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夢は国連職員だった

群馬県に生まれ育って、高校卒業まで

日本、大学入学からニューヨークです。子

どもの頃からなぜか社会を良くしたいとい

う思いを抱いていました。それは一体なぜ

だろうと今になって考えてみると、理由は

二つあって、一つは広島と長崎に落ちた原

爆の写真を見て衝撃を受けたこと、もう一

つはガールスカウトの活動を通じて常に世

界の平和を意識していたことだと思います。

そして将来の夢は、ニューヨークにある国

連の職員になることでした。

大学でアメリカに来てからの苦労？　苦

労はすぐに忘れてしまう性格なのですが、

確かに言語と文化の壁はありましたよね。

日本の進学校ではそれなりの成績を収めて

いたのに、英語で勉強する時は日本での

倍以上の努力をしなければなりませんでし

た。その壁を乗り越えることができたのは

自分の努力が半分、残りの半分は周りの人

たちの支えがあったからだと思います。

大学3、4年次には、国連本部や国連認

可のNGO・NPOでインターンシップやボラ

ンティアを多数経験し、国連の内定もいた

だきました。しかし、国連を中から見ると、

働き方が自分の性分には合わないかもしれ

ないと思い始めました。さらに大学の4年

間で日本を離れていた間に、世界の前に母

国日本のために何か自分にできることがあ

女性起業家＆
プロフェッショナル
日本から単身渡米し、好きな仕事を通じて夢をつかんだ

3人の女性たちの物語。

大澤 直美
NY キャリアアカデミー代表

米 CCE（Center for Credentialing  & Education）認定グローバルキャリアカウンセラー

人を育てることで
より良い社会にしたい

Text by Keiko Fukuda

P E O P L E
S P E C I A L
拡 大 版

N e w  Y o r k
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るのではないかと考えるようになっていまし

た。一言で言うと、心境の変化ですね。そ

こで、日米間の教育プログラムを主に手が

けるコンサルティング会社に就職、さらに2

年後に（株）マイナビに転職しました。

 

社会人10年で独立

グローバルキャリアカウンセラーは国際

人材育成のプロフェッショナルです。「企業

は人」という言葉がありますね。でも結

局、「すべては人」だと思うんです。人を育

て、人を良くすることで、人の集合体であ

る社会が良くなると信じてこの仕事に取り

組んでいます。国連には入りませんでした

が、より良い社会にしたいという自分の中

の軸は今も変わっていません。

仕事を通じて手応えが感じられるのは、

支援させていただいた学生の内定が決まっ

たり、人材に興味を持って人事の仕事に就

いたり、また、私のようにキャリアカウンセ

ラーになりたいというフィードバックをいた

だいたりする時ですね。商品を売るビジネ

スではないですが、人が成長していく姿が

見られることが醍醐味だと思います。こう

して、1万人以上の学生を支援させていただ

き、社会人になって10年で独立しました。

前の会社とは現在もパートナーシップ関

係にあります。社員ではなくなったけれど、

外からその会社のビジネスを応援させてい

ただいています。会社員時代は、好きな仕

事だったし、裁量権もありました。何か不

服があったかと聞かれるとそれはなかった

んですけれど、会社員だと一つの会社の枠

にとらわれてしまう、つまりリミットが決め

られてしまうということはあったかと思いま

す。その枠を越えて活動がしたいと思って

いました。私の性格をよく知っていた上司

や同僚は、私の独立に対して「本当に残念

だけど、これからはパートナーとしてお互い

に前進していきましょう」と送り出してくだ

さいました。前職の皆様には心から感謝し

ています。

また、個人的な事情ではありますが、フ

ルタイムで働きながら2人の子を育てていた

ので、独立した方が、より効率的に子育て

と仕事ができそうだと思ったことも起業の

理由の一つです。

 

幸せは常にそこにあるもの

NYキャリアアカデミーを起こしてからは、

相談する上司はいなくなりました。自由と

引き換えに責任を負うことになったわけで

すが、必要な時は周りの方々に力になって

もらっています。会社員時代以上に、人間

関係の大切さを実感しています。

また、私の場合、起業の理由は経済的

な成功を目的にしたものではありませんでし

た。自分やスタッフのキャリアをディベロッ

プしながらキャリア支援を提供していくとい

う考えが根本にあります。ですから、世間

にお伝えできるような、何年までに年商い

くらといった目標はありません。時間がか

かっても、サービスのクオリティとクオンテ

ィティを高めていくことを大切にしています。

スタッフは現在、私を入れて7名。うちワ

ーキングマザーは6名です。全員がフルタイ

ムで働いているわけではなく、それぞれが

理想とするワークとライフのバランスを考え

て、仕事に取り組んでいます。週30時間

働きたい人もいれば、それ以上の人がいて

もいい。今の会社でそれぞれが描く働き方

を実現してほしいという気持ちでいます。

これからアメリカで夢を追いかけようとし

ている人に伝えたいのは、心や精神を大切

に行動してほしいということです。アメリカ

ンドリームと聞くと経済的成功をイメージす

る人が多いかもしれませんが、お金がある

イコール幸せとは限りません。お金がなく

ては生活していけませんが、一方で、お金

を持っていても幸せを感じられないという

人も見てきました。幸せは手に入れるもの

ではなく、常にあるものだと考えます。物

の見方や心のあり方次第で、人生の満足度

は大きく変わってくると思うんです。皆さん

に幸せを実感できるような人生を送ってほ

しいと望んでいます。

「人の成長が見られることがグローバルキャリアカウン
セラーの醍醐味」と語る。支援した大学生と一緒に

起業したことで仕事と育児の両立も効率的に。家族と
の大切な時間をゆとりをもって過ごせるようになった

PROFILE
ニューヨーク州立ビンガムトン大学政治学部を卒
業後、コンサルティング会社に入社。2 年後に転
職した（株）マイナビでは米国法人現地責任者を
務める。2016 年に独立し、留学、キャリアアドバ
イジング、研修等の人材育成事業を手がける NY
キャリアアカデミーを設立。TOEIC990 点（満点）。
ニューヨーク群馬県人会会長。

NY キャリアアカデミー
http://www.nycareeracademy.com

W o m a n  E n t r e p r e n e u r
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NYという土地に手応え

若い頃の私は、父が敷いたレールの上を

歩いていました。父の紹介で入社した不動

産会社でOLをして、自分では何もできな

いと感じていました。しかし、21歳の時に

父が他界したことから、自分の人生を歩い

てみようという気持ちになったのです。で

も、何がやりたいかも当時は分かりません

でした。それで英語を勉強すれば、将来

の可能性が広がるかもしれないと思い、海

外に出ることを目標にするようになりました。

そのためにたくさんのバイトをしました。

不動産会社に勤務しながら、デパートの販

売員、パーティのコンパニオンやバーなどで

働き、1991年のゴールデンウィークに、バイ

ト先の先輩が留学していたニューヨークに

遊びに来たんです。彼女はすでに日本に帰

国していましたけど、残っていた先輩の友

人を紹介していただきました。ニューヨーク

には10日ほど滞在したなかで、ここだった

らやっていけそうだという手応えを得ました。

戻ってからは、正月とお盆の2日以外働

きました。そして400万円ほど貯め、本格

的に渡米したのは1992年3月。渡米数カ

月で前の夫とも出会い、彼や多くの日本人

の友人に助けてもらいました。苦労という

苦労は感じたことはなかったですね。逆に

今の方が経営者としての問題に関して、苦

労を現実的に感じるようになっています。

マッサージの勉強を始めたのは、11歳の

時に受けた手術後に右半身が麻痺してしま

ったことから、マッサージや鍼を週1、2回

のペースで受け続け、長年、私自身の生活

の一部だったことが背景にあります。ニュー

ヨークに渡ってから、ある方の手をマッサー

ジして差し上げたら、「学費を出してあげる

から、絶対にマッサージの学校に行きなさ

い」と言われたことがきっかけになり、その

後しばらくしてクラスを取ってみたら、楽し

くて、そのまま没頭してしまったんです。

さらにそのクラスの主宰だった先生の下

で働くようになった後、1999年からはスウ

ェディッシュ・インスティチュートというマッ

サージの大学に通いました。それまでは

東洋式で施術を行っていましたが、そこで

習った西洋式をミックスさせて、今のお店

で提供しているオリジナルセラピー、ease 

therapy®を誕生させました。

3カ所のサロンで売上1位

大学で学位を取得した後、同時並行で3

カ所のサロンでセラピストとし

て働き始めました。私の目標

としてはすべての店舗で売上

が1位になったら、独立して店

を構えることでした。そして、9

カ月でそれを達成したのです。

肉体的に、また精神的に辛

くなかったか？　それはなか

ったです。やらなくちゃいけな

いからやっていたわけではな

く、自分でやりたかったから

やっていたんです。独立するために結果を

早く出したかった。それぞれのサロンで予

約は常にパンパンで、それだけ働くことで

私の経験値はどんどん上がっていきました。

心が折れたら休めばいいだけですが、私に

そういうことは起こりませんでした。

店を開けた当初、施術師は私1人だけで

した。働いていたそれぞれの店からお客様

が来てくださって、さらに新しいお客様を

ご紹介いただく形で、顧客数が増えていき

ました。お店を始めて18年目、クライアン

トリストの顧客数は3万名です。しかもそれ

は、途中からデータをコンピュータに残し始

めてからの人数です。今ではスタッフの数

も10数名になりました。私は今でもセラピ

ストとして現場に出ています。媒体やネット

でニューヨーク市内のベストマッサージ店に

5回選出されました。

この仕事のやりがいは、1回ごとの施術

で結果を実感できるということです。お客

様に毎回喜んでいただき、「ありがとう」と

サロンでの施術の様子。現在も現場でセラピストとして顧客の施術を担当

森脇 静香
easeNY オーナー

ライセンスドマッサージセラピスト

毎回の施術で変化を実感
顧客の笑顔が最高の報酬

N e w  Y o r k
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何度も言っていただくことで、施術している

私の方まで癒されています。たとえばデパ

ートで販売員をしていても、扱う商品すべ

てを好きでやっているわけではないし、好

きな商品を売り切ってしまうと次は何を売

ればいいんだろうという気持ちになりました

が、マッサージの仕事はどれだけやっても

終わりはありません。楽になっていただく

ために、お客様には何回来ていただいても

いいのです。

日本人の美徳をアピール

現在はセラピストとして、経営者として、

またセラピストの育成を行う講師として過ご

しています。今年の6月には東京、白金に

隠れ家サロンをオープンしました。これま

でも駐在が終わって帰国されたお客様を対

象に、日本で年に2回、出張でマッサージ

を提供していました。当店で学んだ生徒さ

んが手を挙げてくれたことで、東京でも施

術できるようになりました。

これからアメリカで起業したい、夢を叶

えたいと希望されている方へのアドバイスと

しては、まず、場所によってエネルギーが

違うので、自分に合った場所で挑戦すべき

だということです。私にはニューヨークが最

適でしたが、人によってはサンフランシスコ

だったりロサンゼルスだったりと、エネルギ

ーが合う場所があるはずです。

そして、私がビジネスを続けてこられた

経験から良かったと思えるのは、日本人の

美徳を認めてくれるアメリカ人が多いという

こと。アメリカに同化するのではなく、日

本のいいところをアピールすることで認めて

もらえる可能性が高いと思うのです。アメリ

カ人と同じようにやるのではなく、差別化

のために日本人の特性を活かして勝負する

のがいいと思いますし、それが大きな武器

になると信じています。

星野 和子
スタジオ・ウィリアム・ヘフナー

インテリア部門プリンシパル

顧客のビジョンを具現化
夢はホテルのデザイン

L o s  A n g e l e s

施術師、経営者として忙しく過ごす一方、講師としても
みずからが開発したセラピーを、後進に指導する

PROFILE
福岡県生まれ。OL を経て 1992 年に渡米。スウ
ェディッシュ・インスティチュート・カレッジ・オブ・
ヘルスサイエンスのマッサージセラピスト科を卒業
後、前身のease salon and massage LLCを設立。
2012 年には ease WORLD LLC を設立。経営と
施術のかたわら、日米で後進の育成に励む。

ゼロからクリエイト

アメリカに来る前は跡見学園で、彫刻を

専攻していました。もともと海外でアートを

勉強したくて、大学卒業後はお金を貯める

ために貿易会社でエグゼクティブ・セクレタ

リーのような仕事をして働きました。

ロサンゼルスに来たのは1991年です。最

初はコミュニティカレッジに通い、さらにア

ートのクラスも取りました。そして、グラフ

ィックデザインの教授から勧められたカルス

テート・ノースリッジのインテリアデザインの

クラスを取ったところ、興味を引かれました。

そのクラスの教授にはUCLAに行くといい

と言われ、私のために推薦状も書いてくだ

さったんです。UCLAでは、自分の将来の

仕事はインテリアデザインだという手応えを

得ました。デザインの仕事では、白いキャ

ンバスを土台にそこから何でもクリエイトで

きます。なかでもインテリアデザインは規模

が大きく、いかに空間をデザインするかで、

そこに暮らす人間の心理にも影響を与える

点で大きなやりがいを感じられると思えま

した。

UCLAのコースを修了したのは1996年

でした。最初はインテリアデザインの会社

に就職、その後、ウェストハリウッドにある

デザインセンターのショールームで働き始め

ました。その時にはタイのシルクの工房に

出かけて色を選んだり、ヨーロッパに行っ

easeNY
http://www.easeny.com
http://www.nyeasetherapy.com
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てファブリックをデザインしたりと、貴重な

経験を積むことができました。

不況時にはブランド再構築

ウィリアム（和子さんがインテリア部門の

責任者を務めるスタジオ・ウィリアム・ヘフ

ナーの代表で建築家）とは1997年に結婚

しました。最初は別々に働いていたんで

すが、ウィリアムからインテリアを頼まれ

て、韓国の財閥の邸宅のプロジェクトを一

緒にやったんですね。夫婦で同じ会社で働

くのは良くないんじゃないかって思っていま

したけど、やってみたら大丈夫だったんです

（笑）。だから、1998年にウィリアムの会社

に入社して以降、インテリアデザインとラン

ドスケープを手がけるようになりました。私

が入った当時はスタッフの人数は10人でし

たけど、20年後の現在は40人です。

大変な時期？　それはやはり、2008年

のマーケットがクラッシュした時期です。不

動産市場も停滞してしまい、私たちが進め

ていたプロジェクトのほとんどがストップし

てしまいました。そんな時に何をしたかとい

うと、1年間かけて、会社のreinvent（改革）

を実行したのです。まず、それまでウィリ

アム・ヘフナー・アーキテクチャーだった会

社名をスタジオ・ウィリアム・ヘフナーとする

ことで、建築だけではない、インテリアも

ランドスケープも包括的に任せられる会社

だというイメージを打ち出したこと、さらに

ロゴも変え、ウェブサイトを作り

直しました。ひたすら、市場が盛

り返す時に備えて一生懸命に準

備をした1年でした。確かに経済

的には簡単ではありませんでした。

数人のスタッフをレットゴーするこ

とにもなりました。それでも、も

ともとうちのスタッフは皆、長い

んですよ。10年以上勤続している

人が多く、17年という人もいます。

壁は絶対に克服できる

プロジェクトは大小含めて、60件くらいは

同時進行しています。昨年、担当した、あ

るクライアントのインテリアデザインの予算

は200万ドルでした。ご自宅の建設費用自

体に2000万ドルかけていました。大きな

金額ですし、私も、いかにクライアントを

ハッピーにすべきかを考えています。自分

の仕事がサービス業であり、お客様あって

こそだと認識することが重要です。たとえ

ば、イタリアのルネサンス期のメディチ家と

建築家ミケロッツォとの関係。顧客のビジ

ョンを具現化するのが建築家の役割です。

その結果、あのような素晴らしい、後世に

残る建築物が完成したのです。ですから私

も、お客様が何を求めているのか、それを

徹底的にヒヤリングして、それをどのように

形にするのかを模索します。そのためには、

お客様が日 ど々のように過ごしているのか、

自宅にゲストを呼ぶ際には何をしてもてな

すのか、何人招待するの

か、スタイルはカジュアル

かフォーマルか、すべてに

わたって知る必要がありま

す。クライアントの話を聞

くのは、ウィリアムがとって

も上手なんです。私はそれ

をそばにいて聞きながら学

んできました。そして、家

が完成してハッピーになっ

たクライアントは、友人に

私たちのことを薦めてくれます。「家を建て

るなら、絶対に彼らでないといけない」と言

ってくれるのです。

今後の夢はホテルのデザインを手がける

ことです。いつかやりたいです。夫婦で旅

行する時も、勉強のためにいいホテルに泊

まるようにしています。東京のアマンリゾー

トなどは、あの空間に足を踏み入れた瞬間

に自分の何かが目覚めるような、インスピ

レーションを感じます。そういう空間を自分

でクリエイトしたいです。

これからアメリカで自分の仕事で夢を

掴みたいと思っている方へのアドバイスは、

ただ、“Keep working hard, never give up

（一生懸命働き続けて。諦めないで）”とい

うことです。ダメかなと思っても、壁にぶつ

かっても、それを克服することは絶対にで

きます。私は自分が挑戦したいことに対し

て人に「それはダメでしょう。無理でしょう」

と言われても、どうしてそんなことを言うん

だろうと思ってしまいます。私のボキャブラ

リーにそのような言葉はないのです。 

夫のウィリアム・ヘフナーさんは会社の代表兼建築家。「夫婦一緒に
働くのは良くないと思ったが、やってみたら成功した」

みずから手がけた中庭がある個人の邸宅。常に 60 件のプロジェクトが進行中

PROFILE
東京生まれ。跡見学園女子大学文学部人文学科
を彫刻専攻で卒業。1996 年 UCLA（カリフォル
ニア大学ロサンゼルス校）のインテリアデザイン・
コースを修了。1998 年にロサンゼルスの建築事務
所ウィリアム・ヘフナー・アーキテクチャーに入社し、
インテリア部門の代表を務める。10 歳の男の子
を持つワーキングマザー。

Studio William Hefner
http://williamhefner.com

W o m a n  E n t r e p r e n e u r
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作家の山元加津子さんが、2018年5月に映画

上映会と講演会でサンフランシスコ、ロサンゼ

ルス、ニューヨークを訪れた。5月13日、母の

日に開催されたロサンゼルス郊外での講演会の

一部と、その後のインタビューをお届けする。

講演会から
（特別支援学校の）子どもたちは大切なことを教え

てくれました。きいちゃんは、生まれてすぐ高い熱が

出て障害を負い、3、4歳で施設に入りました。「どうせ

私なんて」と言うのが口癖。気がかりでした。ある時、

職員室にいる私のところに来て、「お姉ちゃんの結婚

式に出るんだ」って言いました。私も「よかったね」っ

て。ところが、数日後に泣いているきいちゃんを見つ

けました。「お母さんが私に結婚式に出ないでほしいっ

て言ったの。お姉ちゃんばっかりかわいいのよ」って。

お母さんは決してそんな方じゃありません。きいちゃ

んが結婚式に出ることで肩身の狭い思いをすると思

われたのかもしれません。

私は「お姉さんにプレゼントを作らない？」と提案し

ました。そうしたら、きいちゃん、着物を縫いたいと

言ったの。ビックリしました。浴衣だったら縫えるか

もしれないと始めました。でも、きいちゃんは手に重

い障害があったから、縫ううちに布が血で染まりまし

た。でも「大丈夫、大好きなお姉ちゃんのためだから

頑張るよ」って。授業中もずっと縫っていました。完

成してお姉さんに送ったところ、結婚式に私にも出て

ほしいっておっしゃったんです。お母さんに電話した

ら、「あの子の姉がどうしてもと言うので出てやってく

れませんか」とおっしゃいました。

でも、会場に車椅子のきいちゃんが入っていくと、

ひそひそ声が聞こえました。「誰があんな子、連れて

きたのか」「赤ちゃんが生まれたら障害を持つのでは」。

やっぱり結婚式に来なかった方が良かったのかもし

れないと思いました。

お色直しの時、お姉さんはあの浴衣を着ていまし

た。そして、こうおっしゃいました。「皆さん、この浴

衣を見てください。妹は高熱が出て障害を持つように

なり、両親と離れて暮らしているので、一緒に暮らし

ている私を恨んでいるのでは、と思っていました。で

も、浴衣が届いた時に涙が止まらなかったんです。妹

は私の誇りです」。会場に拍手が起こりました。きい

ちゃんは恥ずかしそうだけど、嬉しそうでした。笑顔

が輝いて見えました。

インタビュー
昔と今で日本の障害者を取り巻く環境は変わりましたか？

以前は養護学校の子どもが素晴らしい絵を描いても、

本名で発表することがほとんどありませんでした。でも

今はお顔も出して名前を出して、「この作品が素晴らしい。

作者にたまたま障害があった」というようになりました。

こんなことがありました。遠足でジャスコ（現在の

イオン）に行ったんですね。子どもたちがウンチをし

たので、トイレで着替えようとしました。私たちは床

にブルーシートを敷いて、その上でオムツ替えをしま

した。でも、ベッドでないとやはり子どもたちも私た

ちも大変です。たまたま、お客様の声のコーナーがあ

ったので、「せっかくトイレが広いので、簡単なベンチ

かベッドがあったら、着替えができます」と書きました。

すぐ連絡があって、「障害者用の駐車場があれば、障

害者の方も来て、オムツ替えが必要だったのに、その

ような設備まで思いが至らなかった」と言ってくださ

いました。それでどんなベッドがいいかを聞いてくだ

さって、すぐに簡単なベッドを入れてくださったのです。

誰かがそうしたいと思って声を上げれば、社会は必ず

変わっていく、私はそう信じています。

アメリカの印象は？

人種が違ったり、お国が違ったりするたくさんの人

が共存している場所。お互いの違いを受け入れること

ができる、そういう国だと思います。私のように昨日今

日、アメリカを訪れたような人にも、にっこり笑いかけ

て優しくしてくれる人々 が住む、懐の深さを感じます。

声
を
上
げ
れ
ば
社
会
は
必
ず
変
わ
っ
て
い
く

作
家
　
山
元
加
津
子
さ
ん

Text & Photo by 
Keiko Fukuda

PROFILE
山元加津子（やまもとかつこ）　石川県金沢市出身、富山大学理
学部卒業。石川県立明和養護学校の教諭時代から、文筆、講演、
映画、イラストを通して障害をもつ子どもたちへの理解を訴え続
けている。
白雪姫プロジェクト：http://www.shirayukihime-project.net
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髪色の正体は、メラニン色素

黒髪やブロンド、白髪といった髪の色の違いは、髪に含まれ
るメラニン色素の量が影響しています。黒髪には黒褐色のメラニ
ン色素が多いのですが、白髪にはメラニン色素がほとんど含まれ
ていません。
実は、毛根で髪が作られた直後は、髪にはメラニン色素がま

ったく含まれていないのです。つまり、生まれたての髪はすべて
白髪。毛根にある毛母細胞は、細胞分裂を繰り返して白い毛髪を
生み出します。この毛母細胞の周りにはメラノサイトと呼ばれる
色素生成細胞があり、メラニン色素はここで作られます。白い髪
は、毛根で成長する過程で
メラノサイトからメラニン
色素を取り込み、日本人の
場合は黒髪として頭皮から
押し出されるように生えて
くるのです。

メラノサイトの機能低下が白髪の原因

メラノサイトがメラニン色素を作るには、チロシナーゼとい
う酵素の働きが必要です。このチロシナーゼが減少するとメラノ
サイトの機能も低下し、メラニン色素が作られず、髪は色が着か
ないまま頭皮から生えてきます。これが白髪の正体。メラノサイ
ト自体が何らかの原因で
なくなってしまうことも
あります。チロシナーゼ
の減少やメラノサイトの
消失が起こる原因につい
ては、加齢や遺伝、スト
レスなどが考えられます
が、今のところまだ完全
には解明されていません。

白髪の対策には、自分に合った白髪染めを

白髪の対策としてポピュラーなのが、白髪染め。白髪染めに
は、目的やシチュエーションによってさまざまなタイプがありま
す。それぞれのタイプと特徴を確認して、自分に合った白髪染め
を使いましょう。

暮らしに役立つ美容の情報をお届けします。

白髪ってどうして生えるの？
白髪に悩む人にとって気になるのが、白髪が生える原因。毛髪の色って一体
どういう仕組みになっているの？　なぜ白髪が生えるの？　髪の構造や色を
左右する成分とその働きから、白髪になる原因を紐解きます。

PROFILE
毛髪スペシャリスト　高橋恵子
東京都生まれ。ホーユーアメリカのR&D研究員。アメリカを中心に、
北中南米のヘアカラー、ヘアケア商品の開発に従事。毎日、さま
ざまな人種の髪で新商品をテストしている。趣味は読書とパン作り。

■3  色持ちを重視したい
■3  白髪を一度でしっかり染めたい
■3  髪色を明るくしながら白髪も染めたい

染料が髪の内部まで浸透するので1回でし
っかり染まり、2〜3カ月ほど色が持続。た
だし、人によってはかぶれやアレルギー、
色を明るくすると髪に負担がかかることも。

■3  髪や頭皮への負担が不安
■3  白髪を一度で染めたい
■3  ヘアカラーの合間に色を補いたい

髪をコーティングしてツヤを与え、髪や頭
皮に負担をかけずに白髪染め。ただし、色
持ちが悪く、色落ちや色移りの不安も。ま
た、髪色を明るくすることができない。

■3  お風呂で手軽に白髪を染めたい
■3  ヘアカラーの合間に色を補いたい
■3  白髪を徐々に染めたい
■3  髪や頭皮への負担が気になる

髪や頭皮に負担をかけず、シャンプー後の
塗布で手軽に徐々に染められる。ただし、
色持ちが悪く、色落ちや色移りの不安も。
また、髪色を明るくすることができない。

■3  目立つ白髪だけ手軽に隠したい
■3  白髪をその日だけ一時的に隠したい
■3  急な来客やお出かけ前にカラーしたい

時間がない時や外出時でも、すぐに白髪を
隠せる。ただし、雨や汗で衣類に色移りし
てしまうことも。

ヘアカラー

ヘアマニキュア

カラートリートメント
カラーリンス

一時着色料
（カラースプレー、ヘアマスカラなど）

あなたはどのタイプ？
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242年前の7月4日、アメリカはイギリ

スからの独立を表明した。植民地だった

アメリカがイギリスからの独立を求めて戦

った時、唯一援軍を送ったのがフランスだ

った。独立宣言から100周年を記念して、

1886 年に友好の印としてフランスから届

いた贈り物が、今や世界の誰もが知る「自

由の女神像」だ。この女神像は国ではなく、

フランスの市民たちが資金を集めて建造し

た、まさに信頼の証と言えるだろう。

ニューヨークはマンハッタンから約2マ

イル離れたリバティ島に立つ女神像の正

式 名 称 は、“Liberty Enlightening the 

World”（世界を照らす自由）。右手には自

由を象徴する松明を掲げ、左手には独立

記念日である1776 年7月4日が記された

銘板を抱えている。女神の足に踏みつけ

られているのは、弾圧や暴力からの解放

を意味する壊れた鎖。さらに、頭には7

つの大陸を象徴する突起が7つ付いた冠

を被っている。足元から頭までの高さはお

よそ111フィート。松明の先端まで入れる

と、約151フィートにもなる。重量は225

トン。フランスからアメリカへの輸送時は

350ものピースに分解され、214箱に梱包

して運ばれたという。

設計と建築を手がけたのは、フランス

の彫刻家であるフレデリック・バルトルデ

ィと、同じくフランス人の技師ギュスター

ヴ・エッフェルだ。鉄の骨組みをベースに、

無数に分かれた銅板のピースを張り合わ

せてできた女神像。この巨大な像を支え

る複雑で緻密な構造は、工学や建築、ア

ート分野の未来を切り開く先駆けとなった。

アートと工学を掛け合わせた、今までにな

い新たな手法による19世紀の建築技術の

傑作であると評価され、1984年に世界文

化遺産に登録された。

リバティ島へは、マンハッタンとニュージ

ャージー州の2カ所からアクセスできる。20

分ほどフェリーに揺られていると、だんだ

んと距離が近づくにつれて迫りくる女神像

の巨大さに圧倒されるだろう。自由の女神

といえば、エメラルドグリーンの像だ。しか

し、実はフランスから贈られた当初、この

銅像は赤茶色だった。胴の性質上、徐々

に酸化して今のような色になったという。

女神像は、頭の上の冠部分まで上ること

ができる。リバティ島に着いたら、まずは

像を支える台座の内部へ。ロビーに飾られ

ているのは、女神が掲げていた初期の松明。

現在手に持っている松明は、1986年に置き

換えられたものだ。館内には、女神像の立

案から現在に至るまでの歴史を学べる資料

が展示されている。ここから冠までは、頭

上高く続く377段の螺旋階段を上って行く。

薄暗い階段を上りきると、外の光が差し込

む冠の内側に到着。冠部分は窓になってお

り、マンハッタンやブルックリンなど、周囲

の景色が女神と同じ目線で一望できる。

館内にはレンジャーがおり、自由の女神

の歴史や豆知識などを教えてくれる。女神

像の観光は人気が高いので、事前にチケ

ットを予約しておくのがおすすめだ。

自由のシンボルであり、ヨーロッパから来た移民たちを導く灯台の役割も果たした「自由の女神像」

台座内部に展示されている、初代の松明。電気が
通り、明かりがつくようになっていた 春になると、リバティ島では桜が開花する

Vol.6

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
自由の女神像
Statue of Liberty　
登録年	 1984 年
遺産種別	世界文化遺産
https://www.nps.gov/stli/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。

世界を照らす希望の象徴

自由の女神像
ニューヨーク州
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日本語では予期せぬことや信じられ
ないことが起きた時に「あり得ない！」と
表現します。これから起こる出来事に
対する「あり得ない」、すでに起こったこ
とに対する「あり得ない」など、使われ
方は状況によってさまざま。今回は状
況に適した「あり得ない」の英語フレー
ズを紹介します。

「（There’s）No way.」は基本的に
「絶対にダメ」を意味しますが、相手を
信じられなかったり、あり得ないと思っ
たりした時にも使われる表現です。こ
れから起こること、またはすでに起こっ
たことに対して「信じられない」「あり得
ない」といったニュアンスが含まれてい
ます。「No way!」の一言でも使えます
し、「There’s no way (that) 〜.（〜な

んて絶対にあり得ない。）」といった形で
も使えます。
「That can’t be true.」は、聞いた

話に対して「うそだろう？」といった具合
に、その情報が真実だと信じられない
時に使われます。もうすでに起こった事
実に対して使われる表現で、「本当にそ
うなるなんてあり得ない」といった意味
があります。一つ目のフレーズと組み合
わせて、「There’s no way that can 
be true.」という表現も同じ意味合い
で使われます。
「Impossible」は「不可能」を意味

することから、不可能で絶対に起こる
はずがない出来事に対して使われるの
が「That’s impossible.」。 特に、 何
かが起こる前に「それは不可能である」

「あり得ない」と決めつける時によく
言うフレーズです。「That’s」を省いて

「Impossible.」と一言で表すこともで
きます。

第６回　　英語で「あり得ない」を表現する

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。

A: Did you hear Mike called off the wedding?
	 （マイクが結婚を取りやめたって聞いた？）
B: There’s no way he did that.（彼がそんなことをしたなんてあり得ない。）

A: John decided to drop out of college.
	 （ジョンさんは大学を中退することにしました。）
B: That can’t be true. He’s worked so hard to get into that university.
（そんなことあり得ないよ。彼あの大学に入るために一生懸命がんばったんだよ。）

A: Can I become a fluent English speaker in one month?
	 （1カ月で英語ペラペラになれるかな？）
B: That’s impossible. It takes years to master the language.
	 （そんなのあり得ないよ。言語を習得するには数年間かかるよ。）

Jun Senesac

例文

チャンネル
「Hapa 英会話」も見てね !
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イタリアのドアノッカー

子
供を持った人なら分かると思うが、彼

らがティーンエージャーの頃のみず

みずしさといったらない。伸びてゆ

く若葉のような勢いと精気を身にまとってい

る。私には娘があり、彼女がハイスクールの

頃はクラスメートの女の子たちがよく家に遊

びに来た。その子たちを見て、皆なんて綺麗

なんだろうと、内心感動していた。体はまだ成

熟していないから、痩せてスラリとしている。肌は

すべすべに輝き、誰もが本当に綺麗だった。あまり

褒めると娘がすねるだろうから、口に出して言わないよ

うにしていたが、内心はその美しさに圧倒されていた。

ところが数年後、これが激変した。大学を終えた

頃には体型が変わり、自信たっぷりの態度で、時に

は少し怖いお姉さんになっていた。あの子誰？　と

聞くと、娘が、お母さん、ナンシーじゃあないの、よ

くここに遊びに来たでしょう、憶えてないのと呆れ顔

で言う。あの彼女？　でも違う人みたい。私は最後

の言葉を飲み込む。これほど変わるものなのか。あ

の輝くような美しさはどこに行ったのだろう。あの頃

を憶えているからこそ、少し哀しかった。乙女の美し

い時期は、こんなにも短いものなのか。

人は見た目が9割といわれる。男性は綺麗

な女性に惹かれる。そうでない方もおられるだ

ろうが、だいたいが見た目に惹かれる。これは

オスの本能で、仕方がないらしい。健康で美し

い自分の子孫を生んでくれる対象として、女性

を選ぶのだそうだ。その理由にがっかりするが、

女性だって、男性の収入の高さで選り分けてい

る。家庭という巣に餌を運んでくる機能として男性を

選んでいる。男性側からすれば、これもがっかりする

理由だろう。女の子は性格のいい子、男の子は優し

い子、という建前と裏の本音がのぞく。お互い様だ。

そして誰もが歳をとってゆく。

女性の場合は出産を機に何かが大きく変わる。顔

や体から発散する女の香りが失せて無くなる、とでも

言おうか。敏感な人なら、その変化にハッと息を呑

むはずだ。これが女から母に変わるということなのか

と、はっきり分かる。

男性の場合は、社会に出ると変わる。現実社会は

容赦なく、厳しい。学生時代とは雲泥の差で、戦い

の日々となる。時には勝ち、時には負ける。負けて

降参したいと思っても、餌を運んでくる自分を

待っている家族の顔がちらつくと、ぐっと我

慢し、何事もなかったかのような顔をして

帰宅しなければならない。辛い時が重な

ると、顔がくすんでくる。体も神経も使

い果たすから、早く歳をとる。歳月の苦

労は男性にも女性にも平等に降りかかる。

すべての人に平等に降りかかる。

そして50〜60歳になった時、興味深い現

象が起こってくる。それまでに、何をどうやって生

きてきたかが顔や体に表れる。もう、生まれながら

の美醜は関係なくなっている。生い立ちも学歴も、関

係ない。あるのは、社会人として過ごした何十年もの

歴史が刻まれた顔と、熟成した人格だけだ。それが

否応なく出る。あるいはそれしか残らなくなる。そし

ていい女、いい男ができてくる。

私は体と頭を同時に使ってきた働き手が好きだ。

皆、良い顔をし、贅肉のない引き締まった体をして

いる。たとえば、ペンキ屋のデイビッド・キムさん

は、とても働き者だった。朝7時にわが家に来て、す

ぐに仕事にかかり、昼休みに持参のサンドイッチを短

時間で食べ、夜の7時に仕事道具を洗うまで、

働きっぱなしだった。黙 と々家の外回りのペン

キを3日間で仕上げた。丁寧な仕上がりだった。

あまりの働きぶりが強く印象に残った。

プラマーのジムはロイヤルフラッシュという

会社名をつけて、奥さんと二人で働いていた。

痩せて背の高い無口なイギリス紳士で、プラ

マーという汚れる仕事なのに、なぜか清潔感

があった。車の助手席には必ず愛犬のトニーを乗せ

ていた。トニーはジムの仕事が終わるまで、いつま

でも待っていた。ジムは常に完璧な仕事をしてくれた。

ある日電話をすると、ジムが亡くなったことを奥さん

から知らされた。肺炎をこじらせて心臓発作を起こし

たそうだ。トニーが部屋の隅にうずくまったまま動か

ないのよ、と悲しそうに言った。トニーはきっと、ジ

ムと一緒に仕事に出かけた日々を思い出しているのに

違いない。なぜかいつまでも彼らのことを憶えている。

私は自分の道を静かに着々と歩む人に惹かれる。

味わいと、意志のあるいい顔をしていた。そういう人

が私にはいい女であり、いい男だと映る。それなら

誰でもなれそうだ。

い
い
女
、い
い
男

第
62
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。





5月のある日、ニナが帰宅早々、こう言

った。「今日のランチタイム、高校でカレッ

ジフェアがあったの。ジュニアの子たちは

一生懸命、資料集めていたよ」。ジュニア

にとって5月は確かに大学選びの正念場

のはず。SATの受験も始まっている。あと

1カ月でソフォモアが終了するニナは、ミ

シガン州立大と、聞いたことがないプラ

イベートの大学の資料を持ち帰っていた。

「なぜ、この大学の資料をもらったの？」

と聞くと、「だって、学科がたくさんあるか

ら」と即答。しかし、問題は何を専攻する

のか？　ということだ。少し前は建築に

興味を示していたが、最近はその希望も怪

しくなってきた。それでもSTEMを専攻す

るのは、間違いはなさそうだ。

高校でのカレッジフェアについては、

「UC（UCLAやUCバークレーをはじめと

するカリフォルニア大学）のブースがない

から、皆、役に立たないって文句言ってい

た」らしい。それに対しては「UCはカリフ

ォルニアの学生は宣伝しなくても志願する

から、わざわざフェアには出てこないんじ

ゃないの？　それより州外の学生からは

高い学費が取れるから、他の州の大学の

方が（宣伝には）積極的だと思うよ」と言っ

てみたところ、ニナは「そういうことなの？　

そういえば、ハワイ大学とアリゾナ大学の

ブースは出てた。ハワイはいいかもしれな

いけど、アリゾナは暑そうだね」と、これ

また、本筋とは関係ない感想を口にした。

2年か4年、公立か私立

こうして、まだ志望大学がはっきりし

ていないニナだが、実際に志望校選び

はどのようなステップを踏むべきなの

だ ろ う か？　 そこ で「How to choose 

collages」でネット検索してみた。

その中でステップごとの説明が分かりや

すかったのが、bigfuture.collageboard.

orgというサイト。それによると、最初の

ステップは「大学の種類」だ。2年制か4年

制か、ということ。そして、公立か私立か。

年数については、多くの人が言うのが、「学

費が安い2年制のコミュニティカレッジに

進んで、3年目から4年制に編入

すると経済的。しかもアメリカ

では最終学歴のみが注目される

ので、最初に2年制に進学した

としても問題はない」ということ。

しかし、個人的には途中で環境

が変わるよりも最初から4年制

に入学する方がいいのではない

かと思っている。そして、公立

か私立かに関しては、一般的に

私立の方が学費が高いというイメージが

あるが、奨学金が提供される場合は私立

の方が逆に安くなることも。

次のステップは「ロケーション」だ。同サ

イトによると、「どのくらい実家に近い場所

がいいのか？　週末に実家に帰りたい？　

もしくは長期休みのみ？」「新しいことに

挑戦したいタイプ？　それとも慣れ親しん

だ環境が居心地いいタイプ？」「実家から

離れる際に、どれだけの費用をかけられ

る？」といった問いかけをすることで、ど

れくらい離れた場所で学ぶのが自分に合

っているのか、また現実的かが明らかに

なるとか。これ以外に、以前に「STEM専

攻の勧め」的な講演会の話で、強く印象に

残っていることがある。講師は、「コンピ

ュータエンジニアを専攻するならシリコン

バレーの大学に進学すべきだ」と強調して

いた。つまり学生時代にIT企業でのイン

ターンを開始することで、そこに就職でき

るチャンスに恵まれる。インターンは結局、

大学に近い場所にある企業に行く学生が

多いから、ということだ。また、友人の

息子がカリフォルニアの田園地帯にある大

学からニューヨークのコロンビア大学のロ

ースクールに転校した時も、「法曹界の中

心であるニューヨークで学べば就職のチ

ャンスが広がるから」と話していた。

そして、同サイトでの大学選びのステッ

プは「キャンパスの規模」「費用」「専攻」「学

習環境」と続く。まずはこのサイトをニナ

に知らせるとともに、高校のカウンセラ

ーに相談しに行くように進言しなければ。

準備は早くからしておくに越したことはな

い。というか、むしろ、もう早いとは言え

ない時期に突入している。

第70回

大学選びのステップ
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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

夏は日本への帰省や国内外への旅行で、

長時間のフライトを利用する機会が多

い。そんな時、エコノミー症候群をはじ

め、機内で体調を崩すこともある。でき

るだけ健康的に機内で過ごすために、搭

乗前に心がけておきたいこと、準備して

おきたいことを紹介しよう。

①水を飲む
体調を維持する一番の方法は、搭乗前

と機内で水分を摂取し続けること。水が

入っていない空のボトルなら、セキュリテ

ィチェックを通過できる。空のボトルを持

参し、セキュリティを通過した後、ウォー

ターサーバーの水をボトルに入れ、ゲー

トで水分を摂取し続ける。またはゲート周

辺で水を購入する。「機内で水は無料でも

らえるから」といっても、水平飛行になる

まで水が配られることはないので、鍵は

搭乗前の十分な水分の摂取だということ

を忘れずに。

②トイレに行く
衛生面を考慮した場合、公衆トイレの

利用は極力控えた方がいいというのは今

や常識。しかし、水を流す段階で菌が周

辺に撒き散らされてしまうことはあまり知

られていない。つまり、機内の席がトイ

レに近いほど、菌に触れる確率も上がっ

てしまうということだ。可能なら席はトイ

レから少し離れた場所を指定し、機内で

のトイレの利用を最小限にするためにも

搭乗前にトイレに行っておこう。その際は、

先に便座の蓋を閉めてからトイレの水を

流す。その後、徹底的に手を洗う。そし

て、ペーパータオルを使って蛇口を閉め

ればより安心だ。

③毛布と枕を持参する
航空会社の毛布や枕は使い捨てではな

いため、往々にして菌を運搬するルート

にもなってしまう。その証拠に、過去に

感染性の呼吸器症候群が世界的に流行し

た際、毛布と枕を廃棄処分した航空会社

は少なくなかった。持ち運びに便利で軽

い毛布と枕を機内に持参すれば、リスク

は軽減できる。

④自前の食事を持ち込む
長時間のフライトでは、機内の食事も

楽しみの一つ。しかし、300の航

空会社に年間4億500万食の機内

食を提供していたコロラド州デン

バーのケータリング会社が、衛生

基準に違反していた事実が数年前

に発覚。サンプルからリステリア

菌が発見された結果、施設内を調

べたところ、ゴキブリ、アリ、ハ

エが検出された。心配してもキリ

がないかもしれないが、万全の策は食事

の持ち込みだ。また、搭乗前の食事は腸

内を整えるヨーグルトがおすすめ。

⑤アルコールを飲み過ぎない
ラウンジやバーは誘惑の宝庫だ。機内

でリラックスして過ごせるようにと、搭乗

前にビールやカクテルを飲むのが習慣と

いう人も少なくない。しかし、忘れてはい

けないのは、アルコールには脱水作用が

あるということ。アルコールを飲み過ぎる

と体内の水分が抜けてしまい、さらに機

内の乾燥した空気とのダブルパンチで体

調を悪化させる要因にもなる。

⑥ガムやキャンディを用意する
機内での気圧の変化で、特に上昇中と

降下中は耳が通りにくくなってしまうのを

経験したことがあるだろう。防ぐには顎を

動かすのが効果的とされている。そこで

活躍するのがガムやキャンディ。子ども連

れの場合は必携だ。

⑦疲労を溜めない 
機内で体調が悪くなる要因の一つが疲

労。出発前、忙しく過ごしていても「機内

でたくさん寝られるから大丈夫」と無理

をしがち。しかし、疲労が溜まった状態

で飛行機に乗ると、乾燥、気圧の変化も

相まって気分が悪くなることも。フライト

の前はしっかり寝て、健康的な食事を摂

り、さらに愛用のサプリメントがあればそ

れを服用し、免疫力を維持した状態で空

港に向かおう。
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トピックス

機内で健康的に過ごす
ための7つの心得





夏休みシーズン、飲酒運転による
ビザの取り消しにご注意！
アメリカ国務省のビザオフィスは、ビザ

発行後にビザ保持者が飲酒運転（DUI）で

逮捕された場合、ビザを取り消すよう領事

館へ指示を出しています。たとえ飲酒運転

で有罪判決が下されなかったとしても、飲

酒によるすべての逮捕歴がビザ申請の一

部として審議されます。

では、なぜ飲酒運転がビザ取り消しに

つながるのでしょうか。これは、飲酒運転

が移民法212条（a）(2)(A)(iii)項に規定

される「危害を加える行為を伴う恐れがあ

る身体的、もしくは精神的障害による入

国拒否」に当てはまるとされるためです。　

これにより、過去5年間に1回でも飲酒

運転により逮捕された場合、もしくは過去

10年間に2回以上の飲酒運転による逮捕

歴がある非移民ビザ申請者は、ビザ発給

前に、医師による診断を受ける必要があり

ます。

以前は、飲酒運転の逮捕歴があったと

しても、ビザ保持者の次のビザ更新まで

は何も影響はありませんでした。しかしこ

こ数年で、ビザがすでに発行されている

場合でも、飲酒運転の逮捕や有罪判決に

基づいて、ビザ審査官はビザを取り消すこ

とができるようになりました。アメリカで

の手続き上、逮捕された際にお住まいの

警察により指紋採取が行われますが、そ

の逮捕記録が国務省の職員へ通知されま

す。それにより、国務省はビザ保持者のビ

ザを取り消すことができるわけです。

ビザの取り消しにより強制送還されると

いうことにはなりませんが、逮捕後にアメ

リカを出国した場合は、再入国時に深刻

な問題となる可能性があります。重要なポ

イントは、ビザが取り消されても現在のア

メリカでのステータスへの影響はないとい

うことです。つまり、ビザの取り消しによ

りアメリカを出国する義務は発生しないわ

けです。

しかし、ビザ取り消し後にアメリカを出

国した際に、同じビザでアメリカに再入国

することはできません。また、逮捕後すぐ

に出国し、国務省に逮捕歴の通知が何ら

かの理由でなされてないうちに再入国でき

たからといって、その次にも同じように再

入国できるとは限りません。ビザが取り消

されてしまった場合は自国へ戻り、大使館

や領事館で再度、新規でビザ申請を行い、

新しいビザを発行してもらわなければビザ

での入国はできません。また、申請の際

には飲酒運転の逮捕歴および法的処置に

関する裁判所書類などの提出、およびビ

ザ面接の際には、逮捕に関する説明が求

められるでしょう。

※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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5年間続いたこの連載ですが、残念ながら今月号が最終

回となります。今まで愛読いただいた皆様、本当にありがと

うございました。

さて、夏真っ盛りということで、主食には暑い日に嬉し

い冷たいそうめんを。麺つゆにトマト？　と思われるかもし

れませんが、トマトの旨み、酸味が、実は麺つゆと相性ばっ

ちりなんです！　ぜひ試してみてください。

副菜には、紅ショウガの赤と枝豆の緑で、色合いも

綺麗な豆腐おやき。焼きたて熱々を生姜醤油でいただく

と、とってもおいしいです。おやつにもよし、副菜にもよ

し、ビールのつまみにもよし。お肉もお魚も使わない、ヘ

ルシー＆節約レシピです。

今日
の
副菜

今日
の
主食

紅ショウガと枝豆の
ヘルシーおやき

【作り方】
❶木綿豆腐は重石を置くか、レ
ンジで水切りしておく。紅ショ
ウガはよく水気を切っておく。
❷豆腐をボールに入れ、手でも
んで崩したら、サラダ油とつけ
ダレ以外の材料をすべて入れ、
混ぜ合わせる。
❸好みの大きさに丸め、サラダ
油をひいたフライパンで中火で
両面、少し焦げ目がつくまで焼
く。
❹焼きたてをショウガ醤油につ
けていただく。

【材料】（4人分）
木綿豆腐................................................1丁
冷凍枝豆（むき身）.............5ozくらい
紅ショウガ.................................. 大さじ3
卵..............................................................1個
マヨネーズ.................................. 大さじ1
塩............................................................少々
片栗粉........................................... 大さじ2
サラダ油...................................... 大さじ1

＜つけダレ＞　
　醤油...................................................適量
　ショウガ（すりおろし）.....お好みで

めんたいトマトそうめん

【作り方】
❶明太子は切れ込みを入れ、中身を包丁
の背でしごき出し、薄皮を取り除く。
トマトはヘタを取り除き、1cm角に切る。
❷麺つゆは、濃縮のものは水を加え、ス
トレートの状態にし、①と一緒にボウル
に入れて混ぜる。冷蔵庫で冷やしておく。

❸鍋にたっぷりの湯を沸かし、そうめん
を記載された時間通りにゆでる。ザルに
上げ、流水でしっかりともみ洗いをして、
水気を切る。
❹器に③を入れ、②をかける。万能ネギ
をみじん切りにして散らす。

【材料】（4人分）
そうめん............................14oz
辛子明太子............................1腹
トマト（真っ赤なもの）....2個

万能ネギ..............................少々
麺つゆ...................................適量

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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