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有关诈骗的信息 
            

    近几年，汇款诈骗、金融诈骗、网络交友

诈骗以及保险金诈骗等各种类型的诈骗不断

增加，其诈骗手段也日益巧妙，受害者层出不

穷。其中已经酿成社会问题的汇款诈骗，俗称

“是我是我诈骗”，就是抓住并利用了那些天

下父母心，从而转瞬之间便在全国蔓延开来

的。据说这种手段的诈骗所骗取的金额，已达

到 128 亿日元（去年度）。在这一期里，我们

打算给您讲一下伴随网络的普及而诞生并盛

行的几种诈骗形式：单击诈骗、无凭汇款单诈

骗、家庭副业商法诈骗以及邮发商法诈骗。(接

下页) 

  
近
きん

年
ねん

、振
ふ

り込
こ

め詐欺、金
きん

融
ゆう

詐欺、出
で

会
あ

い系
けい

詐

欺、保
ほ

険
けん

金
きん

詐欺など、詐欺の種
しゅ

類
るい

は増
ふ

え続
つづ

け手
て

口
ぐち

は巧
こう

妙
みょう

化
か

し、その被
ひ

害
がい

は後
あと

を絶
た

ちません。

社
しゃ

会
かい

問
もん

題
だい

ともなった振り込め詐欺、通
つう

称
しょう

「オ
お

レ
れ

オ
お

レ
れ

詐欺」は子
こ

を持
も

つ親
おや

の心
しん

理
り

をタ
た

ー
ー

ゲ
げ

ッ
っ

ト
と

にし、瞬
またた

く間
ま

に全
ぜん

国
こく

に浸
しん

透
とう

しました。その被
ひ

害
がい

総
そう

額
がく

は１２８億
おく

円
えん

（昨
さく

年
ねん

度
ど

）にも上
のぼ

るよ

うです。今
こん

号
ごう

では、イ
い

ン
ん

タ
た

ー
ー

ネ
ね

ッ
っ

ト
と

の普
ふ

及
きゅう

と

ともに 流
りゅう

行
こう

しているワ
わ

ン
ん

ク
く

リ
り

ッ
っ

ク
く

詐欺、架
か

空
くう

請
せい

求
きゅう

詐欺、内
ない

職
しょく

商
しょう

法
ほう

詐欺、送
おく

りつけ商法

詐欺を 紹
しょう

介
かい

します。（次
じ

頁
ぺーじ

に続
つづ

く） 
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(接前页)  

１ 单击诈骗 

    所谓电脑单击诈骗，就是指利用那些其实

没有购买意识的人的不安心理来进行的诈骗。

这种诈骗的方法是，如果单击广告性邮件上的

ＵＲＬ（因特网的网页）或“入场”栏，接下

来页面就会显示出记述着需要付费以及支付

日期的弹出菜单，并框出、诱导人们选择“は

い”或是“いいえ”，然而很多情况下，即使

你选择了“いいえ”，实际上还是跟选择“は

い”一样，会链接到相同的业者那儿。这是利

用人们事后会产生 “我那会儿也许是选择错

了，也许单击了‘はい’那个框？”这样一种

暧昧的记忆，从而使其陷入自己不小心承担了

支付义务的错觉。最近，媒体也开始大量报道

有关“单击诈骗”的消息，因此其诈骗手段也

日渐升级。很多诈骗手段从点击“入场”便完

成整个签约过程的“单击”，摇身变出了欲急

且慢的“双击”甚至“三击”，这使得人们更

加容易产生混乱从而上当受骗。 

《单击诈骗的应对方法》 

   就像“无视单击诈骗”这种概念一样，“无

视”双击和三击也同样是最好的办法。只在电

脑上进行点击的话，他人是无法从您的电脑信

息 [ＩＰ号码等（网络间互连协议）]之中，

取走您的真实姓名、住址以及工作单位等个人

信息的。因此千万不要手忙脚乱地急于汇款，

或是跟对方联系，把自己的名字及电话号码等

个人信息通知对方。因为这正中了对方的下

怀。要是您已经“把钱汇出去了”“跟对方联

系过”或怀疑“这会不会是单击诈骗？”等时，

那么千万别一个人发愁，而是要及早与专家商

讨对策，争取早日找到解决办法。 

２ 无凭汇款单诈骗 

    无凭汇款单诈骗是从数年前开始盛行的

诈骗手段。虽然通过明信片来进行诈骗的案发

  （前
ぜん

頁より） 

１ ワンクリック詐欺 

ワンクリック詐欺とは購
こう

入
にゅう

意
い

思
し

のない利
り

用
よう

者
しゃ

の不
ふ

安
あん

な心理を利用した詐欺です。この詐欺は

広
こう

告
こく

メ
め

ー
ー

ル
る

に載
の

っているＵ
ゆー

Ｒ
あーる

Ｌ
える

（インターネ

ットのサ
さ

イ
い

ト
と

ア
あ

ド
ど

レ
れ

ス
す

）や「 入
にゅう

場
じょう

」をクリッ

クすると、次
つぎ

の 瞬
しゅん

間
かん

に有
ゆう

料
りょう

である旨
むね

や支
し

払
はら

い期
き

日
じつ

などが記
しる

されたポ
ぽ

ッ
っ

プ
ぷ

ア
あ

ッ
っ

プ
ぷ

が 表
ひょう

示
じ

さ

れ、「はい」か「いいえ」を選
えら

べるようになってい

ますが実
じっ

際
さい

は「いいえ」を選んでも「はい」を選

んだ際
さい

と同じ先
さき

にリ
り

ン
ん

ク
く

されているケ
け

ー
ー

ス
す

が多
おお

く、利用者は「間
ま

違
ちが

えて『はい』を押
お

したかも」

という記
き

憶
おく

の曖
あい

昧
まい

さから支払いの義
ぎ

務
む

があるか

のような錯
さっ

覚
かく

に 陥
おちい

ります。最
さい

近
きん

では「ワンク

リック詐欺」が報
ほう

道
どう

などで大きく取
と

り上げられる

機
き

会
かい

が増え、その手口も徐
じょ

々
じょ

に巧妙になってい

ます。入場などをクリックするのみで契
けい

約
やく

を完
かん

了
りょう

させてしまう「ワンクリック」から、ワンク
く

ッ
っ

シ
し

ョ
ょ

ン
ん

おいた「ツ
つ

ー
ー

クリック」や「ス
す

リ
り

ー
ー

クリッ

ク」なども 現
あらわ

れ、より利用者の混
こん

乱
らん

を誘
さそ

う形
けい

状
じょう

の詐欺サイトが増えています。 

《ワンクリック詐欺被害の対
たい

策
さく

》 

 「ワンクリック詐欺は無
む

視
し

」という概
がい

念
ねん

同
どう

様
よう

に

ツークリックもスリークリックも全
すべ

て「無視」す

ることが最
さい

良
りょう

の対策です。インターネット 上
じょう

でクリックしただけで利用者のパ
ぱ

ソ
そ

コ
こ

ン
ん

情報（Ｉ
あい

Ｐ
ぴー

アドレスなど）から本
ほん

名
みょう

や 住
じゅう

所
しょ

、勤
きん

務
む

先
さき

などの個
こ

人
じん

情報の取
しゅ

得
とく

は不
ふ

可
か

能
のう

です。慌
あわ

てるあ

まり振り込んだり、相
あい

手
て

に連
れん

絡
らく

を取るなどして、

名
な

前
まえ

や電
でん

話
わ

番
ばん

号
ごう

などの個人情報を相手に与
あた

え

てはいけません。相手はそれを狙
ねら

っているのです。

「 入
にゅう

金
きん

してしまった」「相手に連絡を取ってしま

った」「これはワンクリック詐欺？」など、困
こま

って

しまったら一
ひと

人
り

で悩
なや

まず 専
せん

門
もん

家
か

に相
そう

談
だん

し一
いち

日
にち

も早
はや

い解
かい

決
けつ

策
さく

を取りましょう。 

２ 架
か

空
くう

請
せい

求
きゅう

詐欺 
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数出现了减少，可是从全国范围来看，无凭汇

款单诈骗依然属于还没有得到杜绝的、臭名昭

著的诈骗法之一。最近，其手法也越加巧妙，

甚至出现了打着法律制度幌子、因而“完全没

有办法无视”的恶性案例。为了博得对方的信

赖，越来越多的诈骗犯化名为有名企业，或是

在寄给对方的汇款单上注明“本汇款单决非无

凭汇款单”等字样。另外，最近还出现了通过

不加区分地给他人手机打去电话，留下号码，

待他人给案犯回电话时，便播送色情内容，从

而收取高额通讯费的恶性案例。此外，近几年

通过法院（或假冒法院名义），邮寄“少额诉

讼通知”或“催款单”的案例也出现了急剧增

加的情况。 

《无凭汇款单诈骗的应对方法》 

   按照一贯的想法，“置之不理”是上上策。

要是对方说自己是某有名企业，那么最好是先

查一下其电话号码，然后直接向其询问、核实。

然而，“少额诉讼通知”和“催款单”是迄今

为止的对策所无法防范的诈骗方式。对方邮寄

过来的要是属于正式文件的话，那么置之不理

则有可能招致“无凭债务亦产生法律效应”这

一最为糟糕的结果。因此最好是亲自调查清楚

对方寄来的文件上所注明的地址，然后直接询

问、核实真伪。要是您“已经汇去了钱款”“正

在为无凭汇款单犯愁”“收到了少额诉讼通知”

或怀疑“这大概是无凭汇款单吧？”那么，与

警察或律师商讨对策，也是有效的办法。 

3 家庭副业商法诈骗 

   这是主要以家庭主妇和待业人员为对象

的诈骗手段。大都打着“在短时间内可获取高

收入”“可以选择自己喜欢的时间，在家赚钱”

以及“任何人都能做”的幌子。要是与业者联

系，他们就会提出事前购买用于家庭副业的教

材或器材的要求。而且通过“教材费马上就能

赚回来”之类的花言巧语，欺骗对方用分期付

架空請求は数
すう

年
ねん

前
まえ

から流行している詐欺で

す。ハ
は

ガ
が

キ
き

などによる被害は減
へ

ってきているもの

の全国規
き

模
ぼ

でみると、まだまだ無
な

くならない有
ゆう

名
めい

な詐欺の１つです。最
さい

近
きん

では、その手口もますま

す巧妙になり、法
ほう

律
りつ

の制
せい

度
ど

を悪
あく

用
よう

した「決
けっ

し

て無視できない」ものまで出
で

てきました。被害者

の信
しん

用
よう

を得
え

るために有
ゆう

名
めい

企
き

業
ぎょう

を 装
よそお

ったり、

文
ぶん

面
めん

に「本
ほん

請
せい

求
きゅう

書
しょ

は架空請求ではありませ

ん」等
など

と記
き

載
さい

されているものが増えてきていま

す。また、携
けい

帯
たい

電話に無
む

差
さ

別
べつ

に 着
ちゃく

信
しん

を残
のこ

し、

かけ直
なお

すと ア
あ

ダ
だ

ル
る

ト
と

コ
こ

ン
ん

テ
て

ン
ん

ツ
つ

が流
なが

れ、視
し

聴
ちょう

料
りょう

金
きん

を請求するという悪
あく

質
しつ

なものも 現
あらわ

れました。また、近年では裁
さい

判
ばん

所
しょ

を通
とお

し（もし

くは装い）「 少
しょう

額
がく

訴
そ

訟
しょう

通
つう

知
ち

」や「支払督
とく

促
そく

」

を発
はっ

送
そう

してくるケースも 急
きゅう

増
ぞう

しています。 

《架空請求詐欺被害の対策》 

 今
いま

までの 考
かんが

え通
どう

り、「無視する事
こと

」が最
さい

善
ぜん

策
さく

です。有名企業を名乗るものなら、連絡先を調
しら

べて企業に 直
ちょく

接
せつ

問
と

い合
あ

わせ、確
かく

認
にん

するといい

でしょう。しかし、 従
じゅう

来
らい

の対
たい

応
おう

策が通じない

のが「少額訴訟通知」と「支払督促」です。仮
かり

に正
せい

式
しき

な文
ぶん

書
しょ

であった場合、放
ほう

置
ち

しておくと「架空

の債
さい

務
む

が法律 上
じょう

有
ゆう

効
こう

である」とされる最
さい

悪
あく

な

ケースになりかねません。書類に記載された裁判

所の所
しょ

在
ざい

を自分で調べ、直接問い合わせるなどし

て真
しん

偽
ぎ

をはかりましょう。「すでに支払ってしまっ

た」「架空請求書に迷
めい

惑
わく

している」「少額訴訟通知

が送られてきた」「これは架空請求かな？」など困

った時は警
けい

察
さつ

や弁
べん

護
ご

士
し

などに相談するのも有
ゆう

効
こう

です。 

３ 内職商法詐欺 

 この詐欺は専
せん

業
ぎょう

主
しゅ

婦
ふ

やフ
ふ

リ
り

ー
ー

タ
た

ー
ー

を主
おも

な対
たい

象
しょう

にした詐欺です。「短
たん

時
じ

間
かん

で高
こう

収
しゅう

入
にゅう

が得
え

られる」「自分の好
す

きな時間に自
じ

宅
たく

にいながら出
で

来
き

る」「誰
だれ

にでも出来る」などとうたったものが多い

ようです。 業
ぎょう

者
しゃ

に連絡をすると、内職用
よう

の 教
きょう
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款的方式购进昂贵的教材。可是绝大多数情况

下，根本无法获得业者所说的高收入。有些更

为恶劣的业者，还在受骗对象汇出教材费之

后，根本不给对方寄教材，或是继续编造“我

们想给您介绍收入更高一些的工作”，来引诱、

逼迫受骗人购买更加昂贵的教材，有些业者还

逼迫受骗人借高利贷来支付教材费。这些诈骗

近年已酿成重大的社会问题。 

《家庭副业商法诈骗的应对方法》 

   要是发觉自己上当受骗时，作为应对方

法，最好是利用“冷却期”这一制度。它可以

使合同本身失效。要是已经将钱款汇了出去，

“冷却期”制度也有可能帮你把钱追回来。但

是，可以想象那些品质恶劣的业者，会想尽办

法来证明冷却期无效，因此，一旦发觉自己上

当受骗，最好是火速与专家等人商讨，以求采

取妥当的解决办法。 

4 邮发商法诈骗 

  这是指将他人从来没有买过的商品，突然

邮到他人门上的恶性商法诈骗。虽然邮来的商

品各不相同，但邮发方却执意认为受害人“接

受了商品”或“购买了商品”，并寄来账单。

有时候寄来的商品里，会有注明“不需要商品

时请于○日内退货。否则将被认为是购入了商

品”的付函，但待受害人将商品退回时，业者

又往往以“未在指定时日内收到商品”为由，

从而强迫受害人将商品买下。 

《邮发商法诈骗的应对方法》 

   要是收到了不曾买过的商品，作为一种应

对办法，是千万别动商品，别打开包装，更别

使用或进行处理，因为这样可能导致业者认为

你“有购买意识”，并随之产生支付义务。接

收了商品之后，从接收日算起，在十四天以内，

另外要是向业者提出前来取走商品的要求，那

么在七天以内，接收人有义务对商品进行原物

保管并同意业者前来取回商品。超过了此期

材
ざい

や機
き

材
ざい

を事
じ

前
ぜん

に購入するよう要
よう

請
せい

されます。

「教材費
ひ

はすぐに取り戻
もど

せる」と説
せっ

得
とく

され、高
こう

額
がく

な教材費をロ
ろ

ー
ー

ン
ん

などで購入させられますが、

結
けっ

局
きょく

は文
ぶん

面
めん

のような大
たい

金
きん

は得られなかった

というケースがほとんどです。悪質なものでは、

教材費を支払ったにも関
かか

わらず品
しな

物
もの

すら送られ

てこなかったり、「もっと稼
かせ

げる仕
し

事
ごと

を紹介する」

と誘
さそ

い、更
さら

に高額な教材購入を迫
せま

り、購入費を

まかなう為
ため

に 消
しょう

費
ひ

者
しゃ

金
きん

融
ゆう

で借
かり

入
いれ

するよう

迫
せま

るものなどがあり、近年大きな問
もん

題
だい

となって

います。 

《内職商法詐欺の対策》 

 被害に遭
あ

ってしまったら、対策としては「ク
く

ー
ー

リ
り

ン
ん

グ
ぐ

オ
お

フ
ふ

」を利用しましょう。その契約自
じ

体
たい

を無
む

効
こう

にする方
ほう

法
ほう

です。もしも、すでにお金
かね

を払
はら

っ

てしまっている場合も同
どう

様
よう

の手続きでお金を取

り戻せる可
か

能
のう

性
せい

もあります。しかし、このような

悪
あく

徳
とく

業者はあの手
て

この手を使ってクーリングオ

フが無効であると主
しゅ

張
ちょう

してくる事が考えられま

すので、被害に遭った場合は早
さっ

急
きゅう

に専門家など

に相談し、適
てき

切
せつ

な処
しょ

置
ち

を取ってもらいましょう。 

４ 送りつけ商法詐欺 

 この詐欺は購入した覚
おぼ

えのない 商
しょう

品
ひん

を、突
とつ

然
ぜん

送りつけてくる悪質な商法詐欺です。商品の内
ない

容
よう

は様
さま

々
ざま

ですが送り主は被害者が「受け取った

事」を「購入した」と主張し、 料
りょう

金
きん

を請求して

きます。また、商品と共
とも

に「不
ふ

必
ひつ

要
よう

な場合は○日
にち

以
い

内
ない

に返
へん

送
そう

してください。返送がなければ購入

したとみなします」という文
ぶん

章
しょう

が添
そ

えられたも

のもありますが、たいていは返送しても「指
し

定
てい

さ

れた日
ひ

までに間
ま

に合
あ

わなかった」と 強
きょう

制
せい

的
てき

な購

入を迫られるという結
けっ

果
か

になります。 

《送りつけ商法詐欺の対策》 

 対策としては、もしも購入した覚えのない商品

が送られてきたら、開
かい

封
ふう

したり、利用や処
しょ

分
ぶん

す

るなど、一
いっ

切
さい

手
て

を加
くわ

えてはいけません。「購入す
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间，接收人便不再有支付义务并可以自由使用

或处理商品。但是，如果接收人自身也是开业

人等，所接收的商品与其商务内容挂钩的话，

上述应对办法便不再适用，因此需要马上与专

家商讨对策。 

各种各样的媒体，都对诈骗的受害人以及

诈骗犯所使用的手法做过报道。其实即使觉得

“我早就想好了对付骗子的办法！”“我没问

题，绝对不会上当！”“那个人决不会骗我！”

的人，也有着神不知鬼不觉上当受骗的瞬间。

因此，要是有一丁点“什么地方不对劲儿”的

感觉，那么首先认为它有诈骗的可能性为好。

那些品质恶劣的诈骗专家所采用的手法，往往

会抓住受害人的视觉、听觉等方方面面的弱点

来进行攻破。沉着冷静地思考和应对，才是任

何时候都不会上当受骗的最佳方法。诈骗案发

生后，时间越长，证明和追踪的难度也就越大。

这样一来，警察也无法作为，受害人只能忍气

吞声，白白被骗。因此为了尽早发现·解决受

害问题，如果感觉有什么蹊跷、不安，千万不

要一个人去解决，而是找其他人商量一下为

好。在诈骗事件不断发生，受害者与日俱增的

今天，在各地方政府及全国都道府县警察开设

的网页上，都对诈骗的防范措施有着重点介

绍，有些地区还积极呼吁居民严加小心。记住

万一生出了是不是诈骗？的念头时，最为重要

的是：不慌张不一个人解决。（I） 

る意思があった」と見なされ、支払に応じる義
ぎ

務
む

が

発
はっ

生
せい

してしまう危
き

険
けん

性
せい

があるからです。受け取

った場合は、その日から起
き

算
さん

して１４日間
かん

、業者

に引き取り要請をした場合は７日間、そのまま保
ほ

管
かん

する義務と業者からの引き取りに応じる義務が

あります。この期
き

間
かん

を過ぎると、代金を支払う必

要は無くなり、商品を自
じ

由
ゆう

に利用したり処分した

りできます。しかし、受け取った側
がわ

が事
じ

業
ぎょう

主
ぬし

な

どで、商品がその事業に関係してきた場合は先
さき

程
ほど

述
の

べた事は適
てき

応
おう

されないので、すみやかに専門家

に相談する必要があります。 

詐欺の被害やその巧妙な手口は、さまざまなメ
め

デ
で

ィ
ぃ

ア
あ

でも取り上げられています。「詐欺対策の知
ち

識
しき

は 十
じゅう

分
ぶん

！」「 私
わたし

は大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

、絶対に騙
だま

され

ない！」「あの人が騙すはずがない！」と思
おも

ってい

てもコ
こ

ロ
ろ

ッ
っ

と騙されてしまう 瞬
しゅん

間
かん

があります。

「何だか様
よう

子
す

がおかしいな？」

と少
すこ

しでも思ったら、詐欺の可
か

能
のう

性
せい

があると 心
こころ

得
え

ておきま

しょう。騙しのプ
ぷ

ロ
ろ

による悪質

な手口は視
し

覚
かく

、 聴
ちょう

覚
かく

など、

あらゆるところから 弱
じゃく

点
てん

を

狙
ねら

ってきます。どんな 状
じょう

況
きょう

になっても騙され

ないことは、冷
れい

静
せい

になってみることです。詐欺に

よる被害は、時
じ

間
かん

が経
けい

過
か

すればするほど立
りっ

証
しょう

することが困
こん

難
なん

になります。また、警
けい

察
さつ

なども

動
うご

くことができず、被害者は泣
な

き寝入
ね い

りするしか

方法がなくなります。早
そう

期
き

発
はっ

見
けん

・解
かい

決
けつ

のため、

怪
あや

しい、不
ふ

安
あん

だと思った時は、一人で解決しよう

とせず誰
だれ

かに一
ひと

言
こと

相談してみましょう。詐欺に

よる被害が増える中、詐欺の対策についても各
かく

自
じ

治
ち

体
たい

や全国の都
と

道
どう

府
ふ

県
けん

警察のホ
ほ

ー
ー

ム
む

ペ
ぺ

ー
ー

ジ
じ

など

で詐欺対策を大きく取り上げており、地域によっ

ては活
かっ

発
ぱつ

に呼
よ

びかけを行っています。詐欺かな？

と思ったら、慌
あわ

てずに一人で解決しないことが大
たい

切
せつ

です。（I） 
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预防生活习惯病的小招数 

１ 让我们人人健康长寿 

    最近在报章、电视中常常可以看到、听

到“生活习惯病”以及“代谢综合症”这两个

词，不禁使中老年人心惊。 

    作为医疗用语，以前用的是“成人病”，

它是以早期发现·早期治疗（二次性的预防）

为重点，“生活习惯病”是在附加成人病的基

础上以增进健康、预防（一次性的预防）为重

点的一个新概念。也就是说，在生病之前重新

审视自己的生活习惯、多加小心的话，是完全

可以使许多“生活习惯病”得到预防的。 

   日本被称为长寿之国，要是能够又长寿又

健康，那不是好上加好了嘛。在此，我们为您

介绍几个预防“生活习惯病”的小招数。 

２ 预防疾病的三个着重点 

   癌症、中风和心脏病是日本人的三大死亡

原因。另外，糖尿病、高血压以及内脏脂肪症

候群（代谢综合症）虽然不能直接致死，但是

把有倾向者全部计算进来的话，据说日本有三

千万、甚至四千万人有着健康障碍！许多中老

年人，都有可能在未来出现某些健康障碍。 

   但是，我们每个人只要在每一天的日常生

活中多加一点注意，很多健康障碍都是可以防

范的。让我们尽早审视自己的生活习惯，争取

在最初阶段就把疾病杜绝于门外。预防疾病有

以下几个步骤： 

●初步预防 健康而规律地生活，将疾病防范

于未然。 

●第二步预防 通过体检等医疗手段对疾病

进行早期发现和治疗。 

●第三步预防 罹病后，与治疗同步进行各项

身体功能的恢复·维持·预防复发。 

   那么，什么样的生活才称得上是可以在第

一阶段就对疾病及健康障碍进行预防（初步预

防）的健康生活呢？此处我们着重从“饮食”、

“运动”及“忌烟”三个方面为您做一下介绍。 

① 饮食···正如“饭吃八分饱，不往医院跑”

所形容的那样，平常在饮食上要注意节制。

当然也不要贪杯。日本生活习惯病预防协

会还特别提出了“要注意节制三白”和“摄

取丰富的食物纤维”的口号。所谓“三白”

是指白米、白面包和白砂糖·盐这几种白

  ちょっとした生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

 

１ めざそう、健
けん

康
こう

長
ちょう

寿
じゅ

 

 最
さい

近
きん

よく新
しん

聞
ぶん

やテ
て

レ
れ

ビ
び

などで「生活習慣病」

とか「メ
め

タ
た

ボ
ぼ

リ
り

ッ
っ

ク
く

シ
し

ン
ん

ド
ど

ロ
ろ

ー
ー

ム
む

」ということば

を見
み

たり聞
き

いたりします。 中
ちゅう

高
こう

年
ねん

の方
かた

は一
いっ

瞬
しゅん

「ギ
ぎ

ク
く

ッ
っ

」とされたのでは？ 

 用
よう

語
ご

としては、 従
じゅう

来
らい

使
つか

われてきた「成
せい

人
じん

病
びょう

」が 病
びょう

気
き

の早
そう

期
き

発
はっ

見
けん

・早期治
ち

療
りょう

（二
に

次
じ

的
てき

予
よ

防
ぼう

）に 重
じゅう

点
てん

が置
お

かれているのに加
くわ

えて、「生

活習慣病」は健康増
ぞう

進
しん

・発
はつ

病
びょう

予防（一
いち

次的予

防）に重点を置いた 新
あたら

しい概
がい

念
ねん

です。ようする

に、病気になる前
まえ

から生活習慣を見直
みなお

して気
き

をつ

ければ多
おお

くの「生活習慣病」が防
ふせ

げるという 考
かんが

え方
かた

です。 

 長寿国
こく

日
に

本
ほん

といわれますが、長
なが

生
い

きは健康で

いて益
ます

々
ます

ありがたいもの。ここでは、「生活習慣

病」を防ぐためのちょっとしたヒ
ひ

ン
ん

ト
と

や対
たい

策
さく

を

紹
しょう

介
かい

してみます。 

２ 予防の３
みっ

つのポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

 

 日本人
じん

の３大
だい

死
し

因
いん

は、がん、脳
のう

卒
そっ

中
ちゅう

、心
しん

臓
ぞう

病
びょう

です。また 直
ちょく

接
せつ

の死因ではありませんが、

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

や高
こう

血
けつ

圧
あつ

、内
ない

臓
ぞう

脂
し

肪
ぼう

症
しょう

候
こう

群
ぐん

（メ

タボリックシンドローム）といった健康 障
しょう

害
がい

を

かかえている人は予
よ

備
び

軍
ぐん

を含めると 3,000万
まん

人
にん

とも、4,000 万人ともいわれています。多くの中高

年の方が、将
しょう

来
らい

何
なん

らかの健康障害を起
お

こしてし

まうかもしれないのです。 

 しかし、個
こ

人
じん

個人が日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

の中
なか

で気
き

を付
つ

けることで、防げることがたくさんあります。早
はや

い段
だん

階
かい

から生活習慣を見直して予防を心がけま

しょう。病気の予防には次
つぎ

のような段階がありま

す。 

●１次予防 健康的
てき

な生活をおくり、発病を未
み

然
ぜん

に防ぐ。 

●２次予防 検
けん

診
しん

などで早期発見、治療をする。 

●３次予防 病気になった後
あと

、治療とともに機
き

能
のう

回
かい

復
ふく

・機能維
い

持
じ

・再
さい

発
はつ

防止に努
つと

める。 

 ここでは、早い段階の予防、つまり「１次予防」

の健康的な生活とは具体的に日常生活では何
なに

に取
と

り組
く

めばよいのか、主
おも

に「 食
しょく

事
じ

」「運
うん

動
どう

」「禁
きん

煙
えん

」

の３つについて紹介します。 
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色物质。日常生活中要是过量摄取这几白，

就会给人体带来各式各样的健康障碍。进

食时不要偏食、要注意保持营养平衡，并

且有规律有节奏地咀嚼后再下咽。 

② 运动···适度的运动会给饮食、睡眠以及

身心带来好的影响。最简单易行的运动莫

过于走路了。到户外去走走，不但会刺激

身体、也会刺激大脑，给人带来好的心情。

有格言说“两条腿犹

如两位医生”，因此，

让我们多到户外活动

活动，多接触一些人、

事、物，保持一颗好

奇心，从而让自己始

终年轻。另外不仅仅

是身体，活动活动大

脑也有益于身体健

康。唱歌、画画儿、做菜等充满情趣的生

活，是健康长寿所不可或缺的。 

③ 忌烟···最近，要是没有一种叫做“taspo”

的购烟卡，就无法通过自动售货机买烟,

同时各种各样的设施也实施全面禁烟，可

以说吸烟环境发生着很多变化。香烟有着

三重原罪：尼古丁、焦油和一氧化碳。这

些有害物质通过烟雾吸入体内，给人体带

来各种不良影响。比起非吸烟者，据说吸

烟者的癌症发病率要来得高。各位中老年

爱烟家，您现在开始戒烟也完全来得及。

这样既可以降低癌症发病率，又可以让您

的钱包变得鼓一些！ 

   当然，话虽这么说，可是要改变个人常年

的生活习惯，并不是一件轻而易举的事情。再

说投身一样新的活动也会显得挺麻烦。那么，

不为难自己，而是在做得到的范畴内浅尝一

番，您觉得如何呢？最为关键的是，即使途中

无法坚持而放弃了，也别忘记反复挑战。说不

定在反反复复的过程中，会不知不觉地形成习

惯呢。养成良好的生活习惯,健康生活每一天。 

（I） 

①食事…“腹
はら

８
はち

分
ぶ

目
め

に医
い

者
しゃ

いらず”といわれる

ように控
ひか

え目な飲
いん

食
しょく

を 心
こころ

がけることです。も

ちろんお酒
さけ

も控え目に。日本生活習慣病予防 協
きょう

会
かい

では、特
とく

に“３つの白
しろ

を控えましょう”と“ 食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を豊
ほう

富
ふ

にとりましょう”ということを提
てい

唱
しょう

しています。“３つの白”とは白
はく

米
まい

、白パン、

砂
さ

糖
とう

・ 食
しょく

塩
えん

の白のことです。これらは日常的に

取りすぎると様
さま

々
ざま

な健康障害を引
ひ

き起こします。

偏
へん

食
しょく

はせずにバ
ば

ラ
ら

ン
ん

ス
す

の良
よ

い食事を、規
き

則
そく

正
ただ

しく、よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

②運動…適
てき

度
ど

な運動は食事、睡
すい

眠
みん

、そして心に

もよい影
えい

響
きょう

を与
あた

えます。一
いち

番
ばん

手
て

軽
がる

な運動はウ
う

ォ
ぉ

ー
ー

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

でしょうか。外
そと

を歩
ある

くことで 体
からだ

だけ

でなく脳
のう

の刺
し

激
げき

にもなり、気
き

分
ぶん

も良いものです。

“２
に

本
ほん

の足
あし

は２
ふた

人
り

の医者”という格
かく

言
げん

がありま

す。良く歩いて多くの人、事
こと

、物
もの

に接
せっ

して好
こう

奇
き

心
しん

を忘
わす

れずにいつまでも若
わか

々
わか

しくいましょう。体

だけではなく脳の運動もよいでしょう。歌
うた

を歌う、

絵
え

を描
か

く、 料
りょう

理
り

を作
つく

る等
など

趣
しゅ

味
み

豊
ゆた

かな生活をお

くることが健康長寿には欠
か

かせません。 

③禁煙…最近は“タ
た

ス
す

ポ
ぽ

”というカ
か

ー
ー

ド
ど

がないと自
じ

動
どう

販
はん

売
ばい

機
き

のたばこは買
か

えなくなったり、いろい

ろな施
し

設
せつ

で全
ぜん

面
めん

禁
きん

煙
えん

になったりとたばこをめ

ぐる環
かん

境
きょう

は変
か

わりつつあります。たばこの３悪
あく

とは、ニ
に

コ
こ

チ
ち

ン
ん

、タ
た

ー
ー

ル
る

、一
いっ

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

。これら

が喫
きつ

煙
えん

によって体
たい

内
ない

に運
はこ

び込
こ

まれ、さまざまな

悪
あく

影響を及
およ

ぼします。発
はつ

がん率
りつ

が非
ひ

喫煙者
しゃ

より

高
たか

くなるということもいわれています。中高年の

喫煙者の方、今
いま

から禁煙を始
はじ

めても遅
おそ

くはあり

ません。発がん率は減
へ

って、しかも財
さい

布
ふ

のお金
かね

は

増
ふ

えるはず！ 

 とはいっても、自
じ

分
ぶん

が長
なが

い 間
あいだ

慣
な

れてきた生活

習慣はそう易
やす

々
やす

と変えられるものではありませ

ん。何かを 新
あたら

しく始めるということもおっくう

な気
き

がします。まず、最
さい

初
しょ

はあまり構
かま

えずに自

分ができそうなことから始めてみてはどうでしょ

うか。そして、大
たい

切
せつ

なことは途
と

中
ちゅう

であきらめて

しまっても、何
なん

度
ど

でも繰
く

り返
かえ

し取
と

り組
く

むことで

す。繰り返すうちに、案
あん

外
がい

いつの間
ま

にか習慣にな

ってしまうものかもしれません。良い生活習慣を

身
み

につけて気
き

持
もち

ちよく過
す

ごしましょう。（Ｉ）  
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春
しゅん

 夏
か

 秋
しゅう

 冬
と う

 

体育⑦ 乒乓球   

在日本，乒乓球作为一项体育运动之所以

有人气，与其说是来源于观看，不如说是来源

于参与。它的级别可以从 8 岁以下一直分到

85 岁以上，而在乒乓球协会登录的人数，就

超过了 27 万人。此外，还举行全国锦标赛等

各种赛事。同时，与其它体育运动相比，乒乓

球规则简单，可供练球的设施很多，而且器具

也便宜，因此受到了男女老幼的青睐。秋季是

健身的季节，您是不是也尝试着打打乒乓球

呢？ 

1．乒乓球 

乒乓球是通过将一个用赛璐珞制成的圆

球来来回回打到对方桌上来比赛得分的竞技

项目。它分为单打、双打及团体三种形式。 

在 2001 年以前，乒乓球的比赛规则为每

局 21分、先拿下三局或两局者为胜。而现在，

比赛规则改为每局 11 分的七局四胜制、五局

三胜制以及三局两胜制。每人的发球次数为连

续两次，但打到 10 分平手时，便换成轮流发

球。当比分打成 10 比 10 的时候，叫做 10 分

平手。此后先于对方领先 2分者为胜者。打满

局比赛时，一方队员如果先打到 5分，便互换

方位。 

2．球拍的种类 

1) 横拍 

指好像用握枪的姿势来握的球拍。这种球

拍两面贴胶，现在许多选手都采用横握拍法，

因此横握拍法占着主流地位。横握拍法比直握

拍法更容易进行反拍进攻和反拍削球。 

2) 直拍 

指好像用握笔的姿势来握的球拍。虽然直

拍单面贴胶，只用贴胶的那一面击球，但为球

拍两面贴胶，通过反打法来强化被认为是直握

  ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

⑦ 卓
たっ

球
きゅう

 

卓球は日
に

本
ほん

では観
かん

戦
せん

するス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

というより、

楽
たの

しむスポーツとして人
にん

気
き

があります。８歳
さい

以
い

下
か

から８５歳以
い

上
じょう

までのク
く

ラ
ら

ス
す

があり、卓球 協
きょう

会
かい

登
とう

録
ろく

会
かい

員
いん

数
すう

は 27万
まん

人
にん

を越
こ

えています。又
また

全
ぜん

国
こく

で大
たい

会
かい

が開
かい

催
さい

されています。他
た

のスポーツ

と比
くら

べ、ル
る

ー
ー

ル
る

が簡
かん

単
たん

で、プ
ぷ

レ
れ

ー
ー

する施
し

設
せつ

が多
おお

くあり、道
どう

具
ぐ

も割
わり

と安
あん

価
か

で、老
ろう

若
にゃく

男
なん

女
にょ

問
と

わず

親
した

しまれています。スポーツの秋
あき

にいかがでしょ

うか？ 

1．卓球 

卓球はセ
せ

ル
る

ロ
ろ

イ
い

ド
ど

製
せい

のボ
ぼ

ー
ー

ル
る

1個
こ

を相
あい

手
て

コ
こ

ー
ー

ト
と

にむかって打
う

ち合
あ

って得
とく

点
てん

を競
きそ

うゲ
げ

ー
ー

ム
む

です。シ
し

ン
ん

グ
ぐ

ル
る

ス
す

、ダ
だ

ブ
ぶ

ル
る

ス
す

、団
だん

体
たい

の 3 つに分
わ

けらます。 

2001年
ねん

以
い

前
ぜん

は 1 ゲーム 21点
てん

先
せん

取
しゅ

の 3 ゲーム

または 2 ゲーム先取でした。現
げん

在
ざい

は、1試
し

合
あい

は、

各
かく

ゲーム11 点先取の7 ゲーム制
せい

（4 ゲーム先取）、

5 ゲーム制（3 ゲーム先取）、または 3 ゲーム制（2

ゲーム先取）で 行
おこな

われます。サ
さ

ー
ー

ビ
び

ス
す

は 2本
ほん

交
こう

代
たい

、ただしデ
で

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

のときは 1
いっ

本
ぽん

交代になりま

す。10対
たい

10 になったときはデュースと呼
よ

ばれ、先
さき

に 2点
てん

差
さ

を付
つ

けた方
ほう

が勝
か

ちとなります。 フ
ふ

ル
る

ゲー

ムなった際
さい

は、どちらかの選
せん

手
しゅ

（組
くみ

）が、5ポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

になった時
じ

点で、エ
え

ン
ん

ド
ど

チ
ち

ェ
ぇ

ン
ん

ジ
じ

します。  

2．ラ
ら

ケ
け

ッ
っ

ト
と

の種
しゅ

類
るい

 

1)シ
し

ェ
ぇ

ー
ー

ク
く

ハ
は

ン
ん

ド
ど

  

手
て

で 銃
じゅう

の真
ま

似
ね

をするように握
にぎ

るタ
た

イ
い

プ
ぷ

のラケ

ットです。 両
りょう

面
めん

にラ
ら

バ
ば

ー
ー

を貼
は

って使
し

用
よう

します。

現在、多くの選
せん

手
しゅ

がシェークハンドで、握り方
かた

の

主
しゅ

流
りゅう

です。ペ
ぺ

ン
ん

ホ
ほ

ル
る

ダ
だ

ー
ー

よりもバ
ば

ッ
っ

ク
く

ハ
は

ン
ん

ド
ど

攻
こう

撃
げき

、バックハンドド
ど

ラ
ら

イ
い

ブ
ぶ

がしやすくなります。  

2)ペンホルダー  

ペンを持
も

つように握るタイプのラケットです。

片
かた

面
めん

のみにラバーを貼り、その面だけで打
だ

球
きゅう

す
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拍法弱点的反拍攻球技术的人，也渐渐多了起

来。 

中国选手采用反拍攻球打法，一跃而达到

世界顶尖级水平。欧洲选手大多采用的是横握

拍法，而在亚洲，直握拍法虽然占着主导地位，

但是最近横握球拍的球员在亚洲各国也呈现

出了增长趋势。 

3．盛行打乒乓球的各个国家 

中国是世界上最大的乒乓球大国。运动员

的人才资源丰厚，其中还有不少选手流失到海

外，最终加入对方国籍并成为各国国家队队

员。此外，香港、台湾、北朝鲜、日本、德国

以及瑞典，都很盛行打乒乓球。 

4．主要国际赛事 

世界乒乓球锦标赛每年都轮流举行一次

个人和团体比赛。此外，乒乓球在 1988 年汉

城奥运会上成为正式比赛项目以后，接着在

1992 年巴塞罗那、1996 年亚特兰大、2000 年

悉尼、2004年雅典以及2008年北京奥运会上，

共六次亮相于奥运赛场。 

另外，ITTF 乒乓球职业巡回赛也是在世

界各地举办的国际大赛。ITTF（International 

Table Tennis Federation）即国际乒联。此

乒联每年都会从在世界各地举办的国际公开

赛中，选择并举办大约 12 场乒乓球联赛。获

得在国际乒联举办的这类职业巡回赛参赛权，

并取得优良赛绩的话，将会得到一笔“奖金”

和获得“世界排名”。 

5．主要的乒乓球联赛 

以下是据有代表性的乒

乓球联赛： 

・日本乒乓球联赛 

・欧洲冠军联赛 

・德国甲级联赛 

・奥地利甲级联赛 

・超级联赛 

るが、両面にラバーを貼って、 弱
じゃく

点
てん

とされるバ

ックハンドの技
ぎ

術
じゅつ

を 補
おぎな

うため裏
うら

面
めん

打
だ

法
ほう

をす

る選手が多くなってきています。  

中
ちゅう

国
ごく

選手が裏面打法を取
と

り入
い

れ世
せ

界
かい

ト
と

ッ
っ

プ
ぷ

レ
れ

ベ
べ

ル
る

で実
じっ

績
せき

を残
のこ

しています。 

ヨ
よ

ー
ー

ロ
ろ

ッ
っ

パ
ぱ

出
しゅっ

身
しん

の選手の多くがシェークハン

ドを使用し、ア
あ

ジ
じ

ア
あ

ではペンホルダーが主流でした

が、今はアジア各
かっ

国
こく

においてもシェークを使用す

る選手の割
わり

合
あい

が増
ぞう

加
か

しています。 

3．卓球の盛
さか

んな国
くに

々
ぐに

 

中国は世界最
さい

大
だい

の卓球大
たい

国
こく

です。選手層
そう

が厚
あつ

く、数
かず

多く海
かい

外
がい

に 流
りゅう

出
しゅつ

し、結
けっ

果
か

的
てき

に世界

中
じゅう

に帰
き

化
か

選手を送
おく

り込
こ

んでいます。その外
ほか

、香
ほん

港
こん

、台
たい

湾
わん

、北
きた

朝
ちょう

鮮
せん

、日本、ド
ど

イ
い

ツ
つ

、ス
す

ウ
う

ェ
ぇ

ー
ー

デ
で

ン
ん

などが盛んです。  

4．主
しゅ

要
よう

な国
こく

際
さい

大
たい

会
かい

 

世界卓球選手権
けん

は毎
まい

年
とし

、個
こ

人
じん

戦
せん

と団体戦を交
こう

互
ご

に 行
おこな

っています。又
また

、夏
か

季
き

オ
お

リ
り

ン
ん

ピ
ぴ

ッ
っ

ク
く

は

1988 年のソ
そ

ウ
う

ル
る

オリンピックから正
せい

式
しき

種
しゅ

目
もく

に

なりました。1992 年バ
ば

ル
る

セ
せ

ロ
ろ

ナ
な

、1996 年ア
あ

ト
と

ラ
ら

ン
ん

タ
た

、2000 年シ
し

ド
ど

ニ
に

ー
ー

、2004 年ア
あ

テ
て

ネ
ね

と続
つづ

き 2008

年北
ぺ

京
きん

オリンピックで、6 大会目
め

が開催されまし

た。 

また、I
あい

T
てぃー

T
てぃー

F
えふ

プ
ぷ

ロ
ろ

ツ
つ

ア
あ

ー
ー

も各
かく

地
ち

で行われ

る大会です。ITTF（International
いんたーなしょなる

 Table
てーぶる

 Tennis
て に す

 

Federa t i on
ふぇでーれぃしょん

）は卓球の国際組
そ

織
しき

です。世界各国

で開催されていた国際オ
お

ー
ー

プ
ぷ

ン
ん

大会の中
なか

から ITTF

が毎年 12 大会前
ぜん

後
ご

を選
えら

んで開催されています。

このプロツアーに認
にん

定
てい

された大会に出場し、 上
じょう

位
い

まで勝ち上
あ

がった選手には「 賞
しょう

金
きん

」と「ラ
ら

ン
ん

キ
き

ン
ん

グ
ぐ

ポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

」が与
あた

えられます。 

5．主な卓球リ
り

ー
ー

グ
ぐ

 

代表的な卓球リーグは以
い

下
か

のようなものがあり

ます。 

・日本卓球リーグ  

・ヨーロッパチ
ち

ャ
ゃ

ン
ん

ピ
ぴ

オ
お

ン
ん

ズ
ず

リーグ  

・ド
ど

イ
い

ツ
つ

・ブ
ぶ

ン
ん

デ
で

ス
す

リ
り

ー
ー

ガ
が
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・瑞典联赛 

・法国联赛 

・中国超级联赛 

６．大球 

乒乓大球比赛，是指用比硬式乒乓球所用

的球体（直径为 40 毫米）大一些的球来进行

的比赛。它有以下几个特点： 

・比赛所使用的球体较大（直径为 44毫米），

且轻。 

・球拍只能贴软胶皮。 

・球网高出 2厘米。 

・球拍胶皮允许采用红·黑以外的颜色。 

・不规定发球时的抛球高度（硬球则规定为

16厘米）。 

大球因为球体较大，空气阻碍也较强，因

此跟传统乒乓球相比，大球的球速和旋转力度

都比较低，因此比较容易连续对打。在日本，

作为一项一辈子都可能轻松参与的体育运动，

大球受到了中老年人的青睐，各地时常举办讲

习会以及比赛等活动。 

提到乒乓球，不得不说说福原爱。她 1988

年出生于仙台，三岁九个月就开始接受乒乓球

优才教育。作为一名“天才乒乓少女”，一打

败仗就抹眼泪的福原，又被人们冠为“爱哭的

小爱”，并一举成为国民偶像。五岁十个月的

时候，作为历史上年龄最小的选手，她在日本

锦标赛上夺得邦比部门（小二以下）冠军。之

后连续在各种比赛上摘金，并多次创造年龄最

小的夺冠纪录。2005 年，福原参加了中国最

高水平的超级联赛。中超赛每周比赛一至两

次，每次比赛都得在辽阔的中国大地上穿梭移

动，而福原爱参加了中超赛的所有赛事，并获

得了“瓷娃娃”（意即用磁器做成的小娃娃，

此名源于福原白嫩的皮肤）的爱称。2008 年 5

月 7日，中国国家主席胡锦涛访日（这是中国

国家主席时隔十年再次访日）时，福原爱还在

早稻田大学校内，与胡主席横桌对打了一番

呢！（O） 

・オ
お

ー
ー

ス
す

ト
と

リ
り

ア
あ

・ブンデスリーガ  

・ス
す

ー
ー

パ
ぱ

ー
ー

リーグ  

・ス
す

ウ
う

ェ
ぇ

ー
ー

デ
で

ン
ん

リーグ  

・フ
ふ

ラ
ら

ン
ん

ス
す

リーグ  

・中国超
すー

級
ぱー

リーグ  

６．ラ
ら

ー
ー

ジ
じ

ボ
ぼ

ー
ー

ル
る

卓球 

ラージボール卓球は、硬
こう

式
しき

卓球で使われている

ボール（ 直
ちょっ

径
けい

40 m m
みりめーとる

）よりも大きなボール

を使って行われる卓球 競
きょう

技
ぎ

です。特徴としては以

下のとおりです。 

・使用するボールが大
おお

きく（直径 44mm）軽
かる

い 。 

・ラバーには 表
おもて

ソ
そ

フ
ふ

ト
と

ラバーのみ使用可
か

。  

・ネットの高
たか

さが 2 cm
せんちめーとる

高い 。 

・ラバーは、赤
あか

・黒
くろ

以外の色
いろ

の物
もの

も使用できる。  

・サービスのトスの高さ（硬式では 16cm)の規
き

定
てい

が

ない。  

ボールが大きく空
くう

気
き

抵
てい

抗
こう

の影
えい

響
きょう

が大きくな

るため、ボールの速
そく

度
ど

、回
かい

転
てん

量
りょう

が 従
じゅう

来
らい

の卓

球よりも減
へ

り、ラ
ら

リ
り

ー
ー

が続きやすくなり、 日本で

は高
こう

齢
れい

者
しゃ

でも手
て

軽
がる

にできる 生
しょう

涯
がい

スポーツと

して主
おも

に 中
ちゅう

高
こう

年
ねん

に人
にん

気
き

があり、講
こう

習
しゅう

会
かい

、大

会が開催されています。 

卓球界
かい

の人
にん

気
き

者
もの

と言
い

えば福
ふく

原
はら

愛
あい

ちゃんです。

1988 年仙
せん

台
だい

で生
う

まれ、3歳
さい

9ヶ
か

月
げつ

から卓球の英
えい

才
さい

教
きょう

育
いく

を受
う

け、「天
てん

才
さい

卓球 少
しょう

女
じょ

」で負
ま

ける

と泣
な

いたので「泣き虫
むし

愛ちゃん」と呼
よ

ばれ、一
いち

躍
やく

国
こく

民
みん

的
てき

ア
あ

イ
い

ド
ど

ル
る

となりました。5 歳 10 ヶ月で全
ぜん

日本選手権バ
ば

ン
ん

ビ
び

の部
ぶ

（ 小
しょう

2 以下）史
し

上
じょう

最
さい

年
ねん

少
しょう

で優
ゆう

勝
しょう

、以
い

降
こう

数
かず

ある大会で優勝し、史上最

年少記
き

録
ろく

を多く作
つく

りました。2005 年には中国で

最
もっと

もレ
れ

ベ
べ

ル
る

の高
たか

い超級（スーパー）リーグに参
さん

加
か

しました。この超級リーグは 週
しゅう

1、2回
かい

の日
にっ

程
てい

で、広
こう

大
だい

な中国大
たい

陸
りく

を試合毎
ごと

に行
ゆ

き来
き

し、福原

は全
ぜん

試合に 出
しゅつ

場
じょう

しました。中国でのニ
に

ッ
っ

ク
く

ネ
ね

ー
ー

ム
む

は「瓷娃娃（ツ
つ

ー
ー

ワ
わ

ー
ー

ワ
わ

ー
ー

）」(磁
じ

器
き

のお人
にん

形
ぎょう

という意
い

味
み

、肌
はだ

がきれいな事
こと

から）。2008 年 5月
がつ

7日
にち

、胡
こ

錦
きん

濤
とう

国
こっ

家
か

主
しゅ

席
せき

が来
らい

日
にち

した際
さい

（中国主

席の来日は 10 年ぶり）、早
わ

稲
せ

田
だ

大
だい

学
がく

構
こう

内
ない

で福原

と卓球対
たい

戦
せん

しました。（O） 
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健康商谈室 
简单易行的应激反应消除法⑦ 

各种各样的放松法 

腹式呼吸法  

   常听说人处于紧张状态时，如果想驱除紧

张获得放松，最好是做“深呼吸”。实际上，

处于紧张状态中的人，其呼吸大多浅且急促。

其实，使呼吸变得平稳安定，是在任何地方都

可能实现的最为简单易行的放松法。 

  而这种放松法的要领不是深呼吸，而是

“腹式呼吸”。吸气时使腹部隆起，呼气时再

让隆起的腹部扁凹下去。其窍门是呼气要比吸

气进行得长一些。有实际医疗报告显示，几名

患有心因性高血压的人，因为掌握了腹式呼吸

法，而使血压下降了很多。 

   要是学会了闭目、全身放松并用腹部呼

吸，那么就等于掌握了放松法的基本要领。 

冥思・坐禅・瑜伽 

    冥思、坐禅以及瑜伽，本来都来自于宗教

修炼，但是它们也可以作为维护健康的呼吸方

法，而被考虑进来。 

  它们与单纯的腹式呼吸法不同，因为它们

还强调调神、调息以及调心。不光局限于呼吸

（气息），还追求身体和内心的和谐与统一。 

    无论选择上述哪一种方式，要想练就正确

的功法，都需要在正式的道场，接受正式的指

导，并锲而不舍地练习一定的时间。不过，我

们打算在此为您介绍一下其中较为简单、属于

本质性的方法。 

怎样呼吸 

①调整姿势（调身） 

   瑜伽有着属于瑜伽流派的调身法，而坐禅

则有着叫做结跏跌座的调身法。日本自古以来

就采用了静座或安座这两种方式。 

    要是身在工作单位的话，那么不妨静静地

坐在椅子上；要是在家中，也可以盘腿坐或是

仰卧。 

②调整呼吸（调息） 

   坚持用十秒钟来吐气，用 5～6 秒钟来吸

气。这样在一分钟内反复进行四次，慢慢儿呼

吸。用鼻孔吸气，用嘴呼气的话，或许可以做

到悠缓地呼吸。 

  吸气时使腹部隆起，感觉吸满了气时，稍

做停歇，接着一边让隆起的腹部慢慢扁凹下

去，一边吐气。 

    开始时可以看着表进行，习惯后便可闭目

  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
す

ト
と

レ
れ

ス
す

解
かい

消
しょう

法
ほう

⑦ 

リ
り

ラ
ら

ッ
っ

ク
く

ス
す

法あれこれ  

腹
ふく

式
しき

呼
こ

吸
きゅう

法
ほう

  

 緊
きん

張
ちょう

状
じょう

態
たい

にあるとき、それをほぐすために

は「深
しん

呼吸をしなさい」とよくいわれますが、実
じっ

際
さい

、緊張状態にあると、呼吸は浅
あさ

く、速
はや

くなって

いることが多
おお

いのです。そこで呼吸を 整
ととの

えるこ

とは、どこででもできる簡
かん

単
たん

なリラックス法にな

ります。 

 ポ
ぽ

イ
い

ン
ん

ト
と

は、深呼吸ではなく「腹式呼吸」。これ

は、吸
す

うときにはおなかをふくらませ、吐
は

くときに

はおなかをぺしゃんこにするつもりで吐くもの。吸

うよりも吐
は

く息
いき

を長
なが

くするのがコ
こ

ツ
つ

です。心
しん

因
いん

性
せい

の高
こう

血
けつ

圧
あつ

の人
ひと

は、この腹式呼吸をマ
ま

ス
す

タ
た

ー
ー

す

るだけで血圧がかなり下
さ

がった、という実
じっ

際
さい

の治
ち

療
りょう

報
ほう

告
こく

がいくつかあります。 

 目
め

をつぶって、からだの 力
ちから

をぬいて腹式呼吸を

することができるようになれば、リラックスの基
き

本
ほん

は身
み

についたも同
どう

然
ぜん

です。 

瞑
めい

想
そう

・座
ざ

禅
ぜん

・ヨ
よ

ー
ー

ガ
が

 

 瞑想と座禅、ヨーガはもともと 宗
しゅう

教
きょう

の修
しゅ

行
ぎょう

法からきているものですが、健康法として考え

るときには、呼吸法の一
いっ

種
しゅ

と 考
かんが

えることができ

ます。 

 たんなる腹式呼吸とちがう点
てん

は、 調
ちょう

身
しん

、 調
ちょう

息
そく

、 調
ちょう

心
しん

といって、呼吸（息）だけでなく、か

らだも、 心
こころ

もととのえようとする点にあります。 

 このいずれもを、正
せい

確
かく

に 行
おこな

うとなると、きち

んとした道
どう

場
じょう

で、きちんとした指
し

導
どう

者
しゃ

のもと、

一
いっ

定
てい

期
き

間
かん

の訓
くん

練
れん

を積
つ

んで 行
おこな

わなければなり

ません。けれどもここでは、そのかんたんなやり

方
かた

、エ
え

ッ
っ

セ
せ

ン
ん

ス
す

だけをご 紹
しょう

介
かい

してみましょう。 

呼吸法のやり方 

①姿
し

勢
せい

をととのえる（調身） 

ヨーガにはヨーガ 流
りゅう

の調身があり、座禅では

結
けっ

跏
か

趺
ふ

座
ざ

という調身法がある。日
に

本
ほん

古
こ

来
らい

の方
ほう

法
ほう

では、静
せい

座
ざ

や安
あん

座
ざ

がとられている。 

 職
しょく

場
ば

では椅
い

子
す

に静
しず

かに座
すわ

るのでもよく、家
いえ

で

は安座や、仰向
あおむ

けに横
よこ

たわるのがよい。 

②呼吸をととのえる（調息） 

 １０ 秒
びょう

間
かん

ぐらいかけて吐き、５～６秒で吸う。
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呼吸。 

③调整内心（调心） 

   至此，掌握了调身和调息的要领以后，接

下来就要闭上双眼，拒绝一切来自外界的视觉

刺激，让大脑休息，让内心平和。这样，你就

会真正进入一个安静祥和、令人愉悦的天地。

此时，你的内心也就得到了调整。 

无论在职场还是在家里，什么人都可以掌握的

上乘休息法 

让我们来做“心灵广播操”     

指导 ＝ 久保田 浩也 先生 

放松身体  抑制大脑兴奋 

刮风下雨，严寒酷暑，还有人际关系，工

作指标，再加上办公自动化等等，作为一名现

代人，我们时时刻刻都被各种各样的刺激（应

激物）困扰着。 

遇到刺激时，人体就会无意识地做出反

应，而大脑也会因此兴奋。大脑处于兴奋状态

时，必然会给身体造成紧张。 

我们都有过在节骨眼时双手或声音颤抖，

无法正常发挥自身能力的经历。这些都源于我

们的身体处于不必要的紧张状态或是过分紧

张。 

  还有就是，我们自小就在“加油、加油！”

的鼓励声中长大。加油本身是一种紧张状态，

我们都懂得如何加油，却没有人告诉我们加油

以后，要怎么才能让紧张的身体松弛下来。 

  当然，即使我们想到了“这会儿太紧张，

需要放松一下”，可是处于兴奋状态的大脑却

不肯自动松弛下来。 

    因此，通过放松身体从而使兴奋的大脑松

懈下来，在一瞬之间解除紧张状态，不让内心

积郁和劳顿，这，便是“心灵广播操”。 

◆体验让身体松弛 

①B（照片中人物为久保田先

生）按照片所示，用胳膊肘

和手腕支撑 A（女性）的好

使的手臂。 

②A 使右手完全放松，感觉

已经松弛后，对 B 说“完全

放松了”。 

③听到后B将支撑A的手抽开。

A 如果真的放松了的话，其右

臂便会毫无气力地垂落下来。

事实上大多数情况下，当支撑

对方的手臂抽开时，对方的手

１
いっ

分
ぷん

間
かん

に４呼吸ぐらい、ゆっくり呼吸する。吸う

のは鼻
はな

からするが、吐くのは口
くち

からのほうがゆっ

くりできるかもしれない。 

 吸うときにはおなかをふくらませて、いっぱいに

吸ったら少
すこ

し止
と

め、おなかをへこますようにゆっ

くりと吐く。 

 最
さい

初
しょ

は時
と

計
けい

を見
み

ながら行い、慣
な

れてきたら目を

つぶって行う。 

③ 心
こころ

をととのえる（調心） 

 こうして、調身、調息をマ
ま

ス
す

タ
た

ー
ー

したら、さらに、

目をつぶり、視
し

覚
かく

刺
し

激
げき

を遮
しゃ

断
だん

して、脳
のう

を休
やす

め、

心を静めることを心がける。すると、ほんとうに穏
おだ

やかで 快
こころよ

い 境
きょう

地
ち

になってくる。こうなれば心

がととのってきたのである。 

職場で家で、だれにもできる 上
じょう

手
ず

な休
やす

み方 

「心のラ
ら

ジ
じ

オ
お

体
たい

操
そう

」をしよう指
し

導
どう

＝久
く

保
ぼ

田
た

 浩
ひろ

也
や

氏
し

 

体をゆるめて脳の興
こう

奮
ふん

をおさめる 

風
ふう

雨
う

や暑さや寒
さむ

さ、さらに人
にん

間
げん

関
かん

係
けい

、仕
し

事
ごと

の

ノ
の

ル
る

マ
ま

、O
おー

A
えー

などなど、現
げん

代
だい

人
じん

は常
つね

に、無
む

限
げん

と

いっていいほどの刺激（ス
す

ト
と

レ
れ

ッ
っ

サ
さ

ー
ー

）にさらされ

ています。 

刺激に会
あ

うとからだは無
む

意
い

識
しき

に反
はん

応
のう

し、それを

受
う

けて脳が興奮します。そして脳が興奮していると

必
かなら

ずからだの緊張が起
お

こります。 

私
わたし

たちは、大
だい

事
じ

な場
ば

面
めん

で手
て

や声
こえ

が震
ふる

えたり、

実
じつ

力
りょく

が発
はっ

揮
き

できなかったりする経
けい

験
けん

をしま

す。これらはいずれも、からだが不
ふ

必
ひつ

要
よう

な緊張や

過
か

剰
じょう

な緊張をしているためです。 

また、 幼
おさな

い頃
ころ

から「がんばれ、がんばれ」と

いわれて育
そだ

っています。がんばることも緊張です

が、がんばることは身
み

についていても、がんばった

後
あと

で 力
ちから

をぬく方法は教
おし

えられていません。 

ところが、「緊張しているから、リラックスしな

ければ」と 頭
あたま

で考えても、興奮している脳は自
じ

分
ぶん

でリラックスすることができません。 

そこで、からだのほうからリラックスさせて頭の

興奮をほぐし、不
ふ

要
よう

な緊張は 瞬
しゅん

時
じ

に取
と

り除
のぞ

き、

心の疲
ひ

労
ろう

をためないようにしようというのが、こ

の「心のラジオ体操」です。 

◆力をぬくことを体
たい

験
けん

する 

① B
びぃ

（写
しゃ

真
しん

では久保田氏）が A
えぃ

（女
じょ

性
せい

）の利
き

き

腕
うで

を写真のように肘
ひじ

と手
て

首
くび

の部
ぶ

分
ぶん

で支
ささ

える。 
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往往成水平状，或是慢慢落下。这表明对方还

没有完全放松。由此可见，要做到“四肢无力”

其实是很难的。 

◆心灵广播操的具体步骤 

○准备  

解开裤带，取下手表、手链、眼镜、耳环

以及项链等随身之物。男性请松开领带，并将

白衬衫的扣子从上数到下解开三个。 

①完全坐进椅子内，挺胸，

向外伸直双腿，反复进行

2～3次腹式呼吸。在不感觉

气闷的前提下尽可能缓慢地

用嘴吐气，吐完后用鼻子一

下子吸气。 

②让身体、脖颈和面部放松。身体

放松后，整个人会松垮下来。脖颈

放松后，脑袋会哐啷一下前垂，此

时脊背会像被什么拉着一样承受

脑袋的重量（有颈椎挫伤后遗症的

人，要脊背靠墙，并向后仰头）。面部放松的话，

双眼会迷蒙且合闭，并半张嘴。 

③将注意力不经意地移至双手和双腿。此时不

要考虑去做什么，而是当手脚发生什么变化时

能意识到就行。 

④在内心深处对自己大约说五遍：“我的双手

双腿好暖和啊！”开始时不会感觉到暖和，但

不用在意。 

⑤在双眼合闭的情况下，

让身体回到①的位置，按

照片⑤-A～B所示要领，做

恢复动作。（为进行正常工

作，让身体回到一定程度

的紧张状态） 

⑥做 2～3次腹式深呼吸（与①相同），然后慢

慢睁开眼睛。 

○注意 

・连续做两次这样的练习。 

・每天做一次即可。 

・一开始不容易做好。做 4～5次以后，仍然感

觉不到手脚发热也请坚持下去。（要是感到有

点出汗，或是哪儿有点发麻，或是真正感觉到

发热，这些都表示您的练法很正确） 

［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》[（株）社会保险出版社发行] 

②A は右
みぎ

腕の力を完
かん

全
ぜん

にぬき、ぬいたと思ったら

B に「ぬけました」と告
つ

げる。 

③それを聞
き

いたら B は支えている手をはずす。ほ

んとうに A の力がぬけていれば、右腕は崩
くず

れるよ

うに落
お

ちる。実際には支えを外
はず

しても水
すい

平
へい

のまま

だったり、ゆっくり落ちてゆくケ
け

ー
ー

ス
す

が多
おお

い。こ

れはまだ腕に力が入
はい

っている。脱
だつ

力
りょく

の 難
むずか

しさ

がわかるだろう。 

◆心のラジオ体操の実際 

○ 準
じゅん

備
び

  

 ベ
べ

ル
る

ト
と

をゆるめ、腕
うで

時
ど

計
けい

、ブ
ぶ

レ
れ

ス
す

レ
れ

ッ
っ

ト
と

、めが

ね、イ
い

ヤ
や

リ
り

ン
ん

グ
ぐ

、ネ
ね

ッ
っ

ク
く

レ
れ

ス
す

など、身に着
つ

けている

ものをはずす。男
だん

性
せい

はネ
ね

ク
く

タ
た

イ
い

をゆるめ、ワ
わ

イ
い

シ
し

ャ
ゃ

ツ
つ

のボ
ぼ

タ
た

ン
ん

を３つ目
め

ぐらいまで外
はず

す。 

①いすに深
ふか

くかけ、背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして脚
あし

を投
な

げだす

ようにし、腹式呼吸を２～３回
かい

くりかえす。苦
くる

し

くない程
てい

度
ど

にできるだけゆっくり口から吐き、吐

き終わったら一
いっ

気
き

に鼻から吸う。②からだと、首
くび

と、顔
かお

の力をぬく。からだの力をぬくと、からだ

がしずむようになる。首の力をぬくと頭ががくんと

前
まえ

に落ち、頭の重
おも

みで背がひっぱられる感
かん

じにな

る（鞭
むち

打
う

ちの後
こう

遺
い

症
しょう

のある人
ひと

は、壁
かべ

を背にし、

後ろに首をそらす）。顔の力をぬくと目はト
と

ロ
ろ

ー
ー

ン
ん

とつぶり、 唇
くちびる

は半
はん

開
びら

きになる。③ 両
りょう

手
て

両
りょう

足
あし

にぼんやりと 注
ちゅう

意
い

を向
む

ける。この時
とき

は何
なに

かし

ようとせず、手足に何か変
へん

化
か

があったら気
き

づくと

いう程度。④心のなかで「両手両足があったかあー

い」と５回ぐらいいう。初
はじ

めのうちは 温
あたた

かさを

感じないが気にしない。⑤目をつぶったまま体を①

の位
い

置
ち

にもどし、写真⑤-Ａ～Ｂのように 消
しょう

去
きょ

運
うん

動
どう

を行う。（からだにある程度の緊張をとりもど

し、仕事などにもどるため）⑥腹式の深呼吸（①に

同
おな

じ）を２～３回して、ゆっくり目を開ける。 

○注意 

・この１サ
さ

イ
い

ク
く

ル
る

を２回ぐらい行う。 

・１日
にち

に１度
ど

行えばいい。 

・初めからうまくは行かない。４～５回続けても手
て

足
あし

が温かくならなくても根
こん

気
き

よく続
つづ

ける（汗
あせ

っ

ぽい感じ、なんとなくしびれるような感じ、実際に

温かくなることなどがあれば、順
じゅん

調
ちょう

にいってい

る 印
しるし

となる）。［次
じ

号
ごう

に続
つづ

く］「心のゆとりが健康

を生
う

むー気軽にできるストレス解消法」（ （ 株 ）
かぶしきがいしゃ

社
しゃ

会
かい

保
ほ

険
けん

出
しゅっ

版
ぱん

社
しゃ

発
はっ

行
こう

）より抜
ばっ

粋
すい
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生活信息《有关食品安全问题》 

1 围绕食品安全的事件频频发生 

    今年发生了多起威胁到人们食品安全的

事件。 

    一个又一个浮出水面的问题，动摇着人们

对于“食品安全”的信心。或许很多违法行为

正在消费者无法视见的角落发生着，之后在不

知不觉中悄悄进入人们的体内。 

    食品公司的使命是向人们提供安全卫生

的食品。然而过度的价格竞争使得食品公司走

上了无视自身使命的道路。为了杜绝那些由丧

失职业道德、不择手段非法牟利的经营者肇成

的食品安全事件，我们希望行政方面能够实施

严格的监督、指导和检查；企业方面能够做到

认真采取措施，严防类似事件再次发生。 

2 对 策 

  我们平时大都在超市或店铺里找寻需要

的物品，然后买下来。很多东西单凭肉眼是无

法判断其安全与否的。同时我们也没有办法对

食品做科学检测与分析，因此，需要考虑一下

作为消费者，我们在力所能及的范围内应该注

意一些什么。 

① 对要买的每一样商品都好好进行确认。 

如果感到有什么地方不对劲儿，最好是问一

问店内工作人员，或者直接向厂家咨询。 

② 检查商品包装上的标示。 

  生
せい

活
かつ

情
じょう

報
ほう

「食
しょく

の安
あん

全
ぜん

」 

1 食の事
じ

件
けん

多
た

発
はつ

 

今
こ

年
とし

は 私
わたし

たちの食
た

べ物
もの

の安全が 脅
おびや

かされ

ている事件が多発しました。 

次
つぎ

から次へと明
あき

らかになる問
もん

題
だい

に 消
しょう

費
ひ

者
しゃ

の「食の安全」への信
しん

頼
らい

が揺
ゆ

らいでいます。消費

者の目
め

の届
とど

かないところで不
ふ

正
せい

が 行
おこな

われて、知
し

らない内
うち

に私たちの 体
からだ

に入
はい

っているかもしれ

ません。 

食
しょく

品
ひん

会
がい

社
しゃ

は安全な食べ物を提
てい

供
きょう

するのが

使
し

命
めい

です。過
か

度
ど

な値
ね

下
さ

げ 競
きょう

争
そう

でそれがないがし

ろにされ、儲
もう

けさえすれば良
よ

いと言
い

うモ
も

ラ
ら

ル
る

に欠
か

けた経
けい

営
えい

者
しゃ

らによる事件が今
こん

後
ご

起
お

こらないよ

う、 行
ぎょう

政
せい

では監
かん

督
とく

、指
し

導
どう

、検
けん

査
さ

等
とう

、企
き

業
ぎょう

で

は再
さい

発
はつ

防
ぼう

止
し

に向
む

けて真
しん

剣
けん

に取
と

り組
く

んでほしい

ものです。 

２ 対
たい

 策
さく

 

私たちは日
ひ

頃
ごろ

ス
す

ー
ー

パ
ぱ

ー
ー

や店
みせ

先
さき

で品
しな

物を見
み

て買
か

い物をしますが、見た目
め

では判
はん

断
だん

がつかないもの

がたくさんあります。自
じ

分
ぶん

たちで科
か

学
がく

的
てき

分
ぶん

析
せき

は

できませんが、ここでは自分たちで 注
ちゅう

意
い

できる

事
こと

を 考
かんが

えてみます。 

①� 商
しょう

品
ひん

を一
ひと

つ一つ確
かく

認
にん

して買う。 

変
へん

だと思
おも

ったら店
てん

員
いん

さんに聞
き

いたり、メ
め

ー
ー

カ
か

ー
ー

に 直
ちょく

接
せつ

問
と

い合
あ

わせてみるといいでしょう。 

② 表
ひょう

示
じ

をチ
ち

ェ
ぇ

ッ
っ

ク
く

する。 

[表示例
れい

] [标示例]               

名
めい

称
しょう


名 称 豆
まめ

  菓
か

  子
し



      豆 制 点 心  商品の一
いっ

般
ぱん

的
てき

な名称    商品的一般性名称 

原
げん

材
ざい

料
りょう

名
めい

 落
らっ

花
か

生
せい

、大
だい

豆
ず

、ト
と

ウ
う

モ
も

ロ
ろ

コ
こ

シ
し

(遺
い

伝
でん

子
し

組
く

み換
か

え) 

米
べい

粉
ふん

、 植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

、 醤
しょう

油
ゆ

(小
こ

麦
むぎ

を

含
ふく

む)、 食
しょく

塩
えん

、砂
さ

糖
とう

、 調
ちょう

味
み

料
りょう

(ア
あ

ミ
み

ノ
の

サ
さ

ン
ん

等
とう

) 

着
ちゃく

色
しょく

料
りょう

(カ
か

ラ
ら

メ
め

ル
る

、 食
しょく

紅
べに

) 

花生、黄豆、玉米(转基因)、米粉、

植物油、酱油(含有小麦)、食用盐、

白糖、调料(氨基酸等) 
着色剂(糖色、食用红粉) 

 原材料が 重
じゅう

量
りょう

順
じゅん

に表示。ア
あ

レ
れ

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

物
ぶっ

質
しつ

( 卵
たまご

、 牛
ぎゅう

乳
にゅう

、小麦、そば、落花生)、遺伝子

組み換え食品(大豆、トウモロコシ、ばれいしょ、

ア
あ

ル
る

フ
ふ

ァ
ぁ

ル
る

フ
ふ

ァ
ぁ

、菜
な

種
たね

、綿
めん

実
じつ

の 6品
ひん

目
もく

で使
し

用
よう

した場
ば

合
あい

に表示)、食品添
てん

加
か

物
ぶつ

が使用された場

合は 必
かなら

ず記
き

載
さい

 

原材料一般按照重量顺序标示。过敏性物质(鸡
蛋、牛奶、小麦、荞麦、花生)；转基因食品(若
使用了黄豆、玉米、马铃薯、紫花苜蓿、菜籽及
棉籽这六类材料的话，将标示)；若使用了食品添
加剂，则必须进行标示。 

内
ない

容
よう

量净含量 １００ｇ
ぐらむ




100 克  食品の容
よう

量
りょう

   食品的容量 
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賞
しょう

味
み

期
き

限
げん

 

保 质 期 

０９．０４．０７ 

（年
ねん

、 月
つき

、 日
ひ

） 

 未
み

開
かい

封
ふう

で記載された保
ほ

存
ぞん

方
ほう

法
ほう

を守
まも

った場合

の期限 

在未开封并且按照所标示方法进行保存时的期限 

保存方法 

保存方法 

直
ちょく

射
しゃ

日
にっ

光
こう

を避
さ

け 常
じょう

温
おん

で保存

してください。 

置于避光处。常温保存。 

 温
おん

度
ど

など、具
ぐ

体
たい

的
てき

な保存方法を記載 

对温度等具体的保存方法所进行的标示。 

製
せい

造
ぎょう

者
しゃ

 

制造出品 

△△市
し

△△区
く

△△ 町
ちょう

 

○○○食品株
かぶ

式
しき

会社 

△△市△△区△△町 

○○○食品株式会社
 

 製造者または加工
かこう

者の氏
し

名
めい

(法
ほう

人
じん

名)とその所
しょ

在
ざい

地
ち

、輸
ゆ

入
にゅう

食品は輸入者の氏名、所在地を記

載 

标注厂家或加工业者的名称（法人名称）及其所
在地；若是进口食品的话，则需标注进口商名称
及所在地 

 

③您去的商店是否值得信赖？ 

平常买东西时，观察一下超市等店铺的氛围

及工作人员的工作态度，判断所去商店是否值

得信赖，也是十分重要的。 

④尽可能少买少吃加工程度低的食品，乃自我

保护之基本。 

自己烹饪、冷冻食品，可以令人放心。 

  ③信頼できる店か？ 

普
ふ

段
だん

の買い物はスーパーなど店の雰
ふん

囲
い

気
き

や店

員の対
たい

応
おう

を見て、信頼できるかどうかも大
たい

切
せつ

で

す。 

④基
き

本
ほん

はできるだけ加工度
ど

の低
ひく

い食べ物を選
えら

ぶ

こと。 

自分で 調
ちょう

理
り

し冷
れい

凍
とう

するのも安
あん

心
しん

です。 

[冷凍に向
む

く食品と保存期
き

間
かん

の目
め

安
やす

][适合于冷冻的食品及其大致的保存期限] 

保存目安 大致的保存期限 半
はん

調理品
ひん

 半加工食品 加工調理品 加工食品 

１
いっ

カ
か

月
げつ

 1 个月 

 

塩
しお

抜
ぬ

きしたア
あ

サ
さ

リ
り

、から炒
い

りしたミ
み

ン
ん

チ
ち

肉
にく

、酒
さか

蒸
む

しした鶏
とり

肉
にく

 

去盐后的蛤仔、干炒后的肉馅、放酒蒸

熟的鸡肉 

味噌
み そ

煮
に

したブ
ぶ

リ
り

、焦
こ

げ目
め

をつけた

牛
ぎゅう

角
かく

切
ぎり

肉、ハ
は

ン
ん

バ
ば

ー
ー

グ
ぐ

、肉だん

ご、きんぴらごぼう、ミ
み

ー
ー

ト
と

ソ
そ

ー
ー

ス
す

 

酱煮鰤鱼、煎牛肉、汉堡牛肉饼、肉
丸子、油炒牛蒡丝、意大利式肉酱 

２
に

カ月 2 个月 煮
に

付
つ

けたニ
に

ン
ん

ジ
じ

ン
ん

、刻
きざ

んだネ
ね

ギ
ぎ

、茹
ゆ

で

たほうれん草
そう

、茹でたグ
ぐ

リ
り

ー
ー

ン
ん

ア
あ

ス
す

パ
ぱ

ラ
ら

 水煮胡萝卜、葱花、水煮菠菜、

水煮青芦笋 

たらこ、茹でス
す

パ
ぱ

ゲ
げ

ッ
っ

テ
て

ィ
ぃ



鳕鱼子、

煮熟的意大利面 

４
よん

カ月 4 个月 茹でた枝
えだ

豆
まめ

  煮熟的毛豆  
 

⑤确认保质期、保鲜期。 

开包以后，鲜度就会比包装上所标示的期限下
降得快一些。 
⑥烹饪前的准备 

要想安全、放心地让食物进到我们的嘴
里，烹饪前作一些准备，据说可以起到一定的
杀菌消毒作用。只要稍加一道工序，就可以大
大提高食品的安全性。 

 比方说蔬菜。在种植过程中，有机磷类的
杀虫剂大都会残留于蔬菜表层，因此烹饪前要
将菜叶的叶面仔细冲洗干净，根类蔬菜最好是

  ④ 消
しょう

費
ひ

期限、 賞
しょう

味
み

期限を確認する。  

包
ほう

装
そう

を開
あ

けてしまうと、表示されている期限よ

りも早
はや

く品
ひん

質
しつ

が低
てい

下
か

します。 

⑥下
した

ごしらえ 

安全
あんぜん

に食べる
た べ る

ため、下
した

ごしらえをすると除
じょ

毒
どく

効
こう

果
か

がある
が あ

そうです。ほんのひと手
て

間
ま

加
くわ

えるだけ

で、 食
しょく

材
ざい

の安全
あんぜん

度
ど

が向
こう

上
じょう

します。 

たとえば野
や

菜
さい

。栽
さい

培
ばい

時
じ

に使
つか

われる有
ゆう

機
き

リ
り

ン
ん

系
けい

の

殺
さっ

虫
ちゅう

剤
ざい

は、 表
ひょう

面
めん

に残
のこ

っていることが多
おお

いので、
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去皮，叶类蔬菜则将最外一层菜叶扔掉为好。
通过这些方法，可以使蔬菜的安全性得到基本
保证。另外，让蔬菜过一道热水或焯一下，或
水煮去涩味，以及过冷水等事前准备，对于减
少残留于蔬菜表面的有害物质，都是十分有效
的。过热水或开水焯的办法，也有利于肉类及
鱼贝类食物的杀菌消毒。 

野菜
やさい

の表 面
ひょうめん

をよく洗
あら

い、皮
かわ

をむき、葉
は

野菜
やさい

の外
そと

側
がわ

は捨
す

てるといった方
ほう

法
ほう

で、かなりの安全を得
え

るこ

とができます。湯通
ゆどお

しやゆでこぼし、ア
あ

ク
く

抜
ぬ

き、水
みず

にさらすなどの下
した

ごしらえも
え

、有
ゆう

害
がい

物
ぶっ

質
しつ

を減
へ

らす

のには高
たか

い効果
こうか

があります。  

肉
にく

や魚
ぎょ

介
かい

類も湯通しやゆでこぼしが有
ゆう

効
こう

で

す。 
 

 消費期限     保质期 賞味期限      保鲜期 

１ （定
さだ

められた方
ほう

法
ほう

により保存した場合)腐
ふ

敗
はい

、

変
へん

敗その他の品質の劣
れっ

化
か

に 伴
ともな

い安全性
せい

を欠
か

く

おそれがないと認
みと

められる期
き

限
げん

を示
しめ

す年
ねん

月
がっ

日
ぴ

 

指被认为是（按照规定方法保存的话）不会发生变
质、变腐等导致食品出现安全问题的年月日期限 

(定められた方法により保存した場合)期
き

待
たい

され

る全
すべ

ての品質の保
ほ

持
じ

が 十
じゅう

分
ぶん

に可
か

能
のう

であると

認められる期限を示す年月日 

指所标示的、被认为是（按照规定方法保存的话）
可以使食品的所有预期品质都能得到充分保证的
年月日期限。 

２ 製
せい

造
ぞう

日
び

を含
ふく

めて 概
おおむ

ね５日
か

以
い

内
ない

で品質が

急
きゅう

速
そく

に劣化する食品 
包括生产日在内的五天以内，品质将会出现急剧下
降的食品。 

製造日を含めて概ね５日を超
こ

え、品質が比
ひ

較
かく

的
てき

劣化しにくい食品 

包括生产日在内的五天以后，品质将会出现相对下
降的食品。 

３ 「年月日」で表示 

通过“年月日”来标示 

３ケ月を超えるものは「年月」、それ以
い

外
がい

のもの

は「年月日」で表示 

保鲜期超过三个月的食品，通过“年月”来标示；
其外则通过“年月日”来标示。 

４ 弁
べん

当
とう

、サ
さ

ン
ん

ド
ど

イ
い

ッ
っ

チ
ち

、惣
そう

菜
ざい

、生
なま

菓
が

子
し

類
るい

、食
しょく

肉
にく

、

生
なま

麺
めん

類、生カ
が

キ
き

等
とう

 

盒饭、三明治、加工好的菜肴、保鲜点心类食品、
鲜肉、新鲜面条、鲜牡蛎等 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

、乳製
せい

品
ひん

、ハ
は

ム
む

、ソ
そ

ー
ー

セ
せ

ー
ー

ジ
じ

、冷凍食

品、即
そく

席
せき

めん類、清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

等 

牛奶、乳制品、火腿、香肠、冷冻食品、方便面、
清凉饮料等 

５ 必
かなら

ず期限内
ない

に消費する必
ひつ

要
よう

があります 

务必在保质期内食用 

期限を過
す

ぎても 直
ただち

ちに「食べられなくなる」と

いうことではありません。およその目安 

即使过了保鲜期，也并非意味着“马上就不能吃
了”。保鲜期的标示，不过是一个大致的期限而已。 

⑦让自己耳聪目明 
就算用心地杀菌消毒，

可要是农药的含量很大，要
堵住危害也是很困难的。比
如霉菌的毒素在加热及烹饪
过程中大多很难去除。要是
感觉到进嘴的食品“很
苦”、“有药味儿”或是味道“有点儿奇
怪”，最好是吐出去不要吃，以通过发现异常
来锻炼自己的味觉。 
  食品是维持我们每日生活的能源。因此我

们更需要掌握正确的知识，选择、购买安全的
食品，从而维护自身和家人的健康。（O） 

  ⑦五
ご

感
かん

をみがく 

いくら除 毒
じょどく

をしても、大
たい

量
りょう

の農
のう

薬
やく

が含
ふく

まれ

ていれば、被
ひ

害
がい

を防
ふせ

ぐのは 難
むずか

しくなります。カ
か

ビ
び

毒
どく

などは調理加工では減
げん

少
しょう

しないで食品

中
ちゅう

に残
ざん

存
ぞん

するものも多いのです。「にがい」

「 薬
くすり

くさい」など、味
あじ

が「おかしい」と思
おも

った

ら、はき出
だ

して食
た

べないなどして、異
い

常
じょう

を察
さっ

知
ち

す

る味
み

覚
かく

を鍛
きた

えること。 

食は私たちが毎
まい

日
にち

の生
い

きるエ
え

ネ
ね

ル
る

ギ
ぎ

ー
ー

です。正
ただ

しい知
ち

識
しき

を得て、食品を選び、安全なものを買い、

自分や家
か

族
ぞく

の健
けん

康
こう

を守
まも

りたいものです。（O） 
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《征稿》养花种菜 老后消遣 
 

2000 年春，已过

62岁的我与老伴，应

85岁的姑母(无子女)

之邀回到了故乡熊本

山村接班。 

    头一年夏季在整理砍伐杉树后的一山坡

中发现有空地,我就试着扦插起杜鹃花和紫阳

花枝条。一个多月后发出了新芽,我很高兴,

扦插成功了。后来注意到院内有常开的多种

花,但入冬后就不多了。我就买了紫罗兰花籽,

自己育苗栽起来,这样从春到冬都有花可观赏

了。 

    回乡后我还试着种菜。九州高温多雨,春

夏秋冬都可种。冬季在院内建起塑料大棚种菠

菜、油菜等。我还从中、美两国引进香菜、芹

菜籽种起来。 

    几年来可谓学到了一点养花种菜知识，从

中也培养起兴趣，陶冶了情操,活跃了晚年生

活。还感到欣慰的是一家三口自食的菜可自

给。每年虽然免不了日晒雨淋,出力流汗,但体

力劳动助消化，一日三餐胃口好,有助于健康

长寿。虽然已过 70岁,但面容、身体还像回乡

时的六十几岁，我想再消遣几年。 

（庄山紘宇） 

 

 

 

 

 

 

  
《投稿

とうこう

》「花
はな

と野
や

菜
さい

作
つく

りは老
ろう

後
ご

の気
き

晴
ばら

らし」 

2000年
ねん

春
はる

、62歳
さい

を過
す

ぎた 私
わたし

と妻
つま

は、85

歳を迎
むか

える父
ちち

方
かた

の叔
お

母
ば

（子
こ

供
ども

がいない）の誘
さそ

いで、帰
き

郷
きょう

して故
ふる

郷
さと

熊
くま

本
もと

の山
さん

村
そん

の家
か

業
ぎょう

を引
ひ

き継
つ

ぐため引
ひ

っ越
こ

して来
き

ました。 

最
さい

初
しょ

の年
とし

の夏
なつ

に、伐
ばっ

採
さい

した杉
すぎ

の木
き

を片
かた

付
づ

けた後
のち

、山
やま

の斜
しゃ

面
めん

に一
いっ

角
かく

の空
あ

き地
ち

を見
み

つ

け、試
ため

しにツ
つ

ツ
つ

ジ
じ

とア
あ

ジ
じ

サ
さ

イ
い

の枝
えだ

を挿
さ

し木
き

し

ました。 1
いっ

ヶ
か

月
げつ

以
い

上
じょう

経
た

つと新
しん

芽
め

が芽吹
ぶ

き、

挿し木が成
せい

功
こう

したことに嬉
うれ

しくなりまし

た。それからその庭
にわ

の中
なか

で良
よ

く咲
さ

いている

多
おお

くの種
しゅ

類
るい

の花
はな

が、冬
ふゆ

になると少
すく

なくなっ

てしまうことに気
き

づき、私はすぐにパ
ぱ

ン
ん

ジ
じ

ー
ー

の花の種
たね

を買
か

い、自
じ

分
ぶん

で苗
なえ

の栽
さい

培
ばい

を始
はじ

めま

した。こうして春
はる

から冬
ふゆ

までいつでも花の

観
かん

賞
しょう

ができるようになりました。 

帰郷してから、野菜作りも始めてみまし

た。 九
きゅう

州
しゅう

は高
こう

温
おん

多
た

雨
う

で、 春
しゅん

夏
か

秋
しゅう

冬
とう

い

つでも植
う

えることができます。冬に庭
にわ

にビ
び

ニ
に

ー
ー

ル
る

ハ
は

ウ
う

ス
す

を設
もう

け、ほうれん草
そう

、青
ちん

梗
げん

菜
さい

な

どを植えました。また、 中
ちゅう

国
ごく

とア
あ

メ
め

リ
り

カ
か

か

らも香
こう

菜
さい

、芹
せり

菜
な

の種を取
と

り寄
よ

せて植えまし

た。 

それから数
すう

年
ねん

で、少
すこ

しは花と野菜作りの

知
ち

識
しき

を学
まな

んだと言
い

えます。そうした中
なか

でも

のごとに 興
きょう

味
み

を持
も

つ気
き

持
も

ちが育
そだ

ち、 情
じょう

操
そう

を陶
とう

冶
や

することで、晩
ばん

年
ねん

の生
せい

活
かつ

が生
い

き生き

したものになりました。また、嬉しいことに

一
いっ

家
か

3人
にん

の野菜を自
じ

給
きゅう

自
じ

足
そく

でまかなえるこ

とです。毎
まい

年
とし

、日
ひ

焼
や

けし、雨
あめ

に濡
ぬ

れ、 力
ちから

仕
し

事
ごと

で汗
あせ

をかくことは避
さ

けられませんが、肉
にく

体
たい

労
ろう

働
どう

は 食
しょく

事
じ

の 消
しょう

化
か

を助
たす

け、一日
にち

3 食
しょく

、

胃
い

の 調
ちょう

子
し

も 良
りょう

好
こう

で 食
しょく

欲
よく

が湧
わ

き、健
けん

康
こう

と

長
なが

生
い

きに役
やく

立
だ

っています。既
すで

に 70 歳を越
こ

え

ましたが、顔
かお

立
だ

ちと 体
からだ

つきは帰郷したとき

の 60代
だい

のようで、まだ数年はこの気晴らし

を続
つづ

けていきたいと 考
かんが

えています。 

（ 庄
しょう

山
やま

紘
こう

宇
う

） 
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（财）中国残留孤儿援护基金正在募集

平成 21 年度奖学金申请者 
 

    （财）中国残留孤儿援护基金向为在

日本争取自立而立志升入高中、大学、专

科学校、日语学校或针灸师培训设施等，来

自中国或库页岛的残留邦人及其配偶或子

弟，提供升学所必需的资金借贷。有关借

贷资料及咨询事宜，敬请与援护基金联系。

（有汉语应对） 
 

（财）中国残留孤儿援护基金 

〒105-0001 东京都港区虎ノ门１－５－８ 

オフィス虎ノ門１ビル 7 楼 

TEL：０３－３５０１－１０５０ 

FAX：０３－３５０１－１０２６ 
 

    有关申请奖学金的详细信息，登载于援护

基金网页貧，敬请浏览： 

http://www.engokikin.or.jp/ 

  （ 財 ）
ざいだんほうじん

中
ちゅう

国
ごく

残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

援
えん

護
ご

基
き

金
きん

 

平
へい

成
せい

２1年
ねん

度
ど

奨
しょう

学
がく

生
せい

募
ぼ

集
しゅう

 

（財）中国残留孤児援護基金では中国及
およ

び

樺
から

太
ふと

残留邦人
ほうじん

並
なら

びにその配
はい

偶
ぐう

者
しゃ

や子
し

弟
てい

が

日
に

本
ほん

の社
しゃ

会
かい

で自
じ

立
りつ

するために高
こう

等
とう

学
がっ

校
こう

・

大
だい

学
がく

・専
せん

修
しゅう

学校、日本語
ご

学校、鍼
しん

灸
きゅう

師
し

養
よう

成
せい

施
し

設
せつ

などへ進
しん

学
がく

する場
ば

合
あい

、 就
しゅう

学
がく

に必
ひつ

要
よう

な資
し

金
きん

の貸
たい

与
よ

を 行
おこな

っています。資
し

料
りょう

の請
せい

求
きゅう

やお問
と

い合
あ

わせは援護基金へお願
ねが

いしま

す。（中国語でも対
たい

応
おう

可
か

能
のう

） 

（財）中国残留孤児援護基金 

〒105-0001 

東
とう

京
きょう

都
と

港
みなと

区
く

虎
とら

ノ
の

門
もん

１－５－８ 

オフィス
お ふ ぃ す

虎ノ門１ビル
び る

７階
かい

 

TEL：０３－３５０１－１０５０ 

FAX：０３－３５０１－１０２６ 

奨学生募集についての 詳
しょう

細
さい

は援護基金の

ホームページ
ほ ー む ぺ ー じ

にも掲載
けいさい

されています。

http://www.engokikin.or.jp/ 

新闻摘要      
（8月 21 日～ 10 月 20 日） 
 

９月 27 日（星期六） 

    厚生劳动省于 26 日公开了今年度新被日

中两国政府认定的三名遗华日本人的相关信

息。三人将于 11月 17 日至 28 日在日本滞留，

以求寻找自己的亲人。 

 

 
 

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

記
き

事
じ

から 

（８月
がつ

２１日
にち

～１０月２０
は つ

日
か

） 

 

９月２７日（土
ど

） 

厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

は２６日、今
こん

年
ねん

度
ど

新
あら

たに

中
ちゅう

国
ごく

残
ざん

留
りゅう

孤
こ

児
じ

と日
にっ

中
ちゅう

両
りょう

国
こく

政
せい

府
ふ

により

認
にん

定
てい

された３人
にん

の 情
じょう

報
ほう

を公
こう

開
かい

した。この

３人は、１１月１７日から同
どう

月
げつ

２８日まで日
に

本
ほん

に滞
たい

在
ざい

して、肉
にく

親
しん

捜
さが

しに臨
のぞ

む。 

 

请注意 

本栏目的新闻皆为一般报章的报道摘

要。因此，并非为政府正式公布之内容，其

中一部分还包含媒体的观察消息，敬请注

意。 

 
 

ご注
ちゅう

意
い

 

 本
ほん

欄
らん

の内容
ないよう

は、すべて一
いっ

般
ぱん

の新
しん

聞
ぶん

などで報
ほう

道
どう

され

た内容を要
よう

約
やく

して掲
けい

載
さい

しているものです。したがっ

て、政
せい

府
ふ

が公
こう

式
しき

に発
はっ

表
ぴょう

したものではなく、一
いち

部
ぶ

に

は報道機
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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《归国者自主举行的各种活动 

～走访老人护理保健设施～》 

    7 月末，11

名在中国归国者

支援·交流中心

参加交流活动的

太极拳爱好者，

为表演太极拳而

参观走访了都内某老人护理保健设施。“おは

ようございます。宜しくお願いします。”成

员们一边嘹亮地打着招呼，一边往设施内走。

而此时，设施工作人员也已迎到了门口。工作

人员指示归国者到休息室稍作休息，可是大家

都显得有点儿坐立不安。离正式表演还有三十

分钟，然而大家都换上了白色对襟衫，并在门

厅里开始练习。他们不畏炎热，反复确认着各

自的站立位置和角度，就像正式表演那样热心

地练习、揣摩各自的表演内容。大家那种认真

严谨的态度，传达出了每一个人都渴望展示出

最高水平的热忱心声。 

    此次为老人护理保健设施表演太极拳的

契机，源于几个毕业于埼玉县中国归国者定着

促进中心的归国人员组织了一个同好会，而得

知有此同好会的第二代归国者，因此与其商

量：“我所工作的设施要举行夏季庙会，能不

能在夏季庙会上为大家表演太极拳呢？”，据

说这位第二代归国者的设想是：“设施里的人，

恐怕没亲眼看到过太极拳，要是同好会的人能

在仲夏祭上表演一番，大家一定会很高兴！” 

上午 11 点。表演正式开始，很多人聚集到

了食堂。在设施工作的第二代归国者担起了主

持人兼翻译的角

色。11 名表演者

被一一介绍给设

施内的人员。大家

首先表演了 24

 
 
《帰

き

国
こく

者
しゃ

自
じ

主
しゅ

活
かつ

動
どう

の 紹
しょう

介
かい

  

～介
かい

護
ご

老
ろう

人
じん

保
ほ

健
けん

施
し

設
せつ

への慰
い

問
もん

～》 

中
ちゅう

国
ごく

帰国者支
し

援
えん

・交
こう

流
りゅう

セ
せ

ン
ん

タ
た

ー
ー

で交流

活動の太
たい

極
きょく

拳
けん

に参
さん

加
か

している有
ゆう

志
し

11人
にん

が、７月
がつ

末
まつ

日
じつ

、太極拳を披
ひ

露
ろう

するために都
と

内
ない

の介護老人保健施設を 訪
おとず

れました。「おはよ

うございます。宜
よろ

しくお願
ねが

いします。」と大
おお

きな声
こえ

で挨
あい

拶
さつ

して入
はい

って行
い

くと、施設の方
かた

が入
いり

口
ぐち

まで出
で

迎
むか

えてくださいました。案
あん

内
ない

されて控
ひか

え室
しつ

で 休
きゅう

憩
けい

をとっていましたが、

なんだか落
お

ち着
つ

かない様
よう

子
す

で本
ほん

番
ばん

３０分
ふん

前
まえ

にもかかわらず、揃
そろ

いの白
しろ

い衣
い

装
しょう

に着
き

替
がえ

え、エ
え

ン
ん

ト
と

ラ
ら

ン
ん

ス
す

で練
れん

習
しゅう

を始
はじ

めました。暑
あつ

い中
なか

、何
なん

度
ど

も立
た

ち位置
い ち

の確
かく

認
にん

をし、披露す

る演
えん

目
もく

を本番さながらに熱
ねっ

心
しん

に練習してい

ました。そんな皆
みな

さんを見
み

ていると、やるか

らにはちゃんとしたものを見せたいという

熱
ねつ

意
い

がひしひしと伝
つた

わってきました。 

今
こん

回
かい

、この太極拳を披露したのは、埼
さい

玉
たま

県
けん

の中国帰国者定
てい

着
ちゃく

促
そく

進
しん

センターの 入
にゅう

所
しょ

生
せい

だった方
かた

々
がた

が退
たい

所
しょ

後
ご

も会
かい

を作
つく

って集
あつ

ま

っていて、それを知
し

った帰国者二
に

世
せい

の方が、

会のメ
め

ン
ん

バ
ば

ー
ー

に「今
こん

度
ど

、自
じ

分
ぶん

の 働
はたら

いている

施設で夏祭
なつまつ

りがあるので、そこで太極拳を披

露してもらえませんか？」と相
そう

談
だん

を持
も

ちかけ

たことがきっかけでした。二世の方は「施設

にいる方は、太極拳を生
なま

で見たことがないか

もしれないので、夏祭りで太極拳を披露して

もらえれば 喜
よろこ

んでくれるのでは！」と、考
かんが

えたそうです。 

午
ご

前
ぜん

11時
じ

。いよいよ本番で、食
しょく

堂
どう

にはた

くさんの方が集まっていました。施設で働い

ている二世の方が司
し

会
かい

兼
けん

通
つう

訳
やく

をしながら11

名
めい

を施設の方々に 紹
しょう

介
かい

し、まず全
ぜん

員
いん

で２４

式
しき

太極拳、４８式太極拳、太極扇
せん

を披露しま

した。太極扇の 扇
おうぎ

の開
ひら

く時
とき

の音
おと

に皆かなり
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式、48 式太极拳以及太极扇。太极扇被甩开

时发出的那“唰”的一声，令观看表演的人们

大吃一惊。接着，五名表演者表演了 42 式太

极剑，最后，中心的太极拳老师还为大家表演

了中华武术功夫扇和武当剑。每个人都把各自

平时的练习成果发挥得淋漓尽致，所以表演完

毕后各个人脸上都流露出了满足的神情。同时

设施方面的人员也跟着太极拳的音乐鼓掌，或

是学着表演者的样子摆出各种姿势，有的人甚

至拿出手机来拍照留念。当在设施工作的第二

代归国者问大家“亲眼看到打太极拳，大家感

觉怎么样呢？”时，得到的回答是“太令人激

动了！”“太有意思了，谢谢！”，并伴随着热烈

的掌声。11名表演者也回应大家，“虽然很紧

张但是很愉快，谢谢！”在回家的路上，问及

顺利结束访问活动的 11 名表演者有什么感想

时，一名男性回答，“能让大家看到太极拳表

演我感到非常高兴。以后要是有类似的机会，

还想为大家表演。”；另外，一位女性说，“我

刚开始打太极拳，打得还不好。以后我要发奋

练拳，希望还有机会为大家表演。”迄今为止，

大家只不过是为了维护各自的身体健康而努

力打拳，可是此次通过为地区居民表演，让大

家亲眼看到了太极拳，也愉悦了大家的心情，

相信这一切为同好会成员今后的活动指出了

一个积极的方向，使大家有了奋斗的目标。 

 

11 名同好会成员：均为热心于太极拳、在中

国归国者支援·交流中心参加交流活动的太极

拳爱好者。大家除去在中心练习以外，每周还

自行在公园等地练习一次。大家相处和睦，据

说樱花盛开时节还会在练习结束后，带上各色

菜肴去观赏樱花；冬季则开新年会进行庆贺等

等，活动开展得异常愉快。（K） 

驚
おどろ

いている様子でした。次
つぎ

に、５人が４２

式 剣
つるぎ

を披露し、最後
さいご

にセンターの太極拳講
こう

師
し

の方々が 中
ちゅう

華
か

武
ぶ

術
じゅつ

功夫
かんふー

扇、武
ぶ

当
とう

剣
けん

を披

露しました。日
ひ

頃
ごろ

の練習の成
せい

果
か

を 十
じゅう

二
に

分
ぶん

に

発
はっ

揮
き

し、達
たっ

成
せい

感
かん

にあふれた顔
かお

が印
いん

象
しょう

的
てき

で

した。施設の方々も太極拳の音
おん

楽
がく

に合
あ

わせ手
て

拍
びょう

子
し

をしたり、一
いっ

緒
しょ

に動
どう

作
さ

を真
ま

似
ね

してみた

り、中には携
けい

帯
たい

電
でん

話
わ

で写
しゃ

真
しん

を撮
と

ったりとさ

まざまな反
はん

応
のう

がみられました。二世の方が

「太極拳を生で見てどうでしたか？」と聞
き

く

と「感
かん

動
どう

しました！」「楽
たの

しかったです。あ

りがとうございました。」という言
こと

葉
ば

と、大
おお

き

な拍
はく

手
しゅ

をいただきました。それを聞いて 11

人も、「緊張しましたが楽しかったです。あ

りがとうございました。」と応
こた

えていました。

帰
かえ

り道
みち

、無
ぶ

事
じ

慰問を終
お

えた 11 人に感
かん

想
そう

を聞

くと、ある男
だん

性
せい

は「太極拳を見てもらえて本
ほん

当
とう

に嬉
うれ

しかった。またこのような機
き

会
かい

があ

ったらやってみたい。」、また、ある女
じょ

性
せい

は「ま

だ、始
はじ

めたばかりで上
う

手
ま

くはないけれど、こ

れからもっと練習してまたやってみたい。」

という答
こた

えが返
かえ

ってきました。今
いま

までは、自
じ

分
ぶん

自
じ

身
しん

の健
けん

康
こう

維
い

持
じ

の為
ため

に励
はげ

んできた太極

拳でしたが、今
こん

回
かい

地
ち

域
いき

の方々に披露し、見

てくださった皆さんに喜んでもらえたり、楽

しんでもらえたことで、今後の活動への前
まえ

向
む

きな気
き

持
もち

ちや向
こう

上
じょう

心
しん

へとつながっていく

のではないかと思
おも

います。 

有志 11 名の紹介：中国帰国者支援・交流セ

ンターで太極拳の活動に参加しているメン

バーで、センター以
い

外
がい

でも自
じ

主
しゅ

的
てき

に 週
しゅう

一
いっ

回
かい

公
こう

園
えん

で練習を積
つ

んでいるとても熱心なメ

ンバーです。皆さんとても仲
なか

が良
よ

く、桜
さくら

の季
き

節
せつ

には練習後 料
りょう

理
り

を持
も

ち寄
よ

ってお花
はな

見
み

を

したり、冬
ふゆ

は新
しん

年
ねん

会
かい

をして楽しんでいるそ

うです。（K） 
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新闻话语 《美国次级房贷（サブ

プライムローン）与全球金融海啸 》 
连日来，有关股票市场的消息吸引着人们

的注意，报章杂志的标题，都离不开金融海啸、

严重萧条等字眼。当今世界、当下日本到底发

生了什么事？这些事情又会给我们的生活带

来怎样的影响呢？ 

这一连串的动荡，都起源于 2007 年发生

在美国的次级房贷危机。所谓房贷，是指购房

时向银行融资所借出来的钱，“プライム”意

即“优良”，“サブ”则意味着“次级”。也就

是说，所谓“次级房贷”，是指那些被认为收

入较少，“低于优良水准”的人在买房时的贷

款。由于收入低，因此贷款时银行所设定的利

息就比较高。你也许会想，银行把巨款借给收

入低的人们，可要是借钱的人没有能力偿还，

那银行不就亏了吗？所谓天机，就暗藏在这

里。美国在很长一段时间里，都处于景气绝佳

的状态，房地产价格也不断地攀升。因此即便

融资者无法偿还贷款，但只要买下的房子升

值，那么将房子卖掉还债即可。美国的按揭贷

款公司就是这样，将巨款源源不断地借贷了将

出去。据计借贷次级房贷的人数超过了 600

万，而贷出的款额达到了 150 万亿日元。然而

最大的问题还在其后。那就是，次级房贷摇身

变成了证券（即贷出人的债权证明），在证券

公司及银行被买来卖去。也就是说，一纸借据

变成了高风险、高回报的商品，在金融市场上

流通起来。而次级房贷这一金融商品的购买

者，正是美国及欧洲等国家的大国际证券公司

和银行。 

那么，后来怎样了呢？在美国，由于房屋

建得过多，从而引发了房价下跌。而房价一跌

就跌到了房贷按揭价之下，这使得次级房贷证

券很难回收本钱及利息。全世界都在传说，设

计次级房贷的人，事先是知道这一后果的，因

此他们在一定期限内捞足了想捞的油水以后，

便将借据转换成证券，拉全世界来帮他们分担

 
 
ニ

に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

のことば「サ
さ

ブ
ぶ

プ
ぷ

ラ
ら

イ
い

ム
む

ロ
ろ

ー
ー

ン
ん

と世
せ

界
かい

同
どう

時
じ

不
ふ

況
きょう

」 
連
れん

日
じつ

のように株
かぶ

価
か

のニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

が世
せ

間
けん

の耳
じ

目
もく

を集
あつ

め、金
きん

融
ゆう

危
き

機
き

、大
だい

不況といった言
こと

葉
ば

が新
しん

聞
ぶん

の見
み

出
だし

しに並
なら

ぶ。一
いっ

体
たい

いま世界で、

日
に

本
ほん

で何
なに

が起
お

こっているのだろう。また、そ

れは 私
わたし

たちの暮
く

らしにどのような影
えい

響
きょう

を

及
およ

ぼすのだろうか。 

一
いち

連
れん

の騒
そう

動
どう

のはじまりは、2007年
ねん

ア
あ

メ
め

リ
り

カ
か

で起きたサブプライムローンの破
は

綻
たん

だっ

た。ローンとは 住
じゅう

宅
たく

を買
か

うときに借
か

りるお

金
かね

のことで、プライムは「優
ゆう

良
りょう

の」、サブ

は「次
つぎ

」という意味
い み

だ。つまりサブプライム

ローンとは、「優良より次のレベル」と見
み

な

された、 収
しゅう

入
にゅう

が少
すく

ない人
ひと

が住宅購
こう

入
にゅう

の

ために借りるお金のことだ。信
しん

用
よう

が低
ひく

いか

らその分
ぶん

利
り

息
そく

が高
たか

く設
せっ

定
てい

されている。返
へん

済
さい

が困
こん

難
なん

な場
ば

合
あい

に大
たい

金
きん

を貸
か

して 商
しょう

売
ばい

になる

のかという 話
はなし

だが、ここにマ
ま

ジ
じ

ッ
っ

ク
く

がある。

アメリカは長
なが

い 間
あいだ

好
こう

景
けい

気
き

が続
つづ

き、家
いえ

や

土地
と ち

など不
ふ

動
どう

産
さん

価
か

格
かく

の 上
じょう

昇
しょう

が続いた。ロ

ーンを返
かえ

せなくなっても、住宅が値
ね

上
あ

がりし

ていれば、家を売
う

って 借
しゃっ

金
きん

を返せばいい。

そういってローン会
がい

社
しゃ

はどんどんお金を貸

し続けた。サブプライムローンを利
り

用
よう

した人
ひと

は 600万
まん

人
にん

を超
こ

え、金
きん

額
がく

は 150 兆
ちょう

円
えん

に上
のぼ

ったという。最
さい

大
だい

の問
もん

題
だい

はその先
さき

にある。

サブプライムローンが 証
しょう

券
けん

（お金を返して

もらう権
けん

利
り

を 証
しょう

明
めい

する文
ぶん

書
しょ

）になって、証

券会社や銀
ぎん

行
こう

などに売りさばかれたこと

だ。つまり借金の 証
しょう

文
もん

がハ
は

イ
い

リ
り

ス
す

ク
く

、ハ
は

イ
い

リ
り

タ
た

ー
ー

ン
ん

の 商
しょう

品
ひん

になって、 流
りゅう

通
つう

しはじめた

のだ。サブプライムローン証券を買
か

った人の

中
なか

には、アメリカやヨ
よ

ー
ー

ロ
ろ

ッ
っ

パ
ぱ

など世界的
てき

な

証券会社や銀行等
など

が名
な

を連
つら

ねる。 

さて、その後
ご

どうなったか。アメリカでは、

住宅を作
つく

りすぎた結果
けっか

、住宅価
か

格
かく

が下
さ

がり

始
はじ

める。たちまちローン金額より住宅価格の
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风险、做垫背，而自己却逃之夭夭。 

持有这些很难进行回收的次级房贷证券

的公司及银行，因无法将证券卖出去，从而被

套住。有多少坏死的金融商品，就意味着多少

经济损失。为了弥补损失，持有者只好不断地

抛售手头的股票。其间也不乏抛尽股票却无法

回天，最终走向破产的例子。美国大型投资银

行 — 雷曼兄弟的破产，便源于此。而美国股

市也因此出现了二十一年以来的第一次暴跌，

同时引发了金融危机（指银行停止向外贷款）。

由于没有人知道持有次级房贷的公司到底损

失了多少，这些公司接下来会不会倒闭，因此

这种疑神疑鬼的恐慌气氛，酿成了此次金融海

啸的背景。在美国，金融海啸又导致企业经营

危机相继表面化，众多的公司、企业开始裁员

或减薪，进而打击着消费者的消费信心。源于

美国的这一金融海啸，迅速波及到了全世界。

虽说日本次级房贷的持有率比欧洲低，可是由

于国外的大股东大量抛售手头的日本股，因此

造成股市一会儿大跌一会儿回升的情形不断。

另外，一些人认为美元将会出现贬值，于是抛

售美元，同时购进经济状况好于欧洲的日元，

致使日元升值。要是这种美元贬值、日元升值

的情形继续下去的话，日本的产品在国外便会

出现滞销，日本作为出口大国，将遭受重创。

而在此之前，由于美国的消费信心转差，依赖

出口的日本企业收益不佳，这一结果已经开始

威胁到日本企业员工的生存。 

  面对此次被认为是百年不遇的全球经济

危机，我们将如何应对呢？下面为您介绍经济

学家提供给我们的两点建议： 

１．最好是尽可能不按揭房贷或车贷等高额贷

款。景气不好的情况下，偿还贷款是一种

很大的负担。万一由于减薪而造成收入减

少，便有可能因为要还债而使家庭生计走

进死胡同。 

２．少支出钱财、多储蓄现金 

  作为家中顶梁柱的人自然不用说，其他的

ほうが安
やす

くなって、サブプライムローン証券

は元
がん

本
ぽん

や利
り

息
そく

の回
かい

収
しゅう

が困
こん

難
なん

になっていっ

た。サブプライムローンを設定した人たち

は、この結
けつ

末
まつ

を知
し

っており、だからこそ、儲
もう

けられる 間
あいだ

に儲けて、後
あと

は証券に換
か

えて、

そのリスクを世界 中
じゅう

に分
ぶん

散
さん

させて逃
に

げた

のだという批
ひ

判
はん

が、いま世界で 囁
ささや

かれてい

るという。 

この回収困難なサブプライムローン証券

を保
ほ

有
ゆう

する会社や銀行は、売ることもでき

ず、手
て

元
もと

に抱
かか

えなくてはならなくなった。劣
れっ

化
か

した売れない商品は持
も

ち主
ぬし

の損
そん

失
しつ

とな

る。そこで、損失を穴
あな

埋
う

めするために保有し

ている株
かぶ

券
けん

を次
つぎ

々
つぎ

と売る。それでも持ちこ

たえられず廃
はい

業
ぎょう

に追
お

い込
こ

まれるケ
け

ー
ー

ス
す

があ

る。アメリカの大
おお

手
て

証券会社リ
り

ー
ー

マ
ま

ン
ん

ブ
ぶ

ラ
ら

ザ
ざ

ー
ー

ズ
ず

の経
けい

営
えい

破綻がそれだ。アメリカではこれ

を機
き

に２１年
ねん

ぶりに株価が 急
きゅう

落
らく

し、金融危

機（銀行等から資
し

金
きん

を借りることができにく

くなる 状
じょう

況
きょう

）が起きた。金融危機の背
はい

景
けい

に

は、サブプライムローン証券を抱える会社が

一体どのくらいの損
そん

害
がい

を受けたのかわから

ないため、次
つぎ

に倒
とう

産
さん

するのはどこか、疑
ぎ

心
しん

暗
あん

鬼
き

が起きている事
じ

情
じょう

がある。アメリカでは、

金融危機をきっかけに、企業の経営危機が相
あい

次
つ

いで 表
ひょう

面
めん

化
か

し、幅
はば

広
ひろ

い 業
ぎょう

種
しゅ

でリ
り

ス
す

ト
と

ラ
ら

や賃
ちん

金
ぎん

カ
か

ッ
っ

ト
と

が 行
おこな

われ、消
しょう

費
ひ

者
しゃ

の購
こう

買
ばい

意
い

欲
よく

も冷
ひ

え込
こ

む一
いっ

方
ぽう

だ。アメリカの危機は世

界に波
は

及
きゅう

した。日本のサブプライムローン

証券の保有率
りつ

は欧
おう

米
べい

と比
くら

べれば少ないとい

われているが、外
がい

国
こく

の大
おお

口
ぐち

投
とう

資
し

家
か

が持って

いる日本の株を大
たい

量
りょう

に売ったため、株の価

格が大きく下がったかと思うと、また上がる

といった状況が続いている。一方、アメリカ

のド
ど

ル
る

の価値が下がると思った人たちが、ド

ルを売って、欧米ほど経
けい

済
ざい

の状況が悪
わる

くな

い日本の円を購入したため、円の価値が上が



 

第 43 号            中国帰国者支援・交流センター情報誌          平成 20 年 12 月 

 

23 

 

人要是有机会的话，无论零工还是小时

工，都出去做一些为好，并将现金储存起

来。即使没有现金收入，从减少支出的意

义上说，租一块地来种菜植果，也是一个

很好的办法。 

    关于上述 2中所提及的租地种菜，我们获

悉有些地区的地方政府免费租给市民公有地。

另外，近年来在阳台上种菜的人也不断增多

（有些公寓禁止这种行为，敬请注意），从最

近发生的食品安全问题着眼，这也可以说是一

举两得呀。 

    无论怎样，我们这些平民百姓可以做的事

情是极其有限的。现下，我们只能多多关心、

照顾自己以及家人的健康，不忘未雨绸缪，以

迎接那看不到尽头的严冬。（Ｈ） 

 

 

 

った。円
えん

高
だか

ドル安
やす

が進
すす

めば、海
かい

外
がい

で物
もの

が売

れなくなり、輸
ゆ

出
しゅつ

国
こく

の日本は大きな痛
いた

手
で

を

受
う

ける。それでなくても、アメリカの消費が

冷え込んでいるため、輸出に頼
たよ

る日本企業は

収
しゅう

益
えき

が悪
あっ

化
か

し、 働
はたら

く人
ひと

たちにも影響が出

始めている。 

100 年に一
いち

度
ど

ともいわれる世界同時不況

が進
しん

行
こう

する中、私たちは、どんな備
そな

えをす

ればいいのだろう。経済の専
せん

門
もん

家
か

たちの言葉

から次の２点
てん

をご 紹
しょう

介
かい

しよう。 

１．住宅ローンや 車
くるま

のローンなど、大きな

借金はできれば避
さ

けたほうがいいという。不
ふ

景
けい

気
き

の中での返済は負
ふ

担
たん

感
かん

が大きい。万
まん

一
いち

賃金カットなどで収入が減
へ

ったら、借金を背
せ

負
お

って家
か

計
けい

が立
た

ち行
ゆ

かなくなる恐
おそ

れさえあ

る。 

２．支
し

出
しゅつ

を抑
おさ

え、現
げん

金
きん

を 蓄
たくわ

える 

家
か

族
ぞく

の中で、大
だい

黒
こく

柱
ばしら

として働いている人

はもちろん、他
た

の人もチ
ち

ャ
ゃ

ン
ん

ス
す

があれば、

パート
ぱ ー と

、ア
あ

ル
る

バ
ば

イ
い

ト
と

を問
と

わずできる仕
し

事
ごと

をし

て、現金を蓄えておく。現金収入ではなくて

も、支
し

出
しゅつ

を減らすという意
い

味
み

で、畑
はたけ

を借
か

り

て野
や

菜
さい

作
づく

りを試
ため

してみるのもいい。 

２の畑づくりについては、自
じ

治
ち

体
たい

が、所
しょ

有
ゆう

する土
と

地
ち

を市
し

民
みん

に無
む

料
りょう

で貸
たい

与
よ

している 所
ところ

もあると聞
き

く。最
さい

近
きん

はベ
べ

ラ
ら

ン
ん

ダ
だ

での菜
さい

園
えん

づ

くりも増
ふ

えているらしい。（ベランダ園
えん

芸
げい

を

禁
きん

止
し

するア
あ

パ
ぱ

ー
ー

ト
と

もあるので 注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

）。昨
さっ

今
こん

の 食
しょく

の安
あん

全
ぜん

問
もん

題
だい

を 考
かんが

えれば一
いっ

挙
きょ

両
りょう

得
とく

ではないか。 

いずれにしろ、庶
しょ

民
みん

にできることには限
かぎ

りがある。いまは只
ただ

、自
じ

分
ぶん

や家族の健
けん

康
こう

に気
き

を配
くば

りながら、万一の備えを 怠
おこた

らず、いつ終
お

わるとも知
し

れない厳
げん

寒
かん

の冬
ふゆ

に立
た

ち向
む

かって

いくだけだ。（Ｈ） 
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从零开始的电脑用语知识④ 

《CD 和 DVD 以外的记忆媒体（存储介质）》 

此次，我们要给大家介绍一下上次没能讲
到的电脑“存储介质”。 

  以前我们曾经在本栏目中介绍过，电脑里
的数据一般都是保存在“硬盘”中的，而通过

机体以外的存储手段来保存数据的介质，除了
“CD”、“DVD”以外，还有“MO光盘”、“ FD”

(软盘) 、“闪盘”以及“记忆卡”等。 
    “MO 光盘”又称磁光盘，这种存储介质

抗磁、抗尘渣性比较强，具有良好的耐久性，
因此适用于对数据进行长期保存。只是，大多

数电脑的机身都没有设置专用的驱动器（专门
读写存储介质的装置）（＝MO光驱），因此，

要用 MO光盘来保存数据的时候，还需另外购
买驱动器。 

  软盘（FD）又被称为磁盘，这种介质价格
便宜且改写存储数据的方法简单，是十分便捷

的存储介质。只是，当这种介质与磁性强的磁
铁等物质接触时，数据就会遭到破坏，而且其

抗尘渣性也较弱，同时高温多湿也不宜于这种
软盘，因此存放时要特别小心。此外，FD 的

容量很小，因此不适合于保存图像或音声等数
据。过去，FD作为一种存储介质非常受欢迎，

可是近来配置有FD专用驱动器（＝FD驱动器）
的电脑越来越少，因此 FD 正在从存储介质的

舞台上消逝。 
   “MO 光盘”以及“软盘”都装在正方形

的塑料套子里，其目的是为了保护储有数据的
一面不受损。 

    最近，一种被称为“USB 闪盘（U盘）”的
存储介质十分受欢迎。这种介质不但改写存储

数据的方法简单，且体积小、容量大，价格也
不贵。因此在便捷程度上可谓首屈一指。可是

正因为它体积太小，所以很容
易丢失或被盗，因此需要多加

小心。 
    此外，还有一些很少

用于电脑的介质媒体，比
如“记忆卡”。这种卡主要 用

来存储数码相机的数据，或是存 储
便携式音乐播放器的相关图像或音乐。被称为

“SD卡”（半导体快闪记忆卡）以及“CF卡”
的介质，便属于这种类型。 

   我们希望大家能够配合您自己所使用的
电脑，选择各种恰当的存储介质来保存您的那

些重要数据。（M） 

 
 

一
いち

からのパ
ぱ

ソ
そ

コ
こ

ン
ん

用
よう

語
ご

知
ち

識
しき

④
４

 

「Ｃ
しー

Ｄ
でぃー

と Ｄ
でぃー

Ｖ
ぶい

Ｄ
でぃー

以
い

外
がい

の記
き

憶
おく

媒
ばい

体
たい

」 
■今

こん

回
かい

は
、

、前
ぜん

回
かい

お伝
つた

えできなかった残
のこ

りの「記

憶媒体」を 紹
しょう

介
かい

します。■パソコン
ぱ そ こ ん

のデ
で

ー
ー

タ
た

は、

普
ふ

通
つう

「ハ
は

ー
ー

ド
ど

デ
で

ィ
ぃ

ス
す

ク
く

」に
」

保
ほ

存
ぞん

されること
る こ

は、以
い

前
ぜん

話
はな

しましたが、外
がい

部
ぶ

に保存記憶する媒体として、

「CD」や「DVD」の他
ほか

に「M
えむ

O
おー

」や「フ
ふ

ロ
ろ

ッ
っ

ピ
ぴ

ー
ー

デ
で

ィ
ぃ

ス
す

ク
く

（ F
えふ

D
でぃ

）」、「フ
ふ

ラ
ら

ッ
っ

シ
し

ュ
ゅ

メ
め

モ
も

リ
り

」や「メ
め

モ
も

リ
り

ー
ー

カ
か

ー
ー

ド
ど

」が
」

あります。■「MO」は 光
ひかり

磁
じ

気
き

ディスク
で ぃ す く

と呼
よ

ばれ、磁気
じ き

や 埃
ほこり

・ごみに強く
つよく

、耐
たい

久
きゅう

性
せい

に優
すぐ

れているので、データ
で ー た

の長期保存には

便
べん

利
り

です。ただし、パソコン
ぱ そ こ ん

本
ほん

体
たい

に専
せん

用
よう

のド
ど

ラ
ら

イ
い

ブ
ぶ

（記憶媒体を読
よ

み書
か

きする装
そう

置
ち

）（＝MO ドライ

ブ）がついていないことが多
おお

く、利
り

用
よう

するには別
べっ

途
と

購
こう

入
にゅう

が必
ひつ

要
よう

です。■「フロッピーディスク

（FD）」は磁気ディスクと呼ばれ、値
ね

段
だん

も安
やす

くて

書き換え方
ほう

法
ほう

も簡
かん

単
たん

で便利
べんり

な記憶媒体です。た

だ、 強
きょう

力
りょく

な磁
じ

石
しゃく

を密
みっ

接
せつ

させたりするとデー

タが破
は

壊
かい

されたり、埃やゴミにも弱
よわ

く、高
こう

温
おん

多
た

湿
しつ

も嫌
きら

うので、保存には 注
ちゅう

意
い

が必 要
ひつよう

です。また、

保存容量が少
すく

ないため、画
が

像
ぞう

や音
おん

声
せい

を保存する

には向
む

きません。かつては、記憶媒体としてはとて

も人
にん

気
き

がありましたが、パソコン本体に専用のド

ライブ（＝FD ドライブ）がついていないことが多

くなり、最
さい

近
きん

は、徐
じょ

々
じょ

に廃
すた

れてきています。■

「MO」や「フロッピーディスク」は、記録
き ろ く

面
めん

の保
ほ

護
ご

のためにディスク
で ぃ す く

のケ
け

ー
ー

ス
す

はプ
ぷ

ラ
ら

ス
す

チ
ち

ッ
っ

ク
く

製
せい

の正
せい

方
ほう

形
けい

の 形
かたち

でできています。■最近は、「 U
ゆー

S
えす

B
びぃ

フラッシュメモリ
ふ ら っ し ゅ め も り

」
り

と呼
よ

ばれる 記
きおく

憶 媒
ばいたい

体がと

ても人気
にんき

です。書
か

き換
か

え方
ほう

法
ほう

も簡 単
かんたん

ですし、小
こ

型
がた

で保存
ほぞん

容 量
ようりょう

も大
おお

きく、値段
ねだん

も手
て

ごろです。利
り

便
べん

性
せい

は高い
たかい

のですが、小型
こがた

ゆえに紛
ふん

失
しつ

や盗
とう

難
なん

の危
き

険
けん

性
せい

が高い
たかい

ので注 意
ちゅうい

が必 要
ひつよう

です。■パソコンで

の利用
りよう

は少ない
すくない

のですが、他
た

の記憶媒体として

「メモリーカード
め も り ー か ー ど

」があります。デ
で

ジ
じ

タ
た

ル
る

カ
か

メ
め

ラ
ら

や

携
けい

帯
たい

型
がた

オ
お

ー
ー

デ
で

ィ
ぃ

オ
お

プ
ぷ

レ
れ

ー
ー

ヤ
や

ー
ー

の画像や音楽デー

タを保存したりする場
ば

合
あい

に用
もち

いられます。「 S
えす

D
でぃー

カード
か ー ど

」とか「コ
こ

ン
ん

パ
ぱ

ク
く

ト
と

フ
ふ

ラ
ら

ッ
っ

シ
し

ュ
ゅ

（
ゅ

C
しー

F
えふ

）」

とか呼ばれるものが、それに当
あ

たります。■みなさ

んの使
つか

っているパソコンの用
よう

途
と

に合わせ、大事なデ

ータをそれぞれの記憶媒体に保存しておくとよい

でしょう。（M） 
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日本的家常菜⑤ 

《奶汁焗烤实心面》 
    此次，我们打算给大家介绍两种“孩子们

最喜欢的十大菜肴”排行榜中每每榜上有名、

将实心面和奶汁焗烤合二为一的菜肴。热气喷

喷的焗烤正好适合于寒冷的季节，再加上量也

不小，所以敬请大家在朋友们汇聚一堂的圣诞

晚会之际尝试着做做看。 

『奶汁虾仁青芦笋焗烤实心面』 

◆可供四人食用的材料◆ 

实心面  400 克 

虾        12 只 

青芦笋  8 根 

洋葱 1个 

色拉油  适量 

盐・胡椒  少许 

用于涂抹盘子的奶油  适量 

煮鸡蛋   2 个 

用于做皮扎饼的可以烤化的奶酪 适量  

（制作白沙司的材料） 

奶油  40 克 

面粉  45 克 

牛奶   3 杯（600 毫升） 

盐・胡椒  适量 

～预先准备～ 

・ 将虾剥好后，在其背上划道口子，并抽出

其背肠。 

・ 将青芦笋焯一下，并切成容易吃的小块儿。 

・ 将洋葱切成碎块。 

・ 将煮鸡蛋切成 1厘米厚的片。 

・ 将面粉过箩以防其结疙瘩。 

◆烹饪方法◆ 

①煮熟实心面（按照包装袋上的指示）。 

②制作白沙司。 

Ａ．将锅置于小火上，放入奶油，慢慢让奶油

融化（注意不要使其变煳）。 

Ｂ．放入面粉，用木铲来回搅拌，直至奶油完

全融入面粉。 

Ｃ．将牛奶全部倒入锅中，用搅拌器搅拌五分

钟左右。 

Ｄ．待锅内的汁液变稠后，放入盐・胡椒调味。   

③制作配料。 

 
 
日
に

本
ほん

の家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

⑤ 

「ス
す

パ
ぱ

ゲ
げ

ッ
っ

テ
て

ィ
ぃ

グ
ぐ

ラ
ら

タ
た

ン
ん

」 

今
こん

回
かい

は、「子
こ

供
ども

が大
だい

好
すき

きな料理のベ
べ

ス
す

ト
と

１
て

０
ん

」に

必
かなら

ずはいっているスパゲッティとグラタンを合
あ

わせ

た料理を２種
しゅ

類
るい

ご紹
しょう

介
かい

したいと思
おも

います。ア
あ

ツ
つ

ア
あ

ツ
つ

な一
いっ

品
ぴん

なので寒
さむ

い季
き

節
せつ

には良
よ

く、ボ
ぼ

リ
り

ュ
ゅ

ー
ー

ム
む

のある

料理なのでク
く

リ
り

ス
す

マ
ま

ス
す

パ
ぱ

ー
ー

テ
て

ィ
ぃ

など大
おお

勢
ぜい

集
あつ

まった時
とき

に是
ぜ

非
ひ

作
つく

ってみてください。 

『海老
え び

とグ
ぐ

リ
り

ー
ー

ン
ん

ア
あ

ス
す

パ
ぱ

ラ
ら

ガ
が

ス
す

のスパゲッティグラタ

ン』 

◆４人
にん

分
ぶん

の材
ざい

料
りょう

◆ 

スパゲッティ  ４００ ｇ
ぐらむ

 

海
え

老
び

        12尾
び

 

グリーンアスパラガス  8本
ほん

 

たまねぎ １個
こ

 

サ
さ

ラ
ら

ダ
だ

油
ゆ

  適
てき

宜
ぎ

 

塩
しお

・こしょう  少
しょう

々
しょう

 

ぬり用
よう

バ
ば

タ
た

ー
ー

  適宜 

ゆで 卵
たまご

   ２個 

ピ
ぴ

ザ
ざ

用とろけるチ
ち

ー
ー

ズ
ず

 適宜  

（ホ
ほ

ワ
わ

イ
い

ト
と

ソ
そ

ー
ー

ス
す

の材料） 

バター  ４０ｇ 

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

  ４５ｇ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

   ３カ
か

ッ
っ

プ
ぷ

（６００ ㏄
しーしー

） 

塩・こしょう  適宜 

～下
した

準
じゅん

備
び

～ 

・ 海老は皮
かわ

をむいて背
せ

に切
き

れ目
め

を入
いれ

れて背わ 

たをとります。 

・ グリーンアスパラガスは軽
かる

く茹
ゆ

でて一
ひと

口
くち

大
だい

に切
き

ります。 

・ たまねぎはみじん切りにします。 

・ ゆで卵は１ ㎝
せんち

幅
はば

にス
す

ラ
ら

イ
い

ス
す

します。 

・ 小麦粉は 塊
かたまり

を除
のぞ

く為
ため

にふるいにかけま 

す。 

◆作
つく

り方
かた

◆ 

①スパゲッティを茹でます。（ 袋
ふくろ

の 表
ひょう

記
き

どお 

り） 
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Ａ．将锅置于火上，倒入色拉油，并将洋葱炒

到发蔫。 

Ｂ．将剥好的虾仁和青芦笋倒入锅中轻炒，之

后放入盐・胡椒调味。 

④ 将②放入③中拌匀。 

⑤ 将煮熟的实心面放入④中拌匀。 

⑥将⑤放入内侧轻轻涂抹过奶油的盘子里（耐

热型），并在其上摆放切成片的煮鸡蛋，最后，

撒上用于制作皮扎、可以烤化的奶酪，将盘子

放入 200 度的烤炉中烤到奶酪溶化即可！！ 

★应用篇：奶汁烤饭的制作方法★ 

用与白沙司非常相配的番茄汁饭来取代

实心面，那么就变成了一道“奶汁烤饭”。将

用虾仁和青芦笋为配料做成的白沙司浇在番

茄汁饭上，并在其上摆放切成片的水煮蛋，最

后撒上用于制作皮扎、可以烤化的奶酪，将盘

子放入 200 度的烤炉中烤到奶酪溶化即可！ 

 

『奶汁肉丸青芦笋焗烤实心面』 

◆可供四人食用的材料◆ 

实心面  400 克 

青芦笋   8 根 

（制作肉丸子的材料） 

猪肉馅  200 克（猪、牛肉混合肉馅亦可） 

鸡蛋   1 个 

面包屑  20 克 

牛奶   100 毫升 

盐・胡椒 少许 

色拉油  适量 

（制作蕃茄沙司的材料） 

熟透的西红柿   5 个（或是整装蕃茄罐头 

400 克） 

洋葱  1 个 

大蒜  1 瓣 

橄榄油  3 大勺 

盐・胡椒 少许 

～预先准备～ 

・ 将青芦笋焯一下，然后切成容易吃的小块

儿。 

・ 用牛奶浸湿制作肉丸子的配料 —— 面包

屑。 

・ 将熟透的西红柿去皮之后切成小块儿。 

・ 将洋葱·大蒜切成碎块儿。 

②ホワイトソースを作ります。 

Ａ．鍋
なべ

を弱
よわ

火
び

にかけ、バターを入れ、焦
こ

がさないよう

注
ちゅう

意
い

しながら溶
と

かします。 

Ｂ．小麦粉を入れて、木
き

べらを使
つか

いバターがなじむま

で炒
いた

めます。 

Ｃ．牛乳を一
いっ

気
き

に入れて、泡
あわ

立
だ

て器
き

で５分
ふん

くらい混
ま

ぜ

続
つづ

けます。 

Ｄ．とろりとしてきたら、塩・こしょうで味
あじ

付
つ

け 

をします。 

③具
ぐ

を作ります。 

Ａ．鍋を 中
ちゅう

火
び

にかけ、サラダ油を入れて、たま 

ねぎをしんなりするまで炒めます。 

Ｂ．海老とグリーンアスパラガスを入れて軽く炒め、

塩・こしょうで味付けをします。 

④③に②を入れ混ぜます。 

⑤④に茹で上
あ

がったスパゲッティを入れ混ぜま 

す。 

⑥薄
うす

くバターを塗
ぬ

ったお皿
さら

（耐
たい

熱
ねつ

皿
ざら

）に⑤を 

入れて、ゆで卵をのせ、ピザ用とろけるチーズを 

振
ふ

りかけ約
やく

２００℃
ど

のオ
お

ー
ー

ブ
ぶ

ン
ん

でチーズがとろけるまで

焼
や

いたら完
かん

成
せい

です！！ 

★応
おう

用
よう

編
へん

： ド
ど

リ
り

ア
あ

の作り方★ 

スパゲッティをホワイトソースと相
あい

性
しょう

の良
よ

い、ケ
け

チ
ち

ャ
ゃ

ッ
っ

プ
ぷ

ラ
ら

イ
い

ス
す

にかえると『ドリア』になりま 

す。ケチャップライスに海老とグリーンアスパラガスの

ホワイトソースをかけ、ゆで卵をのせ、ピザ用とろける

チーズを振りかけ約２００℃のオーブンでチーズがとろ

けるまで焼いたら完成です！ 

『ミ
み

ー
ー

ト
と

ボ
ぼ

ー
ー

ル
る

とグリーンアスパラガスのスパ 

ゲッティグラタン』 

◆４人分の材料◆ 

スパゲッティ  ４００ｇ 

グリーンアスパラガス ８本 

（ミートボールの材料） 

豚
ぶた

挽
ひき

肉
にく

  ２００ｇ（合
あい

挽
びき

でもよい） 

卵    １個 

パン粉  ２０ｇ 

牛乳   １００ｃｃ 

塩・こしょう  少々 

サラダ油  適宜 

（ト
と

マ
ま

ト
と

ソースの材料） 

完
かん

熟
じゅく

トマト   ５個（またはホ
ほ

ー
ー

ル
る

トマト缶
かん

 ４００ｇ） 
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◆制作方法◆ 

①煮熟实心面（按照包装袋上的指示）。 

②制作番茄沙司。 

Ａ．将锅置于中火上，放入橄榄油，再将大蒜

放入锅内翻炒（注意不要炒煳）。 

Ｂ．将洋葱碎倒入锅内翻炒，直至炒到发蔫。 

Ｃ．一边将西红柿捣碎一边放入锅内，之后撒

盐・胡椒调味，再煮五分钟左右。 

③制作肉丸子。 

Ａ．将所有制作肉丸子的材料放在一块儿并搅

拌均匀，之后将其团成高尔夫球般大小的肉团

儿。 

Ｂ．将锅置于中火上，放入色拉油烤热。 

④ 将③和青芦笋放入②中搅拌。 

⑤ 将煮熟的实心面放入④中拌匀。 

⑥ 将⑤放入内侧轻轻涂抹过奶油的盘子里

（耐热型），撒上用于制作皮扎、可以烤化的

奶酪，最后将盘子放入 200 度的烤炉中烤到奶

酪溶化即可！！ 

 

★应用篇 ： 奶汁烤饭的制作方法★ 

用与番茄沙司非常相配的奶油米饭或蒜

味米饭来取代实心面，那么就变成了一道“奶

汁烤饭”。将用肉丸子和青芦笋为配料做成的

番茄沙司浇在各有所好、不同口味的米饭上，

再撒上用于制作皮扎、可以烤化的奶酪，最后

将盘子放入 200 度的烤炉中烤到奶酪溶化即

可！（K） 

たまねぎ  １個 

にんにく  １
ひと

片
かけ

 

オ
お

リ
り

ー
ー

ブ
ぶ

オ
お

イ
い

ル
る

  大
おお

さじ３ 

塩・こしょう   少々 

～下準備～ 

・ グリーンアスパラガスは軽く茹でて一口大に切り

ます。 

・ ミートボールの材料のパン粉は牛乳に浸
ひた

し 

ておきます。 

・ 完熟トマトは皮
かわ

をむいて細
こま

かく切ります。 

・ たまねぎ・にんにくはみじん切りにします。 

◆作り方◆ 

①スパゲッティを茹でます。（袋の表記どおり） 

②トマトソースを作ります。 

Ａ．鍋を中火にかけ、オ
お

リ
り

ー
ー

ブ
ぶ

オイルを入れ、に 

んにくを焦がさないように炒めます。 

Ｂ．たまねぎを入れて、しんなりするまで炒めます。 

Ｃ．トマトを潰
つぶ

しながら入れて、塩・こしょうで味
あじ

付
つ

け

をし、５分くらい煮詰
に つ

めます。 

③ミートボールを作ります。 

Ａ．ミートボールの材料を全
ぜん

部
ぶ

混ぜて、ゴ
ご

ル
る

フ
ふ

ボールぐ

らいの大きさに丸
まる

めます。 

Ｂ．鍋を中火にかけ、サラダ油を入れて焼きます。 

④②に③とグリーンアスパラガスを入れ混ぜます。 

⑤④に茹で上がったスパゲッティを入れ混ぜます。 

⑥薄くバターを塗ったお皿（耐熱皿）に⑤を入れて、

ピザ用とろけるチーズを振りかけ約２００℃のオーブン

でチーズがとろけるまで焼いたら完成です！！ 

★応用編 ： ドリアの作り方★ 

スパゲッティをトマトソースと相性の良い、バターライ

ス、又はガ
が

ー
ー

リ
り

ッ
っ

ク
く

ライスにかえると『ドリア』になりま

す。お好みのライスにミートボールとグリーンアスパラ

ガスのトマトソースをかけ、ピザ用とろけるチーズを振

りかけ約２００℃のオーブンでチーズがとろけるまで焼

いたら完成です！ （K） 
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编后记 

  今年也不知不觉地就快要迎来年末了。一年

一年过得真快。每一年都会在年头反省一番，

以一种全新的心情鼓励自身挑战新的事物以

求自我成长。为了自己的健康而开始做点什

么，或是找一些喜欢的事情投身其中，也未尝

不是一件好事。大家想做点儿什么呢？坚持也

是一种伟大，一种财富。想必在垂阅这份期刊

的各位读者当中，一定不乏锲而不舍的人吧。

在这一期里，我们为大家刊登了一位投身于园

艺的读者来稿。我们期待着大家能更多地给我

们寄来稿件，告诉我们您现在最为热衷的事

情。今年食品安全和诈骗问题成了主要话题。

我们在生活信息栏目当中为您介绍了围绕这

两个话题的内容；而在体育栏目中为您介绍了

乒乓球、在健康栏目中为您介绍放松心情的方

法以及如何预防生活习惯病。另外，在新闻话

语栏目中，我们为您介绍了次贷和全球金融海

啸。我们衷心希望 2009 年会是一个收获之年。

（T） 

 
 

編
へん

集
しゅう

後
こう

記
き

 

今
こ

年
とし

も気
き

がついたら年
ねん

末
まつ

です。１年
ねん

が早
はや

く感
かん

じま

す。毎年、新
あた

しいことに取
と

り組
く

んで自
じ

分
ぶん

を成
せい

長
ちょう

さ

せたいと反
はん

省
せい

しながら新しい年に向
む

けて気
き

持
もち

ちを

新
あら

たするところです。健
けん

康
こう

維
い

持
じ

のため
の た

に何
なに

か始
はじ

め

たり、自分の好
す

きなことに取り組むのもいいですね。

皆
みな

さんはいかがでしょうか。また長
なが

く続
つづ

けられるこ

とがあることも貴
き

重
ちょう

な財
ざい

産
さん

です。この 情
じょう

報
ほう

誌
し

を

ご覧
らん

の皆さんもそういった方
かた

が多
おお

いかと思
おも

いま

す。今
こん

号
ごう

では園
えん

芸
げい

に取り組んでいる方の投
とう

稿
こう

記
き

事
じ

の 紹
しょう

介
かい

があります。皆さんの熱
ねっ

中
ちゅう

していること

があればまた紹介したいと思いますのでご連
れん

絡
らく

お待
ま

ちしております。今年は 食
しょく

の安
あん

全
ぜん

や詐
さ

欺
ぎ

が話
わ

題
だい

に

なった年です。今号では生
せい

活
かつ

情
じょう

報
ほう

でその二
ふた

つを、

ス
す

ポ
ぽ

ー
ー

ツ
つ

で卓
たっ

球
きゅう

、健康でリ
り

ラ
ら

ッ
っ

ク
く

ス
す

方
ほう

法
ほう

と生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

、またニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

ス
す

の言
こと

葉
ば

ではサ
さ

ブ
ぶ

プ
ぷ

ラ
ら

イ
い

ム
む

ロ
ろ

ー
ー

ン
ん

と世
せ

界
かい

同
どう

時
じ

不
ふ

況
きょう

について紹介しまし

た。新
しん

年
ねん

２００９年が実
みの

りある年になりますよう

に。（T） 
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《訂
てい

正
せい

》  《订正》 

第
だい

41号
ごう

、第７号の記
き

事
じ

に次
つぎ

のとおり 誤
あやま

りがありましたので、お詫
わ

びして訂正します。 
第 41 号、第 7 号里面有如下的错误之处，现予以订正，敬请谅解。 

   訂正箇
か

所
しょ

       订正处        誤
ご

 误   →   正
せい

 正 

第 41 号 4 頁
ぺーじ

右
う

段
だん

②上
うえ

から４ 行
ぎょう

目
め

 第 41 号４页右侧②上面第 4行   消化器   →  消火器 

第 7 号４頁左
さ

段上から４行目  第 7号４页左侧上面第 4 行   恭下身子   →  躬下身子 

◆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。 
◆搬家报告 搬家的时候，为了能准确地收到《天天好日》也请别忘了将您的新住址告诉我们。还有，向当地邮
局提交“搬家报告”。 

 


