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またまた暑～いＤＣの夏に突入ですね。日本のような

梅雨はないものの、この蒸し暑さには参ります・・・。昨

年の今頃は、豚インフルエンザの影響で日本行きをキ

ャンセルされた方もいらっしゃったと聞きましたが、何

だかそれも遠い昔の話のように思えます。長い夏休み

の間にアメリカ各地へ旅行される方も多いと思います。

４月２０日、ルイジアナ沖のＢＰ原油掘削基地の爆発

事故がありました。あれから２ヶ月以上も経った今でも

原油の流出は止まっていません。ニュースに拠ると、１

日の流出量は５０メートルプール２杯以上の量だそ

う・・。海面から約５千メートルもの深さ（海底からは４

千メートル）のパイプに亀裂が生じたため、手の施しよ

うがなく、すでに関東地方ほどの面積の海面が原油で

汚染されてしまっています。メキシコ湾沿岸で生活する

人の日常の仕事や生活はいうまでもなく、この夏の観

光収入も激減。海洋、沿岸の生態系にも史上最悪の

事態だそうです。被害を被った方にはお見舞いを申し

上げるとともに、一刻も早い流出阻止を願います。現

在はどんな形のボランティアも歓迎だそうですので、 

www.Earth911 をご参照ください。 
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スポールディング二宮陽子 

 

去る５月１５日ニューヨークのカーネギーホールの舞台

で踊りました。 

 

この日は、カーネギーホールにて、夜７時半から１０時

半までカラオケ日本一決定戦があり、日本からゲスト

歌手として北島三郎さん、中村美律子さん、北山たけ

しさん、チェリッシュたちが来て歌い、入場料はユニセ

フとジャパンデー、桜の植樹基金に贈られるチャリティ

ーコンサートで、ユニセフ大使のアグネス・チャンさん

が司会を務めました。  

  

そのチャリティーコンサートにどうして私が出演するこ

とになったか、ことのはじまりは、こういうことなのです。

日舞華月会会主で、私の親友でもある華月莉華（かげ

つりか）さんに、ゲスト歌手の中村美律子さんが歌う

「河内おとこ節」のうしろで、２４名の踊り手の一人とし

て踊ってもらえないかと頼まれたのです。 

「えーっ！」と驚き、「私みたいな素人でもいいの？」と

聞くと、彼女曰く一人だけ抜きん出て上手な人がいる

より、２４人全員が揃って踊る方がいいのよ。」そういう

ことなら私でも踊れるかも知れないと思い、練習だけ

はきちんとする事、踊りの順序をしっかり覚える事を約

束して引き受けたのです。その夜主人に話すと、「えー

っ、何だって？カーネギーホール？ そりゃスゴイじゃ

ないか！」と私より興奮して喜んでくれたのです。主人

の Dave はニューヨーカーなのですが、カーネギーホー

ルの入場料は高くて、たった１回しか行かなかったそう

です。ニューヨークを後にして数十年、まさか自分の女

房がカーネギーホールの舞台に立つなど想像だにし

なかったでしょう。人生、何が起こるか分からないもの

です。話が決まった３月からいろんな友達にこの事を

話すと、皆びっくり仰天、ニューヨークの友達など、「え

ーっ、ほんとう？ 誰かれなくカーネギーホールに出ら

れるものじゃないのよ。」と半信半疑の反応に、カーネ

ギーホールの偉大さと、事の重大さを痛感し、喜びより

も緊張感が日ごと増してくるのを抑え切れませんでし

た。 

 

出演者２４名は全員女性です。合同練習は、４月１７日、

５月１日、５月８日の３回の土曜日にポトマックコミュニ

ティーセンターでありました。初顔合わせの方々もいて、

年齢も１０代の大学生から７０代の熟年層まで幅広く、

その割には和気藹々の良い雰囲気の中で練習しまし

た。振り付けは莉華先生で、歌に合った楽しい踊りで、

みんな気に入りました。本番が近づくと、それぞれグル

ープで練習に励みました。最初は、「河内おとこ節」の

１番から３番まで練習していたのですが、莉華先生が

中村美律子さんのマネージャーさんと電話で話したと

ころ、時間がないので１番と３番だけ歌うことにしたそう

で、踊りも２番を割愛しました。私など内心、踊りが短く

なって助かったという気分でした。ところが、これが本

番になって大変なことになったのです。 

 

いよいよ本番の５月

１５日がきました。５０

人乗りのバスをチャ

ーターし、出演者、家

族、サポーター達を

乗せ、朝７時半バー

ジニア組が出発、途

中２箇所でメリーラン
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ド組をピックアップ、予定通り午後１時半カーネギーホ

ールに着きました。この日は五月晴れの好天に恵ま

れ、”Carnegie Hall!  Here I Come! ” ついにカーネギ

ーホールにやって来た！と叫びたい気持ちでいっぱい

でした。家族や友人達とは開演７時半までニューヨーク

市内見物など自由行動ということでしばしの別れ、私

達はすぐ楽屋入り口から４階に案内され、大部屋女優

の楽屋そのもので鏡と椅子、テーブルだけの殺風景な

部屋で、髪と顔のメークに取り掛かり、着物に着替えま

した。衣装はそれぞれが持って来ることになっていた

のですが、ひとり呆然としている仲間が目に付きました。

聞くと襦袢を入れ忘れたとの事、着物の下の白い襟が

見えないことには、サマにならないので、どうしても必

要なのです。そこで私がこういうこともあろうかと、忠臣

蔵の浅野内匠頭よろしく母が縫ってくれた真新しい襦

袢を余分に一枚持って来ていたのです。役に立って嬉

しく思いました。 

 

午後４時近く中村美律子さんと舞台でリハーサルをし

ました。リハーサルは１回きりという事だったので、練

習の時のように、曲が始まったら舞台の袖から出て行

くように待機していました。すると舞台監督という男性

が、大声で莉華先生に「板付きにして下さい。」と言っ

たのです。意味がよく分からなかったのですが、分かっ

たふりをして莉華先生のあとに従ったのです。板付きと

は専門用語で、音楽が始まる前に舞台の踊る場所に

行って用意しておくことだそうです。そういうことで、前

列と後列の２列になって先頭の人から、しずしずと舞台

に出て行きました。全員揃ったところで先頭から順に正

面を向いて、曲が始まったら踊り出すのです。これは

私にとっては大変化なので、１回とはいわず何回か練

習して舞台での自分の位置を確認させてもらいたかっ

たのですが、出来ませんでした。カーテンが無いことも

気づきました。なんでこんな大きな舞台にカーテンがな

いの？ カーテンさえあれば、しずしずと出てこなくても

よいし、最初から正面を向いて待ち、曲が始まりカーテ

ンが上がると踊り出せば良いので、そういった変化な

ら対応できるのにと自分に都合の良いように考えてい

ました。 

 

この板付きだけでも大変化なのに、いざ中村美律子さ

んが、勢いよく舞台に走り出て歌い始め１番が終わっ

たところまでは良かったのですが、その後３番を歌わ

ないで、２番を歌うではありませんか。一瞬、大袈裟に

言えば、全員金縛りにあったように踊りが止まってしま

ったのです。「えーっ、なにそれ？！」２番も習ったので

すが、１番と３番だけというので、２番の振りはさっさと

忘れ３番を必死で練習したのに。これが本番の大番狂

わせと言わず、何と言いましょう。 よろける足で４階の

楽屋に戻り、口をきく時間も惜しく、引きつった顔で、不

安と戦いながら死に物狂いで、２番の歌詞に気をとら

れないよう３番の振りで練習しました。例えば２番の歌

詞は、「一に度胸や 二に人情や、後は腕づく あー腕

しだい、サテモ皆さま 悪声ながら、坂田三吉 物語、

派手な掛け声頂いて、唸る男の 河内ぶし」で３番の

歌詞は、「馬鹿な息子と 叱ってくれる、わいの親父は 

あー生駒山、サテモ皆さま おおそれながら、 肌は鉄

火の 勇み肌、グイと冷酒 飲みほして、仁義がわりの 

河内ぶし」となっています。特に、腕しだいが生駒山に

なるところは、振りはゆっくり後ろ向きになって右手で

優雅に山を描くようになっており、派手な掛け声いただ

いてに至っては、グイと冷酒飲みほしてと、おいしそう
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に冷酒をあおるように踊ることになっているので、この

２か所を特に注意して、余り深く意味を考えず、だだひ

たすら、順を追って踊ろう決めました。幸いなことに、

「サテモ皆さま」と、最後の「河内ぶし」だけは、全体を

通して同じ振りなので救われました。そして時はすでに

４時半過ぎ、本番の７時半まで３時間しかなく、１番と３

番を完全に覚えて余裕のあった人も、練習が足りず

少々自信のなかった人も、一丸となって一身不乱にテ

ープの１番と２番を聞きながら２番は３番の振りで練習

しました。３時間ぶっ続けで練習したので、それでなく

ても汗かきなので、厚化粧ははげる、つけまつげはと

れる、アイラインは溶けるで目のまわりはパンダのよう。

これでは河内節が妖怪節と間違われそう。世界のカー

ネギーホールに申し訳ないと大急ぎで化粧直し。そし

て７時半、連絡係りの女性が、そろそろ出番ですので、

下におりてくださいと迎えに来ました。ああ、ついにそ

のときが来たのです。”This is it!! “ 泣いても笑っても

あとがありません。やるっきゃない！ 腹をくくって足取

り重くエレベーターに乗りました。プログラム１部は、日

本からカラオケ各部のチャンピオンが歌を競います。

その１部の終わりにゲスト歌手の中村美律子さんが

「河内おとこ節」を歌い、後ろで私達華月会舞踊団が踊

るのです。さあ、いよいよ本番です。眩しいほどのスポ

ットライトを浴びて、しずしずとすべり足で舞台に出て

行きました。 

 

 

全員正面を向いたところで、音楽が鳴り曲が始まりま

した。中村美律子さんがあでやかな黒地に赤い花模様

の着物で、「河内うまれの風来坊はー」と歌いながら舞

台に出てきました。私は、ここが勝負とばかり、無理や

り舞台用の顔でわき見せず、みんなと同じテンポで１

番と２番（振りは３番）を踊りきりました。 

Dave は前から３列目の客席で見ていたそうですが、踊

り手がみんな同じ顔に見えて、最初の数秒間、女房の

私を探すのに必死だったそうです。無理もありません。

背も私のようなちび族が何人かいたし、着物も２種類

で、ドーランも顔、手、首と見えるところ全部塗りまくり、

おまけに普段の動作と全く違った日本舞踊なので、す

ぐに見分けがつくはずがありません。 

 

こうして無事に、ほんとうに無事に踊り終え、莉華先生

とみんなで抱き合って喜びました。今回裏方さんになっ

て、着付け、メーク、諸々のお手伝いして下さった方々

も、一時はどうなる事かと共に心配してくれましたが、

客席で私達の晴れ姿を見て、感動して涙が出たそうで

す。誰ひとりとして間違わず、堂々と笑みさえ浮かべて

踊っていたと言ってくれました。楽屋で誰かが 、「もう

一生河内節は聞きたくない、歌いたくないわ！」と叫ん

でいました。分かります、その気持ち！ 

 

今回のカーネギーホール出演で学びました。ハプニン

グはありましたが、「終わりよければすべてよし」そして

カーネギーホールよ、ありがとう！  

 

スポールディング二宮陽子 

（通訳翻訳者、さくら協会理事） 

 

後記： 

カーテンのことでカーネギーホールに問い合わせたと

ころ、カーテンがあると、音響に差支えがあるそうです。

もともとカーネギーホールが１８９０年に建てられた目

的はコンサートホールだったそうです。舞台の袖が一

つしかないのも、納得です。 
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まず、皮膚のしくみから簡単に説明しましょう。皮膚は

体の最も外側にある臓器で、表面から深部に向かって

「表皮」、「真皮」、「皮下組織（皮下脂肪など）」の３層

からなります。 

そのなかで、紫外線や化学物質などの有害な刺激か

ら体の中を保護しているのが表皮です。表皮は「角質

層」「顆粒層」「有蕀層」「基底層」の４層でできています。

表皮細胞は基底層で生まれ、有蕀層、顆粒層、角質

層へと押し上げられていき、やがて角質層からアカと

なって剥がれ落ちます。この新陳代謝を「ターンオーバ

ー」といい、28 日周期で新しい皮膚が誕生します。さて、

日焼けのメカニズムですが、基底層にある基底細胞の

間には点々と存在する「メラノサイト」がつくる「メラニン

色素」が深く関係しているのです。 

日焼けの原因が紫外線であることは皆さんすでにご存

じでしょうが、皮膚が紫外線を浴びるとまず、角質層が

紫外線を反射して、体内に入り込む量を少なくしようと

頑張ります。その角質層をくぐり抜けて内部に入ってき

た紫外線に対しては、メラノサイトがメラニン色素をつく

り出して紫外線を吸収し、真皮への侵入を防御します。 

 

直射日光を浴びた皮膚の内部では、メラノサイトがめ

いっぱい働いて、メラニン色素が増大し、皮膚の中に

沈着して肌の色が次第に濃くなるというのが日焼けの

メカニズムです。嫌われもののメラニン色素も実は、紫

外線から皮膚細胞が破壊されることを防ぐという大切

な役割を果たしているのです。 

 

まず、太陽光線は光線の長さによって、長いものから

「赤外線」、「可視光線」、「紫外線（Ultra Violet）」の３つ

に分かれます。肌に働きかけるのは、赤外線と紫外線

で、赤外線は熱作用で体を温め、毛細血管を広げて新

陳代謝を盛んにする働きがあります。 

紫外線は、さらに波長の長いものから順に「UVA（色素

沈着）」「UVB（赤斑作用）」「UVC（殺菌作用）」の３つに

分けられます。今まで、人体に影響を与える紫外線は

UVA と UVB の２種類とされていました。 

というのは、UVC はオゾン層に遮られて人体へは影響

を与えていなかったためです。しかしここ数年、フロン

ガスの増加によってオゾン層が破壊されて UVC が地

上へ達して、人体に悪影響を及ぼすことが問題になっ

ています。 

夏、海辺などで肌を黒く焼く作用を「サンタン」といい、

UVA が表皮中のメラノサイトに働きかけた結果起こり

ます。一方、真っ赤になって水ぶくれを起こす作用は

「サンバーン」といい、UVB のしわざです。 

紫外線はある一定量を超えると皮膚の細胞を破壊す

るという恐ろしい一面がありますから注意が必要です。 
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出かけた後ではなく、家を出

る前にサンブロックをつけて

おくことも大切です。パーキン

グへ歩く途中、浜辺に到着す

る前にも、日差しは容赦なく

降り注いできます。足の先か

ら、顔、そしてうっかり見落と

しがちな耳にもしっかり塗っておきましょう。オイルフリ

ーや、汗で流れにくいスポーツタイプなど、種類もいろ

いろありますので、部位や用途によって使い分けるの

も容易になりました。 

 

日焼けした後、肌がゴムのお面をかぶったようなゴワ

ゴワとした異物感を感じ、なかなかとれなかったという

経験はありませんか。 

日焼けは肌の老化を早める元凶といわれます。皮膚

の真皮には膠原腺維（コラーゲン）と弾力腺維（エラス

チン）が絡み合って、肌の弾力を維持しています。紫外

線はこの膠原腺維や弾力腺維、表皮細胞を破壊して

しまうため、肌の老化を早めてしまうのです。一度、破

壊された皮膚細胞の代わりに新たに生まれる皮膚細

胞は、生まれつき、紫外線に対して防御体制をかため

ており、その結果、始めから硬くて厚い皮膚になってし

まいます。たとえば１年中、紫外線にさらされている漁

師さんの肌が黒くて硬く、深いシワが刻 まれているの

を思い出したらわかると思います。 

また、細胞をくるんでいる細胞膜は、紫外線と酸素に

出会うと「過酸化脂質」という物質をつくり出します。過

酸化脂質ができると

細胞膜は破壊され、

肝臓にできると肝硬

変を、血管壁の細胞

にできると動脈硬化

を引き起こすなど、

体の各部位で異常

が生じます。過酸化

脂質が皮膚細胞に

できると、皮膚は硬くてもろくなり、しっとりした潤いも失

われて、皮膚の老化が進んでしまうのです。 

 

紫外線によるダメージは、年齢を重ねるにつれて大き

くなってきます。では、皮膚がいつ頃から老化するかに

ついて、まずお話ししましょう。 

 

皮膚に老化は皮脂量の変化によってみることができま

す。皮膚の表面は、少量の汗と皮膚内部から出た皮

脂で「皮脂膜」をつくっており、肌を弱酸性にして細菌

から皮膚を守ったり、肌に潤いを与え、わずかですが

紫外線を反射させる役割を持っています。この皮脂量

が減ってくると、皮脂組織に含まれる水分が蒸発して

カサついたり、刺激に対する抵抗力が弱まって肌荒れ

が起きやすくなります。 

皮脂の分泌量は女性の場合、20 代後半からしだいに

下がり始め、35 歳を境に衰えが目立ってくるようになり

ます。皮脂が十分に分泌され、新陳代謝も活発な肌で

したら、紫外線によって肌がダメージを受けても、すぐ

に回復することは可能です。子どもたちが夏休みに海

やプールで真っ黒に焼いても、秋には白い肌に戻るの

は、こういった理由

からです。ですから、

紫外線によって極

端に肌がダメージ

を受けるような場

合を除けば、子ど

もは日焼けしても

大丈夫です。（どうりで、年とともに水着のあとが１年中

取れないワケです。） 

 

また、紫外線は悪者扱いされていますが、皮膚表面の

殺菌をおこなったり、皮膚内でビタミン D をつくる、カリ

ウムやカルシウムの増加を促進するなど、体によい働

きもしているのです。 

ただし必要以上に紫外線を浴びることは、肌へのダメ

ージを大きくするので控えたほうがよいでしょう。 
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メラニン色素は本来、皮膚の新陳代謝が盛んで健康な

肌なら、長期間、皮膚の中にとどまらず、アカとなって

体外へ排出されるか、途中で分解され、毛細血管を通

って排出されます。 

メラニン色素がうまく排出されずに、ずっと皮膚の中に

とどまってしまって色素沈着を起こしたものがシミなの

です。肌の老化が始まり、新陳代謝の周期が長くなる

と、日焼けによってできたメラニン色素が表皮に残され

たまま固定する確率が高くなってきます。 

また、できてしまったシミも紫外線に当たるとさらに濃く

なったり、濃くなってしまったシミほど治りにくくなります。 

 

日焼けによる皮膚のダ

メージを回復させるに

は、新陳代謝を活発に

する働きをもつビタミン

A、C、E を多く含む食

品を中心に、バランス

のとれた食生活を心が

けることが大切です。 

 

ビタミン A・・・うなぎ、卵

黄、バター、かぼちゃなど 

ビタミン C・・・柑きつ類、芋類、大根、海苔、緑茶など 

ビタミン E・・・胚芽米、玄米、植物油、豆類、サンマなど

に多く含まれています。 

 

ただ、ビタミン C が肌によいと、レモンをせっせと食べ

る人もいますが、レモンやライム、パセリ、セロリ、春菊、

みつ葉に含まれるソラーゲンという物質は光毒性があ

り、一度にたくさん食べて直射日

光を浴びるとシミができやすくなり

ます。海や山にでかける日は、ソ

ラーゲンを含む食品を多量に食

べることは避けてください。 

 

人口甘味料や防腐剤など添加物を多く含む食品を大

量に食べたり、精神安定剤やピル、鎮痛剤、抗生物質

などの薬も種類によっては皮膚が日光に過敏に反応

してシミができやすくなります。 

アルコールを飲んだときや、体内にアルコールが残っ

ているときも日焼けしやすくなりますから、屋外でビー

ルを飲むときなどは気をつけてください。 

食べ物ではありませんが、海で海水が肌についたまま

焼くと、塩分が肌荒れの原因となることもあります。海

から上がって休むときは、シャワーなどでていねいに

洗い、塩分を落とすようにします。 

 

サンバーンで皮膚が赤くなったときは、一種のやけど

状態ですから、皮膚科に行かない場合も、自分で手当

てをする必要があります。 日焼けによって炎症を起こ

した肌は、まず、炎症を抑えるために冷やします。冷た

い水に浸したタオルやビニール袋に氷を入れたもので、

ヒリヒリ感が消えるまで、冷やし続けます。 

冷やした後は、低刺激性の基礎化粧品で水分補給と

保湿をおこなってください。まず、化粧水をたっぷりつ

けて水分補給と整肌をした後、乳液や美容液で潤いを

与えます。美容液などをコットンにたっぷり含ませ、日

焼けした部分に 10 分くらい湿布するとより効果的です。

それでも足りないときは保湿クリームをさらに塗ります。 

サンバーンがおさまった後、３～４日で角質層が剥が

れる、つまり皮がむけ始める状態になりますが、無理

に剥がすと赤くムラになりますから、自然にむけるのを

待ってください。 

肌を焼き過ぎる状態がたびたび続くと、皮膚の修正リ

ズムが崩れて、細胞の異常繁殖（皮膚ガン）が発生す

る危険がありますから、過度の日焼けは絶対に避ける

ようにしましょう。 

 

肌のお手入れは女性にとって、日常生活の一部となっ

ていると思いますが、毎回、自分の肌のコンディション

を確かめ、それに合ったお手入れをすることが、美しい
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肌を保つ最大のポイントといえます。 

観葉植物を育てる場合、１鉢ごとに土の乾き具合など

を確かめながら、水や肥料を与えますね。肌のお手入

れもまったく同じで、通りいっぺんのお手入れではなく、

季節や肌の乾燥具合、紫外線のダメージを受けたか

など、そのときどきの肌の状態に合わせて、水分補給

や保湿を加減してください。 

 

また、皮膚の新陳代謝は寝ている間に最も活発になり

ますから、睡眠を十分にとります。ストレスが続くと皮

膚細胞の活力の低下を招くのでスポーツや趣味など、

自分に合ったストレス解消法をみつけることも、美肌づ

くりに有効です。無理なダイエットによって肌のトラブル

や老化を招くケースもありますから、栄養バランスのと

れた食事を心がけてください。 

心の安定と体の健康がなければ、決して肌は輝きませ

ん。いきいきと楽しく毎日を送ることが、肌の若さと健

康を保つ秘訣といえるでしょう。 

 

しかし、太陽にさらされているのは皮膚だけではありま

せん。忘れがちなのは、髪の毛です。紫外線によって、

髪の毛も多大な影響を受けています。 

ます、紫外線は髪にどんな悪影響を及ぼすのでしょう

か。 

 

毛髪は主にタンパク質でできています。タンパク質とい

うのは、アミノ酸のシスティン結合により構成されてい

ますが、紫外線を受けることにより、この結合が分解し

てしまうのです。その結果、毛髪のキューティクルがは

がれて内部が乾燥し、枝毛、切れ毛、裂け毛などのダ

メージヘアの原因となります。 

 

夏が過ぎると、髪の毛の色が変わってしまうことがあり

ますね。紫外線は毛髪の内部にあるメラニン（毛髪を

黒くしている色素）も分解してしまいます。これが毛髪

の退色で、赤茶っぽく、まさに“焼けたような色”になっ

てしまうのです。 

これらは「光老化」という老化現象です。光老化は、紫

外線を浴びた時間や強さに比例して、顕著に現れると

言われています。UV 対策を怠ると、髪はパサパサに

なり、老けて見られてしまうことも!! 

紫外線から髪を守るためには、UV カット効果のあるト

リートメントを使うのが一番良い方法です。紫外線から

髪を守りながら、トリートメント効果でツヤ髪に。一石二

鳥のアイテムです。 

髪用の日焼け止めと合わせて、日傘や帽子を使えば、

さらに紫外線から髪を守ることができます。 

 

また、一般的には、1 日のうち 10:00～14:00 は「紫外

線が強い」時間帯と言われています。リサーチによると、

紫外線の放射量が一番多い時間を測定したところ、

11:00～12:00 がピークとなりました。「一番気温が高く

なる 14:00 ごろに紫外線量も多い」と思っていた方が

多いのではないでしょうか。実は、気温が高くなる前に、

すでに紫外線は髪に降り注いでいるのです。UV 対策

をしっかりとしておきましょう。可能であれば、紫外線が

強い時間は外出は控えましょう。 

しかし、海や山へ出かける機会が多くなるのもこの時

期。それぞれの場所によっても気をつけることは違っ

てきます。 

海で遊ぶとき、海水がついたままの髪は、浸透圧で髪

の内部の水分がどんどん外へ出てしまい、乾燥がひど

くなってしまいます。そのまま紫外線を浴びてしまった

ら、髪はカラカラに。なるべく早くシャワーで海水や汗を
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洗い流しましょう。 

さらに山では標高が高くなると上空の大気の量が少な

くなり、散乱を受けにくくなるため、紫外線のエネルギ

ーが強くなります。日焼け止めを使い、帽子をかぶって、

しっかりと UV 対策を行ってください。お肌も髪の毛も、

焼けてしまったらしっかり水分補給をし、早いリカバリ

ーを促すように心がけましょう。（バークリー）     

（参考資料：www.selfdoctor.net 、archives.nhk.or.jp、

biyouseikei.qee.jp） 

 

夜勤医の独り言 

 

医師 ハンター紀子 

 

子供のために昼の時間を空けておかなければならな

い事もあり、十年以上やってきた外来専門の医院の開

業時間を減らした。しかし、それではやっていけないの

で、二年前から病院の夜勤医をしている。 

 

はじめは車で片道一時間半のフロントロイヤルという

田舎の病院勤務をした。往復三時間、勤務時間十二

時間と言うスケジュールで、患者数はそれほど多くな

かったが、昼間の医院をやりな

がら、しかも、子供の面倒を見

ながらという毎日だったので、

結構体にきつかった。 

 

長時間の通勤に疲れ始めた頃、

知人の医者が近くの病院の夜

勤医の空きがあることを教えて

くれた。勤務時間は十四時間だが、往復たったの四十

分。患者数は二倍以上だが、往復三時間から救われ

ただけでもありがたい。 

 

朝は子供を起こして、車の中で食べさせる朝食弁当を

作る。バランスよく食べる事を教えているので、炭水化

物、果物、たんぱく質、乳製品と、アメリカのシリアルと

ミルクから比べたら、超豪華版のお弁当だ。その日の

疲れ具合で、子供たちの夕食作りよりは睡眠が優先に

なる日は、朝ごはんしか作ってやれないので、これが

精一杯の母としての努力なのだ。朝食くらい家で食べ

ればと思うかもしれないが、そんな時間があったら、睡

眠時間にまわさないとやっていけないので、車の中で

食べてもらう事になっている。 

慢性睡眠不足の私なので、学校に遅れない程度に、

まるいち 
日本の食料品 

日本酒、ビール、ギフト商品 

 

営業時間 

１０：００～８：００（月－土） 

１１：００～７：００（日＆祝日） 

１０４７ ROCKVILLE PIKE 

ROCKVILLE, MD 20852 

(301)545-0101 
www.maruichiusa.com 
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朝寝をさせてもらうが、いつも滑り込みセーフだ。遅刻

させてしまった子供にはすまないが、私の体が持たな

ければ、養っていけないので、許してもらうしかない。 

 

学校の後は医院に直行

する。九時から始まるが、

これも遅刻だ。患者さん、

ごめんなさい。愛犬のレ

ーシーとのクオリティタイ

ムも削られてしまってい

るので、犬連れで出勤す

る。おしっことウンチをさ

せておかないと診療中に騒がれるので、三分間建物

の周りを散歩してから医院の入り口にたどり着く。見る

に見かねて犬の散歩のボランティアをしてくれる患者さ

んもいる。ありがたい。 

夜勤は午後六時から朝の八時までの十四時間。夜勤

明けの日は九時から正午までの三時間、夜勤の無い

日は九時から二時までの五時間が診療時間だ。夜勤

の日は医院が終わり次第家に帰って寝るのだが、やり

残しの家事などの雑用に手が休めず、結局三時間くら

い取れるか取れないかというのが現実だ。これだから、

慢性疲労、慢性睡眠不足からの開放が出来るわけが

無い。 

 

午後五時半出勤。六時に病院にたどり着くと同時に、

患者さんが ER(Emergency Room–救急病棟)に待って

いる。私は ER から入院患者として入院する患者さん

のお世話をしている。患者でごった返ししている ER な

ので、早く病室に移動させてくれと言われるが、こっち

だって間違いは起こしたくない。患者さん一人に、最低

三十分の時間がかかる。込み入ったケースだと一時

間以上かかる時もある。一晩で十人から十六人の入

院患者をこなしながら、三分おきに来る看護婦からの

電話に対応する。携帯を持たされているので、何処に

いても連絡が取れるようになっているのだ。トイレにい

たって電話が容赦なく鳴る。 

呼吸困難、不整脈、心臓

停止など、入院患者の緊

急時の対応は私の責任

なので、呼ばれればいつ

でも走って参上できるよ

うにしておかなければな

らない。仮眠室はあるが、

頻繁にかかってくる電話

の応対で熟睡などは出

来ない。出来たとしても、ぐっすり寝て顔にシーツのし

わなどついては患者さんに失礼なので、仰向けでしか

寝られない。 

 

午前七時半：昼間のチームメンバーとのミーティング。

午前八時：病院から一時帰宅して愛犬のレーシーと医

院に足を向ける。患者さんを三時間診る。時計を見る

といつの間にか午後になっている。レーシーが散歩に

行こうと吠え出した。 

 

ふっと気がつくと、食べるのを忘れていた。今日も夜勤

だ。 

 

ジャパン アソシエイツ トラベル 

旅行のことなら 何でもご相談ください。 

Japan Associates Travel 

2000 17th St., N.W.  

Washington, D.C. 20009  

Tel: 202-939-8853     Fax: 202-462-9233 

メール: jatravel@hotmail.com 

そして！ＤＣ唯一の日本食料品店 

ハナマーケット 

を同じ住所で新規開店いたしました。 

合わせてご利用ください。 
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子育てにちょっと余裕が出来たこともあって何かを始

めなくてはと思い立ち数年前からモンゴメリーカレッジ

で少しずつ授業を取っているが、取り柄のない自分は

選択科目に「音楽鑑賞」という科目を選んだ。音楽を聴

くだけで単位をもらえるのならこれに越したことはない

と安易な気持ちからだったが、これがいざ教科書を読

んでみると意外に面白い。メジャーで取っているビジネ

スの授業より力が入った感がある。 

 

昔から音楽は好きで楽器も 5 歳から始めたピアノ：３年、

弘前出身の手前ねぷた祭りの横笛：年に一ヶ月だけ６

年間、そしてエレキギター：３年、といろいろと試してみ

たがどれも自分の満足のいくレベルには到達できなか

ったため続かず、それ以降はもっぱら聴く側にまわっ

てる状況だ。この経歴から分かるようにクラシック音楽

に触れた時間というのは非常に少なかった。確か、小

学校、中学校の給食の時間にクラシックは流れていた

が興味が無かったせいか作者も題名も全然覚えてい

ない。私が学生の頃は丁度 MTV が大流行で音楽とい

えばアメリカ音楽でロックやポップスしか聴かなかった

のだ。 

 

それがどうして今更クラシック音楽に興味を持つように

なったかというと、単純な私は「クラシックは胎教に良

い」という謳い文句にすっかり釣られ、それからいろい

ろな曲を手広く聴くようになったからだ。聴いていて確

かに心が安まり、気持ちが楽になった。それから私の

夫はアメリカ人ということもあって？かどうかは知らな

いが、私より遥かにクラシックについては知識がある、

負けず嫌いということも手伝ってか徐々に知識は増え

ていった。 

 

さて、肝心の「音楽鑑賞」クラスでは、各時代ごとの代

表作曲家、スタイル、特徴などについて勉強したわけ

だが、まずクラシックに主な時代が６つある（中世、ル

ネサンス、バロック、古典、ロマン、近代）という基本的

なことを知らなかった私には前途多難な始まりとなった。

しかし考えてみると音楽はその時代時代の生活や環

境を反映したものなので、西洋史が分かれば自然と分

かるものなのだが、学生時代に日本史を選択していた

私にはそこの所も詳しくなかったので丸ごと西洋文化

を学ぶことになった。 

 

もともと西洋について覚えたいと思って勉強したことが

無かったため、読むこと聴くもの全てが新鮮だった。特

に作曲家の生い立ち、楽曲にまつわるエピソードなど

が面白く、それを知ることによってますます聴くというこ

とが面白くなっていった。読者の皆さんにとっては承知

のことになるかもしれないが、ここでいくつか皆さんに

ぜひ聞いてもらいたい、知ってもらいたいことをいくつ

か紹介したい。 

まずは、中世音楽時代（450－1450）のグレゴリオ聖歌

という無伴奏歌唱だ。これは宗教から発生した音楽で

主に教会で声変わり前の少

年たちによって歌われた合

唱曲で、独立した複数の声

部からなる音楽構成となって

いてる。楽器を使用していな

いということを忘れてしまう程

に滑らかで実に耳に心地よ
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い。中でも有名なのがギヨーム・ド・マショー（Guillaume 

de Machaut）のノートルダムミサ曲でミサで使用する文

句を全章作曲したもので、ミサ曲の中でも大変重要な

楽曲とされている。この時代の楽譜は 4 本の譜線を用

い六音音階が使用されていたということも豆知識として

紹介しておきたい。（ちなみに現在の５線譜十二音音

階に発展するのは 16 世紀に入ってから。） 

バロック時代（1600－1750）には、ヴィヴァルディ、バッ

ハ、ヘンデルと誰もが知っている名前がずらり並んで

いるが、その中でもバッハの「ブランデンブルグ協奏

曲」が印象に残っている。優雅で美しいバッハの旋律

が浮かび上がってくる気持ちの良い曲。バッハというと

宗教音楽をまず思い浮かべるが、当時宮廷お抱え作

曲家として生活していた彼はそこの王子が新しく迎え

た王女が音楽に全く興味が無いということに失望し、

解雇されるのではな

いかという不安から

就職活動のためにこ

の協奏曲をブランデ

ンブルグの貴族のた

めに送ったという曰く

付きの楽曲だ。 

最後にロマン時代（1820－1900）からひとつ。この時代

もショパン、シューベルト、メンデルスゾーン、プッチー

ニなどが揃い一つだけ選ぶのは容易ではないが、授

業を受けていてオペラが未開の地だったこともあり一

番新鮮に感じた。読者の皆さんは観たことがあるかも

しれないが、プッチーニの「ラ ボエーム」を観て素直に

感動した。物語の内容は事前に勉強したというのもあ

るが展開が複雑ではないのでイタリア語で歌われても

話について行けるというのもある。出演者によっても感

じが違ってくると思うがやはり故パバロッティ氏が歌っ

ているのは迫力が違う。 

今はコンピューターやテレビから自分の観たいコンサ

ートや楽曲をいつでも引き出して聞ける時代だが、や

はり生で観てこそ深い感動が得られると思う。幸いワ

シントン地域にはたくさんの劇場、コンサート会場があ

る。そして大学の音楽科のコンサートホールも忘れて

はいけない。素晴らしい施設ばかりだ。お値段もお手

頃なのでお勧めだ。メリー

ランドに住んでいるので贔

屓になるのだが、ストラス

モアではナショナルフィル

ハーモニックの演奏が大人

一人に対し 7 歳から 17 歳

までの子供が無料で入場

できることになっている。そ

してこの楽団にはストラディバリウスを演奏する Soovin 

Kim 氏（1996 年、弱冠 20 歳でパガニーニ国際ヴァイ

オリン・コンクールでアメリカ人として 24 年ぶりに 1 位

に輝いている）がいる。彼は日本人ピアニスト内田光

子との共演を果たしている素晴らしい演奏家だ。この

ような雑学を含めていろいろと読むたびに益々クラシッ

クが面白くなっている今日この頃である。ぜひ皆さんも

お友達、家族を誘ってクラシックを聴きに出かけて頂き

たい。（ガイスあつこ） 

 

 

先日、カリフォルニアからアボカドが沢山届いたのよ～

という友人から、うれしいおすそ分けがありました。マ

グロと合わせてサラダにしたり、クミンをきかせてグア

カモレも作りました・・・が、何か新しい使い方はないも

のか？と考えて、簡単でおいしい発見が。サラダもレタ

スやトマトだけが主役じゃありませんよね。 

 

アボカドとヴィダリアオニオンの和風サラダ 

材料：アボカド、ヴィダリアオニオン、削り節、レモン、 

シラントロ 

作り方： 
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１、 アボカドは、二つに切り種を取ったら薄切り    

にする。色が変わらないようにすぐにさっとレ

モンをか  けておく。 

２、 ヴィダリアオニオンは、超薄切りにして、水に

数分さらす。 

３、 冷やしたお皿にアボカドを扇状に広げてのせ、

水を切ったオニオンをその上にアボカドが見

えないくらいたっぷりとのせる。 

４、 削り節もたっぷりのせ、さらにシラントロもそ

の上に。 

５、 食べる直前に、レモンをしぼり、おしょうゆをさ

っとかける。(ポン酢でもおいしいです) 

 

  ビーツとゴートチーズのサラダ 

   材料：ビーツ４－５個、ゴートチーズ、シャロット、 

       刻んだクルミ、ディル 

   作り方： 

１、 ビーツは丸のまま耐熱容器に入れ、下から３

分の１くらいの水をさし、塩少々入れ、フォイ

ルでカバーしてから、１８０度のオーブンで４５

分～１時間、中心が柔らかくなるまで蒸し焼き

にする。 

２、 大きめのボウルに、オリーブオイル、ワインビ

ネガー、みじん切りのシャロット、塩、こしょう

で、簡単なビネグレットを作っておく。 

３、 手で扱える程度に冷めたら（まだ温かいうち

に）、ビーツの皮をむき、六つ切りにして、ビネ

グレットであえる。 

４、 大皿にビーツ

を盛り、ゴート

チーズをちぎ

ってところどこ

ろに落とす。 

５、 クルミ、ディル

の葉を全体に

散らす。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さくらランチ 

 5 月 28 日のさくらランチはちょっと河岸を変えてフェア

ファックスにある 「ぶるーおーしゃん」でした。リトルリ

バーターンパイクとピケットロードの交差するところの

ピケットショッピングセンターの中にあるので難しい場

所ではないのです

が、メリーランド側

から出かけていくと

ベルトウエイの道

のりが少々遠く感じ

たのは年のせいか

も知れません。今

日は一人２５ドルの

おまかせと言うこと

で、皆さんお店の奥の部屋に陣取りそれぞれサラダバ

ーからサラダを持ってきて食べながら、どんなおまか

せと心待ちのところに出てきたお弁当は、立派なお弁

さくら協会年次総会のお知らせ 

さくら協会では年に１度、日ごろの活動の報告、

会計報告、また今後の予定などについての相互

の意見交換の場所として、年次総会をもちます。 

会員の皆様はご自由に参加できますので、ご意

見、ご興味のおありの方はぜひお越しください。 

２０１０年９月１１日（土）午後１時～３時 

ポトマックコミュニティセンターにて 

 

承認懸案事項 

●シニアハウス設立のため会員よりお預りしてい

る積立金の使途見直し●さくら協会年会費の内

容変更について 
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さくら学園は、保護者が運営する日本語幼稚園で

す。各クラスには専任教師がおり、持ち回りで保

護者がレッスンやイベントをサポートしています。

毎週土曜日午前中に、メリーランド州モンゴメリー

郡の公立小学校である Garrett Park Elementary 

School を借りて活動しています。（2010 年 9 月よ

りＡｓｈｂｕｒｔｏｎ Ｅｌｅｍｅｎｔａｒｙ Ｓｃｈｏｏｌに移動す

る予定）。バージニア州や DC からも通園しやす

い場所です。入園をご希望のご家庭は

www.sakuradc.org/kinder/ をご覧の上、E メイル

(yochien@sakuradc.org) にて、お気軽にご連絡く

ださい。 

当でした。大きな四角い箱の中の仕切りの中に、色々

な料理が納まっており、どれから手をつけようかと少々

迷ってしまいました。 

先ずイカ、マグロとろ、それともう１種類（名前が分から

ないのですが）三種類のおさしみ、お寿司がおいしいと

思いました。それに天ぷら五種類ほど、胸焼けせずど

れも美味しいですが、かぼちゃが気に入りました。スラ

イスした牛肉の煮付け、うなぎ入りの玉子焼き、うなぎ

などペロリと平らげました。さんまの甘酢、海老の姿焼

き、鮭の焼き物、野菜の煮しめ、それにご飯、この大き

なお弁当の中に大きないちごが入っていてその赤色が

目を引きました。デザートはもちアイスクリームで口を

さっぱりさせて食事を終えました。皆さん食べきれず残

りを持ち帰られました。 おさしみが美味しかったので、

今度はお寿司を食べにあの長いベルトウエイを運転し

て行こうと思います。(リンカー佳日子) 

 

 

 
さくら協会の各お教室は、夏の間はお休みとさせてい

ただきます。再開は９月からとなりますが、詳しい日時

は各講師にお問い合わせください。 

フラダンスースポールディング二宮陽子（７０３－５６９

－０８０９） 

日本刺繍-八木葉子（３０１－９８３－１７９０） 

中庸姿勢―スチュアート純子（２４０－８３９－７４２４） 

ブリッジーコービン栄子（３０１－８８１－７０９８） 

または event@sakuradc.org にご連絡くださいませ。 

★ ただいま編み物教室で講師をさがしています。得

意な方はさくら協会までご一報ください。 

 

さくらランチグループ  

次のランチは 7 月 23 日 KUSHI 

 ４６５ K ST. NW. Washington DC 20001 

Tel. ２０２-６８２-３１２３ 

参加ご希望の方は、7 月 20 日までに 

リンカー（３０１）９７７－７１３４ までご連絡くださいませ 

 

日本語教室 四季 

Japanese Center Four Seasons 
Japanese Language Classes 

For Children and Teens 
年令：8 才～ 高校生 

レベル：初級 ～ 上級 

大人のクラスはありません 

 
4900 Auburn Ave., Suite 211, 

Bethesda, MD  20814 
www.jcfourseasons.com 
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❀ 会員を募集しています ❀ 

さくら協会は、発足 8 年目の非営利団体（NPO）です。このニュースレターをお読みになって、趣旨にご賛同いただけまし

たら、ぜひご入会ください。さくら協会では、日本人、日系人同士の交流と相互補助、地域コミュニティーとの親和を目指

して、３歳から５歳児のためのさくら学園、毎月のランチグループやお料理教室が楽しめるシニアネット、三味線や尺八

などのエンターテイメント、年４回発行のさくら通信、健康や教育に関するセミナーなどを提供しています。 

メンバー年会費（4 月～3 月）は 25 ドルです。アメリカ国外に在住の方は、郵送料が高額のため、35 ドルとさせていただ

きます。会員には、イベントやセミナーのお知らせを随時メールなどでご連絡し、「さくら通信」を郵送でお届けします。ま

た、さくら学園、シニアネットをはじめとした各種アクティビティへの参加が可能です。 

入会ご希望の方は下記の申込書をご記入の上、Sakura Association, Inc. 宛てのチェックとともに、 

Sakura Association, Inc. 
P.O. Box 1694, Rockville, MD 20849-1694   までお送りください。

***************************************************************きりとりせん****************************************************************** 

会員申込書                   日付＿＿＿年＿＿月＿＿日 
新規会員 継続会員（いずれかに丸） ＊活字体でお願いいたします。 

氏名（英語）：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿（日本語名）：＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

住所： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

電話番号： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   FAX 番号： ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿ 

FAX は自動受信ですか？（いずれかに丸） 自動受信可 切替必要 

E メールアドレス：  ＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿   日本語のメールは？    OK   読めるだけ  不可 

同封金額: ＿＿＿＿＿＿ドル 

さくら協会を何で知りましたか？ さくら通信 Web サイト 友人 その他（                   ） 

よろしければあなたの年齢層をお教え下さい。   20 代   30 代   40 代   50 代   60 代   70 代+ 

シニア向けの活動を電話連絡してほしいですか？ はい いいえ 

 
よろしければ出身地（都道府県）を教えてください （                 ） 
 
 
Sakura Association, Inc. 宛ての$25（アメリカ国外在住の方は$35）の小切手を添えて、 

P.O. Box 1694, Rockville, MD 20849-1694 までお送りください。さくら協会は非営利団体（non-profit organization）ですの

で、会費は米国所得税控除対象となります。ご寄付も歓迎致します。よろしければ今回、ご寄付の金額を加算したチェッ

クをお送りください。(年会費は４月から翌年３月末までの１年間有効です。但し、１月から３月の間にご入会の場合に限

り同年４月からの年会費が免除になります。) 
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日本人がアメリカで

助け合うって大事な

ことなのね。 

たまには、こういう 

のもおもしろいかな。 

さくら学園で、こどもと楽しく 

いっしょに学べる！ 

一緒に、人のためになるこ

と、やってみない？ 

 さくら協会のご紹介  
さくら協会は、1997 年に設立された CUGI（Citizens 

United in Global Interest）を前身として、2000 年 9 月

に新しい団体として発足しました。日本語を話し、ワシ

ントン DC 首都圏に住む人々を中心に、日本人・日系

人同士の交流と相互補助、地域コミュニティとの親和

を目指して、異文化での子育てやシニアライフ、日米

文化交流のための活動を展開しています。会員の皆

さまのために、新年会、見学会、小旅行、セミナー、ラ

ンチョン、バザーなどの各種イベント、フラダンスやブリ

ッジなど各お教室を日本語で開催しています。 

あたらしい友だちが増

えるかな？ 

ためになるセミナーも

あるのね。 

地域で役に立つ情報がいっ

ぱい！ 


