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《属于你我的天天好日》“关于翻译工作”  

  《この人
ひと

の天
てん

天
てん

好
こう

日
じつ

》 「翻
ほん

訳
やく

の仕
し

事
ごと

」  
在大家之中，想发挥努力学成的日语和自

己的母语中国话这两种语言能力，有志于翻译

工作的人，一定大有人在。因此，本期采访了

从事翻译工作的归国者第二代－中国话教师

ＴＦ和在翻译公司担当外勤工作的归国者第

三代岳然这两位。              
 

 

 

  皆
みな

さんの中
なか

には、苦
く

労
ろう

して身
み

につけた日
に

本
ほん

語
ご

と母語
ぼ ご

である 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

の 力
ちから

を生
い

かして翻訳 業
ぎょう

に 携
たずさ

わりたいという方
かた

もいらっしゃると思
おも

い

ます。そこで今号
こんごう

では、翻訳を仕
し

事
ごと

としている帰
き

国
こく

者
しゃ

二
に

世
せい

の T
てぃー

F
えふ

さん(中国語講
こう

師
し

)と翻訳会社
がいしゃ

で営
えい

業
ぎょう

を担
たん

当
とう

している三
さん

世の岳
がく

然
ぜん

さんのお

二人
ふたり

にいろいろとイ
い

ン
ん

タ
た

ビ
び

ュ
ゅ

ー
ー

してきました。 

 

◆TF さんの場
ば

合
あい

 

1990 年に残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

である母
はは

とともに20 歳
は た ち

で帰
き

国
こく

。帰国前
まえ

の日本語は 50音
おん

と簡単
かんたん

な挨
あい

拶
さつ

ができ

る程
てい

度
ど

だった。中国の大
だい

学
がく

を１年
ねん

生
せい

で 中
ちゅう

退
たい

して

帰国したが、日本でも勉
べん

学
がく

を続
つづ

けたかったのと日

本語 習
しゅう

得
とく

のため、日本の大学
だいがく

進学
しんがく

を目指
め ざ

す。当
とう

時
じ

はまだ中国籍
せき

で 留
りゅう

学
がく

生
せい

入
にゅう

試
し

で入
はい

ったため、

入試では特
とく

に苦
く

労
ろう

はなかったが、 逆
ぎゃく

に入学後
ご

、

学
がく

業
ぎょう

に加
くわ

えて日本語も勉強しなければならず、

少
すこ

し苦労した。             （次
じ

頁
ぺーじ

に続
つづ

く） 
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◆ＴＦ先生的情况 

因为母亲是残留孤儿，1990年 20岁的时候

和家人一起回国定居。回国前的日语程度仅是

50 音图和简单的会话而已。回国前从中国的大

学 1年级退学，因为打算在日本继续学业和学习

日语，于是在日本报考大学。因为当时仍是中国

国籍，以留学生资格报

考，所以大学考试并没有

什么困难。反而是考取大

学之后，在进行学业的同

时又要学习日语，颇费苦

功。          (接下页) 
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(接前页)  

在大学的专业是人文科学的语言文化。毕业

后，在面向日本人教授英语和中国话的语言学

校做教务工作。 

虽然做教务工作，但因为母语是中国话，

所以又被派做中国话教师工作，从那时起开始

教师工作。做翻译工作，也是因为该学校的业

务中包括中文翻译一项。学校的学生多是受企

业单位派遣的人，因此有机会接受各个企业的

访华团的讲演稿以及业务文件的翻译工作。因

为本来就对语言方面感兴趣，在学习日语的时

候就习惯考虑如果用中文该怎么讲，自然而然

地对翻译方面大有兴趣。 

其后，在翻译公司报名登记，从翻译公司

接受翻译工作。但主要是从同样做翻译的人，

或者从以前自己做义务翻译或口译工作的时

候从委托人那里又得到的工作比较多。接受一

次工作之后，如果达到了合格水准，通过委托

者的介绍又会从别的地方接到工作。就这样通

过增加串联，如今已发展到着手小说等文艺作

品的翻译校对(因为母语是中国话，校对由研

究中国文学的日本人所翻译的原稿)或者日中

辞典的例文的翻译。 

但是，只靠翻译工作是难以维持生活的，

所以现在兼职做中国话教师工作。翻译工作属

于自由职业，在教中国话的工作之余，主要是

利用早晨和深夜。虽然都是通过自己建立起的

人际关系接受的工作，但翻译本身并不是很安

定的工作。 

  虽说不是接受高难度的专门性的翻译，但

因为自己属于多用时间进行推敲的人，所以工

作进度比较慢。包括两三次的反复检查，结果

翻译一篇 400 字的文章平均起来要花 50 分钟

乃至 1小时左右。虽然不像专业翻译者那样接

受很多工作，但却因为生性属于那种不到交稿

之前雷打不动的人，所以总是像被催稿期限驱

赶着一样。再加上慢性的睡眠不足，一直坐在

电脑前面，经常不是胃痛就是腹痛。总而言之

 
 

（前
ぜん

頁より） 

専
せん

攻
こう

は人
じん

文
ぶん

学
がく

の言
げん

語
ご

文
ぶん

化
か

。卒
そつ

業
ぎょう

後
ご

、日本人
じん

に

英
えい

語
ご

や中国語を教
おし

える語学学
がっ

校
こう

に 教
きょう

務
む

として

勤
つと

める。 

教務のはずだったのに、ネ
ね

イ
い

テ
て

ィ
ぃ

ブ
ぶ

だからと

講師として使
つか

われてしまったことがきっかけで

中国語講師に。翻訳を仕事として始
はじ

めたのもこ

の学校の 業
ぎょう

務
む

の中に翻訳が含
ふく

まれていたから

だった。この学校の学生が企
き

業
ぎょう

からの派
は

遣
けん

であ

ることが多
おお

く、その企業の訪
ほう

中
ちゅう

団
だん

のス
す

ピ
ぴ

ー
ー

チ
ち

原
げん

稿
こう

や業務 上
じょう

の文書の翻訳などを引
ひ

き受
う

けて

いたのだ。もともと言
こと

葉
ば

に 興
きょう

味
み

があり、日本語

を勉強しながら母語ではどう言
い

うのかを 考
かんが

え

るのが好
す

きで、自
し

然
ぜん

に翻訳に 興
きょう

味
み

をもつように

なった。 

その後、翻訳会社に登録
とうろく

もし、そこの仕事も受
う

けるようになる。同
どう

業
ぎょう

の翻訳者からや、自分が

以
い

前
ぜん

にボ
ぼ

ラ
ら

ン
ん

テ
て

ィ
ぃ

ア
あ

で翻訳･通訳を引き受けた人

からの 紹
しょう

介
かい

による依
い

頼
らい

も多
おお

い。一
いち

度
ど

引き受け

てO
おー

K
けー

ラ
ら

イ
い

ン
ん

をク
く

リ
り

ア
あ

していれば、その依頼者

の紹介で別
べつ

の 所
ところ

からの依頼も舞
ま

い込
こ

むように

なる。こうして依頼元
もと

を増
ふ

やしていった結
けっ

果
か

、今
いま

では、小
しょう

説
せつ

などの文
ぶん

芸
げい

作
さく

品
ひん

の翻訳の校
こう

閲
えつ

(日本

人の中国文
ぶん

学
がく

研
けん

究
きゅう

者
しゃ

などが訳
やく

したものを中国

語ネイティブの目
め

でチ
ち

ェ
ぇ

ッ
っ

ク
く

する)や日
にっ

中
ちゅう

辞
じ

典
てん

の例
れい

文
ぶん

の翻訳なども手
て

がけている。 

とはいえ、翻訳だけで食
た

べていくのは 難
むずか

し

く、今は非
ひ

常
じょう

勤
きん

の中国語講師と兼
けん

業
ぎょう

。翻訳は

フ
ふ

リ
り

ー
ー

で、講師の仕事の合
あい

間
ま

を縫
ぬ

って朝
あさ

や深
しん

夜
や

にやっている。 培
つちか

った人
じん

脈
みゃく

を生
い

かして 注
ちゅう

文
もん

を受
う

けているが、仕事としては不
ふ

安
あん

定
てい

。 

高
こう

度
ど

に専
せん

門
もん

的
てき

な内
ない

容
よう

の依頼はないのだが、時
じ

間
かん

をかけて推
すい

敲
こう

するタイプなので仕事は遅
おそ

い

方
ほう

。2、3回
かい

のチェックを含
ふく

めて最
さい

終
しゅう

的
てき

に費
つい

や

す時間は翻訳文
ぶん

400字
じ

に平
へい

均
きん

50分
ぷん

から１時
じ

間
かん

。

また、専
せん

業
ぎょう

ではないのであまり多くの依頼は受
う

けていないにも関
かか

わらず、ぎりぎりにならない

と始
し

動
どう

しない性
せい

格
かく

のため、いつも締
し

め切
き

りに追
お

われている。慢
まん

性
せい

的
てき

な睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

に加
くわ

えてパ
ぱ

ソ
そ

コ
こ

ン
ん

の前
まえ

に座
すわ

りっぱなしということもあって、常
つね
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是一种无益于健康的工作。 

  但有道是“人人为我，我为人人”，自认

为虽然平庸无奇却也可以为别人做些事，因而

接到的工作总会尽力去做好。对于将来也有志

于从事翻译工作的归国者二、三代的朋友们来

说，可以提出一点建议就是∶掌握中日两国语

言本身就是一种财富。但正如懂中文的人未必

都能做翻译工作一样，这种财富即使现在不能

马上发挥作用，但只要坚信在不远的将来一定

会有用，那么从现在开始孜孜不倦循序渐进地

努力才是更重要的。  

 

◆翻译业界的动向(以下主要为岳先生的谈话，

加之以笔者调查的信息所构成的) 

作为实际业务的翻译行业来言，高难度专

门性的内容比较多。因为当今的企业单位拥有

一两名中国人职员已不足为奇，普通的文章之

类尽可以让这些人来翻译，所以只有一时不能

全部处理的比较有高难度的翻译业务，才会委

托翻译公司。当前，有关环保 (即防污处理

等)、旅游观光 (即由行政公共机关委托翻译

日本的旅游胜地等信息以向中国话圈的国家

进行宣传介绍)以及生物技术方面的翻译业务

比较多。另外，就是与日中之间时事相关的此

一时彼一时的“特需”(例如“非典”等)翻译

工作。 

从事翻译工作并不是必须有什么资格之

类，但如果拥有“中国话检定”、“导游翻译”

(即使用中文在日本国内做观光导游工作的国

家鉴定考试的资格。请参照《天天》在 27,28,33

期的介绍)、或“翻译检定”等通过考试鉴定

的资格的话，自然是再好不过了。另外，如果

去那种培训翻译的学校的话，也会在写文章方

面学到专门的行文造句的知识。看看一个人的

翻译工作的成果，是自学的还是经过专门训练

的便可一目了然。 

在翻译公司登记挂名，只要提交一份履历

书、通过笔试考试的审查之后，即可得以录用。

但是，即便是被录用以后，如果不是一名多面

にわき腹
ばら

や胃
い

に痛
いた

みを抱
かか

えている。結
けっ

構
こう

不
ふ

健
けん

康
こう

な仕事ではある。 

ただ、「人人為我、我為人人」という言
こと

葉
ば

もあ

るように、月
つき

並
な

みながら人に必要
ひつよう

とされて今
いま

与
あた

えられた仕事をこなしていきたいと思ってい

る。 将
しょう

来
らい

翻訳業に 携
たずさ

わりたいと 考
かんが

えている

二･三世に対
たい

しては、二世の一人として｢ 中
ちゅう

日
にち

二
に

か国
こく

語
ご

を 習
しゅう

得
とく

していることは財
ざい

産
さん

だと思
おも

う。

中国語さえできれば誰
だれ

でも翻訳ができるわけで

はないし、その財産は今すぐには使えないかも

しれないけれど、将
しょう

来
らい

役
やく

に立
た

ちたいと思ってこ

つこつと 精
しょう

進
じん

することが大
たい

切
せつ

｣と言
い

いたい。 

 

◆翻訳 業
ぎょう

界
かい

の動
どう

向
こう

 (以
い

下
か

は主
しゅ

として岳さんの

談
だん

話
わ

に筆
ひっ

者
しゃ

調
しら

べの 情
じょう

報
ほう

を加
くわ

えてある) 

実
じつ

務
む

翻訳の業界全
ぜん

体
たい

としては、高度に専門的

な内容の翻訳依頼が多い。というのは、今どき

はどこの企業も中国人社
しゃ

員
いん

の一人や二人は抱
かか

え

ていて一
いっ

般
ぱん

的
てき

な文
ぶん

書
しょ

の翻訳を担当させており、

そこでこなしきれなかった高度なものが翻訳会

社に発
はっ

注
ちゅう

されることが多いため。最
さい

近
きん

では環
かん

境
きょう

保
ほ

全
ぜん

(汚
お

染
せん

防
ぼう

止
し

策
さく

など)や観
かん

光
こう

(官
かん

公
こう

庁
ちょう

から

の依頼で日本の観光地を中国語圏
けん

に紹介する)、

バ
ば

イ
い

オ
お

関
かん

係
けい

の依頼が多い。日中間で特に翻訳が

必要になる時
じ

事
じ

問
もん

題
だい

(例
たと

えばSARS
さ ー ず

等
など

)もその時
とき

その時である。 

翻訳の仕事に資
し

格
かく

が必
ひっ

須
す

ということはない

が、中国語検
けん

定
てい

や通訳ガ
が

イ
い

ド
ど

（中国語で日本国

内の観光ガイドができる国
こっ

家
か

資
し

格
かく

。天
てん

天
てん

好日
こうじつ

第

27,28,33号
ごう

参
さん

照
しょう

）、翻訳検定などの検定資格は

持
も

っているにこしたことはないだろう。また、

翻訳者の養
よう

成
せい

学校は行
い

けば行っただけのことは

あり、文
ぶん

章
しょう

としての体
てい

裁
さい

の 整
ととの

え方も教えてく

れる。独
どく

学
がく

の人と養成学校出
で

の人では仕
し

上
あ

がり

具
ぐ

合
あい

を見
み

れば違
ちが

いが一
いち

目
もく

瞭
りょう

然
ぜん

。 

 翻訳会社に登録
とうろく

する場合、履
り

歴
れき

書
しょ

を提
てい

出
しゅつ

し、

｢ト
と

ラ
ら

イ
い

ア
あ

ル
る

｣翻訳で審
しん

査
さ

されて採
さい

用
よう

される。但
ただ

し、採用されてもよほどオ
お

ー
ー

ル
る

ラ
ら

ウ
う

ン
ん

ド
ど

である

か、逆
ぎゃく

に特
とく

定
てい

の専
せん

門
もん

分
ぶん

野
や

に非
ひ

常
じょう

に明
あか

るいかを

ア
あ

ピ
ぴ

ー
ー

ル
る

できないとウ
う

リ
り

が弱
よわ

い。また、どんど

ん仕事が回
まわ

ってくるということはそうないの
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手，或者不能显示出在某些特定的专门领域特

别精通的话，他的“卖点”也是比较弱的。而

且，翻译工作不是一件一件频繁地飞来而至

的，与其在一家公司挂名，不如在多家公司登

记比较好。 

由于委托给翻译公司的工作多为专门性的

内容，虽说登记挂名的翻译人员比较多，但实

际上仍是一种慢性的人才缺乏症状。好在翻译

公司会把所要翻译的专门领域等方面的参考书

交给翻译者，让其事先学习掌握，如果工作成

果好的话，会继续委托下一次的工作。换言之，

即使在某些专门领域是门外汉，只要接受工作

后锐意进取，顾客满意，在逐渐掌握专门知识

之后，也是有可能成为该领域的行家里手的。

一般而言，翻译公司最初不会安心地对年轻的

翻译者委以重任，而翻译者也是在 30岁之后才

会发挥经验特长渐露头角，在 40至 50时达到

炉火纯青的技艺。所以作为翻译者应该有一种

长远的目标和不断进取锐意磨练的精神。 

单凭翻译工作一般是难以维持生活的。虽

然 10个人之中会有 3个专业的翻译者,但是专

业的翻译者为了保证经常性的工作量，往往大

量接受工作，以至于一年 365日每天苦于交稿

期限的催促，精神压力比较大。 

总而言之，中国社会飞速变化，新语新词

和流行语言层出不穷；翻译者如果赶不上时代

的步伐，也会成为落伍者，这就自然要求翻译

者经常不断地通过网络吸取新知识、新信息。 

 

◆笔者的推荐信息 

《通訳者・翻訳者になる本―プロになる完全ナビゲー

ション・ガイド 2008 年度版》(年刊、イカロス出版、

1800 円)虽然以英语为主，但可以了解业界的全面情

况。同一出版社的还有《産業翻訳の仕事を獲得する本 

2008～2009》(1890 円)、《通訳翻訳ジャーナル》(隔

月刊、1000 円)。翻译方面的专门杂志有《ｅとらんす》

(月刊、バベルプレス、800 円)，每年举行中国话翻译

比赛。通过网络方面查阅“通訳・翻訳 WEB”(イカロ

ス出版のサイト )、“産業翻訳の基本がわかる web マ

ガジン”等网页。资格检定方面有“翻译技能认定考试”、

“商业中国话检定”。          （Ａｎ） 

で、一
いっ

社
しゃ

だけでなく、複
ふく

数
すう

の会
かい

社
しゃ

に登録する方

がよいだろう。 

会社に来る依頼は専門的な内容のものが多い

ため、登録者が多
た

数
すう

いても慢
まん

性
せい

的
てき

に人
じん

材
ざい

不
ぶ

足
そく

。

但し、その分野の専
せん

門
もん

書
しょ

などを参
さん

考
こう

書として渡
わた

して事
じ

前
ぜん

学習をしてもらうようにしているし、

いい仕事をすれば次
つぎ

の仕事を回す。ということ

は、初
はじ

めはその分野の素人
しろうと

であっても、このと

きに意
い

欲
よく

的
てき

に取り組んで 及
きゅう

第
だい

点
てん

の仕事をし、

知
ち

識
しき

を 培
つちか

っていくことができれば、後々
のちのち

その分

野での翻訳のエ
え

キ
き

ス
す

パ
ぱ

ー
ー

ト
と

となることも可
か

能
のう

。

一般的に、若
わか

いうちは翻訳者としてはまだ安
あん

心
しん

して任
まか

せることはできず、30代
だい

以
い

降
こう

になってや

っと経
けい

験
けん

が生
い

きてくるようになり、40～50 代が

いちばん 脂
あぶら

の乗
の

る時
じ

期
き

となる。長
なが

いス
す

パ
ぱ

ン
ん

で自

分の能力を向
こう

上
じょう

させる姿
し

勢
せい

が必要。 

翻訳だけで食
た

べていくことは一般的には 難
むずか

しい。専業の人も翻訳者 10人
にん

中
ちゅう

に３人ぐらい

はいるが、専業者はコンスタント
こ ん す た ん と

に仕事がある

ようにするために常
つね

に多めに引き受けている。

そのため、365 日締め切りに追われ、精
せい

神
しん

的
てき

なス
す

ト
と

レ
れ

ス
す

が大
おお

きい。 

最
さい

後
ご

に、中国社会の変
へん

化
か

は大
たい

変
へん

大きく、新
しん

語
ご

や 流
りゅう

行
こう

語
ご

がどんどん生
う

まれている。こういうも

のにも追
お

いついていけないと翻訳者としては失
しっ

格
かく

。ネ
ね

ッ
っ

ト
と

で絶
た

えず新
しん

情
じょう

報
ほう

を仕
し

入
い

れることが

求
もと

められる。 

 

◆筆
ひっ

者
しゃ

からのお薦
すす

め 情
じょう

報
ほう

 

『通訳者・翻訳者になる本
ほん

―プ
ぷ

ロ
ろ

になる完
かん

全
ぜん

ナ
な

ビ
び

ゲ
げ

ー
ー

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

・ガ
が

イ
い

ド
ど

2008 年度版
ばん

』(年
ねん

刊
かん

、イ
い

カ
か

ロ
ろ

ス
す

出
しゅっ

版
ぱん

、1800 円) 英語がメ
め

イ
い

ン
ん

だが 業
ぎょう

界
かい

の全
ぜん

体
たい

像
ぞう

を知
し

ることができる。同
おな

じイカロス出版に『産
さん

業
ぎょう

翻訳の

仕事を獲
かく

得
とく

する本 2008～2009』(1890 円)、『通訳翻

訳ジ
じ

ャ
ゃ

ー
ー

ナ
な

ル
る

』(隔
かく

月
げつ

刊
かん

、1000 円)がある。翻訳専門誌
し

では『ｅ
いー

とらんす』(月刊、バ
ば

ベ
べ

ル
る

プ
ぷ

レ
れ

ス
す

、800 円)が

毎
まい

年
とし

中国語の翻訳コ
こ

ン
ん

テ
て

ス
す

ト
と

を実
じっ

施
し

している。ウ
う

ェ
ぇ

ブ
ぶ

では、｢通訳・翻訳W
う

E
え

B
ぶ

｣ (イカロス出版のサイト)、

｢産業翻訳の基本がわかる webマ
ま

ガ
が

ジン
じ ん

｣などをチェ

ックしよう！ 検定では｢翻訳技
ぎ

能
のう

認
にん

定
てい

試験｣、ビ
び

ジ
じ

ネ
ね

ス
す

中国語検定がある。                 (An
あ ん

) 
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对学习有帮助的信息简介⑥  
《工作中要用到！ 日语商务文书指南》 

奥村真希·安河内贵子著 

          

 

 

 

 

アスク  

1500日元＋税 2007年 
 

在日本的企业供职、或者是从事与日本公司

有着业务往来工作的人，也许会觉得平日所浏览

的公函文件当中，存在着一些独特的词汇、句式

以及说法，因而读起来令人感到很生涩。这种所

谓的商务公函，正因为它所使用的是只有在商务

环境中才用到的特殊格式及说法，因此也才会出

现很多面向日本人的商务公函指南、手册，以及

大量对此类文例进行介绍的网页。 
 

    这次我们要给大家介绍的是一本面向外国人

编纂的商务文书指南。此书的主要内容如下： 

  
    本指南所涉及到的商务文书之有关讲解、文

例及写作要点等内容，均附有汉语、英语、韩语

对译，因此也可将其作为自学教材。这本指南，

通过对商务文书的基本规则、敬语的使用方法以

及对文例进行具体、详尽的分析，以求帮助人们

加深对于商务文书的理解。册子当中还附有应用

练习，因此可以实际性地练习怎么书写商务文书。

另外，本指南还将已经成为工作上不可欠缺、然

而却还没有确立出正式规则、规定的商务电子邮

件列入指南范畴，并对其特有的注意事项·书写

礼仪等进行了讲解。 

  对于那些平日在公司里浏览商务文书时感到

有不解之处的人，还有需要书写商务文书、可又

不知道应该怎么写、并为此抓耳挠腮的人，相信

本指南会成为您的一本有益的工具书。 

    另外，您还可以通过アスク开设的网页，浏

览教材样本或教材的详细目录。若是有兴趣，不

妨访问一下这个网页： 

http://www.ask-shop.net/shopdetail/019004000063/ 

お役
やく

立
だ

ち学
がく

習
しゅう

情
じょう

報
ほう

⑥ 
 

『仕
し

事
ごと

で使
つか

う！日
に

本
ほん

語
ご

ビ
び

ジ
じ

ネ
ね

ス
す

文
ぶん

書
しょ

マ
ま

ニ
に

ュ
ゅ

ア
あ

ル
る

』          

奥
おく

村
むら

真
ま

希
き

・安
やす

河
こ

内
うち

貴
たか

子
こ

著
ちょ

 

 ア
あ

ス
す

ク
く

 1500円
えん

＋税
ぜい

 2007年
ねん

 
 
日本の企

き

業
ぎょう

に勤
つと

める人
ひと

や日本の会
かい

社
しゃ

と取
とり

引
ひき

の

ある仕事をしている人なら、会社で目
め

にする文書

に特
とく

有
ゆう

の語
ご

彙
い

や 表
ひょう

現
げん

、言
い

い回
まわ

しが使
つか

われていて、

難
むずか

しいと感
かん

じたことがあるかもしれません。この

ようないわゆるビジネス文書は、ビジネスの場
ば

面
めん

だけで使われる特
とく

殊
しゅ

な様
よう

式
しき

ですので、日
に

本
ほん

人
じん

向
む

け

のマニュアル本
ぼん

や文
ぶん

例
れい

を 紹
しょう

介
かい

するホ
ほ

ー
ー

ム
む

ペ
ぺ

ー
ー

ジ
じ

などもたくさん作
つく

られているほどです。 

今
こん

回
かい

紹介する本は、外
がい

国
こく

人
じん

向けに作られたビジ

ネス文書ガ
が

イ
い

ド
ど

です。以
い

下
か

のような内
ない

容
よう

でまとめ

られています。 

  
本
ほん

書
しょ

では、ビジネス文書に関
かん

する解
かい

説
せつ

、文例、作
さく

成
せい

のポイント
ぽ い ん と

などにはすべて中
ちゅう

国
ごく

語
ご

・英
えい

語
ご

・韓
かん

国
こく

語
ご

訳
やく

が付
つ

いており、自
じ

学
がく

自
じ

習
しゅう

ができる 教
きょう

材
ざい

とな

っています。ビジネス文書の基本的
てき

なル
る

ー
ー

ル
る

や敬
けい

語
ご

の使
つか

い方
かた

、文例を詳
くわ

しく見
み

ていくことで、ビジ

ネス文書に対
たい

する理
り

解
かい

を深
ふか

めることができるでし

ょう。応
おう

用
よう

練
れん

習
しゅう

問
もん

題
だい

などもあり、実
じっ

際
さい

にビジネス

文書の作成練習をしていくこともできます。また、

現
げん

在
ざい

では仕
し

事
ごと

上
じょう

不
ふ

可
か

欠
けつ

であるのに、まだ正式
せいしき

なル

ールが確
かく

立
りつ

されていないビジネスメールについて

も取
と

り上
あ

げてあり、メール特有の注
ちゅう

意
い

点
てん

・マナー

が解説されています。 

本書は、会社で目にするビジネス文書にわから

ない部
ぶ

分
ぶん

があった人、ビジネス文書を書
か

く機
き

会
かい

が

あるが正
ただ

しく書けているか不
ふ

安
あん

だった人には、よ

い手
て

引
びき

書となるはずです。 

なお、アスクのホームページで教材見
み

本
ほん

や詳しい

目
もく

次
じ

を見ることができます。 興
きょう

味
み

を持
も

った人は、

以
い

下
か

のア
あ

ド
ど

レ
れ

ス
す

にア
あ

ク
く

セ
せ

ス
す

してみてください。（Ｎ） 

http://www.ask-shop.net/shopdetail/019004000063/ 
 

第一章  商务文书写作方法的基本 

第二章 按用途分类的文例集Ⅰ － 社内文书 

[禀议书（申请书）·报告书·计划书、提案书等] 

第三章  按用途分类的文例集Ⅱ － 社外文书 

[请求函·通知书、请帖·致歉信·催促信等] 

第四章  商务邮件的礼节 － 写法的基本和文例 

第
だい

1 章
しょう

 ビジネス文書の書
か

き方
かた

の基
き

本
ほん

 

第２章 用
よう

途
と

別
べつ

文
ぶん

例
れい

集
しゅう

Ⅰ － 社
しゃ

内
ない

文書 

稟
りん

議
ぎ

書
しょ

（申
しん

請
せい

書
しょ

)・報
ほう

告
こく

書
しょ

・企
き

画
かく

提
てい

案
あん

書
しょ

など 

第３章 用途別文例集Ⅱ － 社
し ゃ

外
が い

文書 

依
い

頼
らい

状
じょう

・通
つう

知
ち

案
あん

内
ない

状
じょう

・詫
わ

び状
じょう

・督
とく

促
そく

状
じょう

など 

第４章 ビジネスメ
め

ー
ー

ル
る

のマ
ま

ナ
な

ー
ー

 

－ 書き方の基本と文例 
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〔远程课程的体验感想④〕 
 

学完远程课的人，寄来了很多体验谈

稿件。这次，集中了一些非常有价值的体

验谈，从中选出了三人的体会稿介绍给各

位。此次，三人的体验谈不光是学习日语，

还有如何为了达到自己的目标而奋斗的心

得。 

在体验谈之后还附加对远程课程的说

明，请阅读。 

 

 

 

 
 

 

(原文为中国语) 

●“有压力才能进步” 

回日本时，我带来了很多日语参考书

和教科书。自以为本人有自学能力，然而，

十多年过去了还是一点不会。那是由于自

己懒惰，没有给自己压力的缘故。       

你好五年前开始参加远程课的学习，到现

在为止，学习了很多课程。开始学习的时

候，我是按着中心寄来的学习进程表学习

的。每天听录音了做作业了，努力地学习

着。虽然与别人比日语水平还很低，但与

自己以前比还是有很大进步。 

参加远程课程学习，对于我来说是给

自己一种压力。有压力才能进步。 

吉井正子女士（医疗学科修了） 

 

 

 

〔遠
えん

隔
か く

学
が く

習
しゅう

課
か

程
て い

完
か ん

走
そ う

体
た い

験
けん

談
だ ん

④〕 
 

遠隔学習課程を完
かん

走
そう

された方
かた

たちからた

くさんの完走体験談が寄
よ

せられています。

今
こん

回
かい

も実
じっ

感
かん

のこもった素
す

晴
ば

らしいお 話
はなし

が

集
あつ

まりましたが、その中
なか

から３人の体験談

をご 紹
しょう

介
かい

いたします。今回の３つのお話は

日
に

本
ほん

語
ご

の学
がく

習
しゅう

だけでなく、何
なに

かを達
たっ

成
せい

す

るための 心
こころ

構
がま

えとして、すべてに通
つう

じる

考
かんが

え方
かた

だと感
かん

じます。 

体験談の後
あと

に遠隔課程の説
せつ

明
めい

を加
くわ

えま

したので、そちらもご覧
らん

下
くだ

さい。 

 

（原
げん

文
ぶん

は 中
ちゅう

国
ごく

語
ご

） 

●「プ
ぷ

レ
れ

ッ
っ

シ
し

ャ
ゃ

ー
ー

が必
ひつ

要
よう

」 
 

日本に帰
き

国
こく

したとき、日本語の参
さん

考
こう

書
しょ

や

教
きょう

科
か

書
しょ

をたくさん持
も

って帰
かえ

ってきました。

私
わたし

は独
どく

学
がく

でやっていけるという自
じ

信
しん

があ

りました。しかし、10数
すう

年
ねん

が過
す

ぎても少
すこ

し

も日本語ができませんでした。それは私に

怠
なま

け癖
ぐせ

があったのと、プレッシャーがなか

ったからです。 

５年
ねん

前
まえ

、初
はじ

めて遠隔課程を受
じゅ

講
こう

しまし

た。今
いま

までいろいろなコ
こ

ー
ー

ス
す

を受講しまし

た。コースを始
はじ

めるときにセ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

から送
おく

られてくるプ
ぷ

ロ
ろ

グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

の学習進
しん

度
ど

に 従
したが

っ

て、毎
まい

日
にち

音
おん

声
せい

教
きょう

材
ざい

を聞
き

いたり課
か

題
だい

をこな

したりして勉
べん

強
きょう

してきました。他
ほか

の人
ひと

に

比
くら

べれば私の日本語のレベル
れ べ る

はたいしたこ

とはありませんが、自
じ

分
ぶん

ではとても進
しん

歩
ぽ

し

たなと思
おも

います。 

遠隔課程を受講することは、私にとって自

分にプレッシャーを与
あた

えることです。進歩

するにはプレッシャーが必要であると思い

ます。吉
よし

井
い

正
まさ

子
こ

さん（医
い

療
りょう

コース 修
しゅう

了
りょう

） 
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●“不学不行，不用更不行” 
 

对归国者来说，学得多,多用。学得少,

少用。不够用,再学。不学不行，不用更不

行。尤其是六十岁以上的人，年龄大,记忆

力差。唯一的办法就是，为了用,坚持学,

反复学，直到会用为止。 

村上茂先生（医疗学科修了） 

 

●“不浪费仅有的时间” 
 

学习是需要时间的，每个人的情况不

同，所使用的时间也各不相同。我已经过

了七十岁，身体又不太好，每天还得照顾

四岁的孙子。喂他吃饭，哄他睡觉，还得

哄他玩儿，又的去幼儿园接送，为此没有

集中的时间，只能利用闲暇时间。在坐电

车时，在公园看孙子时，或者晚上孙子睡

觉时，别人休息时等等，抓紧时间挤时间

利用时间学习日语。         

黒川剛先生 

（续・入门日语语法句型 A 学科修了） 
                （Ｙ） 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●「学
まな

ばないことは一
いち

番
ばん

よくない。もっと

よくないことは勉強したことを使
つか

わないこ

とだ」 
 

日本語の学習では、勉強して覚
おぼ

えたらそ

れを使
つか

わなければならない。たくさん勉強

すれば、たくさん使える。少
すこ

ししか勉強し

なかったら、少ししか使えない。勉強し足
た

り

ないと思ったら、また勉強する。学ばないの

は一番よくない。もっとよくないのは勉強し

たことを使わないことだ。 

私のように記
き

憶
おく

力
りょく

が 衰
おとろ

えてしまった

60歳
さい

を過
す

ぎた者
もの

にとって、使えるようにな

るための唯
ゆい

一
いつ

の方
ほう

法
ほう

は繰
く

り返
かえ

し学習し続
つづ

けることだ。 

村
むら

上
かみ

茂
しげる

さん（医療コース修了） 

 

●「限
かぎ

られた時
じ

間
かん

を無
む

駄
だ

にしない」 

学習には時間が必要ですが、人によって

状
じょう

況
きょう

は異
こと

なるので、勉強に使える時間は

様々
さまざま

です。私は 70 歳を超
こ

えたので、 体
からだ

の

具
ぐ

合
あい

もよくありませんが、毎
まい

日
にち

4 歳の孫
まご

の

子
こ

守
もり

をしなければなりません。ご飯
はん

を食
た

べ

させる、寝
ね

かせる、遊
あそ

ばせる、保
ほ

育
いく

園
えん

の送
おく

り迎
むか

えをするなど全
すべ

て 私
わたし

が面
めん

倒
どう

を見
み

てい

ます。だから、まとまった時間がとれず、勉

強時間は少ししかありません。電
でん

車
しゃ

に乗
の

っ

ているとき、公
こう

園
えん

で孫を見ているとき、夜
よる

、

孫が寝
ね

静
しず

まった後、他
ほか

の家
か

族
ぞく

が休
やす

んでいる

時など、時間の隙
すき

間
ま

を見
み

つけて勉強してい

ます。限られた時間を無駄にしないよう大
たい

切
せつ

にしています。 

黒
くろ

川
かわ

剛
かたし

さん 

（続
ぞく

入
にゅう

門
もん

日本語 A コース修了）   

（Ｙ
わい

） 
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何谓“远程课程”？ 
 
１．无论身在日本的什么地方，都可以学

习日语 
 

  所谓“远程课程”，指的是原则上在自己

家中就能够完成的“通信教学”。因此，无论您

住在哪儿，都可以进行这样的学习。 

学员将会收到中心寄来的学科教材，以及

习题。等您做完习题之后，通过邮递等方式将

其寄回中心。学科的负责老师会对您作的“习

题”进行批改，并将批改完的习题回寄到您的

手中。通过这样一来一往的学习，可以帮助您

认识到自身的学习成果以及不足之处，同时还

可以帮您把握学习要点。 

 

２．可以根据个人的步调来安排符合各人

需要的日语学习内容 
 

    由于工作繁忙而无暇去日语学习班的人，

可以在各自的空闲时间内，按照自身的步调来

安排学习内容。另外，对于那些报名参加日语

学习班，然而却因为每个人的日语水平参差不

齐；或是学习要求不尽相同而感到和别人在一

起学得很痛苦，并为此想打退堂鼓的人，“远

程课程”可以让每一个人都根据自身的日语水

平及学习要求来选择课程，并在力所能及的范

围内完成学习内容。 
 
３．想什么时候学日语就什么时候学日语 
 

    想必您一定有过这样的时期：刚刚来到日

本，不得不为自己的生活打基础；或者是整天

忙于抚养子女等等想学习日语也抽不出时间

的时期。当您走完这一过程，生活安定了下来；

或是家庭环境有了好转等各方面条件都趋于

完善并意欲学习日语时，“远程课程”可以让

您想什么时候学就什么时候学。远程课程随时

都在招生每月 24 日是翌月开学的新学员报名

截止日期。 

    如此这般，“远程课程”旨在成为一座平

台，承载并帮助那些学习环境及条件各不相同

的归国者，让他们想什么时候学日语就什么时

「遠
えん

隔
かく

学
がく

習
しゅう

課
か

程
てい

」とは？ 
 
１．日

に

本
ほん

のどこにいても日本語
ご

学習ができる 
 

「遠隔学習課程」とは、基
き

本
ほん

的
てき

には家
いえ

で自
じ

学
がく

自
じ

習
しゅう

する「通
つう

信
しん

教
きょう

育
いく

」のことです。し

たがって、日本のどこに住
す

んでいても受講
じゅこう

す

ることができます。 

受講者
しゃ

にはセ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

から、コース
こ ー す

の 教
きょう

材
ざい

と学
がく

習
しゅう

した成
せい

果
か

をセンターの講
こう

師
し

に見て

もらうための「課
か

題
だい

」が送
おく

られて来
き

ます。「課

題」をやり終
お

えたら郵
ゆう

便
びん

等
とう

でセンターに送り

ます。担
たん

当
とう

講師が送られてきた「課題」を添
てん

削
さく

し、返
へん

送
そう

します。このやりとりを通
つう

じて自
じ

分
ぶん

の学習の成果や 弱
じゃく

点
てん

、復
ふく

習
しゅう

のポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

などを把
は

握
あく

することができます。 
 

２．自分のペ
ぺ

ー
ー

ス
す

で自分のニ
に

ー
ー

ズ
ず

に合
あ

っ

た日本語学習が進
すす

められる 
 

仕
し

事
ごと

等
とう

で多
た

忙
ぼう

なために 教
きょう

室
しつ

に通
かよ

えない

人
ひと

が、空
あ

いた時間に自分のペースで学習を

進めることができます。また、教室で日本語

レ
れ

ベ
べ

ル
る

や学習ニーズの違
ちが

う人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に学

習しなければならないことに苦
く

痛
つう

を感
かん

じ学

習が続
つづ

けられない人も、遠隔課程では、誰
だれ

も

が自分のレベルやニーズにあったコースを

選
えら

び、無
む

理
り

なく学
まな

ぶことができます。 
  

３．日本語学習を始
はじ

めたいときに、いつ

でも始められる 
 

来
らい

日
にち

直
ちょく

後
ご

の生
せい

活
かつ

基
き

盤
ばん

を作
つく

らねばなら

ない時期
じ き

や、子
こ

育
そだ

てに追
お

われる時
じ

期
き

など、

日本語学習をしたくてもできない時期があ

ると思
おも

います。その後
ご

、生
せい

活
かつ

の安
あん

定
てい

や家
か

庭
てい

環
かん

境
きょう

の変
へん

化
か

などで 条
じょう

件
けん

が 整
ととの

い、日本語

学習を始
はじ

めたいと思
おも

い立
た

ったとき、いつで

も始められます。遠隔課程は 常
じょう

時
じ

応
おう

募
ぼ

を受
う

け付
つ

けており、毎
まい

月
つき

24日
か

が翌
よく

月
げつ

開
かい

始
し

生
せい

の

締
し

め切
き

りです。 

このように、遠隔課程は、様々
さまざま

な学習環
かん
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Ｑ１．決
き

まった期
き

間
かん

で終
お

わらなきゃいけな

いのは、プレッシャー
ぷ れ っ し ゃ ー

なのですが…。 

Ｑ１．要在规定期间内学完课程内容，

这让人感到挺有压力的…。 

候学日语。现在，远程课程虽然已经开设出

20 个学科，可是由于归国者的年龄及社会身

份各不相同，因此可以说他们对于日语学习的

要求也不会是大一统的。今后，我们还将继续

致力于满足每一个归国者的不同需求，不断地

使远程课程得以充实和完善。 

 

■［有关“远程课程”的几个比较常见的

疑问］ 

   别担心。您可以用您自身所需要的时间来

学习。虽然一门课程的标准学习期间规定为六

个月（部分课程为三个月），可是最长的学习

期间为一年（三个月课程的最长学习期间为六

个月），要是您觉得一年的时间仍然有些不够

的话，可以提交申请继续延长学习期间。因此，

请您别着急，您可以按照自己的步调来安排学

习。 

 

 当您开始进行远程课程的学习以后，每

一门课都会为您安排一名负责老师。无论哪

门课程，您都将与负责老师就习题大约进行

四至六次书信往来。邮寄到您手头的习题

里，会有老师的批改及留言。若是有什么地

方不明白，您还可以通过邮寄、电话或者传

真等通信手段，向中心提问咨询。在有的地

区，一个月还会有一次面授指导。所以，您

在学习远程课程的时候，中心的负责老师以

及面授老师们一定会陪伴您坚持下去，为您

的学习出力加油，因此您绝不会成为形单影

只的一个人。          （Ｂ） 

 

 

 

 

境
きょう

や 条
じょう

件
けん

を持
も

つ帰
き

国
こく

者
しゃ

が日本語学習し

たいと思ったとき、いつでもどこでも始めら

れるように、その受
う

け皿
ざら

になることを目
め

指
ざ

しています。現
げん

在
ざい

、遠隔課程は 20種類
しゅるい

のコ

ースが開
かい

設
せつ

されていますが、帰国者といっ

てもその年
ねん

代
だい

、社
しゃ

会
かい

的
てき

立
たち

場
ば

も様々です。そ

れぞれに必要
ひつよう

な日本語は一様
いちよう

ではないで

しょう。その多岐
た き

にわたるニーズに応
こた

えら

れるように、今
こん

後
ご

もコースの 充
じゅう

実
じつ

を図
はか

っ

ていきたいと思っています。 
 

■「遠隔学習課程」へのよくあるご相談
そうだん

 

 

大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

です。自分に必要なだけの時間

をかけることができます。一応
いちおう

、１コース

の学習期間は標
ひょう

準
じゅん

６ヶ
か

月
げつ

（一
いち

部
ぶ

３ヶ月コー

ス有
あ

り）で、最
さい

長
ちょう

１年間
ねんかん

の学習期間（３

ヶ月コースは最長６ヶ月間）がありますが、

これでも 短
みじか

い場
ば

合
あい

は、申
もう

し出
で

て継
けい

続
ぞく

する

こともできますので、焦
あせ

らず、自分のペース

で進めることができます。 
 

 

受講を開
かい

始
し

すると、コース毎
ごと

にあなたの

担当の先生
せんせい

が決
き

まります。この担当講師と

の 間
あいだ

で１コース、大
だい

体
たい

４回
かい

から６回程
てい

度
ど

の「課題」をやりとりします。返
へん

送
そう

された

課題には、先生の添
てん

削
さく

やコメント
こ め ん と

がつきま

す。わからない点
てん

については、郵
ゆう

便
びん

、電
でん

話
わ

、

ＦＡＸ
ふぁっくす

等でセンターへ問
と

い合
あ

わせることも

できます。地
ち

域
いき

によっては月
つき

一
いっ

回
かい

程度の「ス
す

ク
く

ー
ー

リ
り

ン
ん

グ
ぐ

」（対
たい

面
めん

での指
し

導
どう

）を受
う

けられる

場
ば

合
あい

もあります。あなたの学習には、センタ

ーの担当講師やスクーリング講師など 必
かなら

ず伴
ばん

走
そう

者
しゃ

がいて、あなたの学習を応
おう

援
えん

して

いるので、一人
ひとり

ではありません。（Ｂ
びー

）  

Ｑ２．一人
ひとり

で学習を進めるのは自
じ

信
しん

がない

んですが…。 

Ｑ２．一个人自学，感觉很没有信心…。 
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健康商谈室  
简单易行的应激反应消除法③ 
 
由应激反应引发的种种疾病 
 

心灵与身体是密不可分的 

    正如以往人们所说的那样“病从心起”，

人的心情是会给疾病带来巨大影响的。特别是

最近一段时期的研究表明，来自精神方面的应

激反应固然会给人的心灵、同时更会给人的身

体带来疾患。 

    我们往往会比较坦然地接受自己身体上

的不适或衰弱。可是，我们却很难接受自身心

灵所出现的衰弱或不适。 

    被称为身心症(心身症)的诸多疾病，正是

心灵出现特殊不适的一种表现。就好比借助肉

体来传达心灵所出现的不振，从而让本人意识

到发生了什么。 

 

主要的身心症 

    主要由精神性应激反应等心理原因引发

的疾病即身心症，可分为以下几种。 

    当然，不是说以下疾患的所有病因，都缘

于心理因素，有时它们也会是某种单纯的生理

疾患。 

◆胃溃疡、十二指肠溃疡 

    就像人们在情绪、心情不好时会说“胃疼”

一样，人的肠胃是特别容易被精神性应激反应

所影响的器官。 

    如果每年一到某个时期，胃、十二指肠溃

疡便出现反复复发那么，其身心症的要素就很

强了。 

◆大肠症候群 

大场症候群分为①腹泻型、②便秘型、③

腹泻与便秘交替型、④胀气型四种。 

    最常见的是腹泻型。由于这种类型会使便

意失控，因此它往往给人带来不敢放心坐电

车、害怕坐车上班等等问题。而胀气型有时则

会导致严重腹痛。 

◆头疼 

    导致头疼的原因实在很多，据某学者称，

健
けん

康
こう

相
そう

談
だん

室
しつ

 

気
き

軽
がる

にできるストレス
す と れ す

解
かい

消
しょう

法
ほう

③ 
 

精
せい

神
しん

的
てき

ストレスが原
げん

因
いん

となるあんな

病
びょう

気
き

・こんな病気 
 

心
こころ

とからだは切
き

り離
はな

せない 
 

昔
むかし

から「 病
やまい

は気
き

から」といわれるように、人
ひと

の気持
き も

ちが病気に与
あた

える影
えい

響
きょう

は大
おお

きいのです。

とくに最
さい

近
きん

では、精神的なストレスが、心の病

気はもちろん、からだの病気にとっても原因に

なっていることが明
あき

らかになってきています。 

私
わたし

たちは、からだが不
ふ

調
ちょう

であったり弱
よわ

ってい

たりしていることは、割
わり

に平
へい

気
き

で認
みと

めます。と

ころが、心が弱っているとか不調であるとかい

うことは、なかなか認めようとしません。 

心
しん

身
しん

症
しょう

と呼
よ

ばれる多
おお

くの病気は、とくに心が

不調であることの現
あらわ

れです。まるで、心がその

不調をからだに反
はん

映
えい

させて、本
ほん

人
にん

に知
し

らせよう

としているかのようです。 
 

おもな心身症 

精神的なストレスがおもな原因となる病気、

つまり心身症には、次
つぎ

のようなものがあります。 

もちろん、こうした病気のすべてが心の不調

によるものであるということではなく、単
たん

純
じゅん

に

からだの病気である場
ば

合
あい

もあります。 
 

◆胃
い

潰
かい

瘍
よう

・十
じゅう

二
に

指
し

腸
ちょう

潰瘍 

つらい思
おも

いをするときに「胃
い

が痛
いた

くなる」と

いわれるように、胃
い

腸
ちょう

はとくに精神的なストレ

スの影響を受
う

けやすい臓
ぞう

器
き

である。 

何
なん

度
ど

もくりかえす胃・十二指腸潰瘍や、毎
まい

年
とし

同
おな

じ時
じ

期
き

になると不調になるケ
け

ー
ー

ス
す

は、心身症的
てき

な要
よう

因
いん

が強
つよ

い。 
 

◆大
だい

腸
ちょう

症
しょう

候
こう

群
ぐん

 

①下
げ

痢
り

型
がた

、②便
べん

秘
ぴ

型
がた

、③下痢と便秘の交
こう

代
たい

型
がた

、

④ガ
が

ス
す

型
がた

の４種類
しゅるい

がある。 
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有 36个因素可以引发头疼。 

    而心理因素引起的心因性头疼，又可分为

偏头疼和紧张性头疼等。最好是进行详细检

查，要是查不出具体原因的话，那么其心因性

的可能性就很大了。 

◆高血压 

    出人意料的是，在中高年人群中出现的本

能性高血压当中，大多数情况都主要是由于应

激反应这一原因而产生的。治疗这种高血压，

只要训练自己宁气静心，就可以让血压降下

来。 

◆圆形脱发症 

    头发出现小豆大小或是硬币大小、严重时

甚至出现直径达 5厘米左右的圆形脱发现象。

有时还会出现多处脱发的情况。 

    精神负担等因素被认为是导致身心症发

作的元凶，可是最近，也出现了不少属于自我

免疫疾患的病例。 

◆自律神经失调症 

    大多为心跳心悸、发冷、血气上冲（脸热）、

头疼、手脚发麻以及头晕等等，不一定在身体

哪个部分，接二连三地出现不适，即所谓原因

不明的身体欠爽。 

    40 岁过后的女性，出现更年期障碍时表

现出的也是相同症状。 
 

★此外，作为身心症，有时也会出现因写字过

度而引起的神经痛、斜颈（歪脖）、梅尼尔氏

综合症、过度呼吸症候群、神经性尿频、神经

性呕吐、神经性嗳气、失眠以及阳萎等症状。   

（未完待续） 

 

摘自《宽裕的心境能带给您健康 —— 简单易行的应

激反应消除法》 

 

 

 

 

下痢型がいちばん多く、このタ
た

イ
い

プ
ぷ

はいつ便
べん

意
い

をもよおすかわからないため、安
あん

心
しん

して電
でん

車
しゃ

に乗
の

れなくなり、出
しゅっ

勤
きん

が怖
こわ

くなるなどの問
もん

題
だい

が

起
お

こりがちである。ガス型は、ひどい腹
ふく

痛
つう

を起

こすことがある。 
 

◆頭
ず

痛
つう

 

頭痛の原因はじつに多く、ある学
がく

者
しゃ

によると

36 の原因があるといわれる。 

心
しん

因
いん

性
せい

の頭痛には偏
へん

頭痛や緊
きん

張
ちょう

性
せい

頭痛などが

ある。よく調
しら

べてもらって原因がわからないも

のは心因性の可
か

能
のう

性
せい

が大きい。 
 

◆高
こう

血
けつ

圧
あつ

 

中
ちゅう

高
こう

年
ねん

の一
いち

次
じ

性
せい

高
こう

血
けつ

圧
あつ

（本
ほん

態
たい

性
せい

）の場合、ス

トレスが大きな原因となっているケースが意
い

外
がい

に多い。このタイプの場合、心を安
あん

定
てい

させる訓
くん

練
れん

をすると、それだけで血圧が下
さ

がってくる。 
 

◆円
えん

形
けい

脱
だつ

毛
もう

症
しょう

 

頭
とう

髪
はつ

が、あずき大
だい

から、硬
こう

貨
か

大
だい

、さらにひど

くなると直
ちょっ

径
けい

５セ
せ

ン
ん

チ
ち

ぐらいに丸
まる

く脱毛してし

まうもの。いくつかできるケースもある。 

精神的な負
ふ

担
たん

などが原因の心身症が多いとい

われていたが、最近では自
じ

己
こ

免
めん

疫
えき

疾
しっ

患
かん

のケース

も多いとされる。 
 

◆自
じ

律
りつ

神
しん

経
けい

失
しっ

調
ちょう

症
しょう

 

動
どう

悸
き

、冷
ひ

え、のぼせ、頭痛、しびれ、めまい

など、一
いっ

定
てい

の場
ば

所
しょ

に偏
かたよ

らずに、全
ぜん

身
しん

のさまざま

な 症
しょう

状
じょう

をつぎつぎに訴
うった

え、いわゆる不
ふ

定
てい

愁
しゅう

訴
そ

が多い。 

40代
だい

以
い

降
こう

の女
じょ

性
せい

の場合、更
こう

年
ねん

期
き

障
しょう

害
がい

でも同
どう

様
よう

な症状が起こる。 
 

★このほか、書
しょ

痙
けい

、斜
しゃ

頸
けい

、メ
め

ニ
に

エ
え

ー
ー

ル
る

病
びょう

、過
か

呼
こ

吸
きゅう

症
しょう

候
こう

群
ぐん

、神
しん

経
けい

性
せい

頻
ひん

尿
にょう

、神経性おう吐
と

、呑
どん

気
き

症
しょう

、不
ふ

眠
みん

、イ
い

ン
ん

ポ
ぽ

テ
て

ン
ん

ツ
つ

などが、心身症として

現れることがあります。    ［次
じ

号
ごう

に続
つづ

く］ 
 

「心のゆとりが健康を生
う

む－気軽にできるストレス解消

法」（ ㈱
かぶしきがいしゃ

社
しゃ

会
かい

保
ほ

険
けん

出
しゅっ

版
ぱん

社
しゃ

発
はっ

行
こう

）より抜
ばっ

粋
すい
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新闻摘要       

（１０月２１日～１２月２０日） 
 

１０月２４日（星期三） 

23日， 围绕面向遗华孤儿等所制定的新

型支援方案，执政党和在野党的实际业务负责

人对执政党早先推出的、以给付金制度来取代

生活保护制度这一构思为轴心的支援方案，表

示在总体上予以接受。今后此方案可望在各党

内部办理完手续之后，作为一项议员立法，由

委员长在本月中召开的众议院厚生劳动委员

会上提出，并在这次国会上审议通过。此方案

预计将从明年一月起付诸实施。 
 

１１月２日（星期五） 

  将面向遗华孤儿等所制定的新型支援方

案包括在内的支援法修改法案，于 2日下午召

开的众议院正式会议上通过，并送交参议院审

议。此项修改方案的轴心是基础年金的全额支

给以及创设以生活支援给付金来取代生活保

护的新型制度。此方案将作为一项议员立法，

由全政党一致认同的众议院厚生劳动委员长

提出，并送交参议院审议。此方案可望在这次

国会上审议通过。 
 

１１月１３日（星期二） 

    今年度新被认定的遗华日本孤儿四名于

12日短期回国。一行将在日本滞留到 23日，

并在滞留期间寻找失散亲人。 
 

１１月１３日（星期二） 

    12 日消息，遗华孤儿向国家提出索赔诉

讼中，提交东京高等裁判所进行裁判的原告

方，于 12 月 13日举行的第一次陈述时撤回并

结束了诉讼。 
 

１１月１５日（星期四） 

    为寻找亲人而短期回国的遗华日本孤儿

一行中的刘国新先生，于 14 日在厚生劳动省

官厅内与可能有血缘关系的人进行了会面调

查，然而未能获得判明其出生身份的确凿线

索，因此最终结论将交由 DNA进行科学鉴定。

鉴定结果预定１～２个月后得出。 

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

記
き

事
じ

から 

（１０月
がつ

２１日
にち

～１２月２0 日
は つ か

） 
 

１０月２ ４ 日
にじゅうよっか

（水
すい

） 
 

中
ちゅう

国
ごく

残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

等
とう

に対
たい

する新
あら

たな支
し

援
えん

策
さく

につ

いて、与
よ

野
や

党
とう

の実
じつ

務
む

担
たん

当
とう

者
しゃ

らは２３日、与党が先
さき

に

まとめた生
せい

活
かつ

保
ほ

護
ご

に代
か

わる 給
きゅう

付
ふ

金
きん

制
せい

度
ど

などを

柱
はしら

にした内
ない

容
よう

を大
おお

筋
すじ

で 了
りょう

承
しょう

した。各
かく

党
とう

内
ない

の手
て

続
つづ

きを経
へ

たうえで、今
こん

月
げつ

中
ちゅう

に 衆
しゅう

議
ぎ

院
いん

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

委
い

員
いん

会
かい

で委
い

員
いん

長
ちょう

が議
ぎ

員
いん

立
りっ

法
ぽう

として提
てい

案
あん

し、今
こん

国
こっ

会
かい

で成
せい

立
りつ

する見
み

通
とお

し。来
らい

年
ねん

１月から施
せ

行
こう

する。 
 

１１月２日
ふつか

（金
きん

） 

中国残留孤児等に対する新たな支援策を盛
も

り

込
こ

んだ中国残留邦
ほう

人
じん

支
し

援
えん

法
ほう

改
かい

正
せい

案
あん

は、２日午
ご

後
ご

の 衆
しゅう

院
いん

本
ほん

会
かい

議
ぎ

で可
か

決
けつ

、参
さん

院
いん

に送
そう

付
ふ

される。基
き

礎
そ

年
ねん

金
きん

の満
まん

額
がく

支
し

給
きゅう

や、生活保護に代わる生活支

援給付金の創
そう

設
せつ

などが柱。全
ぜん

党
とう

一
いっ

致
ち

の衆院厚生

労働委員長提案による議員立法で、参院に送付

され、今国会で成立する見通し。 
 

１１月１３日（火
か

） 

今
こん

年
ねん

度
ど

新たに中国残留日
に

本
ほん

人
じん

孤児と認
にん

定
てい

さ

れた４人
よにん

が１２日、一
いち

時
じ

帰
き

国
こく

した。２３日まで

日本に滞
たい

在
ざい

し、肉
にく

親
しん

捜
さが

しを進
すす

める。 
 

１１月１３日（火） 

中国残留孤児国
こっ

家
か

賠
ばい

償
しょう

訴
そ

訟
しょう

のうち東
とう

京
きょう

高
こう

裁
さい

での訴訟は、１２月１３日に開
ひら

かれる第
だい

１回
いっかい

弁
べん

論
ろん

で原
げん

告
こく

側
がわ

が 訴
うった

えを取
と

り下
さ

げ、終
しゅう

結
けつ

するこ

とが１２日、分
わ

かった。 
 

１１月１５日（木
もく

） 

肉親捜しのために来
らい

日
にち

している中国残留

日本人孤児のうち、劉
りゅう

国
こく

新
しん

さんが１４日
じゅうよっか

、厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

庁
ちょう

舎
しゃ

内
ない

で肉親関
かん

係
けい

者
しゃ

と対
たい

面
めん

した

が、身
み

元
もと

特
とく

定
てい

の決
き

め手
て

がなく、結
けっ

果
か

は Ｄ
でぃー

Ｎ
えぬ

Ａ
えー

鑑
かん

定
てい

に委
ゆだ

ねられた。鑑定結果は、１～２

カ月後
か げ つ ご

に判
はん

明
めい

する見
み

込
こ

み。 
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１１月１７日（星期六） 

  16 日这一天，为寻找亲人而短期回国的

遗华日本孤儿一行四人，游览了浅草等地。另

外，一行还在中国归国者支援·交流中心观摩

了由已回国定居的遗华孤儿们组织的太极拳

活动，之后还与定居孤儿们彼此交换了意见。 
 

１１月２４日（星期六） 

  为寻找亲人而短期回国的遗华日本孤儿

一行四人，结束了 12天的寻亲活动，于 23日

上午飞离成田机场。 
 

１１月２８日（星期三） 

将面向遗华孤儿等所制定的新型支援方案

包括在内的支援法修改法案，于 28日上午召开

的参议院正式会议上获得一致通过并成立。 
 

１２月５日（星期三） 

  5日上午，福田首相在首相官邸接见了由

遗华孤儿向国家提出索赔诉讼之原告团代表，

首相就迄今为止政府没能及时解决遗孤问题

而致以歉意。 
 

１２月７日（星期五） 

  7日，18名居住在埼玉县以及东京都的遗

华妇人，向埼玉地方裁判所撤回了要求国家进

行赔偿的诉讼。 
 

１２月１３日（星期四） 

  由 40 名回到日本定居的遗华孤儿所提出

的、要求国家进行赔偿的诉讼之第一轮口头辩

论，于 13 日上午在东京高等裁判所举行。原

告方在此次口头辩论中撤回了诉讼。 
 

１２月１９日（星期三） 

  厚生劳动省于 18 日宣布，DNA 科学鉴定

结果显示，为寻找亲人而短期回国的遗华日本

孤儿刘国新，就是原籍在宫城县的佐藤贤一。 

１１月１７日（土
ど

） 

来日 中
ちゅう

の中国残留日本人孤児４人らが１６

日、浅
あさ

草
くさ

などを見
けん

物
ぶつ

した。また、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

では、永
えい

住
じゅう

帰国した孤児ら

の太
たい

極
きょく

拳
けん

サ
さ

ー
ー

ク
く

ル
る

の活
かつ

動
どう

を見
けん

学
がく

した後
のち

、意
い

見
けん

交
こう

換
かん

した。 
 

１１月２４日（土） 

肉親捜しのために一時帰国していた中国残留

日本人孤児４人が２３日午
ご

前
ぜん

、１２日
にち

間
かん

の滞在

日
にっ

程
てい

を終
お

えて、成
なり

田
た

空
くう

港
こう

から離
り

日
にち

した。 
 

１１月２８日（水） 

中国残留孤児等に対する新たな支援策を盛り

込んだ中国残留邦人支援法改正案が２８日午
ご

前
ぜん

、参院本会議で全
ぜん

会
かい

一致で可決、成立した。 
 

１２月５日
いつか

（水） 

福
ふく

田
だ

首
しゅ

相
しょう

は５日午前、首相官
かん

邸
てい

で中国残留

孤児国家賠償訴訟の原
げん

告
こく

団
だん

代
だい

表
ひょう

と面
めん

会
かい

し、こ

れまでの政
せい

府
ふ

の対
たい

応
おう

の遅
おく

れを謝
しゃ

罪
ざい

した。 
 

１２月７日
なのか

（金） 

埼
さい

玉
たま

県
けん

及
およ

び東
とう

京
きょう

都
と

在
ざい

住
じゅう

の中国残留婦
ふ

人
じん

ら

１８人が７日、さいたま地
ち

裁
さい

に提
てい

訴
そ

していた国

家賠償訴訟を取り下げた。 
 

１２月１３日（木） 

日本に永住帰国した中国残留孤児４０人が提

訴していた国家賠償訴訟の控
こう

訴
そ

審
しん

第１回口
こう

頭
とう

弁

論が１３日午前、東京高裁であり、原告は訴え

を取り下げた。 
 

１２月１９日（水） 

厚生労働省は１８日、先
せん

月
げつ

肉親捜しのため一

時帰国していた中国残留日本人孤児の劉国新さ

んが、ＤＮＡ鑑定の結果、宮
みや

城
ぎ

県
けん

本
ほん

籍
せき

の佐
さ

藤
とう

賢
けん

一
いち

さんと確
かく

認
にん

されたと発
はっ

表
ぴょう

した。 
 

 

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
ないよう

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。 
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新闻话语 “扭曲的国会” 
 

  最近，“扭曲的国会”这样一种说话不断

地在新闻节目或报刊文章上出现。“扭曲的国

会”，指的是众参两议院中的任意一个，作为

在野党（非执政党）而占据了国会半数以上议

席这样一种状态，也被称为众参执政在野党倒

个儿。 

    在去年（2007年）7月举行的参议院选举

当中，民主党获得了巨大的胜利，虽然执政党

在众议院议席上仍旧保持着大多数席位，可是

参议院议席却被以民主党为首的在野党占去

了半数以上。由执政党提出的法案，因此而很

难在国会上获得通过，国会被“扭曲”了，于

是这样一种说法便应运而生。 

日本的国会分别由众议院和参议院两个

议院组成（宪法第 42条规定），这种机制又被

称为两院制。两院制有以下几个长处： 
 

(1)可以将国民方方面面的意见最大限度地

反映到国会。 

(2)一个议院所作出的抉择还要由另外一个

议院来重新探讨，这样可以使法案的审议

过程进行得十分谨慎。 

(3)可以对一个议院的过度行为进行抑制（遏

制）；同时对其不足之处予以补充（增补）

等等。 
 

    那么，国会要是变成“扭曲”的话，会出

现什么样的情况呢？首先，由于占据众议院和

参议院多数议席的党派不同，因此，需要在两

院审议通过的法案就有可能比以往大幅度地

减少（比如说 A法案虽然在众议院议会上得以

讨论通过，可是在参议院议会上却遭到否决。

而 B法案即使在参议院议会上获得通过，然而

却有可能在众议院议会上被否决）。 

   过去安倍内阁麾下的两院曾经多次采取强

行表决的办法，致使由执政党（自民党与公明

党）提出的法案得以通过并成立，可是今后要

 
 
ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

のことば 「ねじれ国会
こ っか い

」 
 

最近
さいきん

、「ねじれ国会」ということばがニュース

や新聞
しんぶん

などによく登
とう

場
じょう

しています。「ねじれ国

会」とは、衆
しゅう

参
さん

両
りょう

院
いん

のいずれかで野
や

党
とう

（政
せい

権
けん

を担
たん

当
とう

していない政党
せいとう

）が過
か

半
はん

数
すう

を占
し

める 状
じょう

況
きょう

の国会をいい、衆参与
よ

野
や

党
とう

逆
ぎゃく

転
てん

などとも呼
よ

ばれています。 

昨年
さくねん

（2007年
ねん

）７月
がつ

の参院選
さんいんせん

で民
みん

主
しゅ

党
とう

が大
たい

勝
しょう

したことで、 衆
しゅう

議
ぎ

院
いん

はこれまでどおり与
よ

党
とう

が多
た

数
すう

を維
い

持
じ

しているものの、参
さん

議
ぎ

院
いん

は民主党

を始
はじ

めとする野党勢力が過半数を占めるように

なりました。国会で政
せい

府
ふ

与
よ

党
とう

による法
ほう

案
あん

の成
せい

立
りつ

が困
こん

難
なん

になってきており、国会に「ねじれ」が 生
しょう

じた、ということから、こう呼ばれるようです。 
 

日
に

本
ほん

の国会は、衆議院と参議院の二
ふた

つの議
ぎ

院
いん

から成
な

り立
た

っており（憲
けん

法
ぽう

第
だい

42 条
じょう

）、このしく

みを二
に

院
いん

制
せい

といいます。二院制の利
り

点
てん

としては、 
 

(1)国
こく

民
みん

の様
さま

々
ざま

な意
い

見
けん

をできるだけ広
ひろ

く反
はん

映
えい

させることができる 

(2)一
ひと

つの議院の決
き

めたことを他
ほか

の議院がさら

に検討
けんとう

することによって審
しん

議
ぎ

を慎
しん

重
ちょう

に

行
おこな

える 

(3)一つの議院の行
い

き過
す

ぎを抑
おさ

えたり（抑制
よくせい

）、

足
た

りないところを 補
おぎな

ったり（補
ほ

完
かん

）できる

ことなどがあります。 
 

「ねじれ国会」になるとどんなことが起
お

きる

のでしょうか。まず、衆院と参院で多
た

数
すう

派
は

が異
こと

な

るため、両院で可
か

決
けつ

される法案が以
い

前
ぜん

と比
くら

べて

格
かく

段
だん

に少
すく

なくなる可
か

能
のう

性
せい

があります。（法案Ａ
えー

は衆院で可決されても、参院で否
ひ

決
けつ

。法案Ｂ
びー

は

参院で可決されても、衆院で否決となる可能性

がある、という意味
い み

です。） 

前
ぜん

安
あ

倍
べ

内
ない

閣
かく

の下
もと

では与党（自
じ

民
みん

党と公
こう

明
めい

党）

が何
なん

度
ど

も 強
きょう

行
こう

採
さい

決
けつ

を行い法案を成立させてき
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再这么做将会变得很困难。 

    为了使国家的运营能够得到顺畅无碍的

进行，宪法授予了“众议院优先权”。当预算

案以及条约的议决·批准等等议事，30 天以

内无法在参议院通过表决的话，那么众议院所

做出的议决将自动代表国会的意识。但是宪法

规定普通法案的审议与表决，当参议院在“60

天以内不做表决的话，则需要获得众议院三分

之二以上的赞成票后方能进行再议决”。因此，

在与印度洋上的海上自卫队给油活动有着密

切关系、围绕新型反恐政策特殊措施法案的审

议上，是否起用“三分之二以上”这一权限，

就格外地受到人们的关注。 

    此次国会，虽然众参两院因“扭曲”而在

执政党和在野党之间出现了激烈的攻防战，然

而还是通过了 21条法案并批准了 2项议案（截

止到 12 月 14 日）。遗华孤儿支援法修改法案

的成立便是其中之一。看来，经过两次党代表

会谈之后，福田首相和民主党领袖小泽这两个

人，已经使“要确确实实地协议和磋商那些与

国民生活有着直接关联的法案”这一规则扎下

了根。 

    此次国会，多次采用了执政党、在野党双

方在提出各自的法案之后，交由自民、公明以

及民主三个政党的委员会理事共同成立的众

参合同协议机关来对各个法案进行修改,并由

委员长再次提交这一办法。获得成立的第一号

法案，即受灾居民生活重组支援法修改法案，

便将向地震灾区居民重建家园时发放的补助

金额一项划为执政党法案，同时，也采纳了民

主党提出的、在法案实施以前对一部分灾害进

行救济的框架。另外，在最低报酬法修改法案

以及厚生年金保险金支给特例法案等的审议

上，也采取了相同的方法。由于临时国会再次

延长了一个月，因此，以超过一日元的收据都

必须公开为核心的政治资金调整法修改法案，

以及肝炎对策基本法案都可望获得通过并成

立。             （Ｙ・Ｔ） 

ましたが、今
こん

後
ご

はこのようなことが容
よう

易
い

にはで

きなくなります。 

憲
けん

法
ぽう

は国
こっ

家
か

運
うん

営
えい

に大
おお

きな支
し

障
しょう

がでないよ

う、「 衆
しゅう

院
いん

の優
ゆう

先
せん

権
けん

」を認
みと

めています。予
よ

算
さん

や

条
じょう

約
やく

の議
ぎ

決
けつ

・承
しょう

認
にん

については、参院が 30日
にち

以
い

内
ない

に採
さい

決
けつ

しない場
ば

合
あい

、自
じ

動
どう

的
てき

に衆院の議決が国

会の意思
い し

となります。しかし、一般
いっぱん

の法案の成

立については、参院で「60 日以内に採決しない

場合、衆院で３分
ぶん

の２以
い

上
じょう

の賛
さん

成
せい

を得
え

て再
さい

議

決」することが必要
ひつよう

となります。インド
い ん ど

洋
よう

での海
かい

上
じょう

自
じ

衛
えい

隊
たい

の 給
きゅう

油
ゆ

活
かつ

動
どう

に絡
から

む、新
しん

テ
て

ロ
ろ

対
たい

策
さく

特
とく

別
べつ

措
そ

置
ち

法案をめぐって、この「３分の２以上」

という手
しゅ

段
だん

を使
つか

うかどうかが 注
ちゅう

目
もく

されていま

す。 
 

衆参ねじれにより激
はげ

しい与野党攻
こう

防
ぼう

が続
つづ

く

今
こん

国会ですが、既
すで

に 21本
ぽん

の法案と２つの 承
しょう

認
にん

案
あん

件
けん

が成立しています（12 月 14 日現在
げんざい

）。改
かい

正
せい

中
ちゅう

国
ごく

残
ざん

留
りゅう

邦
ほう

人
じん

支
し

援
えん

法
ほう

の成立もその一つです。

「国
こく

民
みん

生
せい

活
かつ

に 直
ちょっ

結
けつ

する法案は与野党でしっか

り 協
きょう

議
ぎ

していく」というルール
る ー る

は、福
ふく

田
だ

首
しゅ

相
しょう

と民
みん

主
しゅ

党
とう

の小
お

沢
ざわ

代
だい

表
ひょう

の２度
ど

にわたる党
とう

首
しゅ

会
かい

談
だん

後
ご

に定
てい

着
ちゃく

してきたようです。 

今国会では、与野党双
そう

方
ほう

が独
どく

自
じ

法案を提
てい

出
しゅつ

後
ご

、自民、公明、民主の３党各
かく

委
い

員
いん

会
かい

理
り

事
じ

が衆

参合
ごう

同
どう

協
きょう

議
ぎ

機
き

関
かん

を設
もう

けて 修
しゅう

正
せい

し、委員 長
ちょう

提
てい

案
あん

で再
さい

提
てい

出
しゅつ

する手
しゅ

法
ほう

が多
おお

く取
と

られました。成

立第
だい

１号
ごう

となった被
ひ

災
さい

者
しゃ

生
せい

活
かつ

再
さい

建
けん

支
し

援
えん

法の

改正
かいせい

は、地
じ

震
しん

被災者が 住
じゅう

宅
たく

を再建する際
さい

の補
ほ

助
じょ

額
がく

は与党案とする代
か

わりに、法施
し

行
こう

前
まえ

の一
いち

部
ぶ

災
さい

害
がい

を 救
きゅう

済
さい

する民主党案の枠
わく

組
ぐ

みも採
さい

用
よう

され

ました。最
さい

低
てい

賃
ちん

金
ぎん

法
ほう

改正案や、厚
こう

生
せい

年
ねん

金
きん

保
ほ

険
けん

料
りょう

給
きゅう

付
ふ

特
とく

例
れい

法案などでも、同様
どうよう

の手法
しゅほう

が取り

入れられました。臨
りん

時
じ

国会が１カ月再
さい

延
えん

長
ちょう

され

たため、１円
えん

以
い

上
じょう

の 領
りょう

収
しゅう

書
しょ

公
こう

開
かい

を 柱
はしら

とした

政
せい

治
じ

資
し

金
きん

規
き

正
せい

法
ほう

改正案や肝
かん

炎
えん

対
たい

策
さく

基
き

本
ほん

法案も

成立する見
み

通
とお

しとなっています。 （Ｙ
わい

・ Ｔ
てぃー

） 
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网络用语词典 ⑬  

“磁盘清洗” 
 

要是舍不得扔掉很多没有用的东西，那么

我们的家就会在不知不觉中变得废物成堆、垃

圾如山。电脑也一样。这次，我们就给您介绍

一下电脑内部的清扫工具 — “磁盘清洗”。 

  进行“磁盘清洗”时，电脑会自动检索、显

示那些无用的程序。只要选择显示出来的程序

并执行，那么不需要的文件或程序就将被删

除。这样，电脑的硬盘剩余空间便会得到增加。 

 

★ 如何进行“磁盘清洗” 
 
１．单击“スタート”并选择“マイコンピュ

ーター” 

 

 

 
 

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

用
よう

語
ご

辞
じ

典
てん

 ⑬  

「ディスク
で ぃ す く

 クリーンアップ
く り ー ん あ っ ぷ

」 
 

いらないものを捨
す

てずにとっておくと、家
いえ

が

いつのまにかいらないものだらけになってしま

います。これと同
おな

じことがパソコン
ぱ そ こ ん

にも言
い

えま

す。今回
こんかい

はパソコンの中
なか

を掃
そう

除
じ

するツ
つ

ー
ー

ル
る

「デ

ィスククリーンアップ」を紹 介
しょうかい

します。 

「ディスククリーンアップ」を実行
じっこう

すると、

パソコンが不
ふ

要
よう

なプログラム
ぷ ろ ぐ ら む

等
など

を自
じ

動
どう

的
てき

に検
けん

索
さく

して 表
ひょう

示
じ

してくれます。表示されたものに

チェック
ち ぇ っ く

をつけて、実行
じっこう

すれば不要なファイル
ふ ぁ い る

やプログラムは削除
さくじょ

されます。これを 行
おこな

うこと

で、ハ
は

ー
ー

ド
ど

デ
で

ィ
ぃ

ス
す

ク
く

の空
あ

き容
よう

量
りょう

を増
ぞう

加
か

させるこ

とができます。 
 

★「ディスククリーンアップ」のやり方
かた

 

１．スタート
す た ー と

からマイ
ま い

 コンピューター
こ ん ぴ ゅ ー た ー

を選択
せんたく

し

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

選択 

选择 

京都府 伊藤桂子さんの切り絵 

京都府  伊藤桂子女士的剪纸 



 

第 38 号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 20 年 2 月 

 

17 

 

２．右击“ローカルディスク”，从菜单中选

择“プロパティ” 

 
 

２．ローカル
ろ ー か る

 ディスク
で ぃ す く

を右
みぎ

クリック
く り っ く

して、

メニュー
め に ゅ ー

のプロパティ
ぷ ろ ぱ て ぃ

を選択します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

３．单击“ディスクのクリーンアップ”按钮，

电脑就会显示出等待删除的文件一览表。

选择想要删除的文件，并单击“ＯＫ”按

钮。此时，Temporary Internet Files（浏

览网页时自动存留在硬盘中的文件）也会

被删除。这样，磁盘就清洗完毕了。 

 
 

３．「ディスクのクリーンアップ」ボタン
ぼ た ん

をクリ

ックすると、削除する候
こう

補
ほ

のファイルの一
いち

覧
らん

が表示されます。削除したいファイルに

チェックをつけて、ＯＫ
おーけー

ボタンをクリック

します。ここでは Temporary
て ん ぽ ら り ー

 Internet
いんたーねっと

 

F i l e s
ふぁいるず

（インターネット
い ん た ー ね っ と

を閲覧するときにハ

ードディスクに自動的に保存されるファイ

ル）を削除します。これで完
かん

了
りょう

です。 

3 －１ まずここをクリック 

首先单击此处 

選択 

选择 
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如果您上网频繁的话，“ Temporary 

Internet Files”便会越攒越多。如果为电脑

做了“磁盘清洗”，那么积攒在硬盘中的文件

便可以被一气儿删掉。如此这般，通过“磁盘

清洗”而定期地将那些您认为无关紧要的文件

删除出去，意味着让您的电脑始终保持一种良

好的状态。但是，磁盘清洗的时候，有些被显

示出来的文件是你无法判断要与不要的，这

时，最安全的办法就是不做选择而是将它们保

留下来。 だだだだだだだだだだだ（Ｔ・Ｔ） 

 

 
 

インターネットを頻繁
ひんぱん

に見ていると、

「Temporary Internet Files」がたまっていきま

す。「ディスククリーンアップ」を行えば、たま

ったファイルを一
いっ

気
き

に削除できます。このよう

に消
け

しても問題
もんだい

ないことが分
わ

かっているファイ

ルをディスククリーンアップによって定
てい

期
き

的
てき

に

削除することは、パソコンを快
かい

調
ちょう

に保
たも

つために

いいことです。しかし、ディスククリーンアッ

プの際
さい

には、本当
ほんとう

に不要なのかどうかよくわか

らないファイルもリストアップ
り す と あ っ ぷ

されることがあ

ります。そのようなファイルにはチェックをつ

け な い よ う に した 方
ほう

が 安
あん

全
ぜん

で し ょ う 。   

（ Ｔ
てぃー

・ Ｔ
てぃー

）      

 
 

 
 

 

 

３－３ 次にここをクリック 

接下来单击此处 

３－２ 

□の中に
チ ェ ッ ク

を入れる 

在□里打勾 
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自行车交通管理规则（１） 
 

自行车与步行者间的事故是10年前的4.8倍 

2006年一年，日本全国共发生 17 万 4千

起与自行车有关的交通事故，这一数字是十年

前（约 14万起）的大约 1.2倍，其中“自行

车与步行者”之间的事故（约 2800起）竟高

达十年前（约 580起）的 4.8倍。 
 

此次进行修改的内容 

2007年 6 月 20日，国家颁布了包括加大

对酒后开车的惩处力度，强化自行车交通管理

规则及强化高龄驾车者对策等内容在内的《修

改部分道路交通法法律》。 

在此期里，我们打算通知大家上述法律中

《强化自行车交通管理规则》这项内容。 

另外，法律实施日期（法律生效日）因法

律修改内容的不同而不尽相同。《强化自行车

交通管理规则》之法律生效日，定于自交付之

日起的一年以内（截止到 2008年 6月 20日。

本栏目发稿时还未正式决定）。 
 

此次对下述几条自行车交通管理规则作

出了修改。 

１．普通自行车在标有可通行于人行道标志这

一情况之外，①普通自行车的驾车人须为儿

童、幼儿（12岁以下的孩子）或是经法律承

认在机动车道上行走时有危险的人（残障者

等）时，②根据机动车道及交通状况，为保

证符合上述条件的普通自行车驾车人的交

通安全，不得不允许其在人行道上通行时，

上述骑车人方可在人行道上通行。但是，警

察等，为保证步行者的安全，认为有必要发

出禁止上述普通自行车驾车人在人行道上

通行的指令时除外。 
 

２．关于标有“普通自行车通行指定部分”（根

据标示等，为普通自行车应通行部分），普

通自行车必须在符合上述条件的区域内徐

自
じ

転
てん

車
しゃ

の交
こう

通
つう

ル
る

ー
ー

ル
る

（１） 
 

歩
ほ

行
こう

者
しゃ

と


の事
じ

故
こ

は 10年
ねん

前
まえ

の 4.8倍
ばい

に 

2006 年、全
ぜん

国
こく

で起
お

きた
た

自転車が関
かん

係
けい

す

る交通事故は１年
ねん

間
かん

で約
やく

17万
まん

４千
せん

件
けん

で、

10 年前（約 14 万件）の約 1.2 倍ですが、こ

のうち、「自転車対
たい

歩行者」の事故（約 2,800

件）は、10 年前（約 580 件）の約 4.8 倍に

のぼります。 
 

今
こん

回
かい

の改
かい

正
せい

内
ない

容
よう

 

昨
さく

年
ねん

６月
がつ

20 日
は つ か

、飲
いん

酒
しゅ

運
うん

転
てん

の厳
げん

罰
ばつ

化
か

、自

転車の交通ルールの厳
げん

格
かく

化
か

、高
こう

齢
れい

ド
ど

ラ
ら

イ
い

バ
ば

ー
ー

対
たい

策
さく

等
とう

の 強
きょう

化
か

などを内
ない

容
よう

とした「道
どう

路
ろ

交
こう

通
つう

法
ほう

の一
いち

部
ぶ

を改
かい

正
せい

する法
ほう

律
りつ

」が公
こう

布
ふ

さ

れました。 

今回は、これらのうち、「自転車の交通ル

ールの厳格化」についてお知
し

らせします。 

なお、法
ほう

律
りつ

の施
せ

行
こう

日
び

（効
こう

力
りょく

が発
はっ

生
せい

する

日
ひ

）は、改正内容により異
こと

なりますが、「自

転車の交通ルールの厳格化」については、公

布から１年以
い

内
ない

（本
ほん

年
ねん

６月 20 日まで。本
ほん

原
げん

稿
こう

執
しっ

筆
ぴつ

時
じ

点
てん

では未
み

定
てい

）となっています。 

今回の改正により、以
い

下
か

のように自転車に

関
かん

する交通ルールが見
み

直
なお

されました。 
 

１．普
ふ

通
つう

自転車は、歩
ほ

道
どう

通
つう

行
こう

可
か

を示
しめ

す 標
ひょう

識
しき

等
とう

がある場
ば

合
あい

のほか、①普通自転車

の運
うん

転
てん

者
しゃ

が児
じ

童
どう

、幼
よう

児
じ

（12歳
さい

以
い

下
か

の子
こ

ども）又
また

は車
しゃ

道
どう

を通
つう

行
こう

することが危
き

険
けん

であると認
みと

められるものとして制
せい

令
れい

で

定
さだ

める者
もの

（身
しん

体
たい

障
しょう

害
がい

者
しゃ

等
とう

）であると

き、②車道又は交通の 状
じょう

況
きょう

に照
て

らし

て当
とう

該
がい

普通自転車の通行の安
あん

全
ぜん

を確
かく

保
ほ

するため、歩道を通行することがやむを

得
え

ないと認められるとき、には、歩道を

通行することができる。ただし、警
けい

察
さつ

官
かん

等
とう

が、歩行者の安全を確保するために必
ひつ
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行（以车辆可以立即停下的速度通行），当

人行道上没有步行者时，可根据人行道情况

以安全的速度和方法通行。 
 

３．当人行道上有普通自行车通行指定部分标

志时，人行道上的步行者，应尽可能避开该

指定部分行走。 
 

４．对儿童或幼儿拥有监护责任者，在载着儿

童或幼儿骑自行车通行时，应尽可能为儿童

或幼儿戴上机动车用头盔。(此为努力义务。

非属处罚条例) 
 

■ 安全骑乘自行车的五大纪律 
 

我们将上述有关安全骑乘自行车的内

容，简洁地归纳为以下五条： 

１ 原则上自行车是走机动车道，走人行道

是例外 

２ 在机动车道要靠左侧道行 

３ 人行道上步行者优先，自行车要靠近机

动车道慢慢行 

４ 要遵守交通规则 

 ○禁止酒后骑车、带人、并排齐行 

 ○晚上要打开车灯 

 ○在交差路口，遵守信号、暂时停车、

确认安全 

５ 要给孩子带上头盔 

（未完待续） 

 

 

 

 

 

 

 

要
よう

があると認めて歩道を通行してはな

らない旨
むね

を指
し

示
じ

したときは、この限
かぎ

りで

はない。 

２．普通自転車は、歩道の「普通自転車通行

指
し

定
てい

部
ぶ

分
ぶん

」（ 標
ひょう

識
しき

等により普通自転車

が通行すべき部分）として指定された部

分については、当該指定部分を徐
じょ

行
こう

（車
しゃ

輌
りょう

がすぐに停
てい

止
し

できるような速
そく

度
ど

で

進
しん

行
こう

すること）しなければならないが、

歩行者がいないときは、歩道の 状
じょう

況
きょう

に応
おう

じた安全な速度と方
ほう

法
ほう

で進行する

ことができる。 

３．歩道を通行する歩行者は、標識等により

普通自転車通行指定部分があるときは、

当該指定部分をできるだけ避
さ

けて通行

するよう努
つと

めなければならない。 

４．児童又は幼児を保
ほ

護
ご

する責
せき

任
にん

のある者

は、児童又は幼児を自転車に 乗
じょう

車
しゃ

させ

るときは、乗車用
よう

ヘ
へ

ル
る

メ
め

ッ
っ

ト
と

をかぶらせ

るよう努めなければならない（努
ど

力
りょく

義
ぎ

務
む

。罰
ばっ

則
そく

規
き

定
てい

はない）。 
 

■ 自転車安全利
り

用
よう

五
ご

則
そく

 

これまで述
の

べてきた自転車の安全利用に

ついて、その内容を簡
かん

潔
けつ

にまとめると次
つぎ

の

５点
てん

となります。 
 

１ 自転車は、車道が原
げん

則
そく

、歩道は例
れい

外
がい

 

２ 車道は 左
ひだり

側
がわ

を通行 

３ 歩道は歩行者優
ゆう

先
せん

で、車道よりを徐行 

４ 安全ルールを守
まも

る 

 ○飲酒運転・二人
ふたり

乗
の

り・並
へい

進
しん

の禁
きん

止
し

 

 ○夜
や

間
かん

はラ
ら

イ
い

ト
と

を点
てん

灯
とう

 

 ○交
こう

差
さ

点
てん

での信
しん

号
ごう

遵
じゅん

守
しゅ

と一
いち

時
じ

停
てい

止
し

・安

全確
かく

認
にん

 

５ 子どもはヘルメットを 着
ちゃく

用
よう

 

                            

（次
じ

号
ごう

に続
つづ

く） 

図
ず

：大和
や ま と

署
しょ

交
こう

通
つう

課
か

ホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

より転載
てんさい

 

图片:摘自大和署交通课网页转载 
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春
しゅん

 夏
か

 秋
しゅう

 冬
と う

 

体育 ③ “马拉松” 

  

 

 

 

“为什么马拉松要跑 42.195 公里？” 

   跑步。只不过是跑步，可是有时却会

让人感觉很舒服。要是被人问到兴趣爱好

是什么？回答慢跑或者马拉松的人，也许

会多出你的意料呢。只是，马拉松这个概

念，平时在你我的脑海中，又有着怎样的

印象呢？笼统地说，你是否觉得它是一种

跑很长距离的体育运动？或是一种需要与

艰辛鏖战很长时间的持久性赛跑呢？ 

    在这儿，我们想先给您介绍一些有关

马拉松的基础知识。马拉松这个称呼，来

源于古希腊一个故事，马拉松是长距离赛

跑的竞技项目之一，它的全跑程是 42．195

公里，是争夺名次和时间的比赛。只是，

平时民间所举行的体育大会上，那些半程

马拉松（大约 20 公里）以及十公里马拉松

（大约 10 公里）等等跑程比 42．195 公里

短的比赛，也被称为马拉松。与此相对，

距离为 42．195 公里的赛跑，就被称为全

马拉松。 

   只是，42．195 公里这个不零不整的

距离，是在第四届伦敦奥林匹克运动会上

（1908 年）制定出来的，至于这个数字诞

生的秘密，流传着这样一个趣闻。据说第

四届奥林匹克运动会上马拉松的赛跑距

离，本来是从国王所居住的温莎城到白城

 
 

ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

③  「マ
ま

ラ
ら

ソ
そ

ン
ん

」 
「マラソンはなぜ 42.195 ㎞

きろめーとる

？」 

 走
はし

る。ただそれだけのことが、とても気
き

持
も

ちよく感
かん

じることがあります。趣
しゅ

味
み

はなん

ですか？と聞
き

かれて、ジョギング
じ ょ ぎ ん ぐ

やマラソン

と答
こた

える人
ひと

って、案
あん

外
がい

多
おお

いかもしれませ

ん。でも、私
わたし

たちが普
ふ

通
つう

に思
おも

っているマラ

ソンのイ
い

メ
め

ー
ー

ジ
じ

ってどんなものなのでしょ

う。漠
ばく

然
ぜん

と、長
なが

い距
きょ

離
り

を走るスポーツとか、

苦
くる

しさと 戦
たたか

いながら、 長
ちょう

時
じ

間
かん

走る耐
たい

久
きゅう

レ
れ

ー
ー

ス
す

などでしょうか。 

 そこで、まずマラソンの基
き

本
ほん

的
てき

知
ち

識
しき

をこ

こでご 紹
しょう

介
かい

したいと思います。マラソンと

いう呼
よ

び方
かた

は古
こ

代
だい

ギ
ぎ

リ
り

シ
し

ャ
ゃ

の故
こ

事
じ

に由
ゆ

来
らい

し

ていますが、マラソン 競
きょう

技
ぎ

は 長
ちょう

距
きょ

離
り

走
そう

の

ひとつで、42.195 ㎞を走り、順
じゅん

位
い

や時
じ

間
かん

を

競
きそ

う種
しゅ

目
もく

です。ただし、一
いっ

般
ぱん

市
し

民
みん

向
む

けのス

ポーツ大
たい

会
かい

では、ハ
は

ー
ー

フ
ふ

マラソン（約
やく

20

㎞）、ク
く

ォ
ぉ

ー
ー

タ
た

ー
ー

マラソン（約 10 ㎞）など、

42.195 ㎞より 短
みじか

い距離でもマラソンと呼
よ

びます。これに対
たい

して、42.195 ㎞を走るマ

ラソンをフル
ふ る

マラソンと呼んでいます。 

 ところで、この 42.195 ㎞というちょっと

中
ちゅう

途
と

半
はん

端
ぱ

な距離は第
だい

４回
かい

ロ
ろ

ン
ん

ド
ど

ン
ん

オ
お

リ
り

ン
ん

ピ
ぴ

ッ
っ

ク
く

（1908年
ねん

）で決
き

められたのですが、

なぜそうなったのかには、こんな逸
いつ

話
わ

が残
のこ

っています。第４回ロンドンオリンピックで

マラソン競技は、国
こく

王
おう

の住
す

むウ
う

ィ
ぃ

ン
ん

ザ
ざ

ー
ー

城
じょう

からシ
し

ェ
ぇ

フ
ふ

ァ
ぁ

ー
ー

ド
ど

ブ
ぶ

ッ
っ

シ
し

ュ
ゅ

競
きょう

技
ぎ

場
じょう

の約

40 ㎞で競うことになっていましたが、時
とき

の

王
おう

妃
ひ

ア
あ

レ
れ

キ
き

サ
さ

ン
ん

ド
ど

ラ
ら

が、「ス
す

タ
た

ー
ー

ト
と

地
ち

点
てん

は

宮
きゅう

殿
でん

の庭
にわ

で、ゴ
ご

ー
ー

ル
る

地点は競技場のロ
ろ

イ
い

ヤ
や

ル
る

ボ
ぼ

ッ
っ

ク
く

ス
す

の前
まえ

に」と 注
ちゅう

文
もん

したため、中途
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体育场之间的 40 公里，可是当时的亚历山

大王后却提出了“将出发地点设在王宫花

园内，将终点设在体育场贵宾席前面”的

要求，于是诞生了这么一个不零不整的数

字。到底是英王国啊，王族的一言一行在

当时居然有着这么大的影响力。 
 

“您不想做做慢跑运动吗？” 

   日本运动员因为在奥林匹克运动会以

及海外举办的国际比赛中取得了较好的成

绩，还有就是日本独特的、斜挎一条窄布

条跑步、并将其传给下一位运动员的“接

力赛跑”，电视一转播便获得极高的收视

率，这些都可以证明长跑已经成为一项人

气很旺的体育运动。在这样一个大背景下，

相信促使我们这些普通人想要跑跑步的最

大理由，莫过于通过运动来保持身体健康

吧。 

   可是说起马拉松，因为要在很长的时

间内跑很长的距离，因此它亦需要进行大

量训练。要是您想为了健康而轻松愉快地

练习跑步，那么慢跑这种运动或许再合适

不过了。作为向马拉松挑战的第一步，我

们想在此给您介绍些许有关慢跑时的注意

事项。 
 

①不要一吃完饭就跑 

    当胃里还积存着很多刚吃进的食物

时慢跑，人就会恶心。反过来当人处于

空腹状态时慢跑，又会因为血糖不足而

出现头晕等反应。因此，最好不要在早

晨空腹时做慢跑运动。进行慢跑的理想

时段是饭后 2～3 小时以后。 

②每星期跑几次最好呢 

    据说每星期做四次以上的慢跑运动

效果最好，不过刚刚开始慢跑的人，每

星期跑上个三次左右也无妨。另外，要

半端な数
すう

字
じ

になったと言
い

われています。さ

すがにイ
い

ギ
ぎ

リ
り

ス
す

。王
おう

族
ぞく

の発
はつ

言
げん

力
りょく

は当
とう

時
じ

か

ら強
つよ

かったのですね。 
 

「ジョギングを始
はじ

めてみませんか。」 

 オリンピックや海
かい

外
がい

の国
こく

際
さい

大
たい

会
かい

で日
に

本
ほん

人
じん

が好
こう

成
せい

績
せき

を残
のこ

して話
わ

題
だい

になったり、また

肩
かた

から斜
なな

めに掛
か

けた１
いっ

本
ぽん

のタ
た

ス
す

キ
き

を、次
つぎ

の

ラ
ら

ン
ん

ナ
な

ー
ー

に手
て

渡
わた

していく日本独
どく

特
とく

の「駅
えき

伝
でん

競
きょう

走
そう

」がテ
て

レ
れ

ビ
び

で放
ほう

映
えい

されると高
たか

い視
し

聴
ちょう

率
りつ

を確
かく

保
ほ

したりと、長距離走はずいぶん

と人
にん

気
き

のあるスポーツになってきました。

そんな背
はい

景
けい

もあるとは思いますが、私たち

一
いっ

般
ぱん

人
じん

が、ちょっと走ってみようかなと思

う大
おお

きな理
り

由
ゆう

は、やはり健
けん

康
こう

維
い

持
じ

のためで

はないでしょうか。 

 マラソンというと、長い距離を長時間走ら

なくてはならないので、かなり練
れん

習
しゅう

をつま

なければなりませんが、健康のために気
き

軽
がる

に走ることを楽
たの

しもうと思えば、ジョギン

グはうってつけのスポーツかもしれません。

そこで、マラソンに 挑
ちょう

戦
せん

する最
さい

初
しょ

のス
す

テ
て

ッ
っ

プ
ぷ

として、ジョギングの 注
ちゅう

意
い

点
てん

をほんの

少
すこ

しですがここで紹介したいと思います。 
 

① 食
しょく

後
ご

すぐには走らない 

  胃
い

に食
た

べ物
もの

がたくさん残
のこ

っているとき

に走ると、吐
は

き気
け

を起
お

こしやすくなりま

す。 逆
ぎゃく

に空
くう

腹
ふく

時
じ

は、糖
とう

質
しつ

不
ぶ

足
そく

によりめ

まいなどの原
げん

因
いん

にもなります。早
そう

朝
ちょう

空

腹時のジョギングは、避
さ

けた方
ほう

がよいで

しょう。理
り

想
そう

は食後２～３時間経
た

ってか

ら。 

② 週
しゅう

に何
なん

回
かい

走るか 

  効
こう

果
か

的
てき

なのは週に４回以
い

上
じょう

と言
い

われ

ますが、初
しょ

心
しん

者
しゃ

は１
いち

日
にち

おき週３回くらい

でもいいと思います。また週に１
いっ

回しか
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是一个星期只能跑一次，但是坚持跑下

去的话，也是会有效果的。 

    在我们的日常生活中，不依赖电梯，

而是尽量上下走楼梯，也可以说是一种

锻炼。 

③慢跑时腹痛的预防办法 

    在慢跑前不吃东西。不喝很多凉水。

只是，运动后要注意补充水分。慢跑前

充分进行准备运动。出现腹痛时，不要

强行跑下去，而是尽可能以走代跑。 

   以上是做慢跑运动时的几个简单的注

意事项。慢跑不是为了创造记录，您要是

想让自己跑得开心，那么只要根据您自己

的步调和情况，心情愉快地投入其中就好。 
 

“北京奥运的马拉松比赛路线” 

   最后，我们给大家介绍一下今后将在

北京举行的马拉松比赛的路线。此次赛跑

是从距离天安门广场起跑，往东 1.5 公里，

然后向南延伸出去。经过明清两代皇帝向

天祈求五谷丰登的世界遗产 — 天坛公

园，然后背对着过去的城门 — 永定门向

北，绕天安门广场后再往西。之后穿过风

情万种的商业区向北。在 25 公里处附近，

绕跑被誉为“中国硅谷”的高科技园区中

关村，以及经由北京大学、清华大学等大

学园区之后东拐，最后一路跑向终点为有

着“鸟巢”爱称的大会主运动场 — 国家

体育场。 

   那么，哪个国家的哪位运动员将最终冲

破终点摘得桂冠呢？我们从现在起便拭目

以待。             （Ｉ） 

  

 

 

できなくても継
けい

続
ぞく

させることで効果は期
き

待
たい

できます。 

  ふだんの生
せい

活
かつ

の中
なか

でエ
え

レ
れ

ベ
べ

ー
ー

タ
た

ー
ー

を

使
つか

わず階
かい

段
だん

を上
あ

がったりすることもト
と

レ
れ

ー
ー

ニ
に

ン
ん

グ
ぐ

になります。 

③走っているときの腹
ふく

痛
つう

防
ぼう

止
し

策
さく

 

  走る 直
ちょく

前
ぜん

に 食
しょく

事
じ

をしない。冷
つめ

たい水
みず

を多
た

量
りょう

に飲
の

まない。ただし、運
うん

動
どう

後
ご

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は 充
じゅう

分
ぶん

に。 準
じゅん

備
び

運動をしっか

りやっておく。それでも痛
いた

くなったら、無
む

理
り

せず歩
ある

きましょう。 
 

 簡
かん

単
たん

ですが、以上がジョギングを 行
おこな

うと

きの注意点です。ジョギングは記
き

録
ろく

ではあ

りません。楽
たの

しく走るためには、まずは自
じ

分
ぶん

のペ
ぺ

ー
ー

ス
す

でリ
り

ラ
ら

ッ
っ

ク
く

ス
す

した気
き

分
ぶん

で取
と

り組
く

み

ましょう。 
 

「北
ぺ

京
きん

オリンピックのマラソンコ
こ

ー
ー

ス
す

」 

 それでは、最
さい

後
ご

に今
こ

年
とし

の北京オリンピッ

クのマラソンコースをちょっとだけ紹介し

ておきます。コースは天
てん

安
あん

門
もん

広
ひろ

場
ば

から約

１．５㎞ 東
ひがし

に出
で

て南
なん

下
か

します。明
みん

と清
しん

の時
じ

代
だい

に皇
こう

帝
てい

が五
ご

穀
こく

豊
ほう

穣
じょう

を祈
いの

った世
せ

界
かい

遺
い

産
さん

の天
てん

壇
だん

公
こう

園
えん

を通
とお

り、かつての 城
じょう

門
もん

の永
えい

定
てい

門
もん

を背
せ

に北
ほく

上
じょう

し、天安門広場から西
にし

に向
む

かいます。その後
ご

は、風
ふ

情
ぜい

のある 商
しょう

店
てん

街
がい

地
ち

区
く

などを通りながら北上。２５㎞付
ふ

近
きん

から

は「 中
ちゅう

国
ごく

のシ
し

リ
り

コ
こ

ン
ん

バ
ば

レ
れ

ー
ー

」とも呼
よ

ばれハ
は

イ
い

テ
て

ク
く

企
き

業
ぎょう

が集
あつ

まる 中
ちゅう

関
かん

村
そん

、北京大
だい

学
がく

や清
せい

華
か

大学のある大学地
ち

区
く

を回
まわ

って東に進
すす

み、「鳥
とり

の巣
す

」の愛
あい

称
しょう

を持
も

つメ
め

イ
い

ン
ん

会
かい

場
じょう

の

国
こっ

家
か

体
たい

育
いく

場
じょう

でゴールとなります。 

さて、このゴールを最
さい

初
しょ

に切
き

るのは、一
いっ

体
たい

どこの国
くに

の選
せん

手
しゅ

でしょうか。今
いま

からとても楽

しみですね。           （Ｉ
あい

） 
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◆２４小时咨询接待电话 ０３-５８０７-３１７６ 

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

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

系。另外、每件只能利用３分钟、这一点请注意。 

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

 

✐编后记 

新年好！各位是怎样度过 2 月 7 号春节

这一天的呢？虽说历书上此时已经过了立

春，可寒冷看来还要持续一段时间。近来石

油和煤气价格的上涨致使我们不得不从简节

约，可是从保健角度出发，尽量使室内温度

接近室外自然气温，这也是十分重要的。让

我们通过电暖桌，还有穿保温性强的内衣以

及热水袋等保温用品来防止寒从脚起，并且

借助火锅类食品和热汤等饮食来温暖平安地

度过这个冬天吧。 

我们听说去年 11 月 28 日，新型支援

法获得通过并成立，老年基础年金因此于从 1

月起开始受理。新型支援法实行后，支援交

流中心的支援活动以及《天天好日》这一期

刊，仍将一如既往地开展和发行下去。我们

将始终致力于为大家提供众多对您的日常生

活有帮助的内容。 

同时我们也静候着您能为

《天天好日》提出宝贵意见

并告诉我们您的感想。（Y） 
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✐「編
へん

集
しゅう

後
こう

記
き

」 

新年
しんねん

好
はお

！２月
がつ

７日
なのか

の 春
しゅん

節
せつ

はどのように過
す

ごされたでしょうか。 暦
こよみ

の上
うえ

では立
りっ

春
しゅん

を過
す

ぎましたが、今
いま

しばらく寒
さむ

い日
ひ

が続
つづ

きそうで

す。値上
ね あ

がりしている石
せき

油
ゆ

やガ
が

ス
す

の節
せつ

約
やく

とい

うこともありますが、体
からだ

のためには外
がい

気
き

温
おん

と

室
しつ

内
ない

の温
おん

度
ど

の差
さ

をあまり大
おお

きくしないことが

大切
たいせつ

です。こたつ、暖
あたた

かい下
した

着
ぎ

、湯
ゆ

たんぽで

下
か

半
はん

身
しん

を 温
あたた

めて頭
ず

寒
かん

足
そく

熱
ねつ

、それから鍋
なべ

物
もの

や

ス
す

ー
ー

プ
ぷ

などの暖かい食
た

べ物
もの

を食
た

べて、冬
ふゆ

を乗
の

り

きりましょう。 

昨年
さくねん

11月28日
にち

に 新
あたら

しい支
し

援
えん

法
ほう

が成
せい

立
りつ

した

のを受
う

け、１月より老
ろう

齢
れい

基
き

礎
そ

年
ねん

金
きん

の手
て

続
つづ

きの

受
うけ

付
つけ

が始
はじ

まっていると聞
き

いています。新
しん

制
せい

度
ど

の

下
もと

でも、支
し

援
えん

・交
こう

流
りゅう

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

および「天天
てんてん

好日
こうじつ

」は、今
いま

まで通
とお

りの帰
き

国
こく

者
しゃ

支
し

援
えん

の姿
し

勢
せい

を

崩
くず

すことなく、皆
みな

さんの生
せい

活
かつ

に役
やく

に立
た

つ紙
し

面
めん

作
づく

りを 行
おこな

っていきたいと思
おも

います。 

皆さんからのご意
い

見
けん

、ご感
かん

想
そう

をお待
ま

ちして

います。（Y） 

http://www.sien-center.or.jp/

