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あれもこれも楽しめる
進化し続ける都市・デンバー

ロッキー山脈は、北米大陸を約3000

マイルにわたり連なる山脈。その雄大な

山々が縦断するコロラド州にはありのま

まの大地が広がり、人々は自然と共存す

ることで豊かな資源を生み出してきた。

コロラドの州都デンバーは、観光地へ

の玄関口。年間約300日は晴天というこ

の町には美術館やショップ、オーナーシ

ェフのレストランがひしめき、ダウンタ

ウンは活気に満ちている。デンバー観光

局「Visit Denver」のスタッフたちは、「デ

ンバーは常に進化し続ける、エキサイテ

ィングでサプライジングな町ですよ」と口

を揃えて言う。確かに近年は19世紀頃の

洋風建物をリノベーションして再利用し

た店なども増えており、歴史的な景観を

保ちながらも急成長している注目の町だ。

その象徴となるのが、2014年にリニュ

山にシティに魅力の宝庫

文＆写真／齋藤春菜（Text and Photo by Haruna Saito）

雄大なロッキー山脈の麓に位置し、アウトドアの聖地として多くの人々を惹きつけ
るコロラド州。さらにはアートやショッピングを楽しめる都市や温泉地、素材に
こだわったグルメなど、あらゆるエンターテ
インメントが集まる魅惑の地だ。近年はビ
ジネス拠点や新たな生活の拠点としても注
目を集めている、今もっとも気になるコロラ
ドとは一体どんなところなのだろう――。

コロラドは、
美しい。

ロッキー・マウンテン国立公園にて
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ーアルオープンしたユニオン駅。石造り

の大きな駅舎内には、デンバー発祥の人

気レストランやブティック、バー、ホテ

ルなどがあり、日々多くの人々で賑わっ

ている。周辺には昔風情が感じられるレ

ンガ造りの建物も多い。ダウンタウンに

は、ショッピングを楽しめる16番街モ

ールやブルワリー、カフェなど見どころ

が多数あるのだが、なかでも必見なのが

コンベンションセンターにある彫刻、ブ

ルー・ベア。40フィートもの高さの青い

クマがガラス張りの建物の中をのぞき込

む姿はなんとも愛らしく、見る人々を癒

してくれる。デンバーの町なかにはこの

ようなアート作品があちこちに設置され

ているので、探しながら歩くのも一興だ。

しっかりとアートに浸りたいなら、美術

館や博物館を訪れてみよう。アメリカ先

住民のアート作品をはじめ、西洋から東

洋までさまざまな年代の作品を展示する

「デンバー美術館」や、今年の春にリニュ

ーアルオープンしたばかりの「カークラン

ド美術館」など、ミュージアムが多数点在

している。

また、最近注目を集めているのがRiNo

（River North Art District）エリア。建物

の壁がアート作品で覆われていたり、個

性的なギャラリーや、一度は訪れてみた

い高級レストランの料理をリーズナブル

に味わえるフードコート「デンバー・セン

トラル・マーケット」があったり。数年前

から開発が始まったこのエリアは、今も

刻々と姿を変えている。

郊外にはコンサートやアウトドアを楽

しめる野外劇場「レッド・ロックス」もあ

るなど、魅力がギュッと詰まったデンバ

ー。ここに来れば、やりたいことを全部

体験できること間違いなしだ。

①デンバーのアイコン的存在であるブルー・ベア。「I See What 
You Mean」というタイトルのついたこのクマは、日々多様なアイ
デアが交わされるコンベンションセンターに興味津々
② RiNoでは年に 1 回アートフェスティバルが開催され、ウォール
アートが描き換えられる
③ダウンタウンの中心を約 1マイルにわたり伸びる16 番街モール
では、ショッピングを楽しんで
④時代とともに移り変わってきたアートスタイルを見て学べる「カー
クランド美術館」
⑤人々の憩いの場となっているユニオン駅は、デンバー空港とダ
ウンタウン、そして市内外をつなぐ交通の拠点
⑥ユニークなアイデアから生まれた作品が多数見られる「デンバー
美術館」

自然の地形を
活用し、ハイキ
ングやヨガな
どのアクティビ
ティも、 コン
サートも楽しめ
る「レッド・ロッ
クス」

①

②

③

④ ⑤ ⑥

アメリカの西部、ロッ

キー山脈のもっとも

標高が高い地域に位

置する。観光業をはじめ、農業や畜産

業、航空宇宙産業などが発達。近年は

ベンチャー企業などからもビジネス拠

点として注目されており、人口も増加傾

向に。全体的に教育水準が高く、健康

志向の市民は全米一多いといわれてい

る。ウェブサイト「U.S. News & World 

Report」が毎年発表する「全米で住み

やすい町ベスト25」では、デンバーが

ここ 3 年間連続で 3 位以内にランクイ

ン。またコロラドスプリングスも 2018

年には 2 位にランクインし、暮らしの

拠点としての人気も高まっている。

コロラドってどんなとこ？

お役立ち情報①
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コロラドロッキーと
大自然を肌で感じる

デンバーから車で1時間半ほど北西へ

向かうと、遠くに見えていた雄大な山脈

が徐々に目の前へと迫って来る。ここロ

ッキー・マウンテン国立公園は、手つか

ずの自然が残る貴重な区域だ。特筆すべ

きは多種多様な生態系。公園内の標高は

7600〜14000フィートにも及び、場

所によって見られる植物も動物も異なる。

ハイキングをすれば、ビッグホーン・シ

ープやエルク、クマなどの野生動物に高

い確率で出会えるだろう。「冬にはエルク

の群れが大移動します。普通は町から遠

く離れた人の踏み入れない地で行われる

活動なので、デンバーにほど近い場所で

見られるのはとてもレアなケースですよ」

と話すのは、同国立公園のスタッフ、カ

イル・パターソンさん。

園内には147の湖があり、350マイル以

上のハイキング・トレイルが敷かれてい

るほか、乗馬や釣りなどさまざまなアク

ティビティが楽しめる。春から初夏にか

けては美しい花々や活動を開始した動物

たち、夏には青々と生い茂る木々、秋に

は紅葉、冬には雪をまとった山々と、四

季折々の美しい景色が見られるのも魅力

だ。初夏から秋にかけてはトレイルリッ

ジ・ロードがオープンする。この道は、

アメリカでもっとも標高が高いといわれ

る舗装道路。標高11000フィート以上の

地にはツンドラ地帯が広がり、野生動物

や高山植物も多く見られる。道路沿いで

もっとも標高の高い約12000フィートか

らの眺めも壮観だ。

ロッキー・マウンテン国立公園を訪れ

たら、すぐ近くのラブランドという町に

も立ち寄ろう。この愛らしい名前の小さ

な町では、西部アメリカの生活を体験で

きる。「シルバンデール・ゲスト牧場」で

は大自然での乗馬体験やキャンプファイ

ヤー、農場体験など、古き良きアメリカ

を実感できるアクティビティが人気。運

が良ければ、カウボーイハットを被った

ベンソン彫刻庭園では、
彫刻作品に合わせてポー
ズを決めて写真を撮ろう

①湖面に映り込んだ美しい景色が見られる、ロッ
キー・マウンテン国立公園の Bear Lake。周囲には
トレイルコースも　©NPS photo by Ann Schonlau
②暖かい季節になると、国立公園では色とりどりの高
山フラワーを楽しめる　©NPS photo by Rachel Williams
③国立公園内では、寛いだり草を食んだりしている
シカたちにあちこちで遭遇する
④自分で手綱を操作するのはなかなか難しいが、ラ
ブランドの大自然での乗馬体験は爽快

①

② ③

④

自然を愛するコロラド

では、地元の素材にこ

だわったオーガニック

な料理を提供するレス

トランが多い。採れたての野菜や肉を

直送してすぐに調理、テーブルに出す

「ファーム・トゥ・テーブル」スタイル

や、全米でも評価の高いコロラド産の

ナチュラルビーフなど、健康的で洗練さ

れた料理が楽しめる。デンバーには有

名なオーナーシェフのレストランも多数

点在している。

地産地消グルメを
enjoy して

お役立ち情報②
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スタッフがウェスタン・ミュージックを弾

き語りしてくれるかも。また、この町は彫

刻産業も盛んだ。ブロンズ像の製造過程を

見学できる米国屈指の鋳物工場「アート・

キャスティングス・オブ・コロラド」や、

約150ものユニークな彫刻が立ち並ぶベ

ンソン彫刻庭園など、見どころは尽きない。

さて、次は南へ2時間ほど車を走らせ、

コロラドスプリングスへ。デンバーに次

ぐ第2の都市でありながらも、周囲は豊か

な自然に囲まれたアウトドアの盛んな町

だ。まず訪れたいのが「ガーデン・オブ・

ザ・ゴッド（神々の庭園）」。長い年月で積

み重なった地層が隆起と浸食により形を

変え、そびえる奇岩群となったその神秘

的な様子から、この名がつけられたとい

う。ビジターセンターでガイドツアーを

申し込むと、ガイドさんが園内を歩きな

がら景観の成り立ちや歴史を詳しく解説

してくれる。「地層を見ると、かつて砂丘

に覆われた時代や川が流れ恐竜が暮らし

た時代があったことが分かりますよ」と説

明されると、今の景色とはまったく異な

る歴史になんとも不思議な気分になった。

町の中心部からやや南西にある「ザ・ブ

ロードモア」は、今年で創業100年を迎え

た老舗の名門ホテル。内部では創業者の肖

像画や所持品など、歴史を思わせる展示が

見られる。敷地内にはレストランやスパ、

プール、ゴルフコースなどもあり、ゆったり

と寛ぎの時間を過ごしたい人にぴったりだ。

このほか、コロラドスプリングスには

空軍士官学校や、パイクス・ピークという

アウトドアが楽しめる高山など、見どころ

が豊富で飽きることがない。

先住民も浸かった天然温泉で
身も心もほっこり

コロラドには「スプリングス」という地

名が多い通り、あちこちで温泉が湧き出

ている。雪解け水が豊富なロッキー山脈

の麓ならではの特徴だ。火成岩地層を通

って湧き出た天然温泉にはミネラルが多

く含まれており、古くから先住民の体を

癒してきたという。

コロラドの南西部に位置するパゴサ

スプリングスも、人気の温泉地の一つだ。

パゴサとは、先住民ユート族の言葉で“癒

しの水”を意味するらしい。町内の温泉施

設の一つ「ザ・スプリングス リゾート＆

スパ」には、「Mother Spring」という温泉

がある。熱すぎて入浴はできないが、世

① 青い空と赤い岩のコントラストが美しい「ガーデ
ン・オブ・ザ・ゴッド」。ハイキングのほか、セグウェ
イやロッククライミングなども実施されている
②倒れそうで倒れないバランスロックは、ガーデン・
オブ・ザ・ゴッドで人気の撮影スポット
③ガーデン・オブ・ザ・ゴッドのガイドツアー中に
出くわした、きれいなブルーの野鳥
④ 「ザ・ブロードモア」の敷地内には湖があり、山々
を眺めながらの朝の散歩がおすすめ
⑤ブロードモアの館内には、歴史を感じさせるクラ
シックな書斎なども

コロラドスプリングスに
ほど近いマニトゥスプリン
グスには、天然の炭酸水
が湧き出る鉱泉が点在

①

②

③

④⑤
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界一深い熱水泉としてギネスにも登録され

ている温泉だ。一番深い所で1000フィー

ト以上といわれているが、正確な深さは定

かではないという。施設内には温度の異な

る大小23もの浴槽がある。青みがかった

白いにごり湯に体を浸すと、身も心も一気

に浄化されるよう。すべて露天風呂で目の

前には川が流れており、せせらぎに耳を傾

けながら湯に浸かれば、思わずホッとため

息が出てしまうのもうなずける。

世界文化遺産の地
メサ・ヴェルデ国立公園へ

温泉でしっかりと体力を回復したら、

西へ向かって車で2時間ほどのメサ・ヴ

ェルデ国立公園へ。ここには西暦550〜

1300年頃、アメリカの先住民である古代

プエブロの人々が、約700年にわたり生

活していた集落跡が今も残る。断崖絶壁

に築かれた石造りの居住遺跡にはエキゾ

チックな雰囲気が漂い、見る人の心を惹

きつける。世界で最初に登録された12の

世界遺産の一つにもなっており、コロラ

ドの旅では外せない名所だ。

まずは園内の博物館で、古代プエブ

ロ人の生活様式と岩窟住居の構造などを

学ぼう。歴史の概要が分かったところで、

ポツポツと点在する集落跡へ。実際に見

てみると、「なぜ、どうやってあんなとこ

ろに家を建てて生活を？」と疑問が次々に

浮かんでくる。岩窟住居を建てた理由は

今も定かではないそうだ。あちこちに垣

間見える生活の知恵を目の当たりにする

と、彼らの生活が今現在へとつながって

いるのだと、当たり前のことを改めて実

感した（18ページにも関連記事あり）。

旅の締めくくりはさらに西へと移動し、

「フォー・コーナーズ」へ。ここはコロラ

ド、アリゾナ、ニューメキシコ、ユタの4

州の境が十字に接し合う所。州境の中心

に立てば4州にまたがることができ、撮影

スポットにもなっているようだ。

今回、コロラドでの取材で出会った

人々に「あなたにとってコロラドとは？」

と聞いてみた。多くの声が上がったのは、

やはりと言うべきか「山」「アウトドア」

といった自然に関わるワードだが、私の

① 「ザ・スプリングス リゾート＆スパ」
の湯は大体 98 〜 110℉で、日によっ
て変化する
②メサ・ヴェルデ国立公園で最大規
模の遺跡、クリフ・パレス。ここに
は古代プエブロ人のリーダー的存在
が暮らしていたと考えられている
③メサ・ヴェルデの博物館には、当
時使われていたとされる生活具など
が展示されている ドライブしていると、

こんなのどかな景色も 

②①

③

お役立ち情報③

コロラドでは地ビールの製造が盛ん

で、州内で味わえる地ビールはなんと

200 種類以上！　デンバー周辺だけで

も 35 ものブルワリーがあり、醸造方

法も味の特徴もまったく異なる。各ブ

ルワリーでは試飲用に少

量のものが売られている

ほか、町なかではブルワ

リーをめぐるツアーなど

も開催されているので、

飲み比べしてみよう。

ブルワリーが
すごい！



心に一番残ったのは「ホーム」という言葉。

なかには他州で生まれ育ち、コロラドの

魅力に惹かれて移住したという人も数人

いた。彼らにとっても、コロラドは故郷

だと思える地なのだそうだ。「人は親切で

優しいし、フレンドリーで誰でもウェル

カムな雰囲気が魅力だよ」と話す人々の言

葉や空気には、何かとても温かいものと、

コロラドに対する愛を感じた。 周囲に何もない盆地にポツリと現れる「フォー・コーナーズ」

コ ロ ラド で は、

各 地 で 地 元 産

にこだわったオリ

ジナル商品が多数販売されてい

る。地元で活動するアーティストがデン

バーとコラボしたおしゃれなグッズや、

西部ならではのウェスタンアイテム、先

住民のハンドメイド商品、コロラド生ま

れのチョコレートなど、ここでしか手

に入らないものを探してみて。女性な

ら、MADE IN 

COLORADO

のオーガニック

コスメもおす

すめ。

※18 ページにもメサ・ヴェルデ国立公園
の記事があります。
※旅のさらに詳しい情報は、フロントライン
のホームページへ。
http://usfl.com

フライト情報

取材協力：コロラド州政府観光局、United Airlines

 Denver

ユニオン駅（Union Station）
https://unionstationindenver.com
 コロラド・コンベンションセンター

（Colorado Convention Center）
https://denverconvention.com 
 デンバー美術館（Denver Art Museum）
https://denverartmuseum.org 
 カークランド美術館

（Kirkland Museum of Fine & Decorative Art）
http://www.kirklandmuseum.org 
 ライノ（RiNo）
https://rinoartdistrict.org
 デンバー・セントラル・マーケット

（Denver Central Market）
http://denvercentralmarket.com
 レッド・ロックス（Red Rocks）
http://www.redrocksonline.com
 観光の問い合わせ：Visit Denver
https://www.denver.org

 Estes Park

ロッキー・マウンテン国立公園
（Rocky Mountain National Park）
https://www.nps.gov/romo/index.htm
 観光の問い合わせ：Visit Estes Park
https://www.visitestespark.com

 Loveland

シルバンデール・ゲスト牧場
（Sylvan Dale Guest Ranch）
http://www.sylvandale.com
 アート・キャスティングス・オブ・コロラド

（Art Castings of Colorado）
http://www.artcastings.com
 ベンソン彫刻庭園（Benson Sculpture Garden）
http://www.sculptureinthepark.org/garden
 観光の問い合わせ：Visit Loveland
http://www.visitlovelandco.org

 Colorado Springs

ガーデン・オブ・ザ・ゴッド（Garden of the Gods）
https://www.gardenofgods.com
 ザ・ブロードモア（The Broadmoor）
https://www.broadmoor.com
 観光の問い合わせ：Visit Colorado Springs
https://www.visitcos.com

 Pagosa Springs

ザ・スプリングス リゾート＆スパ
（The Springs Resort & Spa）
https://www.pagosahotsprings.com
 観光の問い合わせ：Visit Pagosa Springs
http://visitpagosasprings.com

 Mesa Verde National Park

メサ・ヴェルデ国立公園
（Mesa Verde National Park）
https://www.nps.gov/meve/index.htm

1日目 デンバー空港→デンバー市内 デンバー泊

2 日目 デンバー市内 デンバー泊

3 日目 デンバー→ロッキー・マウンテン国立公園→ラブランド ラブランド泊

4 日目 ラブランド→コロラドスプリングス コロラドスプリングス泊

5 日目 コロラドスプリングス→パゴサスプリングス パゴサスプリングス泊

6 日目 パゴサスプリングス→メサ・ヴェルデ国立公園 国立公園内泊

7 日目 メサ・ヴェルデ国立公園→フォー・コーナーズ→デュランゴ空港

今回利用したユナイテッド航空では、

全米各地の 40 以上の州からデンバー

空港への直行便が運航されている。ま

た、デンバーからコロラドスプリングス、

デュランゴ、アスペンなど、9 カ所の空

港へも直行便があるので、飛行機での

コロラド州内の移動も可能だ。

■ United Airlines 公式ホームページ

 https://www.united.com/ual/ja/jp/

お役立ち情報④

MADE IN COLORADO
みやげ

おでかけMEMO

モデルプラン
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学生時代はバスケットボールと陸上競

技が得意でしたが、もともと抱えていた膝

の故障が原因でアスリートになる夢は断念

し、東京都内の山野美容専門学校に進学

しました。

卒業後は舞台俳優のヘアメイクに携わ

る会社に入社、新人時代からスターのメイ

クを担当するようになりました。最初はヘ

アメイク、ウィッグ、ヒゲが主な担当でし

たが、『オペラ座の怪人』のメイクに強く惹

かれて、特殊メイクもやりたいと思うよう

になりました。ところが特殊メイクの部署

への異動を上司に掛け合ったものの却下

されてしまい、ならば本場のハリウッドに

行ってゼロから勉強しようと決断、1990

年に当初は半年の予定で渡米したのです。

今と違ってインターネットが（身近に）ない

時代でしたから、情報をほとんど得られ

ないままやって来ました。英語に関しても、

浅はかにもホームステイすれば喋れるよう

になる、って思っていたんですよ（苦笑）。

英語学校を経て、メイクスクールに入学。

そこでコネクションをつかみ、初めは主に

日本のコマーシャル撮影に声が掛かり、ヘ

アメイクのアシスタントとしてスタートを切

りました。そして、現在までに関わった作

品数は映画だけでも70本を超えます。し

かし、今でも英語には苦労しています。現

場でのたわいのない会話でも、昔のテレ

ビ番組や政治経済などの難しい話題にな

ると静かになってしまいますね。

寺島しのぶ主演映画で
カンヌに同行

役者さんとは長時間、間近で過ごすの

で、雰囲気作りも大切です。あるコマーシ

ャルの仕事では、ある女優さんが自分の

髪型に結構こだわる方で、なかなか本人

が納得しませんでした。最終的に本人と

監督にOKもいただき、撮影は無事終了し

ました。そうしたら翌日、その女優さんか

ら「あなたは絶対諦めなかった。私のため

にたくさんの時間を使ってくれてどうもあ

りがとう」という感謝のテキストメッセー

ジが届いたのです。「ありがとう」と言って

もらえると、どんなに大変な仕事でもやっ

ていてよかったと思えます。

また、私の場合は日本で経験を積んで

から渡米したことが正解でしたが、それ

でも仕事をするう

えでの日米の違い

は実感します。た

とえば、過去にこ

んなことがありま

した。ある映画

で、監督との打ち

合わせを事前に済

ませていたので、最初のミーティングで私

は全然発言しなかったんです。そして撮

影初日、一段落ついたところでプロデュー

サーが私に謝ってきました。どういうこと

かというと、ミーティングで黙っていた私

を見てバカだと思ったが、4、5人のアシス

タントと猛スピードで現場を回す私を見

て、すごい！　と考えを改めたと言うんで

す。確かに、スピークアウトしないのが日

本人の悪い癖ですよね。しかし、それを

機に私はできるだけミーティングの場で発

言するようになりました。今はそのプロデ

ューサーに感謝しています。

最近関わったのは、平柳敦子監督の映

画『オー・ルーシー！』です。同作は2017

年カンヌ国際映画祭にノミネートされ、私

は寺島しのぶさんのメイク担当としてカン

ヌまで同行させていただきました。アメリ

カの撮影現場ではてんやわんやでしたけ

れど、このような作品に関わらせていた

だけたことにとても感謝しています。

「日本で経験後に渡米」が正解だった
役者への気配り、雰囲気作りも重要

高度な資格や専門知識、特殊
技能が求められるスペシャリス
ト。手に職をつけて、アメリカ
社会を生き抜くサバイバー。そ
れがたくましき「専門職」の人
生だ。「天職」をつかみ、アメ
リカで活躍する人たちに、その
仕事を選んだ理由や、専門職の
魅力、やりがいについて聞いた。

ヘアメイクアーティスト　松本 安芸子

My Resume

氏名：松本安芸子（Akiko Matsumoto)

現職：ヘアメイクアーティスト

取得した資格：日本の美容師免許、Vidal Sassoon 
diploma in London、Union Local 706

ビジネス拠点：ハリウッド

その他：ウェブサイト　www.Akikoface.com

『オー・ルーシー！』が出品されたカンヌで
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コロラド州の南西部にあるメサ・ヴェル

デ国立公園では、アメリカ先住民が築い

たとてもユニークな遺跡が見られる。断崖

絶壁の窪みを利用して建てられた集合住

宅跡は、異国のような不思議な光景。こ

こには西暦550 〜1300 年頃までの700

年以上の間、古代プエブロの人々が定住し

ていた。遺跡群の保存状態がとても良く、

文明の存在を伝承する物証として希有な

存在とされ、1978 年に世界文化遺産に登

録された。この年は、世界で初めて12件

の遺産が登録された年だ。メサ・ヴェル

デ国立公園は、記念すべき第１号の一つ

ということになる。

さて、古代プエブロの人々がこの辺りに

住み始めた頃、彼らは小さな竪穴住居で

暮らしていた。その後、徐々に生活の知恵

を絞って道具を進化させ、独自の文化を発

展させていった。断崖絶壁に集合住宅を

築き始めたのは西暦1100年代。敵からの

防衛のためなのか、それとも宗教的な理

由があるのか、彼らがなぜ断崖に集落を

築いたのかはいまだ解明されていない。

公園内では約5000もの関連遺跡が保

護されている。そのうち断崖の集落跡は

600ほど。大きさはさまざまで、少人数の

ものもあれば120人ほど生活していた集落

もある。まずはミュージアムへ。館内では、

古代プエブロ人の文化の発展過程や建物

の構造などがジオラマやパネルで解説さ

れており、生活道具なども展示されている。

ミュージアムを出てすぐ裏側から見えるの

が、谷を挟んだ反対側の断崖に残ってい

る集落跡「Spruce Tree House」。園内で

も3 番目に大きな集落だそうで、60 〜80

人が暮らしていたとされる。少し離れた崖

の窪みに穀物庫と思われる建物跡がある

のだが、断崖の中ほどにあり、どうやって

あそこへ行くのか首を捻るしかない。この

集落の周りにはハイキングトレイルもいく

つかあり、往復 2時間ほどのトレイルで見

られるペトログリフと呼ばれる壁面に刻ま

れた岩絵は圧巻。

さらに公園の奥へ進むと、集落跡や関

連遺跡が点在するメサ・トップ・ループと

クリフ・パレス・ループがある。ループ名

にもなっている「Cliff Palace」は最大規模

の集落跡だ。幅約 215フィートの敷地に

並ぶ住居には150ほどの部屋があり、100

〜120人の住人がいたという。どの集落に

も必ずあるのが、キバ（kiva）といわれる

円形の建物。儀式や社交の場として使わ

れた公共施設だそうだ。クリフ・パレスに

はキバが21個もあり、高層住宅もあるこ

とから権力者たちが暮らしていたと考えら

れている。ガイドツアーに申し込めば、集

落跡の中を歩くことも可能だ。公園の南

西には「Step House」「Long House」と

いった大きな集落跡もあるが、ここは5〜

10月しか立ち入ることができず、ツアーチ

ケットが必要な場合もあるのでご注意を。

断崖に突如現れるエキゾチックな石造り

の集落跡。一目見れば、その不思議な光

景に誰もが心惹かれることだろう。

ミュージアムの裏にある Spruce Tree House は、もっとも保存状態の良い集落。1211 〜 1278 年の間に
建てられ、130 の部屋と 8 つのキバがある

公共施設として使われていたキバ。内部には空気を
循環させる工夫も見られる

ユッカと呼ばれるこの植物は、針や糸、筆などさ
まざまな用途に使われていたそう

Vol.5

文／齋藤春菜●物流会社で営業職、出版社で旅行雑
誌の編集職を経て渡米。思い立ったら国内外を問わず
ふらりと旅に出ては、その地の文化や人々、景色を写真
に収めて歩く。世界遺産検定 1 級所持。

遺産プロフィール
メサ・ヴェルデ国立公園
Mesa Verde National Park　
登録年	 1978 年
遺産種別	世界文化遺産
https://www.nps.gov/meve/index.htm

世界遺産とは●地球の生成と人類の歴史によって生み出され、
未来へと受け継がれるべき人類共通の宝物としてユネスコの世
界遺産条約に基づき登録された遺産。1972 年のユネスコ総会
で条約が採択され、1978 年に第 1 号が選出された。2018 年 1
月現在、167 カ国で 1073 件（文化遺産 832 件、自然遺産 206 件、
複合遺産 35 件）が登録されている。

謎多き断崖絶壁の居住遺跡

メサ・ヴェルデ国立公園
コロラド州

※ 6 ページからの特集でもコロラドの記事が見られます18     U.S. FrontLine   June 2018





「How about ＿?」と「What about 
＿?」 を使い分けていますか？　両者は
一見同じように見えますが、実は微妙な
ニュアンスの違いがあります。基本的に
は置き換えて使っても問題はない表現で
すが、ネイティブはしっかりと使い分け
ているので、そのルールについて簡単に
説明します。

相手に物事を提案したり、誘ったりす

る時に使われる表現が、「How about」。
「You / We should ＿.」や「Why don’t 
you / we ＿?」と同じ意味合いを持ちま
すが、“How about”には人の意見や考え
に耳を傾ける姿勢を持つニュアンスが含
まれます。使い方は、How about+「名
詞」または「動詞ing」。

会話の中でまだ解決していない問題や
潜在的な問題を確認する時には、「◯◯
はどうする？」というニュアンスで「What 

about」がよく使われます。たとえば週
末に家族で旅行に行く際、計画はしっか
りとできているが不在中に飼っている猫
の面倒を見る人を忘れていたことを指摘
する時に、「What about our cat?（猫
はどうするの？）」という具合に使われま
す。“What about”の後ろは名詞。また
もう一つの用途として、特定の人や物事
が、出来事や商品などにセットとして含
まれているかを尋ねる時にも使われます。
どこかへ行く時に「ジェイソンさんは来な
いの？　誘っていないの？」と尋ねる際、

「What about Jason?」となります。
両方が使われる状況もあります。「How 

/ What about you?」は自分の考えや意
見、計画などを述べた後に「あなたはど
うですか？」と相手の考えや意見をうかが
う時の決まり文句。同じ質問を相手に聞
き返す時にも使われます。分かりやすい
例でいうと、「How are you doing?」の
質問に返事をした後に、「How / What 
about you?」と聞き返す感じになります。

第５回　　「How about」と「What about」の違い

ロサンゼルス出身の日米ハーフ。両親
が運営する L.A. の英会話学校「BYB 
English Center」にて、高校生の頃
から英語講師としてのキャリアをスタ
ート。UC Santa Barbara 大学へ入学
し、１年間一橋大学へ交換留学。卒
業後、国際交流員として日本で２年間
の勤務を経て、2011 年にアメリカへ
帰国し BYB 姉妹校をアーバインに開
校。2013 年に英語学習サイト「Hapa
英 会 話 」 を設 立。YouTube にて登
録者５万人を超える英会話チャンネル

「Hapa 英会話」を配信。

・How about dinner tonight?（今夜、食事はいかがですか？）

・How about next Monday?（来週の月曜日はどうですか？）

・What about the car? Are we going to get a rental car?
（車はどうするのですか？　レンタカーを借りるのですか？）

・What about breakfast? Is it included?（朝食は？　ついてきますか？）

A: What is your favorite sport?
（一番好きなスポーツは何ですか？）
B: Basketball is my favorite sport. How / What about you?

（一番好きなスポーツはバスケです。あなたは？）

Jun Senesac

例文

チャンネル
「Hapa 英会話」も見てね !
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春一番のバラ

語
弊があるかもしれないが、ざっくば

らんに言って、動物の世界が弱肉

強食であるように、人間世界も

そうである。人生はいろいろな意味で、不

公平である。しかしそれをはっきり言ってし

まうと、悪事を働いたような後ろめたさを感

じる。公平であってほしいと願いながら、現

実世界の不公平さは誰でも知っている。最近、

ビル・ゲイツの言葉を読んで、スッキリした。彼

は言う。「人生は不公平である。誰もがこの事実を知

っている。つべこべ言わずにただ克服しなさい」。きっ

ぱり言い切っているから説得力がある。

我々の住む米国は、世界中から富裕層が集まって

いる。と同時に、ここはアメリカか、と疑うほどの貧

しい地域もある。同じこの国で今を同時に生きながら、

私たちはまるで別世界に住んでいる。

私は長い間、自分の弱みに苛まれ続けた。これさ

え克服できたら、あとは大丈夫だと、若い時から分

かっていた。自分の弱みはやがて根強いコンプレック

スになっていった。だからこそ、私とは種類は違って

も、弱みを持っている人を見ると、きっと重

荷になっているだろうなと同情する。いらぬ

おせっかいだが、コンプレックスの出所をは

っきり分析することができれば、乗り越える

方法が見えてくる。

多数の人の弱みの一つが、英語が話せな

い、ということだ。言葉が自由に話せないの

は不便極まりないし、第一、毎日何らかの

場面で悔しい思いをしているはずだ。日本語

だったら自由に話せるのに、抗議できるのにと。言い

たいことを言えないのは辛い。言えない自分に失望し、

苛立ちが固まってコンプレックスになる。傍目から見

ると能力があり、努力家で人間もできているのに、前

に出てこない人は、大抵、英語でひっかかっている。

こんなことを聞いた。日本人、台湾人、韓国人の3

人の若者が一斉に英語を勉強し始めたら、誰が上達

するのに一番時間がかかるか？　答えはそう、日本人。

理由は、日本語の特徴にあるのだという。日本語は

非常に優れた言語で、豊富な語彙とさまざまな言い

回しがあり、細やかな情感を使い分ける。日本人は

それをそのまま英語に翻訳して表現しようとし、適切

な英語が見つからず、英語はどうも苦手で、となって

しまうのだそうだ。実は英語は日本語に比べ、

それほどたくさんの語彙や表現がなく、日

本語をそのまま英語に置き換えるのにピッ

タリな言い回しがない場合も多いらしい。

だから日本語をそのまま翻訳できると勘

違いしていることが、いつまでも上達し

ない原因だとか。一方、韓国語と中国語

は日本語に比べ、それほど語彙も言い回し

も多くはないから、英語の語彙と決まりきっ

た表現とにすんなりマッチして、彼らはマスター

しやすいのだそうだ。妙に納得する部分もある。日本

人として、少し元気づく。さらに日本人独特の恥の文

化、完璧主義がここでは裏目に出て、自信のない時

は話さない。話さないからますます下手になる。ほか

のアジア人はよく喋り、英語もいつの間にかうまくなっ

ている。

英語で仕事をしている私は特別うまくはないが、そ

れでも口がさけても英語が苦手で、とは言わないと決

心している。しかし、明らかにネイティブには負ける

から、彼らと同じレベルの英語を話したいと努力し続

けている。日本語と同じように英語を話せ

たら、どんなに気持ちが良いだろう。自由に

なるだろう。

第二の弱みは運転ができないことである。

若い人の中には皆無だが、現在70代、80代

の女性の中には運転できない人が結構おら

れる。外出は夫婦一緒で、いつも夫が運転

すれば不自由はない。困るのは、年老いて

夫が健康上の理由で運転できなくなった時、

あるいは先に亡くなってしまった時だ。そういう女性

は途端に外出できなくなり、世界が狭まる。せめて運

転ぐらいしておけばよかったのにと、気の毒に思う。

第三の弱みはお金がないことだ。お金は生活の大

本を支えているものだから、これがないことの恐怖は

大きい。生活のすべては、お金を基準に決定される。

愕然とする事実だ。お金にコントロールされないだけ

の経済的自由を得た時、本当に解き放たれる。もうす

べてのことから自由になれる。

運転ができる、英語が話せる、お金に困らない。

これらの大きな弱みがなくなれば、しあわせと呼ばれ

るものは、自分の考え方でどのようにも手に入れるこ

とができる。弱みを無くすと自由になる。

弱
み
を
無
く
す

第
61
回
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カリフォルニア州オレン
ジ郡在住。気がつけばアメ
リカに暮らしてもう40年。
1976年に渡米し、アラバマ
を皮切りに全米各地を仕
事で回る。ラスベガスで結
婚、一女の母に。カリフォ
ルニアで美術を学び、あさ
ひ学園教師やビジュアルア
ーツ教師を経て、1999年か
ら不動産業に転身。山口県
萩市出身。早稲田大学卒。
ご意見・ご感想は、mail@
chizukohiguchi.comまで。





高校も3年目になると「AP」クラスな

るものが登場する。APとは Advanced 

Placementの頭文字を取ったもので、通

常の高校で教える教科よりも、アカデミッ

クレベルが高い学習内容になる。

今年の秋でジュニアに進級するニナは、

事前の科目登録でAP化学、AP米国史、

AP芸術史を申請した。ハードルが高い内

容のため、申請のガイドラインは、その

科目でB以上の成績を収めていること、だ

そうだ。頑張る生徒の中には、APを4つ

も5つも取るケースもあるとか。ちなみに、

ニナは英語の教師に「AP英語をぜひ申請

するように」と勧められ続けている。「ニ

ナなら大丈夫だから選択しなさい」と最

初に言われた時は「考えておきます」と返

答。しかし、実際に申請しなかったと分

かると英語教師は「今からでも遅くはない。

申請しなさい」と言ってきた。ニナは「は

い、考えておきます」と再度、言葉を濁し

て、結局、申請はしなかった。

慎重派のニナに言わせると「APは3つ

で十分。欲張って4つ取って、テストに受

からなかったら困る」というのが固辞の根

拠。そう、APコースを取った生徒は、最

後にAPテストを受験する。そして、5点

満点の3点以上を取ると大学の単位にも

カウントされるのだ。

ではなぜ、そもそもAPが存在するの

か？　その理由は以下の通り。通常の科

目では飽き足らない生徒に挑戦の機会を

与えるため。APコースを履修し、APテスト

に合格したことを大学のアプリケーション

に記入することで「WOW」ファクターを増

やすため（ボランティアの時間、部活での

活動成績などと同様の「WOW」ファクター

となる）。大学レベルの内容を高校時代に

学ぶことで、大学での学習に備えるため。

前述のように3点以上を取り、大学の単

位を取得するため。これにより、大学で

取得する単位数をセーブでき、学費を節約

できる。さらに全米の大学のうち、APコ

ース履修の有無を奨学金の指標にするの

は実に31％に上るそうだ。つまり、APを

履修することで、奨学金を受給しやすくな

るといえる。

大学進学が有利に

APのクラスがどれだけ難しいかは、正

直なところそれぞれの高校や教える教師

によって異なるようだ。大学レベルの内

容とはいっても大学から講師が来るわけ

ではなく、通常の科目を教える高校教師

が受け持つからだ。ただしAPテストは全

米共通で、合格率

の 平均は60〜70

％。10人のうち6、

７人は合格できると

見るか、10人のうち

2、3人は落ちてしま

うと見るかは人によ

って分かれるところ

だろう。

また、科目によっ

てAPテストの合格

率には差がある。2017年5月に実施され

た試験では、中国語は92％が合格した

が、物理学の合格率は41.9％だった。ニ

ナが選択する化学、米国史、芸術史の合

格率はそれぞれ52％、51％、61％とほぼ

2人に1人の合格。これはなかなか厳し

そうだ。

ニナになぜその3つを選択したのかを

聞くと、「どれも楽しんで勉強できそうだ

から」と答えた。「AP英語、先生に勧め

られたんだったら取った方がいいんじゃ

ないの？」と私が再度プッシュすると、「英

語のAPテストでは、1時間に作文を3つ

も書かないといけないの。そんな短い時

間にクオリティの高い文章は書けない」と

言う。私はさらに「でも大学に行くのに有

利になるんだからチャレンジすればいい

じゃない」と言ってみた。するとニナは「大

学に行くことも一つの目標だけど、勉強

自体を楽しみたい。無理はしたくない」と、

どこまでもマイペースだ。それでも親とし

て諦めきれない私は「でも、まだAP英語

を申請するチャンスは残っているんでし

ょ？　もう少し考えてみたら？」とさりげ

なく、しかし、しつこく訴えたのだった。

第69回

APをめぐる攻防
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健康に関する最新のトピックスや、話題の健康法の体験レポートをお届けする。Health

身体の中枢を司る心臓を80歳まで元

気に機能させるために重要なことの一つ

が、できる限り血液の循環を良好に保つ

ということだ。つまり、血液をサラサラ

にするということ。血行が促進されれば

細胞の状態も安定し、神経も健康で、筋

肉の衰えも抑えることができる。では、

果たしてどのような食生活が、サラサラ

な血液に役立つのだろうか？

「血液サラサラ」に
役立つ食べ物

冷水魚：サケやタラ、サバをはじめとす
る冷水魚は、心臓と循環器の働きに良い

とされるオメガ3を豊富に含んでいる。オ

メガ3は血小板の結合を防ぐため、血液

の流れをよりスムーズにすることでも知ら

れる。最低でも週に2、3回はこれらの冷

水魚を食べることが推奨されており、可

能であれば、「養殖物」ではなく「天然物」

を取り入れたい。

ナッツ：ナッツには動脈をしなやかにす
る働きをもつマグネシウムと、動脈を広

げるL-アルギニンが含まれる。地中海式

ダイエットでも重用される、栄養に富んだ

ミックスナッツは、心臓血管の疾患や糖

尿病の予防にも効果があるとされている。

ただし、「Light salted」であっても塩味

のナッツは避けるように。過度な塩分摂

取は高血圧につながる。

オレンジ：ビタミンCは、血液を動脈
から細胞に送り込むキャタピラのような

働きに役立つとされる。オレンジは食物

のなかでも特にビタミンCの含有量が多

いため、日々積極的に摂取したい。もし

オレンジが苦手なら、レモン、ピーマン、

ブロッコリ、パイナップルなどでビタミン

Cを補足しよう。

ニンニク：医療関係者の間で、ニンニ
クが心臓と循環器系に良いのは常識とさ

れている。ニンニクに含まれるアイリンと

いう結晶成分が空気に触れることで変化

するのが、硫黄化合物のアリシン。この

アリシンは血行を良くし、冷え、肩凝り、

腰痛などにも効果があるとされる。さら

にすい臓のインスリン分泌を活性化する

ことで、糖尿病やすい臓がん予防の効果

も期待できる。ニオイが気になるニンニ

クだが、可能な限り大量に食生活に取り

入れることが推奨されている。

納豆：納豆に含まれるナットウキナーゼ
という酵素には、血栓（血液の塊）を溶か

す作用がある。サラサラの血液が血管内

を通ることで、血圧を低く保つこともでき

る。ただし、このナットウキナーゼ、加

熱すると破壊されてしまう。よって熱々の

ご飯にかけると期待できる効果が減退す

るため、ご飯にはかけずに納豆単体で食

べる方が理想的だ。

ビーツ：ロシアの伝統料理ボルシチに
使われるビーツ。赤いカブのようなこの野

菜には、NO（エヌオー）という一酸化窒素

が含まれる。このNOには血行の促進と

ともに、血管の筋肉を拡張させる作用が

あり、血栓の予防にもつながる。ちなみ

にこのビーツ、ヨーロッパでは昔から「奇

跡の野菜」と呼ばれている。

ダークチョコレート：ダークチョコ
レートに含まれるフラボノイドには、血行

促進と抗炎症作用があることが認められ

ている。また、ダークチョコレートならど

れでもいいというわけではなく、カカオの

含有量ができるだけ多いものを選ぶこと

が鍵。

他にもニンニク同様にアリシンを含むタ

マネギ、血小板の結合を防ぐ黒酢やお茶、

赤血球の変形を助けるビタミンBやミネラ

ルを含むビールなども、血液サラサラに

役立つ。
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トピックス

食生活で
血液の循環を改善





条件付き永住権の取得

今回のコラムでは“条件付き”の永住権

についてお話しします。米国市民権保持者

との結婚によりグリーンカードを申請する

場合、まずは“条件付き”の永住権が付与

されます。移民局では永住権を取得する目

的で偽装結婚する外国人を取り締まるた

め、1986 年に移民法の改正案を制定しま

した。 それにより、米国市民との結婚に

よるグリーンカード申請においては、条件

付き永住権の有効期限日、つまり2年間

の有効期限がグリーンカードに記載されま

す。よって、永住権のためだけに結婚した

のではないという証明が、永住権を保持

するための条件となります。 

条件付き永住権の条件を取り除く証明

に使われるものとして、次のものが挙げ

られます。2人の間に生まれた子どもの出

生証明書、共同名義のリース契約書やモ

ーゲージの契約書、共同名義の銀行口座、

納税申告書、保険の契約書、車の名義、

共同名義の光熱費支払い明細のほか、共

通の住所宛てで郵便物を受け取っている

という証明、写真、宣誓供述書などです。

 

条件を取り除くための申請は、条件付

きのグリーンカード有効期限日より前の

90 日間に米国人配偶者と共同で申請し

ます。もし、期間内に申請しそびれた場

合、あなたのステータスは自動的になくな

り、あなたに国外追放の処分が下される可

能性があります。ただし、申請できなかっ

たことへの正当な理由があり、それを書面

で証明できれば、申請を受理してくれるこ

ともあります。

条件付き永住権の有効期限前までに、

あなたがその米国国籍の配偶者と離婚し

てしまった場合、もしくは配偶者に暴力を

ふるわれたり、虐待されたりしている場合、

配偶者なしで申請することができます。そ

の場合、条件付き永住権を受け取ってか

ら、有効期限が切れるまでの間でしたら、

いつでも申請することが可能です。ただし

条件として、あなたが米国から追放される

ことにより極度の苦難がもたらされること

を証明する必要があります。さらに、誠意

をもって結婚（永住権を取得することが目

的ではなく）したが離婚に至ってしまった、

もしくは配偶者より虐待を受けたことを証

明しなければなりません。

移民局に申請をすると、その後移民局

より郵送されるレシートにより、グリーン

カードの有効期限は自動的に１年間延長さ

れます。もし１年経った後も手続き中だっ

た場合、最寄りの移民局に延長申請をす

ることができます。現在は、 審査に時間が

かかっているため、通常のケースですと１

年以上待つことになります。

※本コラムは顧客からの質問を一般的なケースに
書き換えたものであり、読者への情報提供を目的
としたものです。特定事例における法的アドバイ
スが必要な場合は、専門家に相談してください。 

知っトク法律 ミチコ・ノーウィッキ弁護士

Aina Law Office
移民法を専門に永住権申
請、非移民・移民ビザ、市
民権などあらゆるケースを
扱っています。また、米国
進出に伴う会社設立をはじめ総合的なお手伝いをし
ます。弁護士、スタッフともに日本語で、迅速に丁寧に
ご対応致します。お気軽にお問い合わせください。
www.ailovisas.com
弁護士　ミチコ・ノーウィッキ                                    
Email: info@ailovisas.com
フリーダイヤル: 888-917-AILO (2456)                        
Tel: (808)380-3075
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今月はエスニック料理で、体力を回復！　ナンプラーは

疲労回復効果のあるタウリンが多く含まれているので、疲

れを感じたときに積極的に使っていただきたいエスニック調

味料です。主菜はサラダですが、ボリュームたっぷりの焼

肉サラダなのでメイン料理となります。

スープはレモンの酸味が効いていて、これも疲労回復に

効果的です。春雨を入れてもおいしいですよ。

今日
の
副菜

今日
の
主菜

ニラとエビの
エスニックスープ

【作り方】
❶ニラは5㎝の長さに切り、パクチーは
茎を取り除く、 ショウガはみじん切りに
する。 タマネギはスライサーで千切り
にし水にさらす。
❷タマネギをザルに上げ、さらした水は
スープに使う。鍋にタマネギをさらした
水とショウガを入れて、火にかける。沸
騰したら、豚ひき肉を入れて、なるべく
固まらないようにほぐしながら中火で煮
る。冷凍エビをそのまま入れ、火が通っ
たらニラとタマネギを入れる。
❸野菜に火が通ったら、仕上げに調味料
とパクチーを入れ、ひと煮立ちしたら火
をすぐに止める。

【材料】（4人分）
冷凍エビ..........................2.8oz
豚ひき肉..........................3.5oz
ニラ........................................1束
パクチー...............................4本
タマネギ..........................1/2個
水.........................................34oz
ショウガ...............................1片 

＜調味料＞
　しょうゆ................. 小さじ2
　レモン汁............. 大さじ1.5
　ナンプラー........ 大さじ1.5
　塩......................................少々
　こしょう.........................少々
　ラー油.............................適量

ガッツリ焼肉の
エスニックサラダ

【作り方】
❶ポリ袋に牛肉下味調味料と牛肉を入れ、
もみ込み、10分ほど置く。
❷タマネギはスライサーで千切りにし、 
水に5分ほどさらす。トマトは5mmの厚
さの半月切りに、サニーレタスは食べや
すい大きさにちぎる。
❸フライパンにごま油を熱し、強火で
牛肉を下味調味料ごとすべて入れて焼く。
蓋はせず、汁気を飛ばしながら炒め、肉
に火が通ったら火を止める。

❹皿にサラダを盛り付け、中央に焼肉を
乗せる。ピーナッツをポリ袋に入れ、包
丁の柄の部分などで叩き、砕いたものと
パクチーの葉を散らす。

【材料】（4人分）
牛切り...............落とし肉14oz
トマト.....................................2個
サニーレタス..................1/2玉
タマネギ...........................1/4個
パクチー（シラントロ）.........　
............................. お好みで少々
ピーナッツ...................大さじ3
ごま油............................小さじ2

＜牛肉下味調味料＞
　ごま油.......................大さじ2
　しょうゆ...................小さじ2
　酢................................大さじ2
　酒................................大さじ2
　ナンプラー..............大さじ2
　おろしニンニク..............1片
　砂糖....................... 小さじ1.5
　豆板醬.................. 小さじ1.5
　片栗粉.......................小さじ2

タレント・グラビアアイドル・女優として
日本で TV、雑誌、ラジオに出演。代表作
に人気漫画の実写化作品の主人公を演じ
た「まいっちんぐマチコ先生」。現在は日
本とロサンゼルスを行き来しながら、料
理研究家としても活動中。著書（電子書籍）
に「名波はるかの彼のお家で作るお泊ま
りレシピ」と「魔性の身体を２週間で手
に入れる！ 糖質制限レシピ」がある。
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