
あけましておめでとうございます！！
ホストファミリーの皆さまのおかげで今年も無事に新しい年を迎えることができました。

いつもゲストの受け入れにご協力いただき誠にありがとうございます！

今年も、世界各国からたくさんの外国人ゲストが私達の国にやってきます。
お受け入れいただくファミリーの皆さまが、ゲストと一緒に笑ったり美味しいものを食べたり♪

素敵な時間を共有できる一年になりますように、私たちも引き続き努力して参ります。
本年も皆さまのご支援ご協力の程、よろしくお願い申し上げます。

神奈川県のホストファミリー澤村さま

澤村さまはメキシコ人女性ゲストのテレサさん（ビーガン）を受け入れてくださいました。

←この日の朝食メニューはスクランブルエッグ、野菜炒め、
かぼちゃのサラダ、オリーブオイルと蜂蜜の手作りパン、
コーンスープでした！

肉・魚だけでなく
動物由来の食物も
避けます。卵、乳
製品、蜂蜜などを
食べるかどうかは
個人差があります。

澤村さま、テレサさん
ありがとうございました！

スタッフ：普通の朝食とそんなに変わらないですね！
テレサさんはお腹が弱いということもあり動物由来の肉エキスや鰹だしも食べられないと伺いました。
味噌汁のだしはどのように対応いただきましたか？

澤村さま：昆布でだしを取りました。

スタッフ：なるほど、海藻類は食べられますね！昆布だしならスーパーにも売っているし便利ですね。
他にオススメのメニューはありますか？

澤村さま：いなり寿司を好んで食べていました。他には、野菜の素揚げを作りました。
味噌、ゴマ、みりんを混ぜてタレを作ります。
お肉抜きの焼きそばや、揚げだし豆腐などの豆腐料理、夏は枝豆なんかもよく出しましたね。
デザートはスーパーで売っている豆乳ヨーグルトを出しました。

スタッフ：アイデア次第でいくらでもメニューがあるんですね！

澤村さま：はい。孫に野菜を食べさせる方法を考えるより、ビーガンは楽です（笑）。

スタッフ：今後ビーガンのゲストを受け入れていただくホストファミリーにアドバイスをお願いします。

スタッフ：よろしくお願いいたします！今日の朝食で気をつけていることはありますか？

澤村さま：私たちの野菜炒めにはお肉を使いましたが、テレサさんはお肉が食べられないので、
代わりに油あげを使いました。コーンスープには牛乳の代わりに豆乳を使いました。
同様に豆乳を使ってかぼちゃのスープも作れます。

スタッフ：他にどんなお食事を提供いただきましたか？

澤村さま：和食だったらご飯と味噌汁です。白いご飯だけというのが苦手のようで、ふりかけで味付けしたり、
おにぎりにしたら喜んでくれました。洋食だったらパンにはちみつやジャムを添えて出しました。

澤村さま：もともとビーガンのことをよく知らずに受け入れたのですが、ゲストが食べられない
ものをその都度聞いて、問題を解決しました。もちろん好き嫌いは少ない方が楽ですが、お肉
が使えなくても野菜が食べられたらなにかしら作れますし、少し工夫すれば普段あるもので
対応できるので大丈夫です。なんとかなります。楽しんでください！

スタッフ：とても参考になるお話ありがとうございました！！！

朝食の時間にお邪魔させていただき、ゲストの食事対応について
インタビューにお答えいただきました！

季節ごとに刊行しているＨＩＪ新聞ですが、今回は新春特大号をお届けすることとなりました！
いろいろな国からのゲストが増え続ける中、さまざまな理由から食事制限を持つ方がいらっしゃいます。
そのようなゲストを受け入れていただくにあたりお食事に関する質問や不安の声もいただきます。
今回特大号では実際に食事制限のあるゲストを受け入れて下さったホストファミリーにどのような
対応をしていただいたかお伺いし、受け入れのヒントを探してみました！

ＨＩＪ新聞 2017年
新春特大号
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●お食事の際、ホストファミリーとゲストは別々の料理を食べましたか？

3週間の短期間だったので、皆で同じものを食べました。魚や卵が大丈夫だったので、
同じメニューで生活していても特にストレスや不都合はありませんでした。

●今後ベジタリアンのゲストを受け入れるホストファミリーにアドバイスをお願いします。

ベジタリアンとひとくちに言っても人によって個人差があります。以前受け入れたゲスト
は肉エキスがダメでした。ケチャップやウスターソースなどよく使いそうな調味料に関し
ては、原材料を知るために事前にホームページ等で調べたりしました。
毎日メニューを考えると行き詰まって大変なので、ある程度時間のある時にメニュー
リストを作成しておくと便利です。出汁が大丈夫なゲストなら麺ものなどは意外と楽です。

菜食主義者。
健康、思想、宗教
上の理由で肉及び
魚を食べませんが、
個人差があります。

東京都/Mファミリー（イタリア女性・ベジタリアン）

●朝食、夕食は何を食べていましたか？オススメのメニューがあったら教えてください。

朝食は、ご飯、味噌汁、梅干し。夕食は、野菜炒め、魚の煮つけ、ハンバーグ、
照り焼き、米粉のたこ焼きなど。昼食はコンビニのおにぎりを買っていたようです。
日本食であれば、基本的にグルテンフリーで食事が作れます。
和菓子は小麦が含まれず食べられるものが多いです。ただし、一般的な醤油には小麦が
含まれているので小麦を使用していない醤油を使うようにしていました。

●日本のスーパーで買い物をするとき気を付けたことはありますか？

小麦が入っていない商品を選びました。小麦はアレルギー表示対象食品なので、あまり
困ることはありませんでした。ただ加工食品や調味料にはほとんど小麦（増粘剤）が
含まれているので、自分達で作るなどの対応が必要なもの（ポン酢など）もありました。
また、ゲストがスーパーで買い物をする際に、小麦入りの食べ物を食べないように、
「小麦」の漢字を覚えさせました。

●今後グルテンアレルギーのゲストを受け入れるホストファミリーにアドバイスをお願いします。

日本食であれば比較的グルテンフリーの食事を作るのは簡単なので必要以上に気負う必要は
ないと思います。スーパーもよく見てみると小麦の入っていない食品も多くあるので、
困ることも少ないと思います。

小麦に含まれるグル
テンを摂取すると起
こるアレルギー。
症状は人によって
様々ですが、主にパ
ン、パスタ、麺類、
ケーキ類などを避け

た方がよいでしょう。

東京都/Nファミリー（イタリア男性・グルテンアレルギー）

●朝食、夕食は何を食べていましたか？またオススメのメニューがあったら教えてください。

我が家の朝食は和食です。鮭を焼いたり、目玉焼きにしたり、豚肉以外何でも召し上が
りました。夕食はとにかく牛肉が大好きでしたので牛丼にしたり、ビーフステーキにしたり。
牛肉の日は顔もにこやかに見えました。
サーモンのムニエル、ガーリックチキンもオススメです。

●日本のスーパーで買い物をするときに気を付けたことはありますか？

とても気を付けました。魚肉ソーセージなら大丈夫だろうと購入したら、
原材料を見ると豚肉エキスが入っていました。日本に来て人生が変わってしまった
なんて事のないように滞在中は細心の注意を払います。

●今後イスラームのゲストを受け入れるホストファミリーにアドバイスをお願いします。

どのゲストにも心からのおもてなしをします。イスラーム教徒のゲストを受け入れる時は
あらかじめ情報を調べておきます。そして分からないことや不安に思うことはゲストに
直接聞くようにします。
世界各国、心は同じ。誠意を持っていれば、心が通じるはずです。

宗教上の理由で
豚肉とアルコールを
口にすることができ
ません。中にはイス
ラーム法に則って
屠殺されたお肉しか
食べないというイス
ラーム教徒もいます
が、どこまで厳格に
守るかはその人の解
釈によります 。

神奈川県/Aファミリー（インドネシア男女2名・イスラーム）

食事制限の理由は国、思想、宗教などによって様々です。

今回ベジタリアン、グルテンアレルギー、イスラームのゲストを受け入れ、食事対応をしてくださっ

たホストファミリーの皆さまにインタビューに答えていただきました。

その他の食事制限



京都府／Tファミリー(インド女性)

とても礼儀正しく、目上の私に対して敬意を
払い合唱して“ナマステ（こんにちは）”と
挨拶をしてくれました。
これはインド文化の目上の人に敬意を込めた
挨拶「プラナーマ」と言うそうです。

兵庫県／Ｍファミリー（インドネシア男性2名）

“神戸モスクで一緒にお祈りを1時間ほどしました。とても優しい二人でイスラーム教徒の受け入れは難しいのでは
ないかという不安が消えました。

埼玉県／Ｉファミリー（ベラルーシ女性）

学生といっても家庭があり41歳ということだった
ので少々不安がありましたが、その年齢で新しいも
のにチャレンジしたいという積極性や、
人身事故で何時間も止まった時も「いろいろな経験
ができました」と言える柔軟な気持ちは見習わなく
てはならないと思いました。

東京都／Ｉファミリー（イスラエル男性）

来日初日に抹茶と最中でウェルカムドリンクをしました。
納豆がねばねばで食べれないとのことで大根おろしと混ぜる
食べ方を教えたら、食べることができ喜んでいました。
初めてお風呂に浸かった様子で、温泉の素を入れてあげたら
すっかり気に入り「生まれ変わったようだ！」という
一言をいただきました。お土産に「温泉の素」を買って帰り
ました。充実した3週間でした。
正直イスラエルと聞いて不安がありましたが、私の中のイ
メージが変わり良いきっかけを作って頂きました。

東京都／Ｏファミリー（ベトナム女性）

最後の夜に封筒に入れたお金6万円を落としてきて、
慌てて一緒に探しに行きました。お店の人が保管し
ていてくれて、日本は素晴らしい国だと二人で喜び
ました！ベトナムでは大人も昼寝をすると聞いて
びっくりしました。学生は日本で勉強中に眠くなり
大変だったそうです。

千葉県／Ｍファミリー（インドネシア男子）

ゲストの誕生日にサプライズパーティーで子供たちを
含め30人くらい集まりました。こんな誕生日を祝って
もらうのは初めてだと喜んでいました。イスラーム教徒
の受け入れは初めてで、お祈りの時間を設ける、豚肉を
食べない等知りました。子供達はみんなゲストの
ことが大好きになり帰った後はしばらくロス状態でした。

大阪府／Ｔファミリー(サウジアラビア男性)

ゲストがサウジアラビアの料理(カプサ)をふる
まってくれました。お互いの食生活・文化の
違いを知る良いきかっけになりました。

東京都／Ａファミリー（中国男性）

テレビに日本語テロップが出るたびに、それらを発音していて、
わからない意味があると質問してきました。
日本と中国間の政治に関するニュースにとても興味を持ってい
て文庫本を購入していました。

東京都／Ｎファミリー（アメリカ男性）

すべてが初めての経験でしたが、ゲストとの関係だけでなく、
家族の違う面も発見し認め合うことができました。

インドネシアの西ジャワ州の都市デポックから、
とても素敵な学生2名が関西エリアでホームステイをしました。

お受け入れいただいたホストファミリーから素敵な写真が届き、感想を頂きました。

心に残るゲストとの思い出

ホームステイ受入れ後のアンケートをいつもご返送いただきありがとうございます！
ホストファミリーのみなさまとゲストがどのように生活を一緒に過ごしていただいたのか、
読ませていただくのを毎回楽しみにしています！
今回はみなさまから届きました体験談を一部ご紹介させていただきます！



①にんにく、しょうがをみじん切りに、鶏肉を一口サイズに切ります。
②下味用の材料と①をまぜて10分ほど漬けこみます。
③トマトをみじん切りに、玉ねぎは2種類の食感を楽しむために
みじん切りと、細くスライスしたものをそれぞれ用意します。

④フラインパンにサラダ油をひき、みじん切りにした玉ねぎをしんなり
するまで炒め、②の漬け込んだお肉を炒めます。

⑤お肉に火が通ったらトマトを入れてさらに炒めます。
⑥細切りにした玉ねぎを入れ、お好みで食感が残る程度で火を止めます。
⑦お皿にごはんと一緒にもりつけてできあがり!

国籍：ネパール
名前：Shreejanaさん
日本滞在歴：10年

世界のレシピ
～世界の家庭料理をご紹介！～

No.1

ネパール家庭料理の
カレーです。お肉を漬け込
むことで味に深みが出ます。
トマトからも甘みが出て
美味しくなります。是非
試してください！

神奈川県／Ｙファミリー（インドネシア女性3人）

トイレの使い方、水の流し方がわからなかったようです。

神奈川県／Ｋファミリー（アメリカ女性）

タトゥーをしていたので温泉に一緒に行けず残念でした。

東京都／Ｆファミリー（アメリカ男性）

電気やエアコンをこまめに消すよう伝えました
がなかなか理解してもらえませんでした。
習慣的なことはすぐには直せないと考えます。

埼玉県／Ｔファミリー（ベトナム女性）

トイレットペーパーをトイレに流さずにごみ箱に捨てていました。

節電についてはゲストに入居前の資料
やオリエンテーションで説明していま
すが、なかなか習慣はすぐには直らな
いようです。。。理解を深めるよう引
き続きお伝えしていきます！

トイレの使い方は国によって違うんですね。
わたしも海外で困った経験があります。。。
入居日に使い方を教えてあげてくださいね♪

【Homestay in Japan ブログ】 【Homestay in Japan フェイスブック】
http://ameblo.jp/homestay-in-japan/ https://www.facebook.com/homestay.in.japan3
ＨＩＪスタッフが1週間に1回更新しています☆いろんな情報満載です！

昨年イエール大学学生を約1ヶ月お受け入れ頂いたホストファミリーの
皆さまとゲスト達とのフェアウェルパーティーでの写真です。
ゲストと親密に過ごしていただいた様子が伝わってきます。

今年もお受け入れ是非よろしくお願いいたします！

千葉県／Ｓファミリー（アメリカ男性）

言葉が通じなくて困った時は、日本語通訳ア
プリを利用したり単語を書いて伝えました。

本年度も沢山の留学生、旅行者、企業研修社員等
が来日する予定です！
ホストファミリーの皆さまの本年度のご予定を
同封のアンケートにてお知らせください！

困ったこと

☆ネパール風チキンとトマトのカレー

材料（2人分）
鶏肉 200ｇ
にんにく 1片
しょうが 1片
トマト 1個
玉ねぎ 半分
サラダ油 適量

下味用：塩 小さじ１
ガラムマサラ 小さじ1
唐辛子 小さじ１
クミン 小さじ半分

ネパール語で
「おいしい」
は” मिठो छ ”

"ミトチャ"

今年がみなさまにとって
笑顔いっぱいの楽しい
一年になりますように！
今年もよろしくお願い
いたします！


