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Ξϝリカͷޏ༻ϧーϧ

ถࠃは日ຊとҧい、ࠩผ禁止法に関
わるཧ༝などの例外を除けば、ほ΅すべ
てのभで雇用者ɾ従業員のํがいつで
も自༝に雇用契約を解除できるਵ意雇用
（&NQMPZNFOU�AU�8JMM）がݪଇです。
面、څ༩ۈ務時間などの࿑ಇ条݅に対
する規ఔは非ৗにݫしく、特にカリϑΥル
ニアभはݫ格な法によって࿑ಇ者の権利
を保ޢしています。
雇用主は、ϑルタイϜでಇく従業員に対

しては年間2�時間または3日間の有څප
Ջ（PBJE�4JDL�-FBWF）を保োする必ٳؾ
要があります。パートタイϜظ間限定の
雇用でも年間30日Ҏ上ۈ務する従業員に
対して、30時間のۈ務あたり࠷1時間の

有څපٳؾՋを༩することが義務け
られています。ちなみにカリϑΥルニアभ
では新ܕコϩナウイルスײછ拡大に対応し、
従業員500名Ҏ上の一般ا業および500
名Ҏ下のҩྍ従事
者を雇用するا業
に対して、新ܕコϩ
ナウイルスにײછし
た従業員に80時間
の有څපܽٳՋを
ೝめることを義務Խ
しています。
また、1日のۈ務

時間が8時間にୡす
る場合、雇用主は
従業員に10間の
を2回と（څ有）ܜٳ

30間の৯事ܜٳ（ແڅ）を保োする必
要があります。従業員の正確なۈ務時間を
記録することは雇用主の義務であり、時څ
੍でಇく従業員（/PO�&YFNQU�&NQMPZFF）

ϧーϧɺ移民法༺ޏ

Ξϝリカͷ法 
৽ใ࠷
COVID-19以降、人々の働き方や移民・非移民ビザ申請の状況は刻一

刻と変化している。状況に応じて新たな規制やルールが日々更新され、

飛び交う情報は複雑だ。本特集では、現段階（2020年11月）で把握

できている限りの最新情報をお届けする。

༺ޏ
&mQMoZmFnt[ ]
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に対してはब࿑時間を単Ґでࢉܭしてڅ
༩を支払わなければなりません。もしもこ
の規定にҧ反した場合には、ݫしいϖナル
ティを՝される可性が生じます。
日ຊではサービス業としてۈ務時間

外࿑ಇを行うことが҉のྃ 解のようにな
っているケースがあり、いまͩにニュース
などでになることがあります。しかし、
カリϑΥルニアभの場合、時੍څでಇく従
業員の時間外࿑ಇに報ुを支払わないこ
とは明確なҧ法行ҝです。࿑ಇ法および
雇用法の規ఔはभのあらΏる業छɾا
業が対象となりますが、特にレストランな
どのҿ৯業サービス業にҧ反がଟく見
られるにあります。開ళ前の準備
ดళޙのޙยけなどもすべてब࿑時間
となるため、注意が必要です。
ۚもभ法でܾめられており、カ࠷

ウンティによってもभ法にҧ反しない範囲
でಠ自の基準が設けられています。ํ
の合意があっても、これにҧ反する契約
は法的にແޮです。201�年にはカリϑΥル
ニアभでレストランνェーンをల開する日
業ະ保証ۚҧ反と࠷、業がاܥ
払いに加え、時間੍でಇく従業員のۈ務
時間を記録していなかったことをཧ༝に約
50ສドルのേۚの支払いを໋じられた事
例がありました。

ηΫγϟϧϋϥεϝンτ

日ຊとถࠃではηクシャルϋラスメント
の定義がҟなり、จԽのҧいからが
生じることがあります。部下を2人きりの
༦৯に༠ったり、特定の相手にプレθン
トをしたりすることはආけたほうがྑい
でしΐう。また体ܕ容࢟に関する、
ݞにܰく৮れるなどを含Ή体の
৮、性に関するࡶஊ、結ࠗަࡍなどに
関するプライϕートななど、ηクシャ
ルϋラスメントとೝࣝされかͶないさま͟
まなパターンがあります。特定人の人छ、
फڭ、性ผ、性的ࢤに関するൃݴはආ

けましΐう。ηクシャルϋラスメントはஉঁ
の性ผに関係なくىこりಘることにも注意
が必要です。
業がਐग़しているଟくのभاܥ日、ࡏݱ

では、雇用主が従業員にηクシャルϋラス
メント止のためのトレーニンάを提供す
ることが義務けられています。カリϑΥ
ルニアभの従業員5名Ҏ上のا業であ
れば、非ཧ৬の従業員には1時間、部
下を持つ従業員には2時間のトレーニンά
を社で提供することが必要です。ࡢ今は
オンラインのηクシャルϋラスメントおよび
ࠩผ止のトレーニンάを提供するຽ間ا
業もଟいので、これを利用し法を९कしま
しΐう。従業員からϋラスメントのۤ情が
ग़た場合は注意ਂく対ॲする必要があるた
め、ϋラスメントに対ॲできる人ࡐを置き、
ۤ情を受けた場合のॲཧのํ法を確ཱし
ておくことをおすすめします。また連法
भ法のվ正に対応するために、日ࠒか
ら相ஊできるห࢜ޢ法事務所と連ܞ
を保つことがݡ明といえるでしΐう。

ࠩผ

アメリカはࠩผにはとてもහײです。
たとえば、年の従業員に事がいと
うことは年ྸࠩผと受け取られる可性ݴ
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があります。ஊのつもりでഅࣛ、頭がѱ
い、事ができないなどのൃݴをすること
も、োがい者ࠩผとしてとなる可性
があるためे注意が必要です。

ಉ྅ͱͷ͠ํ

日ຊಠ特の先ഐޙഐのありํもに
なることがあります。日ຊでは先ഐがޙഐ
を見下すようなしํをすることもあるఔ
受け入れられていますが、さま͟まなจ
Խ的എܠを持つ人たちがಇくアメリカでは
大きなになりかͶません。ࢦಋのつ
もりで部下を人前でࣤする、ཚなݴ
༿でࢦ示用事をݴいつけるといったこと
は許されません。2013年には、ڃߴण࢘
ళがਥでಇくメΩシコܥҠຽの従業員
に対し、自のแஸを買うように໋じたり、
を取らせなかったܜٳ業のະ払い
りしたことをཧ༝にേۚの支払いを໋じら
れています。
また、アメリカの৬場でもνーϜϫーク

はॏ要とߟえられていますが、目ඪをୡ
成するために個ʑがそれͧれのりํを用
いることがく許容されており、νーϜと
して成ޭすることを目ඪとしがちな日ຊと
は大きくҟなります。事ޙに同྅上࢘
とおञの場で信པ関係をਂめていくことは

日ຊではよくありますが、アメリカ人の同
྅からは、日ຊ人同࢜で結ଋをਂめঢਐ
に͛ܨていると見られることもあるのです。
アメリカ人も事ޙの)BQQZ�)PVSとݺば
れるおञの੮にࢀ加することはありますが、
上࢘と行くことはほとんどないため、日ຊ
人同࢜のҿみ会が人छࠩผのૌえをىこ
されるきっかけにもなりಘます。

8PSL GSPN HPNFͷཹҙ

新ܕコϩナウイルスײછ拡大のӨڹで
リモートϫークをಋ入するا業がܹٸに૿
え、ݱ時点ですでに2021年Նまではリモ
ートϫークをܧ続するとൃ表しているا業

もあります。カリϑΥルニアभ法では、従
業員が業務を行するため必要なすべて
の支ग़は雇用主が負担しなければならな
いとされており、これには事に必要なコ
ンϐューターデスク、ిؾ、インター
ネット続費用も含まれます。ෆ要なトラ
ϒルをආけるために、雇用主はห࢜ޢなど
の専Ոに相ஊして、法に基づいた必要
費の範囲、払いしのํ法に加え、ୈܦ
一に従業員の҆શ確保のためのब࿑規ଇ
を確ཱすることが必要ෆ可ܽです。

ਖ਼͍ࣝ͠ɺਖ਼͍͠ରॲΛ

アメリカでは、৬場でෆ当なѻいを受け
たとײじた場合ににग़して主ுすること
が当વの権利としてೝࣝされています。ۤ
情を受けた場合にはきちんと対ॲしなけ
れば、従業員がห࢜ޢを雇ってଛഛঈ
を求めてくることはܾしてしくありません。
ถࠃでى業するためには、日ຊとのश׳
จԽのҧいをきちんとѲしておきまし
ΐう。

,JNVSB LPOEPO � 8IJUF LL1
������������
KaQanFTFTQFaLingattornFZ�Dom�
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グリーンカード（永住権）

άリーンカードは、雇用ϕースとϕ
ースにかれます。ਃ請は専のਃ請書
をҠຽہにૹり、৹ࠪしてもらいます。今
のとこΖC07ID�19のӨڹによるҠຽہ
での৹ࠪに大きなมԽはありません。永
ॅ権ਃ請者がถࠃに非Ҡຽビβでࡏし
ている場合は、ਃ請の్தでࢦ࠾取が
義務けられています。一時、C07ID�19
のӨڹでࢦ࠾取ηンターがดされて
いました。これにより、ࢦ࠾取が通ৗよ
りͩいͿれています。ۙ࠷はηンターが
からਃ請者のॅہはҠຽޙ開され、今࠶
所ঃʑにࢦ࠾取の通知がૹられるよ
うになる見ࠐみです。
��

L（駐在員）ビザ

専のਃ請書をҠຽہにૹり৹ࠪし
てもらいます。Ҡຽہの৹ࠪは新規ਃ請、
新ਃ請いͣれも永ॅ権ਃ請と同じようにߋ
大きなมԽはありません。Ҡຽہਃ請が
終ྃしたら、許可書がૹられてきます。ޙ
日、この許可書をもとに日ຊのถࠃ大使
ؗでビβ（ࠪ証）を取ಘするためのਃ請を

行う必要があります。このถࠃ大使ؗでの
ビβਃ請は2020年の年までਃ請でき
ないという大౷領ྩがग़されており、一部
の例外を除き、ビβਃ請ができない状態
になっています。
�

 E（投資・貿易）ビザ

-ビβとҧい、Ҡຽہのਃ請をͣܦにถ
大使ؗにビβਃ請をすることがでࠃ
きます。面予約を取り、面日に必要
時ݱ。して৹ࠪしてもらいますࢀྉを持ࢿ
点では、今までと同じように面を設定す
ることが可です。しかし、C07ID�19の
Өڹでถࠃ大使ؗถࠃ領事ؗの面を
受けられる日がۃにগなくなっています。
Ҏ前よりも؆単に、رの時ظの面を
取ることができないケースがଟくなってい
るようです。
�

H-1B（専門職）ビザ

専のਃ請書をҠຽہにૹり、৹ࠪし
てもらいます。Ҡຽہの৹ࠪは、永ॅ権
ਃ請-ビβਃ請と同じように大きなมԽ
はありません。Ҡຽہਃ請が終ྃしたら

許可書がૹられてくるので、ޙ日この許可
書をもとに日ຊのถࠃ大使ؗでビβ（ࠪ
証）を取ಘするためのਃ請を行う必要があ
ります。-ビβのとこΖでも説明しましたが、
)�1#についてもถࠃ大使ؗでのビβਃ請
は2020年の年まで受けけないという
大౷領ྩがग़されており、一部の例外を
除きਃ請ができない状態です。
�

J-1（研修）ビザ

ถࠃ大使ؗでのビβਃ請は2020年の
年まで受けけないという大౷領ྩが
ग़されており、一部の例外を除き、ビβ
ਃ請ができない状態になっています。

COVID-19による影響

ঃʑに実務が࠶開されています。限定
的ですが、日ຊにあるถࠃ大使ؗでもビ
βのਃ請が࢝まっていますし、ग़頭が必
要なければ༣ૹによるビβの許可も行われ
ています。また、永ॅ権のਃ請もアメリカ
のࢦ開しており、当事務所でも࠶でࠃ
取に関する通知がঃʑにಧくようになっ࠾
てきています。もちΖん、今ޙC07ID�19

移民法
Immigration Law[ ]
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のਂࠁԽがೝめられるとҠຽہの作業が
ఀする可性はありますが、ঃʑ࠶
に࠶開していることは確ೝできているので、
正ৗԽにかっているとߟえられます。た
ͩ、すでにఀしているਃ請もଟくあるた
め、正ৗԽするまではかなり時間がかかる
でしΐう。

େ౷ྖબにͱͳ͏ޙࠓͷ༧

11月7日、バイデンࢯが当બ確実とな
りました。
これまでのトランプ政権においてҠຽ

政ࡦは目ۄ政ࡦの一つであり、࠶બされ
ればさらに)�1#ビβの締めけを行うこ
とをすでに明ݴしていました。ここで法
と規ଇについて正しくཧ解しておきた
いとこΖですが、法というのはٞ会を
なければ成ཱしません。その法に基ܦ
づいてࡉଇをܾめるのが規ଇであり、こ
れは行政府である大౷領の役ׂです。ト
ランプ政権によるビβൃڅに関する締め
けは、あくまでٞ会が定めたҠຽ法の
範囲で行われているというݐ前になっ
ていました。しかし、場合によってはそ
の範囲のҳを૪われることもありまし
た。バイデンࢯが政権をѲった2021）ޙ
年1月）、す͙には大౷領ྩを利用し
ないかもしれませんが、ビβのൃڅにつ
いてはঃʑに؇んでくる可性がありま
す。)ビβと-ビβの新規ൃఀڅ止措置は

2020年までなので、Ծにトランプ政
権がܧ続的に措置を実行しても、合法的
なビβൃڅのఀ止については解除される
とߟえられます。
もともと、トランプ政権にしてもオバ

マ政権にしても、ෆ法Ҡຽ、いわΏるෆ
法ࡏ者に関してݫしく対応してきました。
ෆ法な入ࠃおよびෆ法ࡏ（ビβで入ࠃ
し有ޮظ限がれた場合）については、
バイデンظ࣍政権も人ಓ的な範囲でݫし
く対応していくでしΐう。ຽਃ請につい
てはݱ政権が行っている対応で൷判され
るものがଟく（たとえばຽࢠの引き離
し）、バイデン政権はこれらについて
༏先的に対応するはͣです。メΩシコと
のڥࠃがҠຽ関係では࠷ॏ要՝
になるでしΐうから、合法的なビβに関

する措置はその
えߟになると࣍
られます。実ࡍ
にビβのൃڅに
関して۩体的な
大౷領ྩがग़る
としたら、2021
年のՆࠒになる
のではないでし
ΐうか。
ॏ要なのは、

2020年11月ࡏݱ、まͩジョージアभで
結果がग़ておらͣ、2021年1月5日にܾ
બථがなされる上Ӄٞ員のબڍでຽ主
ౘがどれͩけ౿んுれるかです。上Ӄは
֤भから2�名ͣつબग़され、ۙ࠷でも࠷
判事の໋権を行使するなど、力はࡋߴ
ઈ大です。今回、上Ӄでຽ主ౘが共ౘ
と同Ҏ上でなければ（同であれば෭
大౷領がܾٞに加わる）、Ͷじれٞ会が
ൃ生します。そうすると、バイデン政権
はオバマ政権のようにཱ法をؾにしなけ
れば動けない状گになり、ͻいてはトラ
ンプ大౷領が行ったҠຽ政ࡦをมߋする
のに時間がかかり、2021年は合法的なビ
βൃڅについてݱ状とあまりมԽが生じ
ないかもしれません。また、対தࠃのڧ
行政ࡦはౘの՝なので、外ࠃ人の
アメリカ入ࠃに関するプライオリティはݱ
状いかもしれません。ビβのڅൃ࠶は
2021年ޙになってから、トランプ政
権Ҏ前の状گにঃʑにることが予さ
れます。

.BSTIBMM 4V[VLJ LBX (SPVQ LL1
������������
www�marTIaMMTV[VLi�Dom�

औ ࡐ ڠ ྗ
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　前号に続き、今回もCCPAの適用除外
規定を解説します。

　のใؒऀۀࣄ
　2021年1月1日まで、一定の事業者
間の情報に関してはCCPA上の義務が免
除されます。これらの免除される義務は、
1798.100条（収集または使用される個人
情報のプライバシーポリシーにおける開
示）、1798.105条（オンデマンドの削除要
求）、1798.110条（情報収集プラクティス
のオンデマンドの開示要求）、1798.115
条（情報共有プラクティスのオンデマンド
の開示要求）、1798.130条（オンデマン
ドの要求に対する対応についての必要事
項）、および1798.135条（販売禁止要求
を満たす義務を実施するための必要事
項）に定められているものです。注意すべ
き点は、この修正法案は、対象事業者を
1798.120条に基づく義務（対象事業者に
対し個人情報を販売しないよう求める個人
の権利）から免除するものではないという
点です。
　この修正法案の下で一時的に適用対象
外となる情報は、「事業者と消費者との間
の書面または口頭によるコミュニケーショ
ンまたは取引を反映した情報であり、消
費者が従業員、オーナー、取締役、役員、
請負業者、パートナーシップ、個人事業主、
非営利団体または政府機関である場合で
あって、事業者との間の当該コミュニケー
ションまたは取引が、それらの会社、パー
トナーシップ、個人事業主、非営利団体ま
たは政府機関等から事業者が商品もしく
はサービスの提供を受けるか、またはそれ
らに対し提供する場合、またはそれらの商
品もしくはサービスについて事業者がデュ
ーデリジェンスを行う場合において専ら行
われている時」です。
　表面的にはこれは限定的な適用除外の
ように見えるかもしれませんが、事業者が
単に商品またはサービスの購入または販売

の準備をしている場合も含め、事業者が
商品またはサービスの買い手または売り手
である場合のそれらの情報について、前
述した義務から事業者を免除しうるもの
です。したがって、2020年の終わりまで、
対象事業者が取引を見越してデューデリジ
ェンスを実行している間、またはほかの事
業体と取引を実行している間、当該取引
相手の従業員、オーナー等に関する情報
を受け取った場合であっても、当該事業
者はオプトアウトの要求に応える義務を除
き、その情報についてのCCPAに基づく義
務から免除されます。
　たとえば、対象事業者がその事業者の
施設に対する清掃サービスの提供を受け
るためにある会社と契約した場合、対象
事業者が受領する、清掃サービス会社の
担当者（たとえば営業担当者またはアカウ
ントマネージャーなど）の連絡先および清
掃サービスを提供する個人の情報は、事
業者が個人情報の販売をオプトアウトする
要求に応じる必要がある場合を除き、す
べてCCPAの適用対象外となります。ま
た、対象事業者がほかの事業体の従業員
が使用することを目的とするサービスを当
該事業体に販売する場合（たとえば旅行サ
ービスなど）も、当該事業体の従業員から
対象事業者が収集した情報（たとえば、旅
行の予約、支払い記録、ID情報など）は、
同様にCCPAの適用範囲外となると解釈で
きます。

'$3"のద֨ੑใ
　当初の法案のとおり、CCPAは当該情報
がFCRAに基づき報告されるかまたは消
費者レポートの作成のためにFCRAに基づ
き使用される場合、消費者レポート機関
に対し販売される情報または同機関から
販売される情報を適用除外としていました
が、2019年9月13日の修正は、この適用
除外範囲をさらに拡大しました。すなわち、
消費者レポートの一部であり、かつ消費

者報告機関、情報提供者または情報の
利用者によって収集、保持、開示、販売、
通信または使用される情報を「適格性情
報」として明確にし、適格性情報がFCRA
上許容された目的にのみ使用される場合
には、CCPAは適用除外となることとしまし
た。
　FCRAにおいて定義されている適格性
情報には、個人の信用力、信用状態、性
格、一般的な評判、個人の特徴または生
活スタイルに関係する情報が含まれます。
FCRAにおいて許可されている目的は、ク
レジット、雇用または保険の適格性の評
価に限定されます。
　これらの修正の結果、対象事業者はそ
のような情報を開示、提供、削除する必
要はありません。当該修正は、CCPAの当
該適用除外を時限的ではなく永続的な措
置とする修正です。

ࣗಈंใ　
　2019年9月13日の修正法案では、保
証サービスまたはリコール通知を提供す
る目的で、情報が新車ディーラーと車両
のメーカー間で保持または共有される場
合における、自動車に関する情報（車台番
号、メーカー、モデル、年、走行距離に
限定）および所有権情報（登録された所有
者の名前とその連絡先情報に限定）の例
外がCCPAに追加されました。当該修正
は、CCPAの当該適用除外を時限的ではな
く永続的な措置とする修正です。

˞ຊίϥϜはҰൠతͳέーεにؔ͢るใ提供
をతとしたので͢。ಛ定ྫࣄに͓͚る๏తΞ
υόΠεがඞཁͳ߹は、ઐՈに૬ஊしてくͩ
͞い。

知っトク法律

ピルズベリー法律事務所
キャサリン・D・マイヤー
デボラ・S・トーレン・ペデン
ジジ・パーク
ダニエル・C・ウッド

ピルズベリー法律事務所
1世紀以上にわたり、日本企業の事業拡大や紛争解
決に助言してきたアメリカ大手法律事務所。弁護士
総数700人以上。多くの日・英バイリンガルの弁護士
・スタッフが日本企業に法律サポートを提供。
Tel : 212-858-1000
https://japanese.pillsburylaw.com

$$1"ରاࡦը7PM��
ద༻আ֎نఆʢͦの�ʣ
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ʮ体がࢿຊʯというݴ༿がある௨り、

ʑの食ࣄは体のを作るためのେ

なエネルギーݯ。όランスのとれたద

なྔと質の食ࣄは、ੜ׆の質の上に

もਂくؔしている。ࡏݱはライϑスタ

イルの多༷Խにより食ੜ׆がେきくมԽ

しているため、それにともないʮ食ʯにؔ

するؾがかりも૿えてきているは 。ͣま

ͣはݱঢ়に͓けるࣗの食श׳をཧղし、

をݟ出すことから࢝めよう。

湡䭷ׇ�ヘルシー食生活
⨳䏿ז⡤ב ծל何㊣ׅ食统䢪կ食统䢪ך嫣傈ָךְז妀ַׇחֻ
ծװزٝ؎هְֽא孡חկ䎃➿ⴽְֻג㢌⻉しַ⩎ⰻ⡤ה׆ךֶ
�傈ח䗳銲ז食✲ךꆀأٝٓغה濼ծヘルシーז食生活実植しようկ

Text: Haruna Saito

㣐♱㣗כ食生活ךז֮

Living Healthy Life

Your Eating Habits
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Eating Well as You Age

ؙحؑثחךתכג갪湡でծ䔲ך♴⟄
Ⰵようկ

ӎ�嫣食ծ弫艎䠬䖤תで食לֽזץ
����孡ָ幥ְזת
ӎ�慬ְָֽא㥨ֹ
ӎ�䳓־暟װ拮暟よֻ食ץ
ӎ�ꅿ蝲ת֮食ְזץ
ӎ�劉食ָהְֿזה㢳ְ
ӎ�食✲והקכ㢩食
ӎ�嫣傈ך食ָ嚂し
ӎ�瀧祩Ⰵך궪暟װジُーأよֻ궪
ӎ�㻅ך �儗⟃ⰻח㢧食װ㢸食ה
ָ֮הֿ����
ӎכأٖزأ�食הֿץで鍑嶊ׅ

6 つ以上チェックがあれば、
生活習慣病にかかるリスク
が高まっている危険信号！

உ性は1�ʙ1ࡀ�、ঁ性は1�ʙ1ࡀ�が、ੜ֔でもͬともエ

ネルギーをඞཁとする࣌期とされている。ۙでは、ே食

を抜いたりແཧな食ݶ੍ࣄをしたりするएऀも૿えているが、

ӫཆෆはֶशྗや体ྗ໘でେきなӨڹをٴ΅すので、こ

のはಛにҙがඞཁ。ࠓは骨やࣃをͭくるカルシウムが

体で多くੵされていくେࣄな࣌期だ。

成ਓ期ɾྸߴ期に骨ૈしΐうを༧する

ためにも、この࣌期にカルシウムをしͬか

り摂取しよう。また、体の組৫をͭくるタ

ンパク質、మ、ビタミンの摂取もれͣに。

この࣌期には؟など、体のػの一෦でԽݱがىこり

期をܴえ、ϗルϞンόランスがཚߋめる。また、ঁ性は࢝

れてイライラがืͬたりやけ食いをしてしまͬたりと、食ੜ׆

がཚれやすい。��Ҏ߱の健߁はこの࣌期の食ੜ׆でܾまる

とͬݴてもաݴではないので、コレステロールやԘ分の摂取

を߇え、ಛに食ણҡ、カルシウム、カリ

ウムの摂取を૿やすように৺がけよう。େ౾

イιϑラϘンにはঁ性ϗルϞンとࣅた作用

があるので、ঁ性にはେ౾やେ౾の摂

取も͓すすめ。

ࣾձਓにな てͬۀや外食、ҿञのػձが૿え、食ੜ׆がཚ

れやすい。水Խやࢷをա摂取しがͪな一ํ、ビタミ

ンやミネラル、食ણҡの摂取がෆؾຯになるがある。

কདྷ的にϝタϘリοクシンυロームをආけるためにも、ؼࣄ

りの外食やҿञ、ϑΝストϑーυやインスタント食などは΄

ど΄どにしよう。ঁ性の合はภͬ

た食ࣄがශ血やϗルϞンόランスの

ཚれをটくこともある。ແཧなダイエ

οトはせ 、ͣదਖ਼な体ॏをҡ࣋する

こともେだ。

骨ྔやے肉ྔの減গ、体ྗ下、またטむྗやফԽྗの

ਰえから食ࣄはೈらかい食べにภり、タンパク質やエネル

ギーがෆしがͪ。Խݱの進ߦを抑えるためにも、

肉やڕհྨ、ཛ、ೕでಈ性タンパク質をしͬかりิ͓

う。また、ߴ血圧の༧には食Ԙ摂取ྔを抑え、カリウムの

多い菜やւ、果、౾ྨの摂取

が༗効。骨ྔ減গによる骨ંのリス

クも૿えるので、カルシウムやビタミ

ンDもੵۃ的に摂取するように৺が

けよう。

䎃➿ⴽח孡ְֽא
食统䢪ך⫘ぢ
ྸをॏねる͝とに体のঢ়ଶはৗにมԽして͓り、また

ੜ׆श׳もมԽしていく。ここでは、ผにߟえられる

リスクと食ࣄのϙイントをհする。

�� ��ʙ��

��ʙ�� ��Ҏ্

食统䢪حؑث ！ؙ
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黝姻ז食✲ꆀ濼

ྸや性ผ、体׆ಈྔによͬて、ਓが1にඞཁとするエネルギー

ྔはҟなる。まͣはҎ下のදからඞཁなエネルギーྔのॴଐάルーϓを

֬ೝし、1にましいとされるྉཧの組み合わせと摂取ྔをѲしよう。

主 食

ごはん、パン、

麺類など

① 1日に必要なエネルギー量

② 理想の食事バランス

エネルギー量

男 性

˞47�サʔϏンάʢ৯ࣄのఏྔڙʣ

水Խ

副 菜

野菜、きのこ、

いも類、海藻など

Ϗタϛン
ແ࣭ػ
৯ણҡ

主 菜

肉、魚、卵、

豆製品など

タンパΫ࣭

ແ࣭ػ
ʢカルシウムʣ
タンパΫ࣭、࣭ࢷ

Ϗタϛン
ʢϏタϛン$ʣなͲ

女 性
6～11歳 / 70歳以上 12～17歳 / 18～69歳

6～9歳 70歳以上 10～11歳 12～17歳 / 18～69歳

ମ׆ಈྔがい

ମ׆ಈྔがい

ମ׆ಈྔがい

牛乳・乳製品

牛乳、チーズ、

ヨーグルトなど

果 物

リンゴ、ミカンなど

1400kcal 

～ 2000kcal
Ⅰ

SV数

に必要なⅠ
SV数

に必要なⅡ
SV数

に必要なⅢ

2200kcal

± 200kcal
Ⅱ 2400kcal

～ 3000kcal
Ⅲ

�ʙ� �ʙ� �ʙ�

�ʙ� �ʙ� �ʙ�

�ʙ� �ʙ� �ʙ�

�ʙ�

� � �ʙ�

Food Portion Guide
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�ʙ� �ʙ� �ʙ�

�ʙ� �ʙ� �ʙ�

�ʙ� �ʙ� �ʙ�

�ʙ�

� � �ʙ�
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΄うれΜには、మ分とその吸収を助けるビタミン

Cが含まれている。ビタミンCはమ分を体に吸収し

やすくしてくれるが、Ճするとଛなわれてしまいが

ͪ。ಉ͡くビタミンCとクエン酸を豊富に含むレϞン

と組み合わせることで、吸収ྗをߴめることができ

る。また、疲労回復にྑいビタミンB1が含まれてい

る豚肉や、మ分が多く含まれるڇ肉、カπΦなどを

組み合わせるのも(PPE。

アϘカυに含まれるࢷ質は血தのத性ࢷやコレステ

ロールのྔをௐઅしてくれる。トϚトには、がΜをൃ

ੜさせるリスクを下げる߅酸Խ作用があるリコϐンが

多く含まれて͓り、リコϐンとࢷ質を一緒に摂ると吸

収ྗがߴまるのだそう。ΦリーϒΦイルを組み合わせ

れ、さらに体の吸収ྗがアοϓʂ

・τϚτとΞϘカυは֯切りにしておく
りするߜにり付け、ϨϞンを͗ΎっとҰࡼ・
・ΦϦʔϒΦイルとԘ͜しΐうを加え、શମをサッとえる

実践しよう！
フード・シナジーでヘルシー食生活

ʮϑーυɾシφδーʯというݴ༿を てͬいるだΖうか。これはʮ食べ合わせʯとい

うҙຯで、食ࡐを୯体で摂るよりも組み合わせることで相乗効果をൃشし、よりӫ

ཆՁがߴまる食べํ。࣮は、ීஈから一緒に食べると͓いしいからと組み合わせて

いる食ࡐಉ࢜がϑーυɾシφδーの効果をͬ࣋ていて、らないうͪにੜ׆に取り

ೖれていることもある。ここでは、組み合わせのྫとແཧなく࣮ફできるレシϐの

ώントをいくͭ かհ。վめてྑい組み合わせをり、ੜ׆に取りೖれてみよう。

血ӷをαϥαϥに

ほうれん
×

ϨϞン

໔ӸྗΞοϓに
τϚτ
×

ΞϘカυ
×

ΦϦʔϒΦイル

τϚτとΞϘΧυの
ϚϦネ

΄͏ΕΜとγϝδの
͡Ό͜ϨϞϯ͑

ざっくりレシピ

ざっくりレシピ

・ほうれんは �インν෯に切り、シϝδは石づきを切りམとしてほ͙しておく
・熱ࡼにほうれんとシϝδを入れてܰくラッϓをかけ、���8のిࢠϨンδで �分加熱する
・Ϙウルにͪりめん͡Ό͜、ϨϞン汁、醤油、ΦϦʔϒΦイルを入れてࠞͥ߹Θͤ、υϨッシンάを࡞る
・加熱したほうれんとシϝδをυϨッシンάとえる

材料　τϚτ、ΞϘカυ、ϨϞン、ΦϦʔϒΦイル、Ԙ͜しΐう

材料　ほうれん、シϝδ、ͪりめん͡Ό͜、ϨϞン、醤油、ΦϦʔϒΦイル

Food Synergy
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水菜はカルシウムが豊富だ。そして、鱈やシイタケに

はカルシウムの吸収を促進するビタミンDが多く含ま

れている。これらを組み合わせて食べることで、骨

を丈夫にする働きが期待できる。厚揚げにもカルシ

ウムが多く含まれているので、一緒に食べよう。

・具材は適当なサイズに切っておく
・鍋の出汁を準備し、具材を入れて火を通す
・つけだれには、カルシウムの多いいりごまを入れよう

骨を健やかに

水菜
×
鱈
×

シイタケ

鱈と水菜の鍋料理

ざっくりレシピ
材料　鱈、水菜、厚揚げ、シイタケ、好みの具材、鍋の素

エノキダケには疲労回復の働きがあるビタミンB1と

パントテン酸、ネギには辛み成分のアリシンとビタミ

ンCが含まれている。ビタミンB1はアリシンと一緒

に摂取することで吸収されやすくなる。また、パント

テン酸はビタミンCがコラーゲンを作るのを助けるの

で、髪や美肌にも効果的。

・エノキダケは石づきを付けたまま洗い、調理する前に切る
・ネギは薬味として加えるために刻んでおく
・そのほかの具材も適当なサイズに切っておく
・鍋に用意した出汁に具材を入れて加熱する。エノキダケとネギ、味噌を仕上げにサッと加える

美肌＆疲労回復に

エノキダケ
×
ネギ

　エノキダケと生ネギの
味噌汁

ざっくりレシピ 材料　エノキダケ、ネギ、好きな具材、出汁、味噌

鶏むね肉などのタンパク質には、血圧上昇を抑える

作用がある。里芋にも血圧を下げる働きがあるため、

相乗効果が期待できる。また、豚肉のタンパク質は

コレステロールを体外に出して血管を健やかにしてく

れる。里芋のぬめり成分にもコレステロールを減らす

働きがあり、相性が抜群。

・中火で熱したフライパンにごま油を入れ、豚バラ肉を炒める
・火が通ったら、皮をむいた里芋とともに調味料をすべてフライパンに加え、中火で煮る
・煮汁が半分になったら火から下ろす

高血圧予防に

里芋
×

鶏肉・豚肉

里芋と豚肉の煮物

ざっくりレシピ
材料　里芋、豚バラ肉、水、醤油、酒、みりん、白だし、砂糖
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洋食屋から始まった独自の
カレーライス

現在の金沢カレーと呼ばれるカレーラ
イスの元祖レシピを考案したのは、私の
祖父であり、チャンピオンカレーの創業
者でもある田中吉和です。もともとレス
トランのシェフとして勤務していた祖父
は、1961年に独立して金沢に洋食店を開
業しました。祖父は洋食らしく、通常の
カレーライスよりもあえて深い味わいの
レシピを作りました。この独特なカレー
のレシピは祖父のかつてのシェフ仲間た
ちの間に広まり、1960年代から石川県内
では同様のカレーを扱うお店が徐々に増
えていきました。そして、2010年頃には
「金沢カレー」として親しまれるようにな
ったのです。

日本の洋食ブームは必ず来る

うちは小さな世帯の会社なので、単独
で海外進出というのはあまりリアリティが
ありませんでした。いつかは出店したいけ
ど、まずは国内事業を頑張らないと、と思
っていたんですね。そんな時に海外進出の
きっかけとなったのが、現在、米国子会社
の共同経営者でオペレーションを担当して
もらっている髙橋誉也さんとの出会いでし
た。サンタモニカにある有名な寿司店でシ
ェフをしていた彼は、ファインダイニング
系とは異なる、もっとカジュアルでおもし
ろい日本食をアメリカに持って来たいと

の思いでネタを探しており、
そんな時に知り会いを通し
て紹介してもらいました。

彼には「今後、日本の洋食
は必ずアメリカでブームが
来る」という見立てがありま
した。日本の洋食っておも
しろくて、たとえばトンカ
ツのディープフライという
調理法は、西洋のカツレツ
を基本にしつつ日本の食文
化の中でアレンジされて発展したものなん
ですね。西洋から見ると、日本の洋食には
どこか懐かしさや親しみがあり、それでい
て新しい。だからこそアメリカでも受け入
れられるだろうとの考えがあり、洋食とい
うカテゴリで良いものがないかと探してい
たそうです。そこで「カレーってまさにそ
れだよね」という話になりました。彼はア
メリカで20年間シェフの経験があり、調
理技術やメニューの構築技術も高く信頼性
を強く感じたので、パートナーとしてアメ
リカへの進出を決めました。。

嗜好に合わせたメニューを改良

アメリカの店舗で提供しているカレー
は、日本国内のものとはちょっと違いま
す。当初は日本で作った商品を輸出して
倉庫で保管すれば良いと思っていたので
すが、一部の食材が検疫で通りにくいん
ですね。日本からの安定供給は難しいの

で、現地で作らないと、ということにな
りました。ただ、まったく同じ食材は手
に入らないので、アメリカで手に入るも
のでレシピに忠実な味を作る努力をしま
した。

1番大きな違いというと、アメリカは
Non MSGのメニューにしていることで
す。化学調味料って、名称は体に悪そう
だけど実際は悪いものではないじゃない
ですか。それでもアメリカでは印象があ
まり良くないので、化学調味料を使わず
に旨みをいかに再現するかを試行錯誤し
ました。

また、日本にはないメニューの一つに、
カツサンドとカレーディップソースとい
うものがあります。これは、テイクアウ
トした時に車の中でも食べやすいものが
一つあっても良いのではないか、という
ことで作りました。日本人にとって1番

カレーライスをアメリカの国民食に
日本の洋食ブームは必ず来る

New Business Close Up アメリカで新たな事業を手がける人物をクローズアップするインタビューシリーズ。カリフォルニア州へ
進出を果たした老舗カレーチェーン「チャンピオンカレー」の代表取締役社長、南恵太さんに話を聞く。
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親しみのある形態はカレーライスですが、
カレーってなんだろうと考えた時に、基
本は「ソース」なんですよね。使い方のバ
リエーションは無限にあるので、民族や
地域、国によって素材にアレンジを加え
てみても全然良いよね、という話になり
ました。ちなみに、サンドのパンはブリ
オッシュを使っており、口の中で溶けて
いくように柔らかいです。

アメリカでのビジネスは
日本以上に人対人

日本からアメリカに進出を試みた企
業は無数にあると思うのですが、サンプ
リングや見積もりだけ取ってフェイドア
ウトしてしまう会社が結構多いと思うん
です。人対人の信頼関係を築いていくと
いうよりは、あくまでビジネススタンス
でやりとりをする日本人が多かったので
はないかと。日本だと条件交渉をして検
討したり、相みつを取って「やっぱりご
めんなさい」で終わったりすることがよ
くあるじゃないですか。アメリカのメー
カーや不動産業者とやりとりをしていて、
「本当に進出するの？　見積もりやサンプ
ルを作らされて終わるんじゃないの？」
と最初は怪しがられました。本当にやる
気があるのか信用してもらうプロセスが
独特でおもしろかったです。

日本はお酒を飲んで打ち解けるのが常
套手段ですが、そうなるとなあなあにな
る部分があるじゃないですか。アメリカ
での取引先との話の進め方は、条件を腹
に抱えながら最初にどう出るか、どうや
って手を握るかを試される。フレンドリ
ーに接しつつ、どれだけ親しくなっても
ビジネスの話は一定の距離を保ち、しっ
かりきっちり話を固めていく。根本的に
は同じ人間なので見積もりがあり、契約
があり、信頼関係があってのビジネスと
いう点では同じだと思うのですが、その
関係になるまでいかに進めていくか、距
離の取り方が日本とは違うと感じました。

出店の手応え、今後の展望

現在アメリカでは、旗艦店であるリ
トルトーキョーと、ロングビーチにあ
る「Steel Craft」という野外フードコー
トの2店舗をオープンしています。Steel 
Craftでのオープンは偶然が重なったこ
ともありました。チャンピオンカレーは
ファスト・フード寄りのスタイルですが、
「ファスト・カジュアル」と呼ばれるち
ょっと高質な立ち位置を狙っているので、
その点ではSteel Craftのコンセプトや
ラインナップに合致していてとても良い
と思いました。

リトルトーキョー店は現在オープンし
て数日ですが、思った以上の反応をもら
っており、売り上げも当初予想していた
よりもはるかに上を行っている状態です。
SNSにも画像をバシバシ載せてもらって
おり、嬉しい限りです。逆にオペレーシ
ョンが回りきらなかったり、ロジスティ
クスの供給を改善する必要があったりと
反省点も見えてきました。

今後の長期的な目標でいうと、カレー

をアメリカの国民食のような存在にした
いと思っています。メキシカンのブリト
ーのように、アメリカのどこの地域でも
当たり前にあって日常的に食べられるも
のにしたいですね。そこに至るまでには
ある程度の店舗数は必要だと感じている
ので、短期的な目標としては積極的にお
店を出していきたいです。幸運なことに、
今いろいろなところからお話をいただい
ていて。ただ、店舗をいっぱい出せば良
いというものではないとも思います。ア
メリカに進出を決めた時もそうでしたが、
あくまで人ありきの話で、出店してほし
いという話があればそれを優先して進め
たいし、受け入れられる素地があるのな
らそれに応えていきたいです。

PROFILE
南恵太

カリフォルニア大サンディエゴ校経済学部を卒

業後、2009 年 に大和総研に入社。東京都内

の外食企業などを経て2013 年 1月より株式

会社チャンピオンカレーに入社。同年 7月か

ら常務、16年10月から現職。 創業家の3代目。



ケンタッキー州の西部に位置するマンモス・
ケーブ国立公園は、複雑に絡み合った小道
と大小さまざまな部屋のような空間が張りめ
ぐらされた鍾乳洞。地下200〜300フィート
の深さでツタのように広がるこの空間は、現
在調査で分かっているだけで412マイル以
上にも及び、世界最長の洞窟といわれている。
今もなお続く調査では新しい小道が次 と々見
つかっており、その全体の大きさは未知数だ。

もともとこの地一帯は、水に溶けやすい石
灰質の地層で構成されていた。何百万年もの
歳月をかけて雨水や地下水に浸食され、現
在のようなカルスト台地が形成されたのだと
いう。地下空間には、地球の誕生からこれま
でに経てきたいくつもの進化の段階を示す貴
重な証拠が残っており、また、今も変化を遂
げ続ける地質過程を見ることもできる。気温
は年間を通して常に54℉前後。閉塞的なこ
の空間では、独自の生態系が築かれてきた。
現在、固有種を含む130種以上の生物が生
息しており、そのうち70種ほどが絶滅危惧
種に指定されている。地球形成の歴史を解
き明かす重要な資料として、1981年に世界自
然遺産に登録された。

地球の神秘がここに

マンモス・ケーブ国立公園の広さは約5万
3000エーカー。地底に潜む巨大な鍾乳洞だ
けでなく、地上には敷地内を縦横に流れるグ
リーン川とノーリン川、森林地帯、教会や墓
地といった史跡など、見どころは多数ある。

まずはマンモス・ケーブのハイライト、洞
窟探検へ。自分のペースでめぐることも可能
だが、ガイド付きツアーに参加すれば成り
立ちからしっかり学んで楽しめる。所要時
間や難易度、まわるポイントが異なる10以
上のツアーが用意されているので、好みに合
わせてツアーを選んで参加しよう。「Frozen 
Niagara」と呼ばれる氷柱のように垂れ下がっ
た鍾乳石や、洞窟内部でもっとも広い空間で
ある「Rotunda」、ドーム状にぽっかりと空い
た空間「Mammoth Dome」など、自然が造
り出したユニークな岩の彫刻には目を見張っ
てしまう。足腰に自信があり、洞窟内を満遍
なく見たい人には、2時間コースのヒストリッ
ク・ツアーがおすすめ。

洞窟探検が終わったら、地上の美しい大
自然を満喫しよう。ビジター・センター周辺

や川沿い、バックカントリーなど、公園内に
は短距離から長距離までさまざまなハイキン
グ・トレイルがある。トレイルには所どころに

「Beneath Your Feet」と書かれた看板があり、
自分が今立っている場所の真下が洞窟のどの
部分に当たるかを確認できるようなおもしろ
い仕組みも。看板にあるQRコードをスマー
トフォンで読み込めば、地下の様子を動画で
見ることもできるので、試してみて。公園内
を約26マイルにわたって流れるグリーン川も
人気のスポット。川遊びや釣りのほか、カヌ
ーやカヤックに乗って水上アクティビティを体
験するのもおすすめだ。

地下空間では地球の神秘を、地上では緑
豊かな景観を楽しめるマンモス・ケーブ国立
公園。ここに来れば、母なる大地の偉大なパ
ワーを体の芯から感じられるはず。

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
マンモス・ケーブ国立公園
Mammoth Cave National Park
登録年 1981年
遺産種別 世界自然遺産
https://www.nps.gov/maca/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。2020年
7月現在、167カ国で1121件（文化遺産869 件、自然遺産
213件、複合遺産39件）が登録されている。

世界最長の鍾乳洞

マンモス・ケーブ国立公園
ケンタッキー州

上／洞窟内では、床面から上へと成長していく石筍と天井から垂れ下がった鍾乳石が見られる　
左下／秋には赤く染まる木々　右下／グリーン川でカヤッキング ©︎Liam Seymour
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