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会長挨拶

長かった雨季も終わり花も咲き始
め突然春になった感じがします。
しかしまだ気温の低い日が続いて
います。幸いカリフォルニアは水
不足から解放され、少し安心して
水が使える様になりました。水道
料金については、知人によると設
備（配水など）にお金がかかって
いるので残念ながらさほど安くは
ならないだろうという事です。ス
キー場は7月位迄オープン出来ると
も聞いています。大量の雨、長い
雨季がもたらした被害も大きいで
すが、影響も様々です。

税金申告も４月から５月に延び、
天候による災害に指定されている
州や郡は締め切りが１０月迄延期
になりました。しかし、多くの方
が今までの締め切り通りに申告し
ているようです。私も３月7日に日
本から戻り、仕事も忙しい中のん
びりしていたら、会計士に「時間
通りに申告して下さい」と言われ
てしまい、今回の会報が遅れる事
となりました。

コービッドもいろいろな規制が緩
和され、人々もかなり安心して生
活が出来る様になりました。これ
からの季節が楽しみです。カリフ
ォルニアにとっては長かった冬な
ので、いつもに増して開放感を感
じます。

３月は多くの方たちが旅行をして
いたので会報への投稿も少なめに
なりました。私も日本に2月から
３月にかけ２週間ほど行きました
が、ハイライトは美しい富士山が
寒空に新幹線から、又東京のホテ
ルの部屋からくっきり見えた事
と、赤坂見附の交差点で上皇陛下
が車でお通りになるのを見れた事
でした。

花の綺麗な季節になってきまし
た。是非エンジョイなさってくだ
さい。

会長；河野さき子
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      啓子の窓　  「花かごの集い」   山中啓子

     
ひまわり会の皆さん、

いつも「啓子の窓」を読んで下さって、ありがとうございます。今回はいつものエッセイとは違
い、文芸グループ「花かご」の活動とそのメンバーを、この場を借りて紹介したいと存じます。と
いうのは、去る１月２５日に、私の退職祝いとして、花かごのメンバーが一同に集まってランチを
取りましたが、初めての対面とは思えないほど、親しく楽しい時間を過ごしましたからです。残念
ながらふたりのメンバーはスピリット参加でしたが、添付の記念写真を見ていただけると、その場
の暖かい雰囲気がおわかりになるでしょう。

文芸グループ「花かご」は、２０１７年４月に始まった日本語で書くことを楽しむ会です。毎月第2
水曜日の午後に、Richmond Annex の Senior Center で、俳句、川柳、詩、エッセイなどの作品を
持ち寄り、発表し合ってきました。Covid Pandemic が始まった２０２０年の春からは、ズームで
定例会を開いています。新しいメンバーも加わり、現在１１人で活動しています。発表された作品
は、『花かごレポート』にまとめられ、ウェブサイト＜https://sites.google.com/view/hanakago/
home＞に、アップロードされます。その内の幾つかが、「ひまわり会ニュースレター」に掲載さ
れ、会員の皆さんに読んでいただいています。これが私たちの大きな励みになっています。

私は、１９９６年より２６年にわたり、カリフォルニア大学バークレー校で、主にエスニック・ス
タディーズで教えてきましたが、昨年１２月末日をもって退職しました。教師としてまた研究者と
して学んだことは、「書くことは考えることであり、考えることは書くことである。書いてみなけ
れば、自分が考えていることがわからない」です。「自分の知らないことはリサーチをする」、大
学で教えた学生にもそう伝えました。表現力は書き考えることによって育ってきます。そして同じ
志向を持つ仲間を創ることです。花かごがこれまでやってこられたのは、メンバーの書くことへの
情熱に加え、定期的に会うことによって貴重な “a sense of community”が養われてきたからで
もあるでしょう。誰もが反射板となって反応し刺激を送り合う。そんな支援の輪がひとりひとりを
勇気づけてきました。お陰で、花かごも順調にしっかりと成長してきました。まさに「継続は力な
り」。メンバー一同感慨を新たにしているところです。

ひまわり会の読者の皆さん、花かごはこれからも、皆さんの期待に応える作品を発表していきたい
と思います。そして、花かごは、日本語で書きたい人の誰にでも開かれた場所です。興味のある方
はいつでもご参加ください。

前列左より:ドンゴン己器乃、山中啓子、ツルー本間玲子。後列左より：コールしのぶ、ペドロニ三枝、武井よしこ、春海まり子、ワ

イルドマン年子、中島公子（欠席、有馬肇子、翁長なおみ）、２０２３年１月２５日、Little Hong Kong, El Cerrito, CA にて。
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セミナーなどの
お申し込み方法
BayAreaHimawarikai@gmail.com
へ「○○参加希望」と書き、お名
前、メールアドレス、電話番号、会
員か一般か（支払い方法）を記し
お申し込み下さい。参加方法・リ
ンク等をお送りいたします。現在
クラスは全てオンラインで行われ
ます。

お支払い方法
PayPalの場合：
bayareahimawarikai@gmail.comで
検索して下さい。又、手数料をカ
バーする為に支払額に＄１追加し
てお支払い下さい。
チェックの場合 ：
支払先はHimawarikai/IIBA
で、Memo欄に支払い目的（例：ヨ
ガクラス・寄付）を記入し、P.O.
Box 6428, Albany, CA. 94706へ

　　
「ヨガ・ビギナーズコース」　第１２弾
   
   腰痛予防がテーマのシリーズです

講師：渡辺恵子 ヨガアライアンス公認ヨガインストラクターRYT500

４月２８日（金）　10時から無料体験クラス
 お申し込みは「無料体験クラス」とSubject lineに書いて
 は４月２５日迄にメールでお申込み下さい。

コースは　５月５日（金）～６月２日（金）
 � 毎週金曜日午前10時～11時
 � ５回セットで１コース
 � コースの参加費：会員＄20　一般＄30
 � お申込み・お支払い（前払い）は５月２日迄にメール・郵送でお願い致します。
 � 欠席した場合の払い戻しはありません。

お申し込み方法
bayareahimawarikai@gmail.comへ下記情報をお送り下さい。
1. 名前（ローマ字・日本語）
2. 会員か非会員か
3. メールアドレス
4. 電話番号
5. 支払い方法・金額・郵送日（PayPal かCheckか）

www.kaykowatanabe.com

 ヨガクラスのご案内
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 ２０２３年新年会　 ２月１１日
 ３年ぶりに会場での新年会がバークレー・ユニタリアン教会のホールで行われた。参加者は26
名と少し少ないかと思われる人数だったが、とてもほんやかと良い感じの、テーブルアレンジが出来
楽しい時間を持てた。
 ボランティアの方達が手際よく、あれこれ工夫しながらセットアップを手伝ってくれた。結構
「活気が有って良かった」とおっしゃって下さる方が居て嬉しかった。
 お食事（お弁当は）はお雑煮つきで前回のシェフKさん、和菓子はMiyabiと言う地元の方が作っ
てくれた物で、新年気分を味わう事が出来た。
 乾杯は発起当時からひまわり会に貢献して下さっている本間玲子さん。ゲストは河西領
事、JSEIの岩田みゆきさん、BaySpoから長岡ひろさんが参加された。
 エンターテインメントはサンゴさんの腹話術でショウチャン、そして立花賀曜子さんの歌、又
みんなで一緒に歌う時間も有った。
 最後は短い時間でもビンゴで盛り上がり、久しぶりで集団でちょっとエキサイトする時間が出
来楽しかった。



5 ひまわり会ニュースレター　２０２３年春季号

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　古本市以外はオンラインで開催されます。

４月
□　気功エクササイズ　毎週木曜日　10:00-11:30　　 
□　ヨガ・ビギナーコース体験　金曜日　10:00-11:00 ４/２８
□　花かご １２ 日（水）　1:30-3:00
□　古本市　１５日（土曜日） 11:00-3:00　エル・セリート 八百屋さんの前
５月
□　気功エクササイズ　毎週木曜日　10:00-11:30
□　ヨガ・ビギナーコース　金曜日　10:00-11:00　５/５、１２、１9、２６ 
□　花かご 1０日（水）　1:30-3:00
□　古本市　２０日（土曜日） 11:00-3:00　　エル・セリート 八百屋さんの前
６月　
□　気功エクササイズ 毎週木曜日　10:00-11:30
□　ヨガ・ビギナーコース 10:00-11:00　金曜日　6/2
□　花かご　１４日（水）　1:30-3:00
□　古本市　１７日（土曜日） 11:00-3:00　　エル・セリート 八百屋さんの前

＊古本市は悪天候などで中止になることや、開催内容・時間などが変更・中止となる場合がありますので、ひまわり会ウ

ェブサイト、または記載された連絡先にてご確認ください。その他のクラスも予定変更となる場合も有ります。

ひまわり会カレンダー

２０２３年度会員更新・新規会員の
 年会費$25のお支払いのお願い

会員の皆様いつもサポートありがとうございます！　又、新しく会員になって下さる方もサポートをありが
とうございます。 まだ、更新をなさってらっしゃらない方、宜しくお願い致します。

ひまわり会では一年を通して、会員相互の親睦と生活の向上に役立つさまざまなイベントを行
っており、どなたでも、いつからでもご入会いただけます。会費は会員用イベント補助費・事
務関係に使われます。

会員継続の方、または新規入会ご希望の方は名前・住所・メールアドレス・電話番号とお支払
い方法（チェックかペイパル）をメールでBayareahimawarikai@gmail.com宛又はチェックと一
緒に郵送下さい。
お支払い方法は３ページをご覧ください。
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 シリーズ：気功エクササイズ

「疲れが取れないのは気が不足していることが原因かも ー

   そんな時は気を補充しましょう。」　 サンノゼ気功院　内藤雅啓

① 気を集めて体をリラックス。
基本姿勢：肩幅に足を開き肩の力を抜いて膝を緩めて立つ。
1. 鼻から大きく息を吸いながら、両手を両側から気を集めるように上げる。
2. 両手が頭の上まで来たら手の中にボールをイメージする。
3. 口から『ハッ』という声とともに、肩の力を抜いて両手をいっきにお腹まで下ろす。
これを8回繰り返す。（お腹が温まりお腹に力がみなぎります。）

   

  
② 花が咲くようにイメージして、心も体もリラックス。
基本姿勢：楽に椅子に座る。
1. 目を軽く閉じ肩の力を抜いて、全身をリラックスする。
2. 両手を胸の前で、両手首を付け花が咲いたように手を開く。
3. 手の中で花が咲いて、手から光が出て顔を照らし、顔が微笑んで綺麗になり、
体に溜まった気が洗い流されて綺麗になるようにイメージする。
　　時間は長くても短くてもかまいません。そのまま寝ても大丈夫です。

 　　　 　　 　　　 

「気功エクササイズ」のクラスはオンラインで行っています。ご自宅から気軽に参加でき、初回は
無料です。この機会にぜひ気功エクササイズをご体験ください。２回目からの参加費：会員$5.00/ 
非会員$6.00です。
詳細お問い合わせは春海三悟（はるみ さんご）Sangoh35@gmail.com；(510)435-4017までどうぞ。
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 花かごだより

「俳句」

新玉 (あらたま) の 光輝(うき) 燦然 初日記

冬空に 向こうヨモギの 春支度
 （ペドロニ三枝）

岸田さん チョキンチョキンと 花畑
 （ドンゴン巳器乃）

エッセイ

「紅白歌合戦」 
    中山まり子

今年の大晦日の夜は NHK の紅白歌合戦を観た。いつもは横目でチラと観て、後は本を読んだり他のことをして
いるのだが、今年は結構真面目に観た。久しぶりにどんな人たちが出ているのか、知ってみたかったからだ。

紅白（歌合戦）は今年で 73 回になるそうだ。私と同い年だ。と言っても、Wikipedia によると、大晦日だけでなくお
正月にも放送された年もあったそうで、それを入れての 73 回だそうで、第一回目は 1951 年の放送だ。松島詩
子、二葉あきこ、渡辺はま子、東海林太郎、藤山一郎、近江俊郎などが出演し、「上海の花売り娘」、「星のためい
き」、「国境の町」や「長崎の鐘」などが歌われた。歌の題名から、まだ敗戦の記憶の生生しい頃の日本社会がし
のばれる。ラジオ放送だが、歌手たちはマイクを前にして直立不動で歌ったに違いない。

1960 年代になると、テレビが各家庭に普及したため、放送もテレビ中継となる。当時は、娯楽も少なかったので、
紅白歌合戦は大人気となり、1963 年には視聴率は81％まで上がったそうだ。台所でおせち料理の準備に忙しい
母に「もうすぐ始まるよ」と声をかけ、家族全員で「第 XX 回 NHK 紅白歌合戦」と朗々とした開幕の宣言をワクワ
ク して聞いたものだ。その頃の出場者の顔ぶれは、都はるみ、西田幸子、梓みちよ、園まり、ザ・ピーナッツ、舟
木一夫、坂本九、三田明、橋幸夫など、読みあげるだけで、ティーンエイジャーの頃にたちまちタイムスリップしそ
うだ。 

70 年代から 80 年代は、アイドルが台頭し、フォークやニューミュージックやロックグループが紅白を賑わせた。 
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髪を振り乱し、大音響で叫んだり踊ったりする男女の歌手を、当時の高齢者はどんな気持ちで見ていたのだろ
う。「長髪は不良のやることです。長い髪のグループサウンズは出演させません」と言った NHK 会長が国会に参
考人として呼ばれたそうだが、きっとそれは彼の正直な気持ちだったのだろう。

しかし、人はいつまでも若いわけではない。紅白でも次々と新人が現れ、出場者も知らない人が増えてくる。新し
い歌にもついていけなくなり、私も次第に紅白がつまらなくなっていった。70 年代半ばからはアメリカに住むよう
になり、ますます歌番組への熱は冷めていき、紅白にも全く関心がなくなった。

それから随分と長い時間が過ぎたように思う。気が付いたら、私は高齢者になっていた。しかし、紅白はいまだに
続いている。2022 年の視聴率は 35％とのことで、一時より落ちたと言っても、まだまだ人気は衰えていない。い
ったい、今はどんな人たちが出ているのだろう。今回こそ、真面目に見てみようと、私はテレビの前に座った。

そして、驚いた。知らないうちに、なんと世の中は変わってしまったのだ。赤組、白組、合わせて 86 組中、見たこ
とや聞いたことのある歌手は一割程度で、後は知らない人ばかりだ。しかし、一番驚いたのは、若い人、特に男
性の顔、髪型、いで立ちが変わったことだ。まるで、少女漫画かアニメから飛び出したような特異な顔かたちで、
好き嫌いは別にしても、結構クールでもある。日本のファッションやコスメティック業界は、こちらの想像を超えるほ
ど早いスピードで発展しているのに違いない。LGBTQ についても、新しいアイデンティとして、その多様性が、
日本でも受け入れられてきたということは聞いてはいた。しかし、今回、紅白で目にしたものはそれ以上のものの
ように思えた。氷川きよしという若い演歌歌手がいる。80 年代は背の高い、目のクルっとした、可愛い少年だった
が、今では女装し、キーナという名で売り出している。こうい こういう時代だけに、そのこと自体には驚かないが、
彼のファンが、主義主張へのとらわれやこだわりのないところで彼をそのままを受け止め、サポートしているらしい
ことに驚かされた。LGBTQ であろうがなかろうが、彼（女）の素晴らしさには一切関係ないということが、頭でなく
感覚としてわかるという世代が生まれているのだ。少なくとも、日本では（もしかしたら世界中で）既にその意識が
始まっているように思う。昔から日本人は、新しいモノや考えを取り入れ、それを生活に融合させて、さらに自分
たちのものとして発展させる器用さを持っていると言われる。その一つの例を見る思いがした。差別やこだわりの
ない世界は、いまだに、日本の「普通」の人の世界には浸透していないように思うが、変化の力や流れは、いつ
かは、それさえも巻き込み変えていくように思えてならない。

紅白を観て思ったことは、どうも時代はすごいスピードで、
自分の先を行っているようだということだ。幸い録画だと、
意味のわからない歌詞やどれも同じに聞こえる音楽は、
ピッピッと早送り出来る。また来年も紅白歌合戦を楽しもう
と思っている。
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「雨の日に思う」  
     ワイルドマン年子

今年の雨は記録的な雨量だそうだ。カリフォルニアは通常乾燥した暖かな夏と雨の多い温暖な冬が特徴だが、そ
れにしても昨年の暮れから今年始めの雨の量は多い気がする。自然現象なので仕方ないにしても、土砂崩れ，浸
水害になるのが心配される。ところが、家の中にいても雨の音にも色々あることに気がつかされた。ポツンポツン、
ザーザッ、ポタポタ、ゴーゴー、バリバリと、雨音は擬音語で色々な文章にも用いられる。今まで気にもしなかった「
雨」を表す言葉を調べてみた。例えば、冬を表す雨の表現にも多くの言葉があった。

横時雨（よこしぐれ）横殴りに降る雨

寒雨（かんう）冬の冷たい雨

鬼洗い（おにあらい）大晦日に降に降る雨

村時雨（むらしぐれ）ひとしきり強く降り、すぐに通り過ぎる雨

俄雨（にわかあめ）突然降りだし、すぐに止んでしまう雨

甘雨（かんう）草木を育てる恵みの雨

霖雨（りんう）何日も降り続く雨

涙雨（なみだあめ）ほんの少しだけ降る雨

霧雨（きりさめ）霧のような細かい雨

風雨（ふうう）風を伴って降る雨

暴雨（ぼうう）激しく降る雨

天泣（てんきゅう）雲がないのに降る雨

春夏秋冬の四季おりおりにも違う雨の呼び方もあるそうだ。

雨が降ると外出もできなるけど、こんな情緒の世界を学ぶことも出来るのだと、雨降りの日に対して観点が変わる。
そして、雨に関することわざもいろいろあることに気が付いた。例えば、

雨だれ石を穿つ（あまだれいしをうがつ）
 小さな努力も根気よく続けていけば、いつかは成功する例え。
雨が降ろうが槍が降ろうが
 何が何でも決行する言葉。
雨は花の父母
 花にとって雨は、養い育ててくれる父母のようなものだということ。
雨晴れて傘を忘れる
 苦しみが過ぎれば、すぐ受けた恩を忘れるの例え。雨が止むと、役に立った傘の事を忘れる事から言う。
雨降って地固まる
 もめ事が解決した後に、物事が前の状態より良くなること。
雨後の筍
 同じようなことが次々起こる事の例え。雨上がりに筍が次々に出てくることからいう。

数えきれないくらい「雨」に関する言葉があり、「雨」を含むことわざも日常生活に密着して、ありがたい教訓も 教え
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てくれる。雨の日の憂鬱さが遠ざかって、情緒あふれる日本語に新たに感激する日になった。これも花か
ごの文芸部のお陰かなと二重の感謝となった。

----------------------------------------------------------------------------------------------

「海外で詠う子供たち」 
     武井よしこ

七夕に再会ちかう卒業式今度会うのはどの国だろう
      オランダ、小六、原裕恵

両手あげバスから降りる訓練はあるかもしれないバスジャックのため
      南アフリカ、中二、田中優輝

アムナーがドバイに行くって言った夜地図見て知ったほんとうの別れ
      アメリカ、中一、中島瞳

これは、海外の日本語学校の生徒達が作った短歌である。まだ色々あるが、上記３点は私が「うまいな〜
」と感心した歌だ。

中でもアメリカの中島さんの歌には、ホロッとするものがある。瞳という名から男女の区別がつけ難い
が、ここでは別に気にならない。仲良しの級友が、多分帰国することになったのだろう。 最初中島さん
はそれほど驚かなかった。何故ならいつか自分たちも、日本へ帰ることになると思っていたし、その日本
はアメリカのはるか彼方の遠い国であった。ドバイにもすぐ会いに行ける。アムナーも時々アメリカへ来
るだろうと簡単に考えていたのだろう。きっと凄く仲のいい友人だったのだろう。気になってその夜世界
地図を見て、ドバイが日本よりもさらに遠く、アムナーは一人ではアメリカへ来られないことも、自分が
一人で会いに行くこともできないことが、わかるのだ。１５歳前後のこの作者は初めて人生で「別れ」を
知るのだ。でも、この子はそれを「ほんとう」の別れと言い切ったところが凄いと思う。その初々しい感
受性に涙がでる。きっとこの子はこの先色々な別れに遭遇するだろう。その時、この１０代の別れをバネ
にして成長して行くと思う。

「七夕に再会ちかう」の歌は、オランダの小学6年生の女子生徒の作品。こんな小さい時から、国の概念
がしっかりしていて、誠に頼もしい。要するに日本へ帰ると帰国子女と呼ばれる人になる。きっと世界中
に友人ができ、そういった人々と出会いと別れを繰り返しながら、成長していくのだろう。七夕に再会を
ちかうというのが、当初うまく理解できなかったが、そうかあれは、織り姫と彦星の再会を祝う日なんだ
と納得。1年にたった一回の逢瀬。七夕の再会とは稀にしか会えぬとの意味もあるのだ。

「両手上げバスから」は、南アフリカの男子中学生の短歌。最初読んだ時驚いたものだ。そうか南アフリ
カの学校では、生徒にそんな訓練をしているのかと。「両手あげ」というのが恐い。スクールバスなのだ
ろうか、普通の町を走るバスなのだろうか。訓練があるかもしれないと少しクールに取れるのは、平静を
装いたい少年の見栄かな。こんな子がどんな風に育つのか、たくましくなって欲しい。

そんな子供達の句を読んでいたら、外はもう春。なので、締めは私の好きな、

  「願はくは花のもとにて春死なんその如月の望月の頃」   西行
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【健康ノート】

「長寿食」 
     ツルー本間玲子

私は今年８月に90歳になる。自分ではそれ程長生きするとは思っても
いなかったが、今になって後何年生きられるのかと考えざるを得な
い。世界高寿者ランキングではトップが香港、続いて日本、マカオと東洋人がトップ３を占めている。
４位のスイスの次はシンガポールである。アメリカは残念ながらずっと下の５２位である。どうして東
洋の国に長寿者が多いのか不思議に思っていたら、文藝春秋２０２２年１２月号に長寿食研究の権威、
家森幸雄教授の記事を見つけた。彼は４０年もの間２５ヶ国、６１地域の長寿食の研究をされ、現在も
８５歳の現役で研究を続けておられるが、長寿の大きな要因は食習慣にあるという。

彼の研究によると、長寿につながる食習慣は、肉食は避け、
魚介類、大豆、豆類、そして新鮮な野菜や果物を十分に食べ、
塩分、砂糖摂取を最小限にすることだそうだ。考えてみれば、
東洋人は大豆食文化と呼ばれても良いくらい、大豆、豆腐、
豆類をたくさん食べ、海に近いため肉食よりは魚介類を沢山
食べている。大豆、豆類にはイソフラボンという成分が豊富
にあって、女性ホルモンと同じような機能を持っていて、
高齢に伴う疾病、骨粗しょう症、循環器疾病、ガンの予防
に重要な役割を果たすのだそうだ。更に魚介類にはタウリン
という栄養素が豊富にあって、血液中のコレステロールや
中性脂肪を下げる効果を持っていて、心臓、肝臓、脳の機能
を高め、視力の老化を防ぐとのことである。

この情報によれば、日本人の食習慣は長寿につながるが、問題点は、味噌、醤油など、保存食に塩を使
い過ぎていることである。適当な塩分は健康維持に必要であるが、それを超えると、心臓、循環器、
肝臓の障害や認知症などの障害が多発することになる。私は前から高血圧と診断され、主治医から塩分
摂取を控えるようにと注意されてから、塩分は控え、薬物治療を続けているので、血圧は十分コントロ
ールされている。お陰でこれまで長生きできたのだが、更に家森教授から学んだ長寿食の知恵を生かし
て、健康な長寿生活を維持していこうと思っている。

ーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーーー

 投稿文

 「勝手に旅行記」  河野さき子 

旅行中の検索、予約、連絡方法などについて良く聞かれる。今回日本旅行で使った方法等記してみる。

 日本入国するにあたっては出発前に日本デジタル庁ご用達のアプリ（エアラインからのメールに
リンクが有った）で３種をQRなどにダウンロードした（ワクチン接種情報、入国とカスタム）。入国審
査は人の居るカウンターでデジタル証明が有っても以前と同じ事をしただので、デジタル化がコスト節
約にはなっていなかった。ヨーロッパは（限定された国とデジタルパスポートで）無人の入国管理がさ
れていたので、コスト削減になっていて、本当にデジタル化されていた。関空は到着ゲートから入国カ
ウンター迄歩く距離がとてつもなく長くロンドンのヒースローを思い出した。
 携帯は出る前にVerizonのInternational travelサービスと言う１か月＄１００の電話、メッセ
ージ、その他アメリカ国内で使っているのと同じセットアップのサービスを申し込み、いつも使用して
いる携帯を使える様にしておいた。日本の携帯は出発前に日本国内電話だけが使える携帯を申し込んで
（JAL－ABCで7500円）、到着した空港で受け取った（成田空港の窓口で返した）。1日前に電話番号 が
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来るので、必要な知人にメールやFB（フェースブック）メッセージで知らせた。ポケットWifi（１か
月分1万円位）も出発前に申し込んでホテルに郵送を頼んでおいた（返すときは郵便ポストで郵送）
。Suicaを持っているので（駅の切符売り場で購入出来る）、新幹線は3-4日前迄にスマートEx（HP・
アプリ）で予約・早割で購入し、出発前に切符を買った。改札はSuicaで通れる。Suica補給は駅の切
符販売機で現金を入れて行う。バス・電車・地下鉄・コンビニ・タクシーの支払い等に使った。新幹
線をあまり使う予定がなかったのでJapan Rail Passは使わなかった。今回は使わなかったが、ANAと
JALは国内フライトを外国から日本に来ている旅行者に安く提供している（例：東京―大阪7700円）
（ANA Experience Japan fare ・ JAL Japan Explorer pass）。これは出発前に要予約。新幹線より
安くて速いので以前数回利用した。タクシーもカード支払いが簡単に出来る様になった（ 個人タクシ
ー以外）。同乗した友達を見てると支払う方もカードが多くなった。
 着いてから、現金はATMで出して使った。ATMのロケーションはカード（Visa等）のWebに行き
ATM Locationと検索すると、最寄りのATMのマップが出てくる。
 新幹線での京都から東京移動に荷物をあまり持ちたくなかったので、大きい荷物は京都を出る
前に宅急便で東京のホテルに送った。移動が有る時は、良く宅急便を使う。
 日本国内での友人との連絡は主にFBのメッセージだった。FBを使わない人とはメールと携帯
で、行先への急ぎの予約や道案内（日本でGoogle mapから場所を見つけるのは歩きだと難しかった）
は携帯が役に立った。ラインを使ってる人も多かったけど、FBメッセージが一番使い勝手が良かっ
た。FBのビデオ電話も良く使う（これはアメリカでも）。
 日本では必ずヘヤーサロンやマッサージに１－２回行くので、Hotpepperと言うアプリを使っ
た。予約・割引等値段がはっきり出ているので使いやすいし、最寄りのお店を検索しやすい。
 レストランの予約はアメリカ在住者から取らない所が多かった（？）が、オンラインで取れる
ところも数件有った。レストラン探しは主にGoogle mapで良い所を見つける事が出来た。京都北野天
満宮近くの「紅梅庵」はGoogle mapで見つけ遅めの昼にぶらりと入った。唯一オンラインで予約が取
れた「リッツカールトン京都」でランチを食べた。六本木の精進料理の店「宗胡」はGoogle mapから
店をクリックして予約が出来た（以前はOpen Tableで予約したが、もうリストしていないようだ）。
赤坂見付の「Brasserie Tomo」はたまたまGoogle mapで（Restaurant near meと入れる）ランチの場
所を探していたら出てきたのでぶらっと寄ってみたら以前サンフランシスコとサンマテオでお店をし
ていたともさんの店だった。全て美味しいお店だった。
 恐るべきは何処に行ったか忘れたら、Google mapのTimelineを見ると何処にいつ行ったかと写
真（これは私がGoogle photoにバックアップしているからだが）が出て来るので、思い返すことが出
来る。
 今回の日本行きは３年半ぶり。店に入る時人が立っていてハンドサニタイザーを手にシューっ
とかけられてびっくりした。バースデーライブをやったが、夜の部の参加者は殆どマスクをしてなか
ったし、以前と同じ位満席で座っていた。円安は少し元に戻りかかって来ているので、それ程安い感
じはしなかった。でも、紅梅庵の美味しい５０００円のお弁当が＄３７と考えると、アメリカのコー
ビッド前の値段か、と言う感じだった。物でも食べる物でも選択肢は数多くある。３月5日は東京マラ
ソンが行われ、外国からの参加者が多かった。啓二さんがライブに来てくれた。赤坂見附の交差点で
上皇陛下を拝見。京都では着いた日出る日に雪が降り、新幹線からは富士山がくっきり見え、思い出
に残る日本旅行だった。
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入会と会費と寄付：

年会費は＄２５です。ひまわり会では一年を通して、会員相互の親睦と生活の向上に役立つさまざ
まなイベントを行っており、どなたでも、いつからでもご入会いただけます。
会員継続をご希望の方、または新規入会ご希望の方は名前、住所、メールアドレス、電話番号、会
費お支払い方法をひまわり会の
メールに（又はチェックと一緒に）「入会申し込み希望」又は「会員継続」と書き、お送りくださ
い。支払い方法は前頁をご覧ください。

ひまわり会はIIBAに所属する非営利団体です。501(c)(3)団体に適応される税の控除が受けられる
文書をご希望の方はご連絡ください。

 １～３月の活動報告
 ２月1１日 新年会
 ２月1３日 ボードミーテイング

 いろいろ
領事館：河西領事は３月末で日本へ帰任になり、新しく佐藤領事が着任になったそうです。

古本市：午前・昼・午後の部ボランティアが出来る方はご連絡下さい。
寄付について： 在庫が多い為、現在予約制になっております。寄付の前にご確認下さい。古本の
寄付は11時迄に「自分が買いたい、又売りやすい」と思える物だけをお持ちください。

募集：ニュースレターへの投稿。編集の出来る方（AdobePDF, Illustrator, Indesign等が出来る
方；３か月に一度）。リストの管理（エクセルに入力・整理）。 イベントコーディネーター（ア
ドミン的な事）。 告知（メールとFBなど)係。など、いろいろありますので「週にX時間位なら
OK」と是非ご連絡下さい。

 編集後記　編集委員　河野さき子

２０２３年、早くも２季目に入りました。日本では入学入社時期ですが、アメリカではイース 
ター、スプリングバケーションの時期ですね。今月はSF桜祭りで、久しぶりに沢山の参加者が期
待されるようです。５月は日本のゴールデンウィーク、アメリカはメモリアルデイがあります。
夏はピクニックで皆様と集える会を催したいと思っております。そして５０周年記念イベントも
（まだなの？と思われている方も多いと思いますが）計画中です。

ひまわり会のイベントで皆様にお目にかかれる事を楽しみにしております。


