么，怎么加入自行车保险呢？最

一般的是在自行车店买自行车时或是委

托修理自行车时加入保险，即公益财团

法人日本交通管理技术协会运营的“TS

标志附带保险”。要加入保险必须按照自

行车安全维修制度的规定接受维修、检

查。费用一般多是 500 日元到 1500 日

元。除维修、检查之外，比如刹车内线

生锈、轮胎胎面花纹被磨平、反射板或

是车铃破损等需要修理时，要另外支付

配件的成本费用和修理费用（因店而

异）。保险的有效期间是 1年。如果过后

还想继续加入保险，需要在

自行车安全维修店再一次接

受维修和检查。补偿内容等

的详细说明请参照协会的网

页。 

   

みなさんは「自転車保険」をご存
ぞん

知
じ

でしょうか。自

転車に乗
の

っている人
ひと

が加
か

害
がい

者
しゃ

となって起
お

こしてしま

う事
じ

故
こ

の保
ほ

険
けん

です。近
きん

年
ねん

、自転車に乗っている人が

加害者となり、歩
ほ

行
こう

者
しゃ

を死
し

亡
ぼう

させてしまうという大
おお

きな事故が起こっています。また、自転車の接
せっ

触
しょく

事
じ

故
こ

で多
た

額
がく

の賠
ばい

償
しょう

命
めい

令
れい

が裁
さい

判
ばん

所
しょ

から出
だ

されている

ケース
け ー す

もあります。例
たと

えば、以
い

下
か

は裁判所の賠償命令

で出
で

た金額
きんがく

です。 

[賠
ばい

償
しょう

額
がく

 9266万円
まんえん

] 

自
じ

転
てん

車
しゃ

同
どう

士
し

の 衝
しょう

突
とつ

（被
ひ

害
がい

者
しゃ

は言
げん

語
ご

機
き

能
のう

喪
そう

失
しつ

など

の 重
じゅう

大
だい

な 障
しょう

害
がい

が残
のこ

った） 

[賠償額 6779 万円] 

自転車と歩行者の衝突（被害者は脳
のう

挫
ざ

傷
しょう

などで3 日
みっか

後
ご

に死亡） 

では、どのように自転車保険に加
か

入
にゅう

するのでしょ

うか。最
もっと

も一
いっ

般
ぱん

的
てき

なのは、自
じ

転
てん

車
しゃ

屋
や

で自転車を購
こう

入
にゅう

したときや、修
しゅう

理
り

を依
い

頼
らい

したときに加入する保

険で、公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

日本
にほん

交
こう

通
つう

管
かん

理
り

技
ぎ

術
じゅつ

協
きょう

会
かい

が

運
うん

営
えい

する『 T S
てぃーえす

マーク
ま ー く

付
ふ

帯
たい

保
ほ

険
けん

』です。加入にあ

たっては自転車安
あん

全
ぜん

整
せい

備
び

士
し

の規
き

定
てい

の整
せい

備
び

・点
てん

検
けん

を受
う

けなくてはいけません。料
りょう

金
きん

は 500 円～1500 円で

扱
あつか

っているところが多
おお

いようです。整備・点検以
い

外
がい

に、例えばワイヤーが錆
さ

びている、タイヤの溝
みぞ

がな

くなっている、反
はん

射
しゃ

板
ばん

やベルが破
は

損
そん

している等
とう

、修
しゅう

理
り

が必
ひつ

要
よう

な場
ば

合
あい

は、部
ぶ

品
ひん

代
だい

+工
こう

賃
ちん

（お店
みせ

による）が

上
うわ

乗
の

せされます。保険の有
ゆう

効
こう

期
き

間
かん

は 1年
ねん

間
かん

です。そ

の後
ご

も継
けい

続
ぞく

したければ、再
ふたた

び自転車安
あん

全
ぜん

整
せい

備
び

店
てん

で

整備・点検を受ける必要があります。補
ほ

償
しょう

内
ない

容
よう

等の

詳
しょう

細
さい

は協会ホ
ほ

ー
ー

ム
む

ペ
ぺ

ー
ー

ジ
じ

でご確
かく

認
にん

ください。 

 

 

此外，最近越来越多的自行车保险可
  

また、最
さい

近
きん

の自転車保険はインターネット
い ん た ー ね っ と

から加

http://www.tmt.or.jp/safety/index2.html 

自
じ

転
てん

車
しゃ

保
ほ

険
けん
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以通过互联网加入。一些大型手机公司也

开始向利用自己公司智能手机的客户推

出自行车保险业务。签订合同以及解除合

同都可以通过端末系统简单操作，还有比

较方便的是每个月的保险费可以和电话

费一起转账。 

加入保险时，必须考虑的是各种保险

支付的个人赔偿的上限额度。自行车事故

真正可怕的不是自己受伤、自行车破损，

而是因对方受伤而产生的损害赔偿责任。

就像上面所述，现实中也出现过被判决支

付将近 1 亿日元的案例。但是，如果上限

额度高，保险费当然也高，所以选择适合

自己的保险很重要。 

入できるものが多いです。大
おお

手
て

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

会
がい

社
しゃ

でも自
じ

社
しゃ

のス
す

マ
ま

ホ
ほ

利
り

用
よう

者
しゃ

向
む

けに自転車保険を販
はん

売
ばい

していま

す。端
たん

末
まつ

からの操
そう

作
さ

で契
けい

約
やく

や解
かい

約
やく

手
て

続
つづ

きが簡
かん

単
たん

に

でき、保
ほ

険
けん

料
りょう

は月
つき

々
づき

の電
でん

話
わ

代
だい

と一
いっ

緒
しょ

に引
ひ

き落
お

とさ

れるという利
り

便
べん

性
せい

があります。 

加入にあたって 考
かんが

えなければならないことは、そ

れぞれの保険の個
こ

人
じん

賠
ばい

償
しょう

責
せき

任
にん

の 上
じょう

限
げん

額
がく

です。自

転車事故で本
ほん

当
とう

に怖
こわ

いのは、自
じ

分
ぶん

が怪
け

我
が

をしたり、

自転車が破
は

損
そん

したりすることではなく、相
あい

手
て

を傷
きず

つ

けてしまうことで 生
しょう

じる損
そん

害
がい

賠
ばい

償
しょう

責
せき

任
にん

です。上
うえ

で見
み

たように現
げん

実
じつ

に1億
おく

円
えん

近
ちか

い支
し

払
はらい

命
めい

令
れい

も出
で

てい

ます。ただ、上限額が高
たか

ければ、保険料も当
とう

然
ぜん

高く

なるので、自
じ

分
ぶん

にあった保険を選
えら

ぶことが 重
じゅう

要
よう

で

す。(S) 

 

 

 

简单！电子器具之操作③ 

～文字输入的种类和方法～ 
使用翻盖手机(ガラケー)或是智能手

机(スマホ)时、是不是有很多人不知道文

字输入的方法呢？也有“电话会用，可是

这邮件嘛”“孩子和孙子孙女发来了邮件，

可是不会回邮件。只好打电话” 这样的人

吧？这次，主要以智能手机为中心说明其

文字输入的方法。 

基本的输入方法有“点击输入”“滑动

输入”“键盘输入”这 3种。（点击输入方

法基本上和翻盖手机(ガラケー)相同） 

“点击输入”：按排列着 12 个数字和文字

的词头写有“あかさた・・・”记号的键

就会出现以下的文字。试着按几次“あ”

的键。就会按“あ→い→う→え→お→ぁ

→ぃ→ぅ→ぇ→ぉ→あ→い・・”这样的

顺序出现文字。比如、想输入“し”时，

按两次“さ”键（“さ”→“し”）、“し”

就显示出来了。 

  
簡
かん

単
たん

！機
き

器
き

操
そう

作
さ

③ 

～文
も

字
じ

入
にゅう

力
りょく

の種
しゅ

類
るい

と方
ほう

法
ほう

～ 

携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

(ガ
が

ラ
ら

ケ
け

ー
ー

)やス
す

マ
ま

ー
ー

ト
と

フ
ふ

ォ
ぉ

ン
ん

(ス
す

マ
ま

ホ
ほ

)を

使
つか

うとき、文字入力の仕
し

方
かた

がわからないと思
おも

った方
かた

も多
おお

いのではないでしょうか？「電
でん

話
わ

はできるけど、

メ
め

ー
ー

ル
る

はどうも」「子
こ

どもや孫
まご

からメールが来
く

るのだ

が、返
へん

信
しん

できない。電話で済
す

ませている」という人
ひと

もいらっしゃるのではないでしょうか？今
こん

回
かい

は、ス

マホを 中
ちゅう

心
しん

に文字入力の方法を説
せつ

明
めい

しましょう。 

基本的な入力方法には、「ト
と

グ
ぐ

ル
る

入力」「フ
ふ

リ
り

ッ
っ

ク
く

入

力」「フ
ふ

ル
る

キ
き

ー
ー

入力」の 3 種類があります。（トグル入

力は、基
き

本
ほん

的
てき

に携帯電話(ガラケー)も同
おな

じ） 

「トグル入力」：12並
なら

んでいる数
すう

字
じ

と文字の語
ご

頭
とう

「あ

かさた・・・」と記
き

号
ごう

の書
か

かれたキーを押
お

していくた

びに次
つぎ

の文字が出
で

てきます。「あ」のキーを何
なん

回
かい

か押

してみてください。「あ→い→う→え→お→ぁ→ぃ→

ぅ→ぇ→ぉ→あ→い・・」と 順
じゅん

番
ばん

に文字が出てきま

す。例
たと

えば、「し」を入力したい場
ば

合
あい

は、「さ」のキ

ーを 2 回押せば（「さ」→「し」）、 表
ひょう

示
じ

されます。 

機
き

器
き

情
じょう

報
ほう
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“滑动输入”：手指按住文字部分，上下左

右滑动输入文字，是智能手机的输入方

式。与点击输入法相比，按键的次数少，

只要习惯的话，这种输入方式比较快而且

省事。一直试着按“あ”的键。就会出现

下面的图。 

 

  
「フリック入力」：文字部

ぶ

分
ぶん

を押したまま、指
ゆび

を左
さ

右
ゆう

上
じょう

下
げ

にス
す

ラ
ら

イ
い

ド
ど

することで入力していく、スマホな

らではの方法です。トグル入力に比
くら

べて、キ
き

ー
ー

を押す

回
かい

数
すう

が少
すく

なくて済
す

むので、慣
な

れてしまえば、こちら

の方
ほう

が入力が早
はや

く楽
らく

になるはずです。「あ」のキーを

押したままにしてみてください。下
か

図
ず

のようになりま

す。 

 

 

 

 

 

 

想输入“え”时，按住”あ”键，手

指向右滑动。想输入“い”时，按住“あ”

键，手指向左滑动。想输入“う”时，按

住“あ” 键，手指向上滑动。想输入“お”

时，按住“あ” 键，手指向下滑动。 

  
「え」を入力したい場合は、「あ」のキーを押しな

がら指
ゆび

を右
みぎ

にスライドさせます。「い」を入力したい

場合は、「あ」のキーを押しながら指を 左
ひだり

にスライ

ドさせます。「う」を入力したい場合は、「あ」のキー

を押しながら指を上
うえ

にスライドさせます。「お」を入

力したい場合は、「あ」のキーを押しながら指を下
した

に

スライドさせます。 

 

 

 

 

 

 

Android端
たん

末
まつ

 iPhone 端末 

数字に切
き

り替
か

える時
とき

に押す 

换数字时按此键 

英
えい

字
じ

に切り替える時に押す 

换英文字母按此键 
 

iPhone 端末 
Android 端末 

手指向右滑 指を右にスライド 手指向左滑 指を左にスライド 

手指向下滑 指を下にスライド 

手指向上滑 指を上にスライド 

 
う 

 

あ 
 

お 
 

い 
 

え 
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比如说，想输入“こそこそ”这样的文

字时，点击输入的场合，按 5 次“か”，5

次“さ”键，再按“か”键 5 次， “さ”

键 5次，总共要按 20 次键。但是利用“滑

动输入”的话，每个字只要各按 1 次，共

4次就可以了。 

 

 

“键盘输入”：和电脑的键盘字母排列顺序

一样，与电脑的罗马字输入相同。对于习

惯用电脑输入的人来说，或许这种方式更

方便。但是，键盘比较小，所以输入很费

劲。 
 

例えば、「こそこそ」と文字を入力するとき、トグル

入力の場合は、「か」のキーを 5回
かい

、「さ」のキーを 5

回
かい

、「か」のキーを 5 回、「さ」のキーを 5 回、計
けい

20

回キーを押す必
ひつ

要
よう

がありますが、フリック入力だとそ

れぞれ 1 回ずつ計 4 回キーを押すだけで済
す

みます。 

 

「フルキ―入力」：パソコン
ぱ そ こ ん

のキ
き

ー
ー

ボ
ぼ

ー
ー

ド
ど

と同じキー配

列になっていて、パソコンのローマ
ろ ー ま

字入力と同
おな

じです。

パソコンでの入力に慣
な

れている人にとっては、こちら

の方が便
べん

利
り

かもしれません。ただし、キーの大
おお

きさが

小さいので、入力が大
たい

変
へん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

最后，设定用中文输入也是可能的，

不想试试看吗？ 

还可以用手写或是用声音输入，大家

不妨试试。请参照以下的网站。 

 

  
最
さい

後
ご

に 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

入
にゅう

力
りょく

の設
せっ

定
てい

も可
か

能
のう

ですので試
ため

してみてはいかがでしょうか？ 

手
て

書
が

き入力や音
おん

声
せい

入力も可能ですのでやってみて

ください。以
い

下
か

の URL を参
さん

考
こう

にしてください。(M) 
 

 

 

 

 

 

 

 

Android端末 iPhone 端末 

http://www.ch-station.org/smartphone-ime-2014/#04 
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日本家庭料理 29 

～写给从事介护的２・３代～ 

“大头鱼和玉蕈的杂烩粥” 

“蔬菜软杂烩粥” 

“白菜的即席腌菜” 

从事访问介护工作的人，要在规定的时

间里一边扫除收拾、一边还要做几道菜吧。因

为是为年事高的人或是病人做饭，对饭菜是

不是容易吃、软硬如何也一定很注意吧。这

回，为大家介绍米饭里加水、把米饭煮得软软

的吃的“雑炊(杂烩粥)”和“おじや(软杂烩

粥)”。给牙不好的高龄者做这些饭，一定会让

他们高兴的。这种饭和粥很像，不同的是不是

从米开始煮，而是用剩的米饭来做。 

大头鱼和玉蕈的杂烩粥（１人份） 

[材料] 

大头鱼（※１）  鱼块 1片 

（鸡胸脯肉或鸡胸肉都可以） 

酒           少少 

汤汁（※２）     300 毫升 

玉蕈          １/４盒 

食盐         少少 

米饭        一小碗 

鸡蛋         1 个 

小青葱         适量 

[做法] 

① 把大头鱼切成一口大小，洒上酒之后

稍稍放一会儿(有刺儿的话把刺除掉)。 

② 用锅将汤汁加热，放入大头鱼和玉蕈，

用盐调味。 

③ 烧开后，把米饭轻轻洗一下，把水毕净

放到锅里。 

④ 再烧开时，把打散的鸡蛋均匀地浇在

锅里，盖上锅盖，关火。 

⑤ 利用余热加热鸡蛋，鸡蛋过火后，把粥

盛到碗里，撒上切碎的青葱。 

   

「たらとシ
し

メ
め

ジ
じ

の雑炊
ぞうすい

」「野菜
や さ い

のおじや」 

「白菜
はくさい

の即席
そくせき

漬
づ

け」 

訪 問
ほうもん

介護に従 事
じゅうじ

している皆
みな

さんは、決
き

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

ていらっしゃ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

は、ご飯
はん

に水 分
すいぶん

を加
くわ

えてやわらかくして食べる“雑 炊
ぞうすい

”と“おじや”を

ご 紹
しょう

介
かい

します。歯
は

を悪
わる

くしている高齢者
しゃ

に作ってあげ

ると 喜
よろこ

ばれるでしょう。“お粥
かゆ

”と似
に

ていますが、米
こめ

か

ら炊
た

くのではなく、残
のこ

ったご飯を使
つか

って作る点
てん

が違
ちが

いま

す。 

たらとシメジの雑炊（１人分
ひとりぶん

） 

[ 材 料
ざいりょう

] 

たら（※１）   切
き

り身
み

１枚
まい

 

（鶏
とり

のささみや胸
むね

肉
にく

でも O K
おーけー

） 

酒
さけ

         少 々
しょうしょう

 

だし汁
じる

（※２） 300ｃｃ
しーしー

 

シメジ
し め じ

       １/４パック 

塩
しお

         少 々
しょうしょう

 

ご飯       茶碗
ちゃわん

に軽
かる

く 1
いっ

杯
ぱい

 

卵
たまご

         １個
いっこ

 

青
あお

ねぎ        適量 

[作
つく

り方
かた

] 

① たらは一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、酒をかけてしばらく置
お

いて

おく(骨
ほね

があれば取
と

り除
のぞ

く)。 

② 鍋
なべ

でだし汁を 温
あたた

め、たらとシメジを入
い

れ、塩で   

味
あじ

を 調
ととの

える。 

③ 沸騰
ふっとう

したら、ご飯をさっと洗
あら

って水気
みずけ

を切り、鍋  

に入れる。 

④ 再
ふたた

び沸騰したら、溶
と

いた卵を回
まわ

し入れ、ふたを

し、火
ひ

を止
と

める。 

⑤ 余熱
よねつ

で卵に火が通
とお

ったら、 器
うつわ

に盛
も

り、小口
こぐち

切
ぎ

り

にした青ねぎをちらす。 

料
りょう

理
り

 日本
に ほ ん

の家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

２9 

～介護
か い ご

に従事
じゅうじ

する２・３世
せい

の方
かた

へ～ 
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备忘录 

(※１)冬季是吃大头鱼的季节，大头鱼有增

强体力、促进代谢活动、提高免疫力的作用。

因为脂肪少便于消化，对高龄者、病人以及病

好初愈着的体力恢复有很好的效果。在日本

经常把大头鱼放在火锅里吃。 

(※２)锅里放入水后加热，水烧开后放入适

量速溶汤汁(用干制木鱼、小杂鱼干、海带做

的正宗汤汁的做法，请参照本刊第 60 号) 

蔬菜软杂烩粥（１人份） 

[材料] 

冰箱里剩的蔬菜什么都可以（例如;红萝

卜、白菜、包菜、大白萝卜、洋葱、韭菜、

葱、蘑菇等） 

汤汁  300ｃｃ 

米饭  一小碗 

黄酱  一小勺 

鸡蛋  一个 

[做法] 

① 把蔬菜切碎。 

② 把切碎的蔬菜、汤汁、米饭、黄酱放到

锅里轻轻搅拌。 

③ 用中火加热，水量会慢慢减少，软硬煮

到自己喜欢的程度。 

④ 把打散的鸡蛋浇到锅里，均匀搅拌让

鸡蛋过火。 

⑤ 把饭盛到碗里。 

メモ
め も

 

(※１)冬
ふゆ

が 旬
しゅん

のたらは、 体 力
たいりょく

向 上
こうじょう

、代 謝
たいしゃ

活 動
かつどう

の

促 進
そくしん

、免 疫 力
めんえきりょく

を向上させる 働
はたら

きがあります。脂質
ししつ

が

少
すく

ないので消 化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

がよく、高齢者、病 中
びょうちゅう

病 後
びょうご

の体力回 復
かいふく

に効果的
こうかてき

です。日本
にほん

ではよく鍋料理に使われ

ます。 

(※２)鍋に水を入れて火にかけます。沸騰したら、だしの

素
もと

を適量入れます。(かつお節
ぶし

や煮干
に ぼ

し、昆布
こんぶ

を使った

本 格 的
ほんかくてき

なだし汁の作り方は本誌
ほんし

60号
ごう

を 参 照
さんしょう

) 

野菜のおじや（１人分） 

[材料] 

冷蔵庫
れいぞうこ

に残
のこ

っている野菜
やさい

何
なん

でも（人参
にんじん

、白菜
はくさい

、キ
き

ャ
ゃ

ベ
べ

ツ
つ

、大
だい

根
こん

、玉
たま

ねぎ、にら、ねぎ、きのこ類
るい

など） 

だし汁  300ｃｃ 

ご飯   茶碗に軽く１杯 

味噌
み そ

   小さじ１
いち

 

卵    １個 

[作り方] 

① 野菜類を細
こま

かく切る。 

② 鍋に野菜、だし汁、ご飯、味噌を入れ軽く混
ま

ぜる。 

③ 中火
ちゅうび

で水気
みずけ

が少
すく

なくなるまで好
この

みの硬さに煮
に

る。 

④ 溶いた卵を回し入れ、全体
ぜんたい

をよく混ぜて卵に火を

通す。 

⑤ 器に盛る。 

～“雑炊”と“おじや”～ 

“雑炊”は味を調えた汁にさっと洗ったご飯

を入れ、ご飯の粘
ねば

りが出
で

る前
まえ

に火を止める調理

法
ほう

で、あっさりとした食 感
しょっかん

です。鍋料理をし

た後
あと

の魚介類
ぎょかいるい

や肉
にく

、野菜の味がよく出た汁
しる

の

中
なか

にご飯を入れて作ることもあります。 

“おじや”は、ご飯をそのまま汁の中に入れ

てぐつぐつと煮込
に こ

み、ご飯がやわらかくなって

粘りが出たところで火を止めます。あなたはど

ちらの食感が好きですか？ 

～“雑
ぞう

炊
すい

(杂烩粥) ”和“おじや(软杂烩粥) ”～ 

“雑炊(杂烩粥) ”是把轻轻洗过的米饭放在调好

味的汤汁里，在煮出米饭的黏劲儿之前关火的做法，

口感清淡。也有把米饭放入吃完火锅后剩余的,浓缩

鱼贝类、肉、蔬菜味道的汤汁里的做法。 

“おじや(软杂烩粥) ”是把米饭直接放在汤汁里

咕嘟咕嘟地熬，把米饭煮软，煮出黏劲儿时关火的料

理。你喜欢哪种口感呢？ 
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即席腌白菜（２人份） 

[材料] 

白菜（※３）  1/8 棵 

柚子（※４）  少少 

食盐      白菜分量的 2.5～3% 

 

① 白菜切成一口大小。 

② 柚子皮切成细丝(把皮下边的白色部

分除去)。 

③ 把白菜、柚子和食盐放到塑料袋里好

好揉搓。 

④ 揉软后盛到碟子里。 

备忘录 

(※３)刊载在本刊第 31 号，请参阅。 

(※４)柚子和酸橙、酸橘都是有酸味的果汁、

又是可以品尝果香味儿的柑橘类的水果。即

席腌白菜里只使用柚子皮上边的黄色部分。

白色部分比较苦请不要放进去。有时也在作

好的黄酱汤、火锅料理里放上点缀的柚子皮。 

专栏 

在中国大家经常吃粥。我第一次去中国

时，看到人们一边喝粥一边吃油条真是非常

吃惊。一问才知道，粥的本身类似水、这和吃

面包喝牛奶、吃米饭喝黄酱汤是一回事。 

现在日本也有中华粥店，中国人喜欢喝

粥也广为人知了。在日本，粥本来被认为是生

病的人吃的食物。发烧没有食欲、手术后什么

也不能吃等的时候，根据身体的状况，调整粥

的稠度。也会就着梅干或是咸菜吃。 

另外作为节气食物，就和中国要吃八宝

粥(阴历 12 月 8 日吃)一样，在日本 1月 7日

要吃七草粥。据说是祈祷一年无病无灾，让胃

肠休息一下而吃(因为新年里大吃大喝而伤

了胃肠的原因)。 

  
白菜の即席漬け（２人分

ふたりぶん

） 

[材料] 

白菜（※３）   1/8株
かぶ

 

柚子
ゆ ず

（※４）   少々 

塩         白菜の分 量
ぶんりょう

の 2.5～3 %
ぱーせんと

 

[作り方] 

① 白菜を一口大に切る。 

② 柚子の皮
かわ

を細
ほそ

く切る(皮の下
した

の白
しろ

い部分
ぶぶん

は取り除く)。 

③ ビニール
び に ー る

袋
ぶくろ

に白菜と柚子、塩を入れ、よくもむ。 

④ しんなりしたら、器に盛る。 

メモ 

(※３)本誌 31 号に取り上
あ

げていますのでご覧
らん

ください。 

(※４)柚子は、カボス
か ぼ す

やスダチ
す だ ち

と共
とも

に、酸味
さんみ

のある果 汁
かじゅう

や香
かお

りを楽
たの

しむ柑 橘
かんきつ

類の果実
かじつ

です。白菜の即席漬けでは、

柚子の皮の黄色
きいろ

い部分だけを薄
うす

くむいて使います。白い部

分は苦
にが

いので入れないようにしましょう。他
ほか

に、味噌汁

や鍋料理に浮
う

かせたりします。 

コ
こ

ラ
ら

ム
む

 

中 国
ちゅうごく

ではよくお粥を食べますよね。初
はじ

めて中国に行
い

ったとき、お粥をすすりながら 油 条
ヨウティアオ

(中国式
しき

の細 長
ほそなが

い

揚
あ

げパ
ぱ

ン
ん

)をかじっている人
ひと

を見
み

て本 当
ほんとう

に 驚
おどろ

きました。

聞
き

くとお粥は水 分
すいぶん

だとのこと。パンを食べて 牛
ぎゅう

乳
にゅう

を

飲
の

んだり、ご飯を食べて味噌汁を飲んでいるようなものだ

と教
おし

えてもらいました。 

今
いま

では日本にも中 華
ちゅうか

粥
がゆ

のお店
みせ

ができて中国人のお粥

好
ず

きは知
し

られていますが、もともと日本ではお粥というと

病 人 食
びょうにんしょく

のように思
おも

われていました。熱
ねつ

があって食 欲
しょくよく

がない時
とき

や手 術 後
しゅじゅつご

の何も食べられないときなどに、体
からだ

の 状 態
じょうたい

によって濃
こ

さを変
か

えて作ります。梅 干
うめぼし

や漬 物
つけもの

を

添
そ

えて食べたりもします。 

また、行 事 食
ぎょうじしょく

として中国に八 宝 粥
パーパオチョウ

（ 旧 暦
きゅうれき

１２月
がつ

８日
ようか

に食べる）があるように、日本には１月７日
なのか

に食べる

七 草
ななくさ

粥
がゆ

があります。一 年
いちねん

の無 病
むびょう

息 災
そくさい

を願
ねが

って、お

正 月
しょうがつ

のご馳走
ちそう

で弱
よわ

った胃 腸
いちょう

を休
やす

めるために食べるとい

われています。(Y) 

(例
たと

えば白菜 300 g
ぐらむ

なら 7.5g～9g) 
(比如白菜300克的话，食盐7.5克～9克) 

[做法] 
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“黑心企业” 

听过“ブラック企業 (黑心企业)”这个

词吗？其实，这个词在 2013 年被选入流

行语大奖。知道即使是现在，在电视、报

纸上也常常看到这个词。在日本，一旦被

标上“ブラック＝黒”这个字，大多都是印

象不太好的事。像“腹黒い(黑心肠)”“黒

星(黑点/相扑用语，表示输的意思)”什么

的，都是负面的意思。“黑心企业”也一样，

对劳动者来说，就是指劳动环境恶劣或是

被强迫做苛刻的工作的

公司。 

比如说，连续深夜加班、周末工作，

一个月正常工作时间外的平均劳动时间

长期持续超过 80 个或 100 小时以上，而

且被迫的加班没有加班费，或是招聘书上

写的雇用条件和实际的工作条件相差很

大;上司等人的粗暴式的命令、令人不愉

快的言行如家常便饭，或是分配的工作远

远超过一个人能承担的工作量;即使是生

病、家人亲戚有红白事也不批准带薪休假

等等。像这样的事例综合性地出现就属于

“黑心企业”。其特征是员工因为恶劣的

劳动环境导致身心受损，引发抑郁症、生

了病而不能工作，即使这样，公司也不采

取任何改善措施，而多是员工被解雇―没

有使用价值就丢弃。 

最近，在学生打工的地方，这样的单

位也多起来了，在此被称作为是“ブラッ

クバイト(黑心工)”。学生打工时，时间被

严格地束缚住，没法拒绝而导致影响学业

的事例也有。因为劳动条件如此恶劣，黑

心企业、黑心工这样的地方工作人员的变

 

「ブラック企業」という言
こと

葉
ば

を聞
き

いたことはありま

すか？実
じつ

はこの言葉、2013年
ねん

の 流
りゅう

行
こう

語
ご

大
たい

賞
しょう

にも

選
えら

ばれた言葉です。今
いま

でも、この言葉をテ
て

レ
れ

ビ
び

や新
しん

聞
ぶん

でよく見
み

かけます。日本
に ほん

では「ブラック＝黒
くろ

」が

つくと、あまり良
よ

いイ
い

メ
め

ー
ー

ジ
じ

でないことが多
おお

いです

ね。「腹黒い
はらぐろい

」とか「黒星
くろぼし

（相撲用語
すもうようご

で負け
ま  

を意味
い み

す

る）」とか、どちらもマイナス
ま い な す

の意味です。「ブラック

企業」も同
どう

様
よう

で、働 く
はたら  

側
がわ

にとって、劣悪
れつあく

な労働
ろうどう

環 境
かんきょう

や過酷
か こく

な労働を強いる
し   

会社
かいしゃ

ということです。 

 例えば
たと   

、連日
れんじつ

深夜
しん や

に及ぶ
およ 

残 業
ざんぎょう

や休 日
きゅうじつ

出 勤
しゅっきん

で

月
つき

平均
へいきん

の時
じ

間
かん

外
がい

労働が 80 時間とか 100 時間以上
いじょう

が長期
ちょうき

にわたり続
つづ

いたり、しかも、残業代
だい

が付かない
つ   

サービス
さ ー び す

残業をさせられたり、また、 求 人 票 上
きゅうじんひょうじょう

の雇用
こ よう

条 件
じょうけん

と実際
じっさい

の条件がかなり食
く

い違
ちが

っていた

り、上司
じょうし

などからの暴 力 的
ぼうりょくてき

な命令
めいれい

や嫌がらせ
いや     

が

日 常 的
にちじょうてき

に続いたり、また、一人
ひとり

分
ぶん

の 作 業 量
さ ぎょうりょう

とし

ては多すぎる仕
し

事
ごと

量を負担
ふ たん

させられたり、病気
びょうき

や

親族
しんぞく

の冠婚葬祭
かんこんそうさい

でも有 給
ゆうきゅう

休暇
きゅうか

が認
みと

められなかっ

たり等々
とうとう

、このような事例
じ れい

が複合的
ふくごうてき

にあるのが「ブ

ラック企業」です。劣悪
れつあく

な労働 環 境
かんきょう

が原因
げんいん

で

心身ともに
しんしん      

追い込まれ
お  こ   

、鬱 病
うつびょう

になったり、病気
びょうき

に

なったりして 働
はたら

くことができなくなっても、職場
しょくば

か

らは何
なん

の改
かい

善
ぜん

策
さく

も採られず
と   

、使い捨て
つか す  

にされること

が多いのが特 徴
とくちょう

です。 

最
さい

近
きん

では、学
がく

生
せい

のア
あ

ル
る

バ
ば

イ
い

ト
と

先
さき

にもこのような職

場が増
ふ

え、「ブラックバイト」と言われています。学

生アルバイトの場
ば

合
あい

、時間的
てき

に厳
きび

しく拘
こう

束
そく

され、断
ことわ

り切
き

れずに学
がく

業
ぎょう

がおろそかになるケ
け

ー
ー

ス
す

も見られる

ようです。このような悪
あく

条
じょう

件
けん

の職場なので、ブラッ

クな会社
かいしゃ

やアルバイト先は人
ひと

の入
い

れ替
か

わりが激
はげ

しく、

従
じゅう

業
ぎょう

員
いん

の勤
きん

続
ぞく

年
ねん

数
すう

が 短
みじか

いという特徴もありま

す。 

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

の言
こと

葉
ば

 

ブ
ぶ

ラ
ら

ッ
っ

ク
く

企
き

業
ぎょう
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动频繁，持续工作年数短也是其特征之

一。 

把以上种种做总结如下: ①过长时

间的劳动、分派过重的定额 ②扣发工资、

单方任意更改劳动条件 ③来自上司等人

的权利骚扰注１）、道德骚扰注２）等横行职场

等，作为企业、组织却缺乏保护劳动者权

利等遵守法令的姿态。像这样的企业，出

现的问题与企业规模大小无关。并不是因

为规模小就黑心，因为规模大就优良、没

问题。就在不久前，一家大型广告代理店

的新社员因每月的加班时间超过100小时

以上，超过劳动限度的社员最终自杀了。

其后，根据其家人的控告，被认定为“过

劳死”。 

事先分辨出像这样的企业或是零工

可能是一件很难的事，无论如何只要是给

出的待遇太好（收入、年收条件等等比一

般的公司高出很多等）或是要求条件过低

（无论学历高低・年龄大小・经验有无，

谁都可以等）就必然有内情，至少也应该

先对此持怀疑的态度。决定工作之前，要

先调查一下同样行业的其他公司的劳动

条件，接受面试时加班时间和加班费等用

心确认一下比较好。 

万一在工作单位受到了上述那样的

不正当的待遇，在忍气吞声地忍耐之前，

先到各地都有的国家劳动基准监督署或

是各个都道府县的劳动局内的“综合劳动

咨询角”等去咨询。有企业内、企业外的

工会，据说还有专门帮助黑心企业的受害

者们的律师团。 

像这样的黑心单位，在靠非正规社员

 これらをまとめると、① 極
きょく

端
たん

な 長
ちょう

時間労働や過
か

重
じゅう

なノ
の

ル
る

マ
ま

を課
か

す、②賃金
ちんぎん

不払い
ふ ば ら  

や労働条件の

一方的
いっぽうてき

な変更
へんこう

を 行
おこな

ったりする、③上司などからの

パワーハラスメント
ぱ わ ー は ら す め ん と

注１）やモラルハラスメント
も ら る は ら す め ん と

注２）など

が横行
おうこう

している等
とう

、企業、組
そ

織
しき

として労働者
しゃ

の権
けん

利
り

等を守
まも

る法
ほう

令
れい

遵
じゅん

守
しゅ

の姿
し

勢
せい

に欠
か

ける企業や職場とい

うことになります。このような企業は規
き

模
ぼ

の大
おお

きさに

かかわらずあります。小
ちい

さいからブラック、大きいか

ら優
ゆう

良
りょう

であるというわけでもありません。つい、先
さき

頃
ごろ

も大
おお

手
て

の広
こう

告
こく

代
だい

理
り

店
てん

の新
しん

入
にゅう

社
しゃ

員
いん

が月
つき

の残業時

間が100時間以
い

上
じょう

にもなり、限
げん

界
かい

を超
こ

えた社
しゃ

員
いん

は、

とうとう自
じ

殺
さつ

をしてしまいました。その後
ご

、家
か

族
ぞく

か

らの 訴
うった

えで過
か

労
ろう

死
し

認
にん

定
てい

がされました。 

 このような企業やアルバイト先を事
じ

前
ぜん

に見
み

分
わ

ける

ことは 難
むずか

しいかもしれませんが、とにかくうますぎ

る 話
はなし

（ 給 料
きゅうりょう

や年 収
ねんしゅう

条 件
じょうけん

などが一般
いっぱん

よりかな

り高い
たか 

等）や敷居
しき い

の低すぎる
ひく     

条件（学
がく

歴
れき

・年
ねん

齢
れい

・経
けい

験
けん

全
すべ

て不
ふ

問
もん

、誰
だれ

でも良い等）には裏
うら

がある、と一
いち

度
ど

は 疑
うたが

ったほうが良いかもしれませんね。仕
し

事
ごと

を決
き

め

る前
まえ

に、同
おな

じ 業
ぎょう

種
しゅ

の他
た

社
しゃ

の労働条件等を調
しら

べたり、

面
めん

接
せつ

を受
う

けるときに、残業時間や残業代
だい

等もしっか

りと確認
かくにん

しておいた方
ほう

が良いでしょう。 

 万
まん

が一
いち

、職場でこのような不
ふ

当
とう

な 扱
あつか

いを受けた場合は、泣き寝入り
な  ね い  

する前
まえ

に、各地
かくち

にある国
くに

の労働基準
きじゅん

監督
かんとく

署
しょ

や

各都道府県
かくとどうふけん

の労働局 内
きょくない

にある「総合
そうごう

労働相談
そうだん

コーナー
こ ー な ー

」等に相談してみましょう。企業

内
ない

、企業外
がい

の労働組
くみ

合
あい

、また、ブラック企業の被
ひ

害
がい

者
しゃ

を専
せん

門
もん

に対
たい

応
おう

している弁
べん

護
ご

団
だん

もあるようです。 

 このようなブラックな職場は、非
ひ

正
せい

規
き

社
しゃ

員
いん

が経
けい

済
ざい

の基
き

盤
ばん

を支
ささ

える現
げん

代
だい

社
しゃ

会
かい

では、なかなかなくならな

いかもしれませんが、労働者側としては、自
じ

分
ぶん

の身
み

を

守
まも

るためにも知
ち

恵
え

や知
ち

識
しき

を持
も

つ必
ひつ

要
よう

がありますね。 
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支撑经济底盘的现代社会，也许很难杜

绝。作为劳动者，拥有保护自身的智慧和

知识是很有必要的。 

注１）权利骚扰：职务上，出于上层地位

的人物对其下属，以超出业务适当范围的

高压态度和令人不愉快的言行，给下属以

身体上、精神上的痛苦，使工作单位的环

境变得恶劣的行为等。 

注２）道德骚扰：无视对方的人格，持续

用言行贬低、中伤对方，给对方精神上深

刻的打击的行为等。 

◆厚生劳动省委托事业【劳动条件咨询热

线(免费)】 

免费咨询电话：0120－811－610(日语) 

受理时间： 

平日(星期一・二・四・五)17 点～22 点 

星期六・日 10 点～17 点 

◆有面向外国人劳动者的商谈电话 

中文：0570−001702 

受理时间：星期一～星期五 

 午前 10 点〜午后 3 点 

     （除去中午 12 点〜1 点 1 个小时） 

 

 

积分应用～天下没有免费的午餐(2)～ 

最近、听说持有“スマホ：スマートフ

ォン(智能手机)的略称，参照本刊第 57 号

“的中小学生也在增加，高中生几乎人人

都有手机。孩子们用手机和朋友上LINE
ライン

(参照本刊第 68 号、69 号)、听音乐、看

动画，所有的信息都来自于手机。前一期

(本刊第 73 号)中的“你(要)打的那份零

工，安全吗？～天下没有免费的午餐～

“里，为大家介绍了手机成为犯罪起端的

事例。这期我们为大家介绍想用手机轻松

地赚零花钱却被逮捕的大学生小 A 的事

例。 

注１）パワーハラスメント：職 務 上
しょくむじょう

、上
うえ

の立場
たち ば

に

なる者
もの

が下
した

の者に対して
たい    

、業 務 上
ぎょうむじょう

の適正
てきせい

範囲
はんい

を

超えた
こ   

高圧的
こうあつてき

態度
たいど

や嫌
いや

がらせ等を行 い
おこな  

、身体的
しんたいてき

、

精神的
せいしんてき

に苦痛
く つう

を与えたり
あた    

、職場
しょくば

環 境
かんきょう

を悪化
あっか

させる

行
こう 

為
い

のこと。 

注２）モラルハラスメント：相手
あい て

の人格
じんかく

を無視
む し

し、

貶 め る
おとし    

ような言動
げんどう

や 中 傷
ちゅうしょう

などを継続的
けいぞくてき

に行い、

精神的
せいしんてき

に深い
ふか 

ダメージ
だ め ー じ

を与える行為のこと。 

◆厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

委
い

託
たく

事
じ

業
ぎょう

【労
ろう

働
どう

条
じょう

件
けん

相
そう

談
だん

ほっ

とラ
ら

イ
い

ン
ん

（無
む

料
りょう

）】 

フリーダイヤル
ふ り ー だ い や る

 0120－811－610 (日本語
に ほ ん ご

) 

受
うけ

付
つけ

時
じ

間
かん

：平
へい

日
じつ

(月
げつ

・火
か

・木
もく

・金
きん

)17 時～22 時 

土日 10 時～17 時 

◆外
がい

国
こく

人
じん

労
ろう

働
どう

者
しゃ

向
む

け相
そう

談
だん

ダ
だ

イ
い

ヤ
や

ル
る

 

中国語
ちゅうごくご

：0570−001702 

受付時間：月～金 午前 10 時〜午後 3 時 

(正午〜午後 1 時は除
のぞ

く) 

(B) 

 

ポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

ア
あ

プ
ぷ

リ
り

～甘
あま

い話
はなし

には罠
わな

がある(2)～ 

最
さい

近
きん

、スマホ
す ま ほ

(スマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

の 略
りゃく

称
しょう

、本
ほん

誌
し

57

号
ごう

参
さん

照
しょう

)を所
しょ

持
じ

している 小
しょう

中
ちゅう

学
がく

生
せい

も増
ふ

え、高
こう

校
こう

生
せい

ではほぼ全
ぜん

員
いん

が持
も

っているとも聞
き

きます。そのス

マホで、子
こ

どもたちは友
とも

だちとLINE
ラ イ ン

(本誌 68 号、69

号参照)をしたり、音
おん

楽
がく

を聴
き

いたり、動
どう

画
が

を見
み

たりし

ていて、情
じょう

報
ほう

はすべてスマホからという

ことになってきています。前
ぜん

号
ごう

(本誌 73

号)の「そのア
あ

ル
る

バ
ば

イ
い

ト
と

、大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

？～甘

い話には罠がある～」では、スマホが犯
はん

罪
ざい

の入
い

り口
ぐち

になった例
れい

を 紹
しょう

介
かい

しました。今
こん

号
ごう

でも

スマホで簡
かん

単
たん

にお小
こ

遣
づか

いを稼
かせ

ごうとして逮
たい

捕
ほ

されて

しまった大
だい

学
がく

生
せい

のＡ
えー

さんの例
れい

をご 紹
しょう

介
かい

します。 

就
しゅう

労
ろう

 



第 74号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 29年 2月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

往不特定多数人可以视听的互联网上

传猥亵等有害信息的行为是犯罪。对于互

联网上的这种有害信息、违法网站，有被

称作“サイバーパトロール(电脑巡逻队)”

会进行巡回监控。这种巡回监控是接受都

道府县或是警察等委托的NPO团体或是民

间企业等查出违法网站、有害信息，然后

采取适当对策以正视听。被检举出特别多

的内容是猥亵影像、恐吓、违法毒品等。

此外，对于欺负、诽谤中伤行为也进行监

控。 

 
 

不
ふ

特
とく

定
てい

多
た

数
すう

の人
ひと

が視
し

聴
ちょう

できるインターネット上

に、わいせつ物
ぶつ

等の有害情報を流
なが

す行
こう

為
い

は犯
はん

罪
ざい

です。

このようなインターネット上にある、有害情報や違法

なサ
さ

イ
い

ト
と

等に対し、「サ
さ

イ
い

バ
ば

ー
ー

パ
ぱ

ト
と

ロ
ろ

ー
ー

ル
る

」と呼
よ

ばれ

る 巡
じゅん

回
かい

チ
ち

ェ
ぇ

ッ
っ

ク
く

が 行
おこな

われています。このパトロー

ルは、都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

や警
けい

察
さつ

等から委
い

託
たく

されたＮ
えぬ

Ｐ
ぴー

Ｏ
おー

団
だん

体
たい

や民
みん

間
かん

企
き

業
ぎょう

等が、違法サイトや有害情報を見
み

つ

け出
だ

し、是
ぜ

正
せい

に向
む

け適
てき

切
せつ

な対
たい

応
おう

をするといったもの

で、特
とく

にわいせつ物
ぶつ

、脅
きょう

迫
はく

、違法ド
ど

ラ
ら

ッ
っ

グ
ぐ

などの検
けん

挙
きょ

が多いとのことです。また、いじめや誹謗
ひぼう

中 傷
ちゅうしょう

行為
こうい

に対
たい

してもチ
ち

ェ
ぇ

ッ
っ

ク
く

をしています。 

高校生や大
だい

学
がく

生
せい

は、学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

以
い

外
がい

にも放
ほう

課
か

後
ご

や 休
きゅう

日
じつ

に、友
ゆう

人
じん

との交
こう

際
さい

費
ひ

や飲
いん

食
しょく

代
だい

等
とう

、お金
かね

がかかる年
とし

頃
ごろ

です。「お小遣いだけでは足
た

りない」「親
おや

に学
がく

費
ひ

以
い

外
がい

で

苦
く

労
ろう

をかけたくない」等の理
り

由
ゆう

で、ア
あ

ル
る

バ
ば

イ
い

ト
と

をしてい

る子
こ

どもも少
すく

なくありません。Ａさんも親
おや

に負
ふ

担
たん

をかけ

ずに自
じ

分
ぶん

のお小遣いは自分で稼ぎたいと思
おも

っていました。

高校生や大学生ができるコ
こ

ン
ん

ビ
び

ニ
に

や飲
いん

食
しょく

店
てん

のアルバイ

トも多
おお

くありますが、Ａさんはスマホを使
つか

って、簡
かん

単
たん

な

お小遣い稼ぎを始
はじ

めました。 

そのお小遣い稼ぎとは、スマホに無
む

料
りょう

のポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

ア
あ

プ
ぷ

リ
り

をダ
だ

ウ
う

ン
ん

ロ
ろ

ー
ー

ド
ど

し、いろいろな画
が

像
ぞう

や映
えい

像
ぞう

をイ
い

ン
ん

タ
た

ー
ー

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

上
じょう

に配
はい

信
しん

、配信した画像や映像を見
み

た人
ひと

の数
かず

が

多
おお

ければ多いほどＡさんのポイントが貯
た

まり、その貯ま

ったポイントを 商
しょう

品
ひん

等に交
こう

換
かん

するというものでした。

Ａさんは、ポイントをたくさん貯めたいがために、わい

せつな画像や映像を配信するようになりました。 

その後
ご

Ａさんの行
こう

為
い

は、インターネット上にある有
ゆう

害
がい

情
じょう

報
ほう

や違
い

法
ほう

なサイト等をチェックしている「サイバー

パトロール」により発覚し、逮捕されてしまいました。

「普
ふ

通
つう

の画像や映像より、わいせつな画像や映像の方が

たくさんの人
ひと

の目
め

に留
と

まり、より多
おお

くのポイントを稼げ

ると思
おも

った」と話
はな

したそうです。 

高中生和大学生都是花钱的年

龄。除了学校生活需要花费，放学

后、周末的时间要和朋友来往、吃喝

等等也要花费。由于“光靠父母每个

月给的零花钱不够用”“不想在学费

以外再给父母添麻烦了”等等的理

由，打零工的学生也不在少数。小 A

也是不愿意给父母增加负担，才想

自己打工赚零花钱的。高中生、大学

生也能作的方便商店或是饭店的零

工也很多，但是小 A 利用手机开始

了一份可以轻松赚钱的零工。 

这份可以轻松赚钱的零工就是

在手机应用中下载安装免费的积分

墙，把各种各样的画像以及影像传

到网上，传到网上的那些画像或是

影像看的人越多，小 A 的积分就越

多，用积分可以交换商品等。为了多

获得积分，小 A 开始上传猥亵画像

和影像。 

后来，小 A的行为因被监控互

联网上有害信息以及违法网站等的

“サイバーパトロール(电脑巡逻

队)”查出问题而逮捕。他是这样说

的：“与普通的画像、影像相比，

猥亵画像、影像更能抓人眼球，就

想这样会赚更多的积分”。 
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现在像这样的少年犯罪一直在增加。

互联网上也夹杂着有害的信息、违法网站

等。允许孩子持有手机的父母，要充分认

识到这个问题，也有必要关注孩子有没有

不正当地使用手机。比如说，给孩子的手

机设置 “フィルタリング(过滤)”功能也是

其中的一个方法。通过这种服务限制孩子

进入青少年不宜网站，以防孩子卷入犯罪

等纠纷中。最近，可以利用中文的手机贩

卖店越来越多，不妨到这样的店去问一

问。此外，就手机的使用方法，父母和孩

子之间一起进行商议，制定规则也很重

要。 

在上期和这期看到的少年犯罪中，

少年们没有意识到自己犯了罪，或带着

一种没人会知道的侥幸心理一心想着轻

松赚钱引发这样的事态。而且平时要对

孩子在用手机做什么、孩子的样子以及

携带的东西有什么变化没有多加关注很

重要。 

不过，十几岁的孩子的心理是很复杂

的。尽管在生活方面依赖父母，但是在心

理方面又希望被看作是大人。所以一旦感

觉到受到父母的监视，就会反感，结果是

反而加深隔阂。擅自进入孩子的房间，偷

看孩子的手机这样的行为是最容易招致

孩子的反感。那么，该怎么办才好呢，大

家一起来考虑这个问题好吗? “有这样的

事，真犯愁” “我们是这样越过难关的”

等有关这样的经验、意见、想法等内容，

欢迎大家踊跃投稿。 

 

 

このような 少
しょう

年
ねん

犯
はん

罪
ざい

が今
いま

、増
ふ

えているようです。

インターネット上には、有害な情報や違法なサイト等

も混
こん

在
ざい

しています。親
おや

は、子どもたちに携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

の

所
しょ

持
じ

を許
ゆる

す場
ば

合
あい

、このことを 十
じゅう

分
ぶん

に認
にん

識
しき

する必
ひつ

要
よう

があるし、子
こ

どもたちが不
ふ

適
てき

切
せつ

な使
つか

い方
かた

をしていな

いか見
み

守
まも

る必
ひつ

要
よう

があります。例
たと

えば、子どもが所持

する携帯電話に、青
せい

少
しょう

年
ねん

に不
ふ

適
てき

切
せつ

なサ
さ

イ
い

ト
と

へのア
あ

ク
く

セ
せ

ス
す

を制
せい

限
げん

し、犯罪等のト
と

ラ
ら

ブ
ぶ

ル
る

に巻
ま

き込
こ

まれる

ことを防
ぼう

止
し

するためのサ
さ

ー
ー

ビ
び

ス
す

である「フ
ふ

ィ
ぃ

ル
る

タ
た

リ
り

ン
ん

グ
ぐ

」をかけておくことも一
ひと

つの方
ほう

法
ほう

です。最
さい

近
きん

では、

中
ちゅう

国
ごく

語
ご

で対
たい

応
おう

可
か

能
のう

な携帯電話の販
はん

売
ばい

店
てん

も増
ふ

えて

いるので、そこで尋
たず

ねてみるといいでしょう。また、

親
おや

子
こ

の 間
あいだ

で携帯電話の使
つか

い方
かた

について話
はな

し合
あ

い、

一
いっ

緒
しょ

に規
き

則
そく

を作
つく

ることも大
たい

切
せつ

なことです。 

前
ぜん

号
ごう

や今号でみた 少
しょう

年
ねん

犯
はん

罪
ざい

では、少年たちが犯

罪だということに気
き

づかずに、また、誰
だれ

にもバ
ば

レ
れ

ない

だろうという軽
かる

い気
き

持
も

ちで、簡
かん

単
たん

にお金を稼ごうと

して逮捕されてしまっています。親
おや

は、携帯電話でこ

のような事
じ

態
たい

が起
お

こり得
う

ることを知
し

っておくべきでし

ょう。そして、日
ひ

頃
ごろ

から、子どもたちが携帯電話で何
なに

をしているのか、子どもの様
よう

子
す

や持
も

ち物
もの

に変
か

わった

ことはないか、目
め

を配
くば

ることが大
たい

切
せつ

です。 

ただ、 十
じゅう

代
だい

の子どもの心理
しんり

は複
ふく

雑
ざつ

です。生活
せいかつ

していくということでは親
おや

に依
い

存
ぞん

していても、心
しん

情
じょう

的
てき

には 大
おとな

人 扱
あつか

いを望
のぞ

んでいるので、親から

監
かん

視
し

されていると感
かん

じると反
はん

発
ぱつ

も大
おお

きく、かえっ

て溝
みぞ

を深
ふか

めてしまいかねません。子どもの部
へ

屋
や

に無
む

断
だん

で入
はい

ったり、携帯電話を盗
ぬす

み見
み

したりといった

行
こう

為
い

は 最
もっと

も反
はん

発
ぱつ

を招
まね

きます。ではどうすればい

いのか、皆
みな

さん、一
いっ

緒
しょ

に 考
かんが

えていきませんか。

「こんなことがあって困
こま

った」「こんなふうに乗
の

り

越
こ

えてきた」等のご経
けい

験
けん

談
だん

やご意
い

見
けん

、お考えをぜ

ひお寄
よ

せください。(Mo) 
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少年案件～逮捕以后和律师制度～ 

   看了上期和这期内容，有

孩子的父母不免会担心自己

的孩子一不注意会变成犯罪

者了吧。成年人犯罪，会受

到刑法的处罚。未满 20 岁的男女引发少

年案件时，对其作出处罚是以有利于让

做出非法行为的少年改邪归正，重新回

归社会为目的。在此对于因少年案件而

逮捕后的手续、以及没有钱支付律师费

用等的情况下可以利用的律师制度做一

个简单的介绍。 

   如果有足够的证据证明少年犯了罪

的话，警察可以根据裁判官发布的逮捕

令逮捕犯罪少年。警察不会事先做出通

知，所以会被突然逮捕。 

逮捕后，将被关押在警察署的拘留

所，接受警察的审讯（这期间不能去学校

上学、不能去单位工作，如果拘留期间很

长的话，也可能不得不退学或是被公司解

雇）。即使没有钱支付律师费，也可以利用

“当番弁護士制度(当值律师制度)”接受

法律方面的建议。利用这个制度只有第一

次是免费的。当事人自己说“想请当值律

师”，或是家人打电话委托“当值律师”，

这样律师就会来见当事人。 

接着，案件的记录由警察署送到检察

厅。在警察署的拘留所，在身体被拘束的

状况下接受警察官的审讯，审讯过程由检

察官指挥。这种时候，如果没有经济能力，

可以利用国费的选任辩护人的“国選弁護

制度(国选辩护制度)”（根据事件的性质、

选派国选辩护人要有一定的条件）。 

 

 前
ぜん

号
ごう

、今
こん

号
ごう

とみてきたように、子
こ

どもを持
も

つ親
おや

は、

自
じ

分
ぶん

の子どもが不
ふ

注
ちゅう

意
い

で犯
はん

罪
ざい

者
しゃ

となってしまう心
しん

配
ぱい

がありますね。成
せい

人
じん

が罪
つみ

を犯
おか

せば刑
けい

罰
ばつ

が科
か

されま

すが、2
は

0
た

歳
ち

未
み

満
まん

の男
だん

女
じょ

が起
お

こした少年事件の場
ば

合
あい

は、

非
ひ

行
こう

を犯した 少
しょう

年
ねん

を更
こう

生
せい

させ、再
ふたた

び社
しゃ

会
かい

に復
ふっ

帰
き

させることを目
もく

的
てき

とした処
しょ

分
ぶん

が下
くだ

されます。今
こん

回
かい

、

少年事件の逮捕後の手
て

続
つづ

きや、弁護士費
ひ

用
よう

を支
し

払
はら

う

余
よ

裕
ゆう

がない場
ば

合
あい

等
とう

に利
り

用
よう

できる弁護士制度につい

て、簡
かん

単
たん

にまとめました。 

警
けい

察
さつ

は、少年が罪を犯したことを 疑
うたが

うに足
た

りる

相
そう

当
とう

な理
り

由
ゆう

があれば、裁
さい

判
ばん

官
かん

の発
はっ

布
ぷ

した逮
たい

捕
ほ

令
れい

状
じょう

によって逮捕することができます。警
けい

察
さつ

官
かん

は事
じ

前
ぜん

に連
れん

絡
らく

するわけではないので、突
とつ

然
ぜん

逮捕される

ことになります。 

逮捕後は、警察署の 留
りゅう

置
ち

所
じょ

に身
しん

体
たい

を拘
こう

束
そく

され、

警
けい

察
さつ

官
かん

から取
と

り調
しら

べを受
う

けます(この間
かん

、学
がっ

校
こう

や

勤
きん

務
む

先
さき

に行
い

けなくなり、身体の拘束が 長
ちょう

期
き

化
か

する

と、学
がっ

校
こう

を退
たい

学
がく

になったり、会
かい

社
しゃ

を解
かい

雇
こ

される可
か

能
のう

性
せい

もあります)。弁護士費
ひ

用
よう

を支
し

払
はら

う余
よ

裕
ゆう

がない

場合でも、「当
とう

番
ばん

弁
べん

護
ご

士
し

制
せい

度
ど

」を利
り

用
よう

し法
ほう

的
てき

なア
あ

ド
ど

バ
ば

イ
い

ス
す

を受
う

けることができます。最
さい

初
しょ

の１
いっ

回
かい

だ

けは無
む

料
りょう

です。自
じ

身
しん

で「当番弁護士を頼
たの

みたい」

と言
い

うか、家
か

族
ぞく

が電
でん

話
わ

で頼
たの

むことで、弁護士がそ

の人
ひと

に面
めん

会
かい

に来
き

てくれます。 

次
つぎ

に、事
じ

件
けん

の記
き

録
ろく

が警
けい

察
さつ

署
しょ

から検
けん

察
さつ

庁
ちょう

に送
おく

ら

れます。警
けい

察
さつ

署
しょ

の 留
りゅう

置
ち

所
じょ

に身体を拘束されながら、

検
けん

察
さつ

官
かん

の指揮
し き

の下
もと

、警察官から取り調べを受けます。

このとき、資
し

力
りょく

がない場合、国
くに

の費
ひ

用
よう

で弁
べん

護
ご

人
にん

を

選
せん

任
にん

する「国
こく

選
せん

弁
べん

護
ご

制
せい

度
ど

」を利
り

用
よう

するこ

とができます(対
たい

象
しょう

となる事
じ

件
けん

や、国
こく

選
せん

弁
べん

護
ご

人
にん

をつけられる要
よう

件
けん

があります)。 

少
しょう

年
ねん

事
じ

件
けん

～逮
たい

捕
ほ

後
ご

と弁
べん

護
ご

士
し

制
せい

度
ど

～ 
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最后，案件记录由检察厅送到家庭裁

判所，再由裁判所做出下一步决定。裁判

所会讨论是把少年收容到鉴别身心资质

的设施―少年鉴别所后再继续下一步，还

是做出释放决定，在指定的时日让其和家

长一起离开家庭裁判所再继续下一步。在

家庭裁判所，调查官将和少年以及家长进

行面谈，除了犯案经过，还会听取父母和

孩子的生长发育过程、生活环境、父母和

孩子的关系、父母对于养育孩子的想法等

等，以查明少年走上犯罪道路的前因后

果、动机，并确认今后有没有改邪归正的

可能性、以及矫正方法。有必要的话，会

配备翻译。调查不是由裁判官这样的法律

专家，而是由临床心理学、教育学等人文

科学方面的专家担任。此外还有无需负担

费用，以保护少年权利、实施援助为目的

的“少年保護事件付添援助制度(少年保护

案件陪护援助制度)”。有被称作是“付添

い人(陪护人)”的律师会和少年一起思考

事件的事情、帮助少年改过自新。调查结

束后，少年审判将以非公开的形式进行，

并做出处罚判决。 

最
さい

後
ご

に、事
じ

件
けん

の記
き

録
ろく

が検
けん

察
さつ

庁
ちょう

から家
か

庭
てい

裁
さい

判
ばん

所
しょ

に送
おく

られ、今
こん

後
ご

の手
て

続
つづ

きを、少年の資
し

質
しつ

を鑑
かん

別
べつ

す

るための施
し

設
せつ

である 少
しょう

年
ねん

鑑
かん

別
べつ

所
しょ

に 収
しゅう

容
よう

した上
うえ

で続
つづ

けた方
ほう

がいいのか、もしくは、 釈
しゃく

放
ほう

し、指
し

定
てい

された日
にち

時
じ

に保
ほ

護
ご

者
しゃ

と一
いっ

緒
しょ

に家
か

庭
てい

裁
さい

判
ばん

所
しょ

に出
で

向
む

く

形
かたち

で続
つづ

けた方
ほう

がいいのかが検
けん

討
とう

されます。家庭

裁判所では、 調
ちょう

査
さ

官
かん

が少年や保護者と面
めん

談
だん

し、事
じ

件
けん

を犯
おか

した経
けい

緯
い

の他
ほか

、それぞれの生
せい

育
いく

過
か

程
てい

、生
せい

活
かつ

環
かん

境
きょう

、親
おや

子
こ

関
かん

係
けい

、子
こ

育
そだ

てに対
たい

する親
おや

の 考
かんが

え

方
かた

等を聞
き

き、非
ひ

行
こう

に至
いた

った原
げん

因
いん

や動
どう

機
き

、今
こん

後
ご

の更
こう

正
せい

の可
か

否
ひ

や方
ほう

法
ほう

を明
あき

らかにしていきます。必
ひつ

要
よう

で

あれば通
つう

訳
やく

がつきます。この調査には裁
さい

判
ばん

官
かん

など

の法
ほう

律
りつ

の専
せん

門
もん

家
か

ではなく、臨
りん

床
しょう

心
しん

理
り

学
がく

、 教
きょう

育
いく

学
がく

等の人
にん

間
げん

科
か

学
がく

の専門家
せんもんか

があたります。また、費

用の負
ふ

担
たん

なく少年の権
けん

利
り

を守
まも

り援
えん

助
じょ

するためのも

のとして「 少
しょう

年
ねん

保
ほ

護
ご

事
じ

件
けん

付
つき

添
そい

援
えん

助
じょ

制
せい

度
ど

」があり

ます。「付
つき

添
そ

い人
にん

」と呼
よ

ばれる弁護士が付
つ

き、少年

とともに事
じ

件
けん

のことを 考
かんが

えたり、更
こう

正
せい

する援助を

したります。そして調査が終
お

わると、少年審
しん

判
ぱん

が非
ひ

公
こう

開
かい

で 行
おこな

われ、処
しょ

分
ぶん

が決
けっ

定
てい

されます。(Mo) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

远程学习课程新科目受到好评! 

“从复习假名开始的简单日语” 

考虑到高龄者的学习内容，复习平

假名·片假名和经常接触的事宜话题的

会话练习。 

“生活场面日语 接受介护（护理）” 

我们向各位推荐，利用介护（护

理）保险服务的人/想利用和正在考虑

的高龄者及其家属们！学习介护保险知

识和有关介护场面的日语。欢迎第一代

也欢迎二三代。 

遠
えん

隔
かく

学
がく

習
しゅう

課
か

程
てい

新
しん

コ
こ

ー
ー

ス
す

大
だい

好
こう

評
ひょう

！ 

｢仮
か

名
な

の復
ふく

習
しゅう

から始
はじ

める簡
かん

単
たん

日本
にほん

語
ご

｣ 

高
こう

齢
れい

の学
がく

習
しゅう

者
しゃ

に配
はい

慮
りょ

した内
ない

容
よう

で、

平
ひら

仮
が

名
な

・片
かた

仮
か

名
な

の復習と身
み

近
ぢか

な場
ば

面
めん

での

話
わ

題
だい

の会
かい

話
わ

練
れん

習
しゅう

ができます！ 

｢生
せい

活
かつ

場面日本語 介
かい

護
ご

｣ 

介護保
ほ

険
けん

サ
さ

ー
ー

ビ
び

ス
す

を利
り

用
よう

している／し

たいと 考
かんが

えている高
こう

齢
れい

者
しゃ

とその家
か

族
ぞく

の

方
かた

々
がた

にお薦
すす

めです！介護保険の知
ち

識
しき

と介

護関
かん

連
れん

場面の会話を学
まな

びます。一
いっ

世
せい

も二
に

三
さん

世も歓
かん

迎
げい

。 

学
がく

習
しゅう

 



第 74号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 29年 2月 

喝杯咖啡休息一会儿㉑ 

｢ 私は日本に来た後でずっと日本語を勉強しています｣ 

这句话觉得怪吗?! 

前几天，一位回日本后一直坚持学习

日语的先生用日语对我说「私は日本に来た

後でずっと日本語を勉強していますが、まだ

まだです」(应该是想说:虽然回日本后我一

直坚持学习日语，但是还差得很远)。作为

转折说法的前置词用“～が”用得很好。

但是，这句日语多少有些怪的感觉。问题

出在“後で”的用法上。像(1)这样，把「後」

换成「てから」，这种怪怪的感觉就没有了。 

 
 

コ
こ

ー
ー

ヒ
ひ

ー
ー

ブ
ぶ

レ
れ

イ
い

ク
く

㉑ 

「 私
わたし

は日本
に ほ ん

に来
き

た後
あと

でずっと日本
に ほ ん

語
ご

を勉
べん

強
きょう

し

ています」は変
へん

な感
かん

じがする？！ 

先
せん

日
じつ

、日本に帰
き

国
こく

して以
い

来
らい

、頑
がん

張
ば

って日本
にほん

語
ご

を

学
がく

習
しゅう

し続
つづ

けていらっしゃる方
かた

が、「私は日本に来

た後
あと

でずっと日本語を勉強していますが、まだまだ

です」と、日本語で話
はな

してくれました。前
まえ

置
お

き 表
ひょう

現
げん

として「～が」を使
つか

っていて、とても 上
じょう

手
ず

だな

と思
おも

いました。しかし、この日本語には少
すこ

し違
い

和
わ

感
かん

があります。その犯
はん

人
にん

は「後
あと

で」の使い方で

す。次
つぎ

の(1)のように、「後
あと

」か「てから」にする

と、この違和感はなくなります。 

 

 

 

 

 

「Ａ後でＢ」 和「Ａ後、Ｂ」「Ａてか

らＢ」，都是表达时间顺序的说法，都是

表达【先进行Ａ，之后进行Ｂ】。如果是

中文，每种说法都可以用“以后”代

换，在听的时候，或许都不会觉得句子

的意思难理解。这次，一起看看「後で」

｢後」「てから」的用法吧。 

首先，请看下面(2)到(4)的句子。都

是和(1)一样用「後で」会感到怪的例句。 

 

  
「Ａ後でＢ」も「Ａ後、Ｂ」「ＡてからＢ」も、

時
じ

間
かん

の 順
じゅん

序
じょ

を 表
あらわ

す表現で、どれも【まずＡが

行
おこな

われ、次にＢが行われる】ことを表します。

中
ちゅう

国
ごく

語
ご

だと、どれも「以后」で置
お

き換
か

えられ、聞
き

いたときに意
い

味
み

が理
り

解
かい

できるということでは、それ

ほど 難
むずか

しく感
かん

じたことはないかもしれません。今
こん

回
かい

は、「後で」「後」「てから」の使い方について

考
かんが

えてみましょう。 

まず、以
い

下
か

の(2)から(4)を見
み

てください。すべて、

(1)と同
どう

様
よう

に「後で」だと違和感がある例
れい

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(1)×私は日本に来た後でずっと日本語を勉強していますが、まだまだです。 

○ 私は日本に来た後、ずっと日本語を勉強していますが、まだまだです。 

○ 私は日本に来てからずっと日本語を勉強していますが、まだまだです。 

(2) 孙子毕业以后，一直在中国工作。 

×孫
まご

は学
がっ

校
こう

を卒
そつ

業
ぎょう

した後でずっと中国で仕
し

事
ごと

をしています。 

○孫は大学を卒業した後、ずっと中国で仕事をしています。 

○孫は学校を卒業してからずっと中国で仕事をしています。 
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从(1)到(4)用中文说都是有“以来”

意思的句子。也就是说，用中文表达有“以

来”意思的句子【Ａ以后、一直Ｂ】时，

不适合用“後で”。这是因为在用“Ａ後で

Ｂ”表示【先进行Ａ，之后进行Ｂ】的场

合当中，都是Ｂ在【那时只一次，以后没

再持续】的场合下才使用。表达像下面

(5)(6)的句子时，每个句子的意思多少都

有所不同，「Ａ後でＢ」、「Ａ後、Ｂ」、「Ａて

からＢ」的每一个句子语法上都是正确的。 

  
これら(1)から(4)は、中国語で「以来」の意味があ

る文
ぶん

になっています。つまり、中国語で「以来」の意

味がある、【Ａ以
い

降
こう

、ずっとＢ】を表す場
ば

合
あい

は、「後

で」が使いにくいということです。それは、「Ａ後で

Ｂ」が、【まずＡが行われ、次にＢが行われる】こと

を表す場合の中
なか

でも、Ｂが【その時
とき

1回
かい

だけで、ずっ

と継
けい

続
ぞく

していない】場合に使われるからです。次の

(5)(6)のような表現のときには、それぞれニ
に

ュ
ゅ

ア
あ

ン
ん

ス
す

が多
た

少
しょう

異
こと

なりますが、「Ａ後でＢ」「Ａ後、Ｂ」「Ａ

てからＢ」のどれもが文
ぶん

法
ぽう

的
てき

な文です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

此外，像下面从(7)到(9)【一定是 A

的行为在先，然后才能当然地做出 B 的

行为】这样表达顺序的句子，一般使用

「てから」。 

 

  
また、次の(7)から(9)のように、【A の行

こう

為
い

が 必
かなら

ず先
さき

に行われ、それから B の行為をするのが当
とう

然
ぜん

である】といった段
だん

取
ど

りがあることを表現する場合

には、「てから」を使うのが一
いっ

般
ぱん

的
てき

です。 

(3) 进入 11 月以后，寒冷的日子一直持续着。 

×11月
がつ

に入
はい

った後でずっと寒
さむ

い日
ひ

が続いています。 

○11 月に入った後、ずっと寒い日が続いています。 

○11 月に入ってからずっと寒い日が続いています。 

(4) 5 年前养父母过世后，一直没去过中国。 

×5年
ねん

前
まえ

に養
よう

父
ふ

母
ぼ

が亡
な

くなった後で中国に行
い

っていません。 

○5 年前に養父母が亡くなった後、中国に行っていません。 

○5 年前に養父母が亡くなってから中国に行っていません。 

(6)电车门关上以后，我意识到把东西忘在行李架上了。 

○電
でん

車
しゃ

のド
ど

ア
あ

が閉
し

まった後で 

○電車のドアが閉まった後、   網
あみ

棚
だな

に荷
に

物
もつ

を忘
わす

れたことに気
き

づきました。 

○電車のドアが閉まってから 

○郵
ゆう

便
びん

局
きょく

に行った後で 

○郵便局に行った後、    ス
す

ー
ー

パ
ぱ

ー
ー

で買
か

い物
もの

しました。 

○郵便局に行ってから 

(5)去过邮局之后在超市买东西。 
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最后，请考虑下面从(10)到(15)的

句子中使用「後で」，有没有怪的感觉。 

  
最
さい

後
ご

に、次の(10)から(15)の文は、「後で」を使っ

ても違和感がないかどうか考えてみてください。 

 

(10)定
てい

年
ねん

退
たい

職
しょく

した後で、太
たい

極
きょく

拳
けん

を楽
たの

しんでいます。      (退休后，一直开心地打太极拳) 

 

(11)採
さい

尿
にょう

した後で、血
けつ

液
えき

検
けん

査
さ

をしました。                     (验尿之后，做了血液检查) 

 

(12)信
しん

号
ごう

が青
あお

になった後で、渡
わた

りましょう。                  (信号灯变绿后再过马路吧！) 

 

(13)孫
まご

は学
がっ

校
こう

から戻
もど

った後で、ずっとゲ
げ

ー
ー

ム
む

をしています。 

(孙子放学回家后一直玩儿着游戏机) 

 

(14)介
かい

護
ご

認
にん

定
てい

を受
う

けた後で、毎
まい

週
しゅう

木
もく

曜
よう

日
び

にデ
で

イ
い

サ
さ

ー
ー

ビ
び

ス
す

に通
かよ

っています。 

(通过介护认定后，每周四一直都利用日托护理服务) 

 

(15)自
じ

分
ぶん

で調
しら

べた後で、人
ひと

に聞
き

きなさい。                (自己查一查之后，再去问别人！) 

 

今后也请大家开开心心地坚持学习

日语吧。 

 
 

皆
みな

さん、これからも楽しみながら、日本語の勉強を

続けていってくださいね。(m) 

 

 

 

 

 

 

  

(7)手
て

を洗
あら

ってからおやつを食
た

べなさい。(洗完手之后再吃零食!) 

(8) 宿
しゅく

題
だい

をしてから遊
あそ

びに行
い

きなさい。(做完作业再去玩儿!) 

(9) 準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

をしてからプ
ぷ

ー
ー

ル
る

に入
はい

りなさい。(做好准备运动以后再下游泳池!) 

答
こた

え： 

「後で」が使えるのは(11)です。その他
た

は、「後で」

を使うと違和感があります。 

(10)(13)(14)は【Ａ以降、ずっとＢ】という表現に

なっているので、「後、」か「てから」が適
てき

当
とう

です。 

(12)(15)は【A の行為が必ず先に行われ、それから

B の行為をするのが当然である】という表現なので、

「てから」が 最
もっと

も適当です。 

答案： 

能使用「後で」的是(11)。其他的句子

使用「後で」都会有奇怪的感觉。 

(10)(13)(14)要表达的是【Ａ以后，一

直Ｂ】，「後」或是「てから」恰当。 

(12)(15)要表达的是【一定是 A的行为

在先，然后才能当然地做出 B 的行为】，用

「てから」最为恰当。 
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新闻摘要 

(2016年6月1日～11月30日) 

 
６月 13 日（星期一） 

厚生劳动省公布，遗华日本人一行 10 人

（遗华日本人 10 人，护理人 9人）的集体暂

时回国日程是从 6月 14 日（星期二）到 6月

25 日（星期六），共 12 天。委托公益财团法

人《中国残留孤儿援护基金》实施。厚生劳动

省从平成 6 年（1994 年）开始实施中国遗华

日本人的集体暂时回国活动，平成 5年(1993

年)以前集体暂时回国是由民间团体负责实

施的。 

7 月 1 日（星期五） 

厚生劳动省公布，遗留在库页岛的 16 名

日本人（遗留日本人 16 人，护理人 16 人）

的集体暂时回国日程是从 7月 2日（星期六）

到 7月 13 日（星期三），共计 12 天。委托特

定非营利活动法人日本萨哈林协会负责实

施。厚生劳动省从平成 7 年（1995 年）开始

实施库页岛的遗留日本人的集体暂时回国活

动，平成 6（1994 年）以前集体暂时回国活动

是由民间团体负责实施的。 

８月 5 日（星期五） 

厚生劳动省公布要以战后出生的人为对

象，培养向后代传达战前·战后的体验和艰

辛、心境等的讲述人。讲述人的培养将委托给

昭和馆，しょうけい馆( 战伤病者史料馆 )

以及首都圈中国归国者支援・交流中心这三

家设施。这三家设施将根据各自的宗旨培养

讲述人。这次募集的研修生是以战后出生、希

望把战争中・战后的艰辛传达给后世的人为

选拔对象。选考由审查小论文以及面试。 

研修从平成 28 年（2016 年）10 月开始

每个月进行１・２次，第一年听取苦难体验以

及学习作为讲述人的基础知识等等，第二年、

第三年，作为讲述人通过实践活动提高水平。

研修结束后，作为讲述人各个设施将计划安

排讲述活动以及到中小学等地举办演讲。 

 
 

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

記
き

事
じ

から 

（2016年
ねん

6月
がつ

1 日
ついたち

～11月 30日
にち

） 

 

６月 13 日（月
げつ

） 

 厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

は、中
ちゅう

国
ごく

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
ざんりゅう

邦人
ほうじん

10 名、介
かい

護
ご

人
にん

9 名）の日
にっ

程
てい

が 6 月1 4 日
じゅうよっか

（火
か

）から 6 月 25 日（土
ど

）までの 12 日間
かん

になったと発
はっ

表
ぴょう

した。公
こう

益
えき

財
ざい

団
だん

法
ほう

人
じん

中国残留孤
こ

児
じ

援
えん

護
ご

基
き

金
きん

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

６年から中国残留邦人の

集団一時帰国事
じ

業
ぎょう

を実
じっ

施
し

しており、平

成 5 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 1 日（金
きん

） 

厚生労働省は、樺
から

太
ふと

等残留邦人の集団

一時帰国 16 名（残留邦人 16 名、介護人 16 名）の日程が

7 月2 日
ふつか

（土）から 7 月 13 日（水
すい

）までの 12 日間にな

ったと発表した。特
とく

定
てい

非
ひ

営
えい

利
り

活
かつ

動
どう

法人日本
にほん

サ
さ

ハ
は

リ
り

ン
ん

協
きょう

会
かい

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。 

８月5 日
いつか

（金） 

厚生労働省は、戦
せん

後
ご

世
せ

代
だい

を対
たい

象
しょう

に、戦
せん

前
ぜん

・戦後の体
たい

験
けん

と労
ろう

苦
く

、思
おも

いなどを次
つぎ

の世代に伝
つた

えていく語
かた

り部
べ

の育
いく

成
せい

を行うことを発表した。語り部の育成は、 昭
しょう

和
わ

館
かん

、しょ

うけい館及
およ

び首
しゅ

都
と

圏
けん

中国帰
き

国
こく

者
しゃ

支
し

援
えん

・交
こう

流
りゅう

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

の３

施
し

設
せつ

に委託し、各
かく

施設において、それぞれの趣
しゅ

旨
し

に沿
そ

った

語り部を育成する。今
こん

回
かい

募
ぼ

集
しゅう

する研
けん

修
しゅう

生
せい

は、戦後生
う

ま

れで、戦
せん

中
ちゅう

・戦後の労苦を次の世代に伝える意
い

欲
よく

のある

人
ひと

が対象で、 小
しょう

論
ろん

文
ぶん

による書
しょ

面
めん

審
しん

査
さ

と面
めん

接
せつ

を行い、選
せん

考
こう

する。 

研修は、平成 28 年 10 月から毎
まい

月
つき

１・２回
かい

程
てい

度
ど

行い、

１年目
め

は労苦体験の聞
き

き取
と

りや語り部としての基
き

礎
そ

知
ち

識
しき

な

どの 習
しゅう

得
とく

、２年目、３年目は、語り部としての実
じっ

践
せん

活動

を通
つう

じてス
す

キ
き

ル
る

ア
あ

ッ
っ

プ
ぷ

を図
はか

る。研修 修
しゅう

了
りょう

後
ご

、各施設か

ら語り部として、講
こう

話
わ

や 小
しょう

中
ちゅう

高
こう

等
とう

学
がっ

校
こう

などでの講
こう

演
えん

と

いった活動に 携
たずさ

わる予
よ

定
てい

である。 
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9 月 5 日（星期一） 

厚生劳动省公布 12 名遗华日本人一行

（遗华日本人 12 人，护理人 12 人）的集体

暂时回国日程是从 9月 6日（星期二）到 9 月

17 日（星期六），共计 12 天。 

9 月 23 日（星期五） 

厚生劳动省公布18名库页岛等遗留日本

人（遗留日本人 18 人，护理人 16 人）的集

体暂时回国日程是从 9月 25 日（星期日）到

10 月 5 日（星期三），共计 11 天。 

9 月 26 日（星期一） 

NPO 法人中国归国者･日中友好之会的理

事长池田澄江女士(71)、中岛幼八先生(74)

等人作为召集人，于 10 月 2 日在江户东京博

物馆（东京都墨田区）与回日本永住的归国者

们举行“遗华日本人问题论坛”。上午放映电

影《望乡之钟 满蒙开拓团的落日》，下午以

《抚育敌国孩子的中国人养父母》为题举办

讨论会。 

10 月 5 日（星期三） 

“加深对遗华日本人的理解的集会 在

千叶—你知道身边的“归国者”吗？”，15 日

在千叶市男女共同参画中心（千叶市中央区）

举行。第一部介绍遗华日本人的历史和现状，

1987 年永住回国的成田市在住的归国者一代

铃木征英先生(75)。他讲述自身的经历，千叶

市在住的归国者一代的交流俱乐部为大家表

演二胡和扇舞。第二部，放映长野县的归国者

二代，在初中做英语老师的大桥春美女士和

她孩子的纪实片。大桥女士本人也登台讲述

自己的心情，以及对于探索介于中日之间的

人生的二·三代的思考。主办单位是首都圈

中国归国者支援・交流中心。入场免费。定员

200 人。 

10 月 17 日（星期一） 

“了解中国・库页岛归国者的集会”于 11

月 26 日、在かでる 2･７（札幌市）召开。这

是北海道中国归国者支援・交流中心为加深

9 月 5 日（月） 

 厚生労働省は、中国残留邦人の集団一時帰国 12 名（残

留邦人 12 名、介護人 12 名）の日程が 9 月 6 日（火）か

ら 9 月 17 日（土）までの 12 日間になったと発表した。 

9 月 23 日（金） 

厚生労働省は、樺太等残留邦人の集団一時帰国18名（残

留邦人 18 名、介護人 16 名）の日程が 9 月 25 日（日）か

ら 10 月 5 日（水）までの 11 日間になったと発表した。 

9 月 26 日（月） 

N
えぬ

P
ぴー

O
おー

法人中国帰国者･日
にっ

中
ちゅう

友
ゆう

好
こう

の会
かい

理
り

事
じ

長
ちょう

池
いけ

田
だ

澄
すみ

江
え

さん(71)、中
なか

島
じま

幼
よう

八
はち

さん(74)らが呼
よ

びかけ人
にん

となり、日

本に永
えい

住
じゅう

帰国した帰国者らが 10 月 2 日江
え

戸
ど

東
とう

京
きょう

博
はく

物
ぶつ

館
かん

(東京都
と

墨
すみ

田
だ

区
く

)で、「中国残留孤児問
もん

題
だい

フ
ふ

ォ
ぉ

ー
ー

ラ
ら

ム
む

」を

開
かい

催
さい

する。午
ご

前
ぜん

の部
ぶ

で映
えい

画
が

「望
ぼう

郷
きょう

の鐘
かね

 満
まん

蒙
もう

開
かい

拓
たく

団
だん

の

落
らく

日
じつ

」を 上
じょう

映
えい

し、午
ご

後
ご

の部で「敵
てき

国
こく

のこどもを育
そだ

てた 中
ちゅう

国
ごく

人
じん

養
よう

父
ふ

母
ぼ

」のテ
て

ー
ー

マ
ま

でシ
し

ン
ん

ポ
ぽ

ジ
じ

ウ
う

ム
む

を行う。 

10 月 5 日（水） 

「中国残留邦人について理
り

解
かい

を深
ふか

める集
つど

いi n
いん

 千
ち

葉
ば

―あ

なたの 隣
となり

にいる『帰国者』のこと知
し

っていますか？」が

15日千葉市
し

男
だん

女
じょ

共
きょう

同
どう

参
さん

画
かく

センター(千葉市 中
ちゅう

央
おう

区)で開

催される。第
だい

１部は中国残留邦人の歴
れき

史
し

と現
げん

状
じょう

について

の 紹
しょう

介
かい

のほか、1987年に永住帰国した成
なり

田
た

市
し

在
ざい

住
じゅう

の帰

国者１世
せい

、鈴
すず

木
き

征
まさ

英
ひで

さん(75)が自
じ

身
しん

の体験を語り、千葉市

在住の帰国者１世の交
こう

流
りゅう

グ
ぐ

ル
る

ー
ー

プ
ぷ

による二
に

胡
こ

演
えん

奏
そう

と 扇
おうぎ

舞
まい

が披
ひ

露
ろう

される。第 2 部は長
なが

野
の

県
けん

在住の帰国者２世で、

中学校の英
えい

語
ご

教
きょう

師
し

、大
おお

橋
はし

春
はる

美
み

さん親
おや

子
こ

を追
お

ったド
ど

キ
き

ュ
ゅ

メ
め

ン
ん

タ
た

リ
り

ー
ー

が上映される。大橋さんも登
とう

場
じょう

して、自
みずか

らの思

いを語り、日中のはざまで自
じ

分
ぶん

の生
い

き方
かた

を模
も

索
さく

する２、3

世について 考
かんが

える。主
しゅ

催
さい

は首都圏中国帰国者支援・交流

センター。 入
にゅう

場
じょう

無
む

料
りょう

。定
てい

員
いん

200人
にん

。 

10 月 17 日（月） 

「中国・樺太帰国者を知る集い」が 11 月 26 日、かで

る 2･７（札
さっ

幌
ぽろ

市）で開催される。北
ほっ

海
かい

道
どう

中国帰国者支援・

交流センターが地
ち

域
いき

の人や若
わか

い世代に帰国者への理解を深

めてもらうために実
じっ

施
し

する。第
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当地的市民和年轻的世代对归国者的理解举

办的活动。第一部题为“中国・库页岛归国者”

的历史与现状，有体验的再生剧、归国者们的

文艺表演、扭秧歌<大家一起跳>，第二部，由

日语教室的学生举行日语学习发表会，入场

免费。 

 

 

 

编后记 

新年好！祝愿今年对大

家来说也是一个吉祥年！ 

本号刊登了大家发来的

两篇投稿文章。透过文字，现在大家在

生活中积极向上、充满活力的样子浮现

在眼前。非常欢迎有关工作、学习以及

平时参加的活动等方面体验的文章。工

作人员热切期待着大家的投稿。今年也

请大家多多关照《天天好日》。 

寒冷的日子还要持续一段时间，请大

家多注意身体，健康地度过每一天。 

１部は『中国･樺太残留邦人』歴史と現状、体験再
さい

現
げん

劇
げき

、

帰国者による文
ぶん

芸
げい

発
はっ

表
ぴょう

、大
ダー

秧
ヤン

歌
グァ

～みんなで踊
おど

ろう～、第

２部は日本
にほん

語
ご

教
きょう

室
しつ

の受
じゅ

講
こう

生
せい

による日本語学
がく

習
しゅう

発表会。

入場無料。 

 

 

 

 

 

編
へん

集
しゅう

後
こう

記
き

 

明
あ

けましておめでとうございます。今年
ことし

も皆
みな

さんにとっ

て素
す

晴
ば

らしい一
いち

年
ねん

になりますようにお祈
いの

りしています！ 

本
ほん

号
ごう

では皆
みな

さんから寄
よ

せられた投
とう

稿
こう

記
き

事
じ

を2本
ほん

掲
けい

載
さい

することができました。明
あか

るく生
い

き生
い

きと生
せい

活
かつ

なさって

いる現
げん

在
ざい

の様
よう

子
す

が目
め

に浮
う

かびました。皆さんもぜひ、就
しゅう

労
ろう

、学
がく

習
しゅう

や日
ひ

々
び

の活
かつ

動
どう

などに関
かん

する体
たい

験
けん

談
だん

をお寄せ

ください。 職
しょく

員
いん

一
いち

同
どう

お待
ま

ちしています。今年
ことし

も、『天
てん

天
てん

好
こう

日
じつ

』をよろしくお願
ねが

いいたします。 

もうしばらく寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きますので、

体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に気
き

をつけて、元
げん

気
き

にお過
す

ご

しください。(m) 
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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

には報道機
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。 

剪纸(中国の切り絵) 
Ｃ 


