
香港香港

香港

　PPWでもおなじみのフリーライター
「鳥丸 雄樹」とフェイスブックで友
達になり、香港の情報をいち早くゲッ
トしよう！

　 香港・華南
地区のお得な
情報を教えて
くれるので仲
良くなって損
はない 。今す
ぐ登録！！

ゼロからスタート 第91回広東語♪
　　6月になり水温が上がって、水上活動に適した季節になりました。毎年5月から9月にかけて

香港海域には大量のイカが出没します。ここ数年「釣墨魚diu3　mak6　yü４」，または「剒墨魚 

chok3　mak6　yü４」と呼ばれるイカ釣りの人気が高まっています。

　　「剒chok3」とは動詞で、勢いよく引っ張る動作の事を指します。イカを釣る際に釣り糸で思

いっきり引っ張って水面に引き上げることからこの名が付きました。

　　イカ釣りに使われる道具は「魚絲yü４　si１」（釣り

糸）と「八爪鈎baat3　zhaau２　ngau１」(イカ泳がせ

針)です。「船家sün４　ga１」(船長)は客に楽しんでもら

えるよう、イカが光に集まる性質を利用した様々な発

光する道具を用意しています。また「大光燈daai6　

gwong１　dang１」(集魚灯）でイカを集めます。

　　イカ釣りはとても簡単です。まずは灯りに照らされている場

所から釣り糸を海に入れます。少し上下に動かし、少しでも釣

り糸が下に落ちた感じがしたら即引き上げます。その際、獲れ

ているかどうかは運しだいです。

　　毎年イカ釣りの季節になると、「夜釣墨魚團ye6　diu3　

mak6　yü4　tün4」(夜のイカ釣りツアー)が開催されます。ツ

アーは通常1コマ4時間で、道具のほか夕飯も提供するので、獲ったばかりの新鮮なイカをすぐ

食べられます。もし大勢の友人と一緒に参加するなら「包團baau1　tün4」(貸切形式)がおす

すめです。しかし数名で参加するなら「散團saan2　tün4」(乗合形式)でも悪くないでしょう。船

の上で知らない人と一緒にとったばかりのイカを食するのもまた貴重な経験です。

SOWランゲージセンター   
教育署認可番号：562858  
日本人向けの外国語教育センター
メール: streamwisdomhk@yahoo.co.jp  
ウェブ: www.streamwisdom.com         
Line: streamwisdom
住所: 5/F., Breakthrough Centre, 191 Woosung St., Jordan, KLN （佐敦駅より徒歩2分）
営業時間: 月～金: 9:30～22:00 ＆ 土: 9:00～19:00

日本語ホットライン: 3520-2329

会話練習

幾多錢一位呀?

Gei2 do1 chin2 yat1 wai2 a3?

一人いくらですか？

喺邊度集合呀?

Hai2 bin1 dou6 zhaap6 hap6 a3?

どこに集合しますか？

幾點集合呀?

Gei2 dim2 zhaap6 hap6 a3?

何時に集合しますか？

(向船家講)可唔可以示範一次呀?

(Höng3 sün4 ga1 gong2) Ho2 m4 ho2 yi5 si6 faan6 yat1 chi3 a3?

1回やってみせてくれませんか？

無晒魚絲啦。

Mou5 saai3 yü4 si1 la4.

釣り糸がなくなりました。

我釣到啦!

Ngo5 diu3 dou2 la4!

釣れました。

我釣唔到呀⋯

Ngo5 diu3 m4 dou2 a3…

釣れません。

大豐收!

Daai6 fung1 sau1!

大漁です。
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今回、PPW編集部は小沢氏にインタビューを行った。

1. 「niji Kitchen」で実現したいことは何ですか？
　三ツ星レストランをはじめ、いわゆる高級店と言われるところで
身につけてきた技術を低価格＆カジュアルに落とし込んでいきた
いです。

2. 「niji Kitchen」の監修を行うことになった経緯を教えてください。
　実は、前職を辞めるときに、国
内外から9つのオファーをいた
だきました。自分の中で選択肢
は2つ、ミシュランやベストレス
トラン掲載の名店を生み出すこ
とを目指すか、ワールドワイド
なFC展開を目指すかのどちらかでした。いろいろ考えた末、FC展
開に挑戦しようと思い、それが高橋氏の構想と合致し、ご縁をいた
だいて現在に至ります。

3.　FC展開に向けて、思い描いていることはありますか？
　どこへ行っても同じクオリティのものを提供できるよう、料理の
システム化が必要だと感じています。ただ、すべてが全く同じとい

うわけではなく、70％はシステム化された
部分、30％はその国らしい素材を使って、
どの国でも100％の料理を提供できるよう
な状態が理想です。

4.　最後に、今後の展開をお聞かせください。
　まずはアジア諸国へのFC
展開！　各国でちょっとおしゃ
れなローカルフードとして
オムライスに親しんでいた
だけたら嬉しいです。
また、社会的弱者が活躍で
きる環境作りにも力を入れ
ていきます。「niji　Kitchen」の従業員のほとんどは聾唖者です。彼
らは耳が聞こえない分、とても敏感で様々なことに本当によく気
づくんですね。また、働ける環境を幸せに感じていて、仕事に取り
組む姿勢がとても前向きです。そういった人を増やしていくことで
社会貢献に繋がると信じています。

※聾唖者（ろうあしゃ）・・・聴覚に障害がある（耳が不自由な）人のこと

niji kitchen
住所：Shop 310, 3/F., 
  　　15 Cheung Shun St., Lai Chi Kok
電話：(852)3586-8103
フェイスブック：niji Kitchen

フランス三ツ星レストラン出身
シェフが監修！

」、「

　2018年1月末にオープンした、荔枝角（ライチーコック）D2 
Place TWO内の「niji Kitchen」に、新たなシェフが登場した。
そのシェフとは、フランス三ツ星レストラン「L’Assiette 
Champenoise」出身の小沢亮吾氏だ。「niji　Kitchen」では、
メニューの監修などを行う。
　元々、non MSGで動物性油を使用していないカレーソース
を日本から直送するなど、食材にはかなりのこだわりを見せる
同店。今後どのような変化が起
こるのか楽しみである。
　同席していたniji　Concept 
Limited代表の高橋延行氏に
も期待することを伺うと、「FC展
開におけるスピードアップ、日
本人ならではの繊細さや安心
感、そして、一流の味をもってし
て、頭一つ出るような存在に
なっていくこと」と話す。
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マリリンのぶらグル巡り
　湾仔（ワンチャイ）の人気グルメス
ポット、星街（スターストリート）に新
店「Madam Ching」が仲間入り。同店
は、数々の人気レストランを展開し、
ペルー料理と中華料理のお店
「Chifa」をオープンしたばかりの
「Pirata Group」の新店。今回オープンしたのは、香港の代表的
な伝統料理の一つのお肉のロースト料理と伝統的な中国料
理をモダンにアレンジした料理を提供するローストハウスを
コンセプトにモダンで肩肘張らない雰囲気の中でカジュアル
に食事とカクテルを楽しむことができるお店。モダンだからと

言っても伝統的で本格的な味は
忠実に守り、個々の料理を楽しむ
ことによって中国の各地方の味
をそしてモダン料理からは国際
都市である香港を感じさせてく
れるところが魅力である。
　店名の「Madam　Ching」はシ
ナ海を支配した恐れ知らずの手
ごわい女性の海賊に基づいて
名付けられ、彼女の様々な地域
での戦いにインスパイアされた
メニュー構成になっている。
そんな同店の店内は、木を基調
にした温かみのある照明とビン
テージのタッチをプラス。焦げ

茶色のテーブルには大理石が
あしらわれ、椅子には籐の背
もたれのある座り心地の良い
ベンチと中国スタイルのひじ
掛け椅子の異なる椅子をミス
マッチで使用し、店内には古
い町の風景や市場の写真などが飾られ、古き良き時代の香
港のノスタルジックな雰囲気を演出している。
　同店のロースト料理の数 と々その他の魅力ある料理を紹介
しよう。まずは、広東料理のメニューでも人気のクリスピーチ
キン「General　Son's　Chicken」。バターミルクで揚げることによ
り皮はパリッと、肉は柔らかく、仕上げに四川の山椒を加える
ことで辛さのパンチをプラス。ビールとの相性もぴったり。同
店一押しのロースト料理には、ポークベリー、チャーシュー、
ローストダック、シャーシューのリブ
肉など種類豊富なメニューを用意。
これらの料理はすべてキッチンの中
央に設置された伝統的なドラムオー
ブンでローストしているのでどれも
味わい深い。いろいろ少しずつ楽し
みたいならBBQローストの盛り合わ
せ「Mix　Platter」を注文してみよう。魚
料理が食べたいという人には、イボ
ダイ（英名：バターフィッシュ）に五穀
米、中華ソーセージ、乾燥したホタテ
と小魚を詰めて蓮の葉に巻いて蒸し

焼きにした「Whole　Stuffed　Butter　Fish」を。蓮の葉の香
りが程よく香り、舌だけでなく五感をも刺激して楽しませ
てくれる。
　その他にも日本人が大好きな王道メニューのマー
ボー豆腐「Mapo　Tofu」は山椒が効いた本格的な味を

保ちつつ、ディップに仕立てチップスの代わりに揚げた湯葉
を使用して一風変わった新感覚な一品に仕上げている。パク
チーと大根のサラダ「Coriander and Green Radish Salad」
は、好き嫌いがあるかもしれないが、好きな人はきっと癖に
なるに違いない一品。
　さあ、伝統的なロースト料理とモダンな中国料理を味わい
にでかけてみては。

香港のロースト料理が自慢！
ノスタルジックな空間で味わうモダン中華！
香港のロースト料理が自慢！
ノスタルジックな空間で味わうモダン中華！

香港グルメを
ぶらりと紹介します！

話題のお店を中心にローカル店など数多くのお
店を食べ歩きながら、趣味のヨガやハイキング
も楽しむ香港在住歴9年の日本人女性ライター。

話題のお店を中心にローカル店など数多くのお
店を食べ歩きながら、趣味のヨガやハイキング
も楽しむ香港在住歴9年の日本人女性ライター。

Madam Ching
住所：G/F., 5 Star St., Wan Chai
電話：(852)2577-7227
時間：日～木 18:00～22:30、金土 18:00～23:00
ウェブ：www.madameching.hk新感覚に味わう「Mapo Tofu」

木を基調にした温かみの
あるインテリア

パリ！ ジュワー！ 
な食感が魅力の
「General Son's Chicken」

パクチーの香りがアクセントに
なった「 Coriander and 
Green Radish Salad 」

一度に異なる種類のロースト
料理が楽しめる「Mix Platter」

ココナッツラムをベースにした
トロピカルなカクテル「Sleeping Dragon」
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尖沙咀の
グルメ５選

香港屈指の繁華街

香宮(Shang Palace)
住所：Lower Level, Kowloon Shangri-La Hotel, 64 Mody Rd.,TST
時間：月～木 ランチ 12:00～14:30、ディナー 18:30～22:30
  　　金～日 ランチ 10:30～15:00、ディナー 18:30～22:30

　九龍島のシャングリラ・
ホテル内にあるラグジュ
アリーなレストラン、香宮
は2009年から2015年ま
で7年連続でミシュラン2
つ星に輝いた名店。細心
の注意を払って調理され
るのは、繊細な広東料理
の品々。シェフのモック氏による伝統的なスタイルに留まらない、
新しい要素を加えた革新的なフュージョン料理は、一段上のダイ
ニング体験をゲストに提供してくれる。

香宮(Shang Palace)

Dazzling Café
住所：Shop 22, L3, The ONE, 100 Nathan Rd.,TST
時間：12:00～23:00

　台湾人のオーナーがオー
プンしたお店で、2015年に
Open riceのベスト東南アジ
アレストラン、ベスト・ニュー・
レストランに選ばれている。
パスタ、サンドイッチ、ワッフ
ル、ハニートーストなどの洋
食を提供しており、クリー
ミーモカのリングイネ、チリ
とカラマリなど、珈琲のエッ
センスを加えたパスタは、創
作的な美味しさで特に人気。

Dazzling Café

7E咖喱王
住所：Flat E2, 7/F., Block E, Chungking Mansion, 36-44 Nathan Rd., TST
時間：ランチ 12:00～15:00、ディナー18:00～23:30

　本格的なパ
キ ス タ ン カ
レーを提供す
る、カレー好き
にはたまらな
いお店。テレビ
にもよく紹介さ
れ、近くに住む
セレブにも人

気なのだそう。チキンマカニ（バターチキンカレー）やチキンコ
ルマ、マトンビンダルーなど様々な種類のカレーが揃っているの
で、ぜひナンと一緒にオーダーして楽しんで。

7E咖　王

新同楽魚翅酒家
住所: Shop 401, L4, FoodLoft, Mira Place, 132 Nathan Rd.,TST
時間: ランチ 11:30～15:00、ディナー 18:00～22:00

　1969年にオープンし
たこちらは、40年以上に
わたって本格的な広東
料理を提供する老舗。 
2011年には香港で初め
て、ホテル併設でない独
立系レストランとしてミ
シュラン3つ星の栄誉に

輝いた。シェフが作り出すのは、伝統的な広東料理と洋風料理を
融合させた素晴らしいフュージョン料理の数々で、その美味しさ
と革新性は見事。店内は美しいインテリアと居心地の良い座席
が整えられ、柔らかな照明に照らされた、エレガントな雰囲気。

新同楽魚翅酒家

大都烤鴨
住所：Shop 221, Level 2, K11 Art Mall, 18 Hanoi Rd.,TST
時間：11:30～23:00

　本格的な北京ダック
をご所望なら、是非こち
らのお店へ。本場の味を
保つため、アヒルは北京
から輸入し、東莞産のラ
イチの木で燻している
のだという。ジューシー
で美味しいお肉を、ソー

スと共にお店自慢の柔らかな薄餅で包んで頂けば、得も言われ
ぬ口幸感を感じられるはず。
　牡丹のように盛り付けられた美しい海老の前菜、豚と餅の炒
め物など、一品料理のクオリティも高い。

大都　鴨
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香港＆広東

香港＆広東

香港

香港

香港

香港&広州

広州

香港
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　2017年5月15日、予選リーグ最終戦は遼寧という20代
前半の若い選手が中心のチームだった。野球のスタイル
は日本的で、香港代表の指導陣も「なぜジャパニーズスタ
イルなのだ」と口々に話していた。理由を聞くタイミング
を逃し、私にもわからなかった。両チームとも全敗で迎え
た最終戦、香港代表の先発投手は河南戦と同様にサムが
登板した。
　初回、香港代表のリードオフマンであり、今大会も安定し
て成績を残し続けている中心選手のケンが、センターフラ
イを後逸し、遼寧に先制点を許した。普段であれば、試合が
崩れていく流れではあったが、先発投手のサムが持ち直し
完璧な投球を続けた。その後、7回を終わって1-1と今大会
初のロースコアで緊迫した試合になっていた。8回表、香港
代表は今大会で引退を決めているチーム最年長がバット
を折りながらも、センター前へ根性のヒットを放ち、遂に試
合をリードした。その裏、さすがに疲れをみせ始めたサム
だったが、味方のナイスプレイに助けられ何とかゼロに抑
えた。最終回の攻撃、明らかに疲れをみせていた相手投手
を攻め、香港野球らしく打って2点をあげた。

　そして迎えた最終回、サムは1アウトを取り四球でラン
ナーを出したとこで降板した。変わった投手がアウトを一
つ取ったところで、再び投手を変え、1つずつアウトを重ね
る予定だった。しかし、その次に変わった投手が長打を打
たれ2点を返され4-3、なおもランナー2塁にいる状況だっ
た。この日最高の盛り上がりを見せる遼寧サイドに、祈るよ
うに戦況を見守る香港ベンチ。最後は、3人目の投手アンソ
ニーがキャッチャーフライに仕留め、遂にゲームセット。
　我慢を強いられた戦いを制し、今大会勝利の歓喜に溢
れる香港代表。一方、遼寧チームは絶対に負けてはいけ
ない香港相手に負けたことに肩
を落とし、試合後、私は相手監督
に握手を拒まれたほどだった。香
港代表は予選リーグで初勝利を
おさめ、1勝3敗ではあるがセ
カンドラウンド進出を決めた。自力での決勝進出はなく
なったが、セカンドラウンドで２連勝すれば、相手の結果
次第では決勝ラウンドへ進出する僅かな可能性があっ
た。再びチーム一丸となり、息を吹き返したように見えた
香港代表の選手たちだった。
　しかし、その日の午後、思わぬところでトラブルが起き
た。香港代表団の団長が「おれは選手たちをショッピング
モールへ連れていきリラックスさせたいのに、日本人監督
はそれを許さない」と香港野球協会の会長以下幹部役員
が所属するSNSグループへ意味深長な投稿をしたのだ。野
球の途上国では、代表団の団長が野球を知らないことも多
く、野球以外の場面でチームの方向性を乱すことがよくあ
る。今大会期間中も、団長は試合前に相手チームと集合写
真を撮ろうとしたり、試合中に野球のルールを執拗に尋ね

ながらベンチで食事を始
めたりと、野球が知らない
が故に選手たちを惑わす
不思議な行動が多かっ
た。とは言え、団長として
チームへ貢献しようという
行動であり、悪気がないこ
とは理解していたので、私
たちも言及することはし
なかった。また、総体的に
は、チームの為に自分の
立場で仕事をこなす団長
へ感謝をしていた。そんな中で、突如私に対する差別的な
意味を含めたかのような投稿に、私もコーチも驚いた。団
長に伝わっていなかった様だが、「ショッピングモールへ
行かず、次戦の準備をする」というのは、選手たちの判断
だった。私としては、選手たちの自発的な意見を尊重した
つもりであったが、団長からすれば「監督が私の行為を拒
否している」と感じていたようだ。
　何れにせよ、状況を把握し得ない協会幹部が所属するグ
ループ上で、こうした唐突な行動は、大きな誤解を拡げ兼
ねない。私はSNS上で説明を加えた上で、団長とも顔を合
わせて和解しようとしたが、自身が中国で行っているビジ
ネスも兼ねて来ている為、宿舎で会うことは出来なかった。
　歓喜の香港野球の一方で、途上国の代表団では、こうし
たトラブルも起こりうる。複雑な状況を理解し、チームへ
悪影響を与えることなく解決することも、野球の途上国監
督には求められる。

（次号7月6日は「もう負けられない香港野球」）

歓喜の香港野球！ の一方で・・

著者プロフィール

 
2015年2月にイスラマバード（パキスタン）で行
われた西アジア野球選手権にイラン野球代表
監督として、チームを2位へと導く。同大会後、パ
キスタン代表監督に就任。2015年9月に台湾で
行われた「第27回 BFA アジア選手権」では、監
督としてパキスタン代表を率いた。
2017年2月、香港野球代表監督に就任。色川冬
馬をもっと知りたい方は「色川冬馬」で検索、講
演依頼はtoma@hotmail.co.jpまで。

  侍ジャパンオフィシャルサイトニュース・コラム
  → www.japan-baseball.jp/jp/newsVol.24

photo by ©松橋 隆樹
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深圳

不動産NAVI不動産NAVI不動産NAVI
携帯：(86)159-1988-8210（加藤）

羅湖店：羅湖区深南东路2017号华乐大厦506室　電話：(86)755-2584-5960
南山店：深圳市南山区海岸城東座225号　電話：(86)755-2511-4770

メール : kato@fudou3navi.cn

深业东岭(shenyedongling)
（所在地） 罗湖区黄贝岭中村52号
（間取り） 1R/1LDK/2LDK/3LDK/5LDK
（室　内） 新築オープン新内装、家具家電全て新品
（環　境） 地下鉄2・5号線（黄贝岭）徒歩5分　
（備　考） 2017年完成。
 家賃お値打ち新築物件！ 地下鉄【大劇院】まで2駅。
 好立地。買い物便利。粤海酒店至近。高層階、日当たり良好。
 お部屋のタイプも多数あり。
（月　額） 1R（30㎡）：3,000元/1LDK（40㎡）：4,000元
 2LDK（60㎡）：6,000元/3LDK（95㎡）：8,000元/5LDK（140㎡）：13,000元

新天CBC二期（XINTIANCBCERQI）
（所在地） 福田区新洲南路与新洲路交叉口
（間取り） 1LDK/2LDK/3LDK
（室　内） 新築オープン新内装、家具家電全て新品
（環　境） 地下鉄3・7号線（石厦）徒歩4分 
（備　考） 2017年完成。希少！ 福田中心区の新築物件。
 ショッピングモール隣接。地下鉄【購物公園】まで1駅。【皇崗口岸】まで2駅。
 福田口岸・皇崗口岸至近。家賃もお値打ち！ 特選物件。
（月　額） 1LDK（63㎡～）：9,000元/2LDK（73㎡）：11,000元
 3LDK（90㎡）：12,000元/3LDK（123㎡）：16,000元

君恒.愉酒店式服务公寓（Junheng.yu service apartment）
（所在地） 龙华区民治街道腾龙路152号润达圆庭E栋
（間取り） 2LDK（130㎡）～3LDK（200㎡）
（室　内） 2017年完成。新築オープン新内装、家具家電全て新品
（環　境） 地下鉄4号線（红山）徒歩3分　
（備　考） オープンプロモーション！ 新築サービスアパート。
 【家賃に含まれるもの】管理費、税金、インターネット、
 ハウスキーピング週2回、シーツ・タオル交換・光熱費込み。
 備品（食器・布団等、一式あり）。
 スポーツジムは特に充実の設備で豪華（別途会員制）
（月　額） 2LDK(130㎡)：11,000元/3LDK（190㎡）：13,000元/3LDK（200㎡）：15,000元

双玺花园（shuangxi garden）
（所在地） 深圳市南山区蛇口望海路
（間取り） 1LDK・2LDK（88㎡）～3LDK（220㎡）
（室　内） 新築オープン新内装、家具家電全て新品
（環　境） 地下鉄2号線（海上世界）徒歩5分  
（備　考） 海上世界の海沿いに完成した高級新築マンション。1LDK～3LDKまで

お部屋のタイプも様々。SeaViewで眺望抜群・セキュリティー良好。
 ショッピングモール（GATEWAY ONE）あり。
 敷地内もきれいで海沿いの雰囲気は最高
（月　額） 1LDK(88㎡)：15,000元/2LDK(88㎡)：17,000元/3LDK(220㎡)：48,000元

壹间花果山（Apartment One）
（所在地） 深圳市南山区蛇口花果路89号花果山小区37栋
（間取り） 1R（36㎡）～1LDK（42㎡）
（室　内） 全面改装オープン済。新内装、家具家電全て新品
（環　境） 地下鉄2号線（水湾）徒歩12分 　 
（備　考） 全面改装（内外装）家具家電新品！ お値打ち家賃が魅力。
 室内広々、静かな住環境。壹间公寓同様の管理体制あり。
 部屋数に限りがありますのでお早目の内覧を！
（月　額） 1R（36㎡）：4,200元/1LDK（42㎡）：5,000元

香港・深圳で10年以上、不動産仲介に従事する
【不動産NAVI】の加藤氏Presents 深セン不動産ガイド
　今年は深圳の各エリアで新築物件が多数完成しています。
　特徴としては家賃設定がお値打！シンプルで高級な家具家電が設置されています。単身用から
ファミリーまでお引越しをご検討中のお客様におすすめの新築物件となっています。

Property Agency List
日系不動産代理一覧
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トロント不動産 TEL (852) 2882-1922
14A, Hoi To Court, 275 Gloucester Rd., CWB

スターツ（香港） TEL (852) 2836-0760
Unit 1805, 18/F., Causeway Bay Plaza 2, 463-483 Lockhart Rd., CWB

三宝不動産 TEL (852) 2566-0155
Rm. 1003, 10/F., Marina House, 68 Hing Man St., Sai Wan Ho

南洋不動産 TEL (852) 2891-4113
20/F., Flat A, Fairview Court,15-17 King Kwong St., Happy Valley

グレートユニオン不動産 TEL (852) 2856-2382
Rm. A, 25/F., Capital Ctr., Tower 2, 28 Jardine’s Crescent, CWB

リアルエステート TEL (852)2838-2117
Rm. 1601-2, Workingfiled Comm. Bldg., 408-412 Jaffe Rd., CWB

エイブル（大建不動産香港） TEL (852)2525-2083
Rm. 1601, Dina House, 11 Duddell St., Central 

第一不動産 TEL (852)2885-7722
Rm. 818, 8/F., Zung Fu Ind. Bldg., 1067 King's Rd., Quarry Bay

エイブルネットワーク広州 TEL (86)20-8928-1635
広州市天河区天河北路183-187号大都会広場712室 

ベターハウス 広州支店 TEL (86) 20-3877-1528
広州市天河区天河北路僑林街47号中旅商務大厦東塔2304号

友和不動産 TEL (86) 20-8729-4501
広州市天河区粤墾路38号広墾商務大厦7F

スターツ（広州） TEL (86) 20-3877-0041
広州市天河区体育東路138号金利来数碼网絡大厦410室

フルホーム不動産 TEL (86) 20-3801-2651
広州市天河区五山路141号之一尚徳大厦B棟22-24階 

ライフパートナー TEL (86) 20-3881-3137
広州市天河区珠江新城花城大道３号南天広場6階F2-IB室

広州ラクラシ不動産 TEL(86) 20-8753-4146
広州市天河区天河路371号隆徳大厦東塔1808-1810号室

OK-Support 深圳 TEL (86) 755-2360-2214
深圳市福田区彩田路東方新天地広場D座1805

エイブルネットワーク深圳 TEL (86)136-3285-3590
深圳市羅湖区深南東路5002号地王大厦主楼40-10単元

ベターハウス 深圳支店 TEL (86) 755-8367-8712
深圳市福田区益田路江蘇大廈B座1013室

不動産NAVI 羅湖店 TEL (86) 755-2584-5960
深圳市羅湖区深南東路2017号华乐大厦506室

不動産NAVI 南山店 TEL (86) 755-2511-4770
深圳市南山区海岸城東座225号

ライフ（香港・広東共通）
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深圳

「頑張る」と「我慢する」はどちらもストレスになります。
「頑張る人」は常に目標を設定して、それが達成するま
で走り続けます。この時出ているホルモンは「アドレナ
リン」と呼ばれるもので、緊張や興奮状態のときに出る
ホルモンです。
このホルモンが出ているときは夢中だったり、快感を感
じるのでもっともっとと限界を超えてやってしまいます。
心と身体は密接に結びついているため身体の限界を
超えたときに身体の不調、病を引き起こします。ガンや
アトピー、喘息などありとあらゆる病は心からきている
といっても過言ではありません。

「我慢する人」は自分の心の声を無視して生きている
ので不満をもった自分の分身たちが心のなかに占拠し
ていて、それが飽和状態になると心の平静を保てず心
の病を引き起こします。
この時出ているホルモンは「コルチゾール」で、免疫が
低下して風邪をひきやすくなります。また、成長ホル
モンを減らす働きがあるため、夜寝られなくなったり、
太りやすくなったりします。
食欲ややる気、熱意を低下させる働きもあり、長期的に
分泌され続けると鬱になったり、認知症など心の病に
も繋がると言われています。

これらのストレスは誰でも感じるものですが、幼い頃大
切に育てられた人はストレス耐性があり、上手にコント
ロールすることができると言われています。
ではもう幼くない我が子にはもう手遅れなのか？という
とそうではありません。
そばにいる大人である親がストレスにどう反応してい
るかが大切だと言われています。
人は見えないものに対応することがとても苦手です。
例えば、朝には「今日のエネルギーのレベル」、エナ
ジーレベル50%、理由は最近１人の時間がなくてイラ
イラしているから。
夜には「今日の余力は何％か？」、今日は化粧を落とす
こともできないほど疲れているので余力0％、今日は

ドラマをみる余裕があるので余力40%。
などと見えない心を数値化することで自分の心の状態
に気づきやすくなります。

これから人生の荒波を航海する子どもたちに心を見え
る化してコントロールする方法を身をもって教えてあ
げたいところです。

Kyou氏 プロフィール
海外で３兄弟を育てる中、人を育てる一大事業に頼れるもの
が何もないことに疑問を持つ。現在上海ママたちに心理学、
統計学、コーチングなどを基にした「ままサプリ」展開中。香港
にて講座開催中♪

zets_PPW@pocketpage.com.hkまでお問い合わせください。

ラジオ、コラム、無料動画公開中～♪
ままサプリ公式HP：https://mama-supple.com/

～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～～
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連載 第83回 頑張る人と我慢する人

いつも「ままサプリ」コラムをお読み頂きありがとうございます。
皆様に感謝の気持ちを込めまして、

「イライラを手放す3つのステップ」動画を作成しました。
見るだけでイライラが激減しますよ～♪

期間限定で公開中です。
以下から是非お受け取りくださいね！！
感謝をこめて♡　kyou
ウェブ：www.on-line-school.jp/cp/iraira
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ハルのプロフィール
香港在住2年目の主婦。家にいるのが好きで、コーヒーを飲みながら録
りだめた日本のドラマを見るのが楽しみ。毎晩のビールがやめられま
せん(笑)人の目を気にしない？　自由な香港人を見ていたら気が楽にな
りました。

　こんにちは！　ハルです。今回で5回目となる「心の健康」です。
　早いもので、あっという間に6月の半ばを迎え、香港も本格的に夏に突入しました。
先月、取材であるショッピングモールを訪れた際、お声がけさせて頂いた方の多くが4
月に香港へ来たばかりの方でした。異国での子育てと主婦業は、慣れるまでが大変
です。私も来たばかり頃、食材探しや、病院、お金のこと(物価と照らし合わせて生活
費を月いくらに収めるのが相場なのか)など教えてくれる主婦の知り合いもおらず苦労
しました。私は子供はいませんが、ママさんたちはママ友もできると思うので同じ悩み
を共有して助け合って海外生活を楽しく過ごして頂きたいです。
　それでもストレスがたまった時は、ぜひ次に紹介するストレス解消法を試してみてく
ださい！(前回のつづきです。)

・ストレスになっていることを紙に書き出す
　「ジャーナリング」といって、考えていること・思ったことをどんどん書き出していきま
す。心の中に蓄積されている悩みや不安を全て吐き出すように。この吐き出すことが
大切であり、これにより徐 に々気持ちが落ち着いてきます。
　書いたものを客観的に見て、気持ちが整理される効果もあります。ただ考えていた
時には見つからなかった解決策も思いつくかもしれません。
　また、「書く」という作業に集中している間は、嫌なことを忘れることもできます。
　私の場合、携帯の日記アプリにひたすら思ったことを記録しています。5分だけでも
いいので自分と向き合う時間を持ってみてください。

・好きな香りで癒される
　シャングリラホテルの香りをかぐといつも物凄い良い気分になります。お手洗いを借
りに行くだけなんですが、その時だけセレブになった気がします。たしかあの香りの
キャンドルが約300ドルで売っていましたが、たかがキャンドルにそんなに払えん！と私の
中の節約の鬼が言うので諦めました。
　キャンドルは買えませんがもうちょっとお手頃なアロマポットとかアロマディフューザー
はあります。無印のアロマポットは68ドルでした。結構使えます。私はケチって12ドル
ショップで買いましたが使い物になりませんでした。安物買いの銭失いです。

　ラベンダーや、カモミール、ローズ、グレープフルーツなどは、鎮静作用がありハーブ
や植物の香りを利用する「アロマテラピー(芳香療法)」で使用されています。気持ちを
落ち着かせたり緊張を和らげるなどのストレス解消だけでなく、病気の予防や健康維
持にも効果があります。

・質の良い睡眠
　ただ寝るのではなく、深い眠りの「ノンレム睡眠」の質を上げることが大事です。私
は一度寝るといくらでも眠れるのですが、いつも夢ばっかり(しかも何かに追いかけら
れる夢ばかり)見てしまいます。神経質なので飛行機やバスで寝ることが出来ないタイ
プです(つらい)。
　質の良い睡眠はストレスで受けたダメージを細胞レベルで回復し、翌日すっきりと目
覚められます。逆に良い眠りが出来ないとストレスが溜まり、うつ病や不眠症などの精
神疾患の原因になります。
　ノンレム睡眠は、眠りについた直後に訪れます。この眠りをいかに良いものにするか
が大事です。・就寝前にスマホやテレビの光を避ける・過度な筋トレはしない・寝る3時
間前には食事を済ます・寝る90分前に入浴を済ますなど、寝る前に体に刺激を与え
ないことがカギとなります。

　どうでしたか？実践できそうなものはありましたか？くれぐれも、お酒に逃げたりギャン
ブルに走ったり、やけ食いなんてことはしないでくださいね！！

 Vol. 109ワク♥ドキッ！ワク♥ドキッ！Hong Kong Daily LifeHong Kong Daily Life香港在住日本人主婦が綴るリレー     エッセイミニ

Vol.5
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第73期・順位表

チーム名
サンダース

カイザース

オオゼキ

ドリームス

コンポードー

ロイヤルズ

ベアーズ

パイレーツ

ブレーブス

サクラ

ツナーズ

エンジェルス

アタッカーズ

イーグルス

勝率
0.923

0.769

0.769

0.692

0.615

0.538

0.462

0.462

0.385

0.385

0.385

0.231

0.231

0.154

差
0.0

2.0

2.0

3.0

4.0

5.0

6.0

6.0

7.0

7.0

7.0

9.0

9.0

10

第73期　第27節　6月3日

     負け組コメント
　最終戦は3位カイザースとの対戦。現在2位オオゼキとの直接で勝利し
た方が2位フィニッシュという大事な一戦。オオゼキ先取点を取るもその
後チャンスを生かせず、最終回でサヨナラ負け。73期リーグ戦を3位で終
えたが、今シーズンは非常に充実したシーズンとなりました。次期74期の
リーグ戦はリベンジで優勝を狙っていきたいと思います。73期リーグ戦お
疲れ様でした。

     勝ち組コメント
　73期最終戦。カイザース1の元気印南国系ヒロの送別試合。先発大澤の
快投でゲームを作る。2点ビハインドの最終回、竹内のタイムリーでついに
同点！ 最後は相手ワイルドピッチで哲がホームへ突っ込みサヨナラ勝ち！

オオゼキ
カイザース

勝利投手： 川満
敗戦投手：久下兄

HR：

HR：

0
0
2
1
0
1
2
3

4
5

1       2       3       4       5       6       7       8       9      計

AAリーグのHPが新しくなりました。URLはこちら：
https://hksoftj.wixsite.com/hksoftballaa

サンダース 浜中監督談
「72期監督就任後初の優勝を果たして臨んだ73期は、主力メンバーの継
続と走攻守に優れた土肥・丸山が加入した事で、金塚―浜田のバッテ
リーを中心としたセンターラインの更なる拡充が図れディフェンス面であ
る程度の計算が出来たシーズンとなった。（平均失点3.62点/試合）
　特に象徴的なゲームが第9戦目のオオゼキ戦。今期最も勢いに乗る若
い攻撃的なチームとの対戦では相手の攻撃を得意のディフェンスで最小
失点に抑えた試合の終盤、チーム打率4割8分7厘のサンダース打線が爆
発。積極的な走塁も絡め終盤2イニングで9得点をもぎ取って挑戦者を
11-5と突き放す理想的な試合が展開出来た。
　一方で攻撃面は66期からの過去8年間の記録で平均得点、打率、安打
数ともに最高を記録。中でも稲田、吉原を中心とした上位打線は対戦相
手だけでなくチーム内でも上位に回せばなんとかなるという好循環を生
み出し過去最大の1試合平均13.1の得点をあげた。残念ながら73期最終
戦に敗戦するまで積み上げたリーグ戦27連勝もストップ。74期は新たな
気持ちでディフェンス面を中心に試合を組み立て、上位下位ムラなく攻撃
する打線の力で前人未到のリーグ3連覇に全員の力で挑む所存です。」

サンダース 稲田助監督談
「72期に続き2期連続優勝おめでとうございます。リーグを代表する大
エース金塚投手と強肩強打の浜田捕手の名バッテリーを中心とした鉄壁
の守備陣！10試合で7HRの不動の4番吉原選手を中心とした上位から下
位まで切れ目のない打線！
　主将としてチームの顔として複数のポジションをこなし、打っては首位
打者、走ってはチーム2位の盗塁数、さらにはムードメーカーとしてチーム
を牽引し、サンダースに新たなリーダー象を作りつつある小西主将！
　一人一人あげればきりがないのですが重鎮の長老から新加入の若手
までみんなが活躍した結果でした！　来期は、AAリーグ所属全チームが打
倒サンダースで挑んでくるかと思いますが、チャレンジャー精神を忘れず
74期も優勝目指し頑張りましょう！」   

2017年夏からスタートしたAAリーグ第73期リーグ戦。2018年6月3日で
すべての試合を終了。優勝は、73期リーグ戦を12勝1敗と圧倒的な力で
2期連続優勝となったサンダース。優勝おめでとうございます。サンダース
浜中監督と稲田助監督より喜びの声とともに73期を振り返ってもらいました。

第73期優勝チームはサンダース！

LINE

　こんにちは!　暑い日が続く香港...今年は暑くな
り始めるのが遅かったですがいきなり30度越
え、真夏レベルの気温が続きます。
　さて、今回皆様にご紹介したいのが7月14日
に予定している「西貢・潮干狩り遠足」!　西貢は
漁が盛んで海鮮が有名です。海はとても美しく
場所によってはエメラルド色をしています。そんな西貢で潮干狩り!　西貢の船着き

場からボートで10分弱、心
地よい海風を感じながら
潮干狩りポイントまで移動
します。到着したら早速潮
干狩り開始!　大きめのアサ
リ、赤貝、運が良ければハ

マグリがとれることもあります!　浅瀬なので海水浴や、
砂浜で遊んだり、ヒトデやカニ等もいるのて海の生物
との触れ合ったり、お子様にもお楽しみ頂けます!　
獲った貝で食べられないものは海に詳しいベテラン
ガイドが仕分けますのでお家で安心してお召し上が
り頂けます!　毎年お客様からお聞きするのが、アサリ
の酒蒸し、味噌汁がやはり定番でとても美味しいとの
こと!　獲りたて新鮮な貝を夕飯の食卓に如何でしょう
か？？　きっと良い思い出になること間違いなし!

☆詳しい詳細はWEBよりご確認ください☆
クラブパンダ会員様はHKD20引きの大人HKD290,子供190にてご案内!

週末パンダ散歩♪週末パンダ散歩♪ Panda Travel Agency Limited. 
メール：hkg@pandabus.com
住所：Rm. 507-508, 5/F., East Ocean Ctr., 98 Granville Rd., TST
　 @PandabusHongkong　 　 pandabus_hongkong
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香港

　頭皮にかかる様々な環境ストレスや負担による原因で、頭皮は硬くなってしまいま
す。洗髪時にマッサージを施すことによって、頭皮の汚れや余分な皮脂を取り去るだ
けでなく、髪の成長を促して最適な環境を整える効果もあります。

　頭皮マッサージによって配合されている漢方成分が効果
的に浸透、血液の循環を促進、頭皮に活力と柔軟性を与

えます。健康な頭皮がしなやかな髪を育みます。
　AKFS+のNOURISHINGシャンプー、REFRESH-

INGコンディショナーには血行を促進する漢方
成分が配合、洗髪時に頭皮をマッサージす

ることで頭皮の老化を遅らせる効果もあ
ります。

　AKFS+のNOURISHINGシャンプー
には、敏感肌や細菌が要因となって
起こる不快感を和らげるオタネ
ニンジン抽出エキスを配合。収斂作

用があり、頭皮アレルギーを防止、毛
根を活性化して、様々な栄養を頭皮の内

部に届けます。
　オタネニンジン抽出エキスは活性成分ジン

セノシド（サポニン配糖体）を含有、代謝を活発化
させ血行を促し、頭皮や髪の健康を維持します。

　マッサージは2～3分間で充分、頭皮を小刻みに揉みほぐして頭皮の緊張をほぐし
ます。この際、毛の根元を引っ張らず、優しく頭皮を上に動かすようなイメージでマッ
サージを行います。柔軟さを取り戻した頭皮は血液循環も改善され、髪に必要な栄
養成分の吸収率も格段に良くなります。
　REFRESHINGコンディショナーにはイチョウ葉エキスを配合、細菌が引き起こす不
快な症状を改善する高い効果、並びに頭皮の老化を遅らせ、弛みを改善します。保湿
効果にも優れており、頭皮環境をベストな状態に整えて育毛を促します。
　また配合されているAHA成分が頭皮を柔軟にし、滑らかで健康な状態へと導きま
す。AKFS+コンディショナーは頭皮のケアをコンセプトに開発され、シリコンフリー処
方採用。
　シリコンは毛穴を塞ぐと共にに頭皮のアレルギーを引き起こす要因の一つでもあ
ります。AKFS+ヘアケアラインすべての製品はシリコンフリー、代わりに髪の修復作
用をもつ天然植物油を配合、髪の痛み、パサつきを修復し、頭皮を保護。頭皮に悪影
響を与えることなく安心に使用することができます。

MiLOC Pharmaceutical (HK) Limited
住所：萬寧, 華潤堂各店舗まで
ウェブ：www.akfsplus.com

頭皮をマッサージ、
           健康で美しい髪に

髪を育てる でAKFS PLUS
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