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医療 

Medical Care 
 

ボストンはアメリカ一と言われるほど医師や病院が揃

っています。しかし、異境の地で病気になることほど

心細いものはありません。特に、医療システムが違い、

言葉や医学専門用語がよく分からないなどが加わる

と、ますます不安はつのります。健康に気をつけるの

が一番大切ですが、こちらの医療システムをよく知っ

ておくことも大事です。いざという時にあわてないた

めにも。 
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アメリカの医療 
 

医療の仕組み 
アメリカの医療システムは、日本と随分違う。専門が細分化されているので、日

本の医師のように総合的な診察はしない。したがってその医師の専門外の治療

はせず、その専門の医師に回す。つまり、責任の範囲がはっきりしている。また、

1 人の医師だけでなく、他の病院の医師の意見（セカンドオピニオン）を聞くこと

は全く普通のことである。アメリカの医療の仕組みで、日本と基本的に異なること

として、下記のようなことが主にあげられる。 

 

●主治医制（Primary Care Physician） 

主治医制というのはホームドクターを決めることで、日本とアメリカの医療シス

テムで一番大きな違いといえる。 

 

●受診の予約制 

受診する時は、緊急の場合を除いて、事前に予約をしなければならない。予

約日時に行けない時には、あらかじめ連絡をして別の日を再予約する。医師

によってはキャンセル料がかかることもある。 

 

●開業医と関連病院の関係 

開業医は、病院内にクリニック（Doctor’s Office）を持っている場合と、自宅内

や医師の集合ビル（Medical Building）にオフィスを持っている場合がある。

前者の場合は、診察等はオフィスで、手術や検査など設備を利用する場合は

その病院内で行う。後者の場合も特定の関連病院（Affiliated Hospital）を

持っていて、検査や入院が必要な時には関連病院へ行くように指示されたり、

また開業医自身がその関連病院を訪れ、そこの設備を使用して診察する。 

 

●多種の医療保険とその選択 

アメリカには、日本の国民保険や社会保険のようなものはない。保険の範囲や

医師の選択が自由にできる保険、またはできないという保険など、その選択の

自由度や保険料などで異なる多種の保険の中から、それぞれ自分に適したも

のを選んで加入する。
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●完全医薬分業 

アメリカは完全な医薬分業制で、医師は処方箋（Prescription）を書くだけで

薬は出さない。受診後、自分で処方箋を調剤薬局（Pharmacy）へ持っていっ

て薬を調合してもらい、購入する。薬代は、保険によってカバーされる場合とさ

れない場合がある。薬局で購入した薬の追加が必要な時には、医師に連絡し、

薬の追加の許可を得る。許可が出たら、病院、クリニックからかかりつけの薬局

に連絡がいき、薬の用意が出来たら薬局から連絡が来るので取りに行く。 

 

●ナース・プラクティショナー 

日本にはないナース ・プラクティシ ョナー （ LNP ： Licensed Nurse 

Practitioner）システムとは、診療資格を持った看護師が診察を行うシステム

のことで、風邪のような軽い病気の時には、LNPが診て医師が診察しないこと

もある。もちろん症状によって必要な場合には、必ず医師が診る。 

 

主治医の決め方 
主治医（Primary Care Physician / Family Doctor）は加入した保険により、

保険会社から指定された医師か、または自分でかかりたい医師を選ぶ。自分で

決める場合は、いろいろ情報を集め、隣近所の人や知人・友人に聞くなどして慎

重に選ぶ。一般的に主治医になるのは内科一般医や小児科医が多く、どんな病

気でも原則としてまずその主治医に診てもらう。 

医療保険の HMO（Health Maintenance Organization）に入っている場合

は、それぞれのセンターが各家庭に主治医（Primary Care Doctor）を割り当て

るが、PPO(Preferred Provider Organization)に加入した場合は自分で選ぶ

ことができる。その際、その医師の関連病院（Affiliated Hospital）も聞いておく

こと。入院、検査等はその関連病院に行くことになる。ネットワーク外の医療機関

を使うと高くなる。 

アメリカの医師は、基本的に予約制なので、急病にかかっても初めての患者だ

とすぐには診察してもらえないことがある。各病院のEmergency（24時間受け付

けている）或いはWalk-in Clinicに駆け込んでもよいのだが、もちろん、急場の

手当てのみである。
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診察の受け方 
まず主治医を決め、あらかじめ家族で健康診断（General Checkup）を受け

ておくとよい。特に子供の場合は、日本のような集団検診がないので、かかりつ

けの小児科医がいると安心である。その上、病気に限らず、育児相談、予防接種

まで強い味方となってくれる。 
 
●予約（Appointment） 

急に受診の必要が起こっても、予約なしでは難しく、時間がかかることもある

（急病の場合は救急窓口へ）。予約を入れる場合、“My name is Mrs. ～. 

I’d like to make an appointment for ～（診察を受ける人。my sonなど）”

と言い、初診なら、“This is my （his / her） first visit.”とつけ加える。また、

健康診断なら、“I （He / She） need（s） a general check up.”と告げる。 

予約をキャンセルする場合はなるべく早く、少なくとも 1 日前までには電話を

入れる。“I’d like to cancel my appointment on ～（月日、時間）.”また、予

約時間に間に合わない事態が起こったときも、すぐ電話する。“I can’t come 

to your office by my appointment time today. May I switch it to other 

day?”と告げ、日時を変更してもらう。アポイントメントは大事な約束なので、き

ちんと行きたいもの。 
 
●受診 

当日は保険カード（Insurance Card）を忘れず持参する。 

開業医のオフィスでは、診察とごく簡単な検査が行なわれ、内視鏡や超音波

のような詳しい検査は、その医師の関連病院で行なわれることが多い。その際、

主治医が病院へ行って自ら検査する場合と、病院所属の医師が検査し、その

結果を主治医に報告する場合とがある。さらに専門医の診察が必要な場合は、

医師を紹介してくれるので自分で予約を取る。または、こういう専門家に診ても

らいたいと相談するのもよい。 
 
●病歴と常用薬 

初診の場合、診察前に必ず病歴・治療歴と常用の薬などを質問される。特に

日本から薬を持ってきた場合は、薬品名（化学名で）を答えることができるよう

に準備をしておくことが必要である。 
 
●支払い（Payment） 

診察費は普通その場では払わず、後日保険でカバーされた額との差額の請

求書（Bill）が送られてくるので、支払いをする。ただし、その場で払わなけれ

ばならないこともあるので、念のため支払う用意はする。入院や手術の場合は

保険によって支払方法が違うので、最初に医師の秘書か病院の会計にたず

ねておく。
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便利なシステム 
●医師と電話で話す 

急病、病状の変化など、すぐに医師の指示が必要な時、直接医師と話して簡

単な指示をもらうことができる。ただし、多くの場合は看護師との会話となり、医

師との連絡は看護師を通して行われ、医師から指示を受けた看護師との話に

なる場合が多い。必要と判断された場合は、医師との直接な話となる。 

 

●アンサリング・サービス（Answering Service） 

オフィスが閉まっている時（夜間や休日）でも、電話すればアンサリングサービ

スを通じて医師に連絡ができ、何らかの指示、薬の指定や処方などを受けるこ

とができる。しかし医師から連絡を受けるまでに時間がかかることもある。 

 

●ペア・ドクター（Pair Doctor） 

休日、休暇、病気などで主治医が不在の時、ペアを組んでいる他の医師が代

わりに診察するシステムである。 

 

日本語の通じる医師の一覧 
・ 主治医（Primary Care） 

◇一般内科（General Physician） 

石川定（Sadamu Ishikawa, M.D.,FCCP）   ☎(617)789-2563 

  ◇家庭医学科（Family Medicine） 

マッコルゲン裕子（Yuko McColgan, M.D.,ABFM）☎(617)566-9856 

  茶谷まゆみ（Mayumi Chatani-Hinze, M.D.）   ☎(603)893-3900 

  宮下偉路（Hiromichi Miyashita, M.D.）   ☎(617)661-6225x6801 

  Nao Sakurai, M.D., ABFM   ☎(413)420-2200 

・ 専門医（Specialist） 

◇眼科（Ophthalmologist） 

広瀬竜夫（Tatsuo Hirose, M.D.）   ☎(617)714-4150 

◇児童精神科（Child Psychiatrist） 

内田舞（Mai Uchida, M.D.  ）   ☎(617)726-8392 

◇産・婦人科（Obstetrician and Gynecologist） 

岡村きょうこ（Kyoko Okamura, M.D.）  ☎(617)232-8888 

◇小児神経内科（Pediatric Neurologist） 

武岡正方（Masanori Takeoka, M.D.）  ☎(617)355-8656 

樽井智（Tomo Tarui, M.D.）  ☎(617)636-5356 

＜＊参照 JB Line(http://www.jbline.org)より＞ 
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・ 歯科（Dental Medicine） 

◇Yamamoto & Associates 

1400 Centre St., Newton 

☎(617)332-7947（日本語）／(617)964-0063（英語） 

◇平山記久子（Kikuko Hirayama, D.D.S, D.M.D.） 

745 Boylston Street, Suite 403, Boston, MA 02116 

☎ (617)859-7107 

◇小原佳世子（Kayoko Obara, D.M.D.） 

77 Pond Ave., Brookline 

Brook House Bld. C Suite 103 

☎(617)739-3326／（(617)566-1717 時間外、緊急） 

 

医師の専門別英語名称 
日本でいう「医師」にあたる英語は、‘Physician’または‘Surgeon’である。

‘Doctor’は、医学に限らず「博士号」を持つ人のことを指す。しかし、通常医師

を呼ぶ時は、「ドクター～（姓）」と呼ぶ。主な専門別英語名称は、次の通り。 

 

●医師（M.D.〈Medical Doctorの略〉－医学部卒業者） 

・ 小児科医 ····················· Pediatrician 

・ 内科医 ························ Internist 

アレルギー科医 ········· Allergist 

胃腸科医 ················· Gastroenterologist 

肺臓科医 ················· Pulmonologist 

心臓/循環器科医 ······· Cardiologist 

腎臓科医 ················· Nephrologist 

腫瘍（癌）科医 ··········· Oncologist 

内分泌科医 ·············· Endocrinologist 

・ 外科医 ························ Surgeon 

・ 婦人科医 ····················· Gynecologist 

・ 産科医 ························ Obstetrician 

・ 泌尿器科医 ·················· Urologist 

・ 耳鼻咽喉科医 ··············· Otorhinolaryngologist 

・ 眼科医 ························ Ophthalmologist
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▼アメリカ式解熱法 

子供が高熱を出したとき、アメ

リカ人の主人の処置にはびっ

くりしました。私は毛布や布団

をかけ、できるだけ体を暖めて

発汗で熱を下げようとしたの

ですが、主人は布団をはぎとり

子供を裸にし濡れたタオルで

全身を拭き始めました。あとで

お医者さんに聞いたところ、幼

児の場合は発汗させると脱水

症状を起こすことがあるので

危険だとのこと。102 ﾟ F（39℃）

以上の熱が出たら、Rubbing 

Alcohol（薬局にある）やぬる

ま湯につけたタオルで体を拭

いて冷やすのがよいといわれ

ました。高熱は脳にも影響する

ので頭を冷やすことも忘れな

いように。 

 

 

▼子供が風邪をひいたら？ 

子供がひどい風邪をひいた時

に、診ていただいた小児科のド

クターは「風邪には薬がないか

らね」と解熱剤（Tylenol）を

服用するようにと、指示してく

れただけでした。すぐに抗生物

質を処方するドクターよりい

いかも知れない、と思いまし

た。 

 

 

▼「下痢」のことを英語で
は？ 

子供が下痢をした時、「ゆるい

うんち」のことを「soft stool」

と言ったら、「ああ、loose です

ね」と言われました。直訳した

言葉と、通常会話に出て来る言

葉との違いのひとつです。 

 

・ 皮膚科医 ····················· Dermatologist 

・ 歯科医 ························ Dentist 

・ 精神科医 ····················· Psychiatrist 

・ 神経科医 ····················· Neurologist 

・ 脳神経外科医 ··············· Neurosurgeon 

・ 病理学医 ····················· Pathologist 

・ 麻酔医 ························ Anesthesiologist 

・ 放射線科医 ·················· Radiologist 

・ 整形外科医 ·················· Orthopedic Surgeon 

・ 美容整形外科医 ············ Plastic Surgeon 

 

 

小児科（Pediatrics） 
学校による集団検診というものはなく、入学時（デイケアやナーサリー、幼稚園

でも）や進級時、サマーキャンプ参加時には必ず「健康診断書」が必要になる。

健康であっても、赴任した時とサマーキャンプのある夏休み前には、小児科で身

体検査（General Checkup）を受けなければならない。 

学校では、ときどき（特に夏期）頭髪のしらみ（lice）感染が流行する。学校から

通知が来たら自分の子供の頭髪をよく調べる。しらみ専用のシャンプー（RID

等）や櫛は薬局（Drug Store）で買える。 

また、予防接種を受けさせるのも親の義務で、小児科に子供を連れて行き、接

種をしてもらう。定められている予防接種の種類と接種時期（月齢、年齢）が日本

と少し違うので、こちらの医師に日本での記録を見せて相談する。一般に学校で

要求されている予防接種と接種時期は、次のとおり。 

 

参考ウェブサイト 

 

http://www.cdc.gov/vaccines/hcp/acip-recs/index.html 

 

0 才から 18 才までの予防接種推奨リストはこちらからダウンロードできる

http://www.cdc.gov/vaccines/schedules/downloads/child/0-18yrs-schedul

e.pdf 
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●主な予防接種

年齢 

三種混合（D.T.P） 

ジフテリア Diphtheria 

破傷風 Tetanus 

百日咳 Pertussis 

小児まひ 

Polio 

はしか 

Measles 

三日ばしか 
風疹 

Rubella 
German－

Measles 

おたふくかぜ 

耳下腺炎 

Mumps 

B型肝炎 

Hepatitis 

B 

0 ヶ月      ○ 
2 ヶ月 ○ ○    ○ 
4 ヶ月 ○ ○     
6 ヶ月 ○ ↑    ↑ 
15 ヶ月  ↑○一回 ○一回 ○ ○ ○ ○一回 
18 ヶ月  ↓ ↓    ↓ 
4～6歳 ○ ○ ○ ○ ○  
14～16歳       

 

●ツベルクリン・テストと水ぼうそう 

ツベルクリン・テスト（TB Test）と水ぼうそうの予防接種は、一般には行なわれ

ないので、希望する場合は主治医に相談する。アメリカでは BCG接種を行な

わないので、ツベルクリン・テストで陽性と出ると、結核菌保有者として扱われ

ることがある。日本で受けている場合は、あらかじめ医師に説明して、日本の

予防接種の種類との違いを知らせることが必要。 

 

産科・婦人科（Obstetrics‐Gynecology） 
アメリカでは集団検診が無いので、女性は年に 1 回予約をとって、乳ガン（40

才以上）と子宮頸がん（18才以上）の検査（Mammogram, Pap Smear）を受け

ることをすすめる。 

産婦人科医のオフィスには、日本の産院のような設備はほとんどなく、診察や

検診を受けるのみで、分娩その他は、その医師の関連病院で行うというのが一

般的である。妊娠がわかったら、主治医に相談するのもよい。または病院を選び、

そこで産婦人科の医師を紹介してもらう方法もある。 

産婦人科では、妊娠初期のころは月に 1回ずつくらい、また予定日が近くなる

と毎週、検診の予約をとってくれる。もちろんこれ以外でも、具合の悪い時は、電

話をすれば診てもらえる。また、Parenting Classや自然分娩（Natural Birth）

などのクラスを紹介してくれるので、特に初産の場合は参加するとよい（できれば

夫婦で参加することをすすめる）。 

普通は妊娠中に小児科医を決めて、産婦人科医に話しておくとよい。いよいよ

出産という時には、病院から連絡を受けたその小児科医が、生まれた子供を診

察してくれる。
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緊急時と救急病院（Emergency Care） 
緊急事態が起こった場合には救急車を呼ぶ。救急車には公共（911）、病院付

属のもの、民間の救急サービスなどがある。民間の救急車はイエローページの

Ambulance Serviceに載っている。自分のかかりつけの病院または希望の病院

へ運んでくれるが、料金は高くなる。救急病院は命に係わる重症患者を第一に

するため、一刻を争う急患が運ばれてくるとそちらが優先される。もし発熱や軽い

けがなら病院や近くのWalk‐in Clinic(Center)などへ行く方がよい。これはあく

までも救急処置なので、あとでかかりつけの医師に診てもらった方がよい。 

 

救急クリニック 

（Walk-in Clinic/Center or  

Ambulatory Care Service） 
発熱または軽いけがなどで Emergency の窓口へ行くほどでもない場合や、

かかりつけの医師とどうしても連絡がつかない場合は、近くの救急クリニックで診

てもらうとよい。電話帳のイエローページの‘Hospital’のところで‘Walk‐

in-Clinic/Center’または‘Ambulatory Care Service’部門を探す。予約や電

話をかける必要はなく、いきなり窓口に行って診察してもらえる。内科の専門医が

治療にあたる。土、日は研修中の専門医が診る。診察は毎朝 8 時頃から夜 8 時

頃まで、土、日は若干時間が違う（病院によっても違うので確認すること）。診察

はその場だけで、再来は原則としてないので、あとでかかりつけの医師のところ

へもどる。救急部門（Emergency Ward）と違う点は、重症患者や外傷患者は診

ない。それに治療費も Emergency Ward より安く一般医と変わらない。 

 

歯科治療 
アメリカでは歯の健康を非常に重視する。美しく丈夫な歯は一生の財産として、

子供のころから定期検査や虫歯予防、矯正などを、日本とは比べ物にならない

ほど徹底して行っている。歯科の治療システムもかなり違っているため、主な相

違点を以下に挙げる。
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●一般歯科医師（General Dentist）と専門歯科医師（Specialist） 

歯科は専門別に細分化していて、一般歯科医と専門医によるチームワークが

発達しているのが特徴といえる。専門歯科には、矯正歯科（Orthodontics）、

小児歯科（Pediatric Dentistry）、歯周病科（Periodontics）、歯内・根管治

療科（Endodontics）、補綴科（Prosthodontics）、口腔外科（Oral Surgery）

などがある。「歯の治療が必要だが、いろいろな専門に分かれていて、どこへ

行ったらよいのかわからない」という場合は、一般歯科医が診断し、必要に応

じて専門医師へ紹介してくれる。そのため、一般歯科の主治医を決めておく

必要がある。この歯科主治医で、検査、レントゲン検査、歯のクリーニングを定

期的に受ける習慣をつけておくとよい。 

 

●小児歯科医 

子供の主治医は専門の小児歯科医とする。例えば、矯正治療の必要性があ

る場合には、主治医である小児歯科医と矯正歯科医とがチームを組んで治療

することが多い。 

 

●予約制度 

ほとんどの歯科は予約制。一般に、1 回の治療時間は日本より長く、最低 30

分はかかる。歯科医師が、1人の患者にかける時間を十分に取るため、1日の

患者数を少なくしているので、患者側にも予約を守るということが必須となって

くる。どうしても医院に行けない事情が起こったら、早めにキャンセルしたほう

がよい。予約を入れた時間の24時間前までにキャンセルしないと、キャンセル

料をとる歯科医師もある。 

 

●歯科医師と患者のコミュニケーション 

歯科医師は、患者が理解できるまで、診断・治療計画・コストなどを説明する

義務があるとされている。積極的に質問し、納得がいくまで説明してもらうこと

が大切である。例えば、「一番理想的とされる治療を望むが、時間や費用に制

限があるので、他の治療方法はないか。」あるいは「分割払いが可能である

か。」などを、前もって医師と相談したほうがよい。結果的に最も自分に適した

治療を受けることが可能となる。 

 

●フッ素による予防歯科 

地域によっては、虫歯予防のため水道水にフッ素が含まれているが、その濃

度は地域によって異なり、また、全く含まれていない地域もある。特に子供の

歯には、フッ素による予防歯科は有効なので、正しい量を得ているかどうか、

小児歯科医に相談することをすすめる。
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●定期的な歯のクリーニング 

少なくとも 6 ヶ月に 1 度は歯のクリーニングを受ける。正しい歯の磨き方、デン

タル・フロスの使い方など、歯科衛生は大切なこと。この機会に虫歯の早期発

見もできる。 

 

●滅菌法（Infection Control） 

AIDS、肝炎をはじめとする感染病の管理について ADA（American Dental 

Association：米国歯科医師会）では、安全な滅菌方法として、各患者の治療

ごとに、ドリル、治療器具を高圧滅菌器（Autoclave）にかけることを義務づけ

ている。 

 

●歯の矯正 

歯並びや歯の手入れをよくするためには、子供のころから始めるというのが、

アメリカの考え方。歯に対する注意は、日本と比べると数段進んでいると言っ

ても過言ではない。特に歯の矯正は、よくかめない、他人にいい印象を与えな

い、虫歯、歯周病にもなりやすい、発育障害にもかかわってくるなどのため、

子供のころ（乳歯から永久歯にかわるころ）から矯正治療を行なっている。また

大人になってからでも矯正は可能である。矯正するには時間と費用がかかる

ので、詳しくは歯科医師と相談するとよい。 

 

●子供の歯の注意事項 

歯がはえ始めた時期から歯の手入れをしてほしい。 

・ 乳児の時期には、ガーゼで歯の表面を清潔にする。 

・ 歯ブラシを嫌がらなくなってきたら、磨く習慣をつけさせるが、1 日 1 回は磨

き直しをしてやる。 

・ 乳歯の時から虫歯にならないように気をつける。 

・ 指しゃぶり、唇をかむ、舌を突き出すなどの癖をやめさせる。 

・ 顔や歯を強く打ったりしないように注意する。 

・ 硬い食べ物をよくかませ、あごの筋肉を鍛える。 

・ 歯並びの異常に気がついたら、早いうちに歯科医師に診てもらう。
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英語での医学用語一覧 
 

盲腸炎 appendicitis 肛門 anus 

中絶 abortion 腹部 abdomen 

気管支炎 bronchitis 動脈 artery 

水ぼうそう chicken pox 乳歯 baby teeth 

コレラ cholera ぼうこう bladder 

肝硬変 cirrhosis of the liver 歯石 calculus 

風邪 cold 虫歯 cavity 

結膜炎 pink eye 盲腸 caecum 

伝染病 contagious disease 胸 chest 

咳 cough 角膜（くろ目） cornea 

糖尿病 diabetes 十二指腸 duodenum 

ジフテリア diphtheria 鼓膜 ear drum 

インフルエンザ flu 食道 esophagus 

食中毒 food poisoning 胆嚢 gall bladder 

花粉アレルギー hay fever 歯ぐき gums 

心臓発作 heart attack 心臓 heart 

高血圧 high blood pressure 腎臓 kidney 

麻疹 measles 大腸 large intestine 

月経 menses, periods 肝臓 liver 

流産 miscarriage 奥歯 molar 

つわり morning sickness 鼻孔 nasal cavity 

お多福かぜ mumps 矯正 orthodontic 

神経性胃炎 nervous stomach 膵臓 pancreas 

肺炎 pneumonia 肺 lung 

妊娠 pregnancy 瞳孔 pupil（s） 

胃痛、腹痛 stomachache 直腸 rectum 

ものもらい stye 網膜 retina 

ツベルクリン反応 TB Test 三半規管 semicircular canals 

破傷風 tetanus 小腸 small intestine 

へんとう腺炎 tonsillitis 胃 stomach 

結核 tuberculosis 声帯 vocal cord 

ぼうこう炎 UTI 親知らず wisdom tooth 

百日咳 whooping cough 子宮 womb, uterus 
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一般用語 症状 

急性の acute 血便 blood in stool 

入院 hospitalization 目がかすむ blurred vision 

アレルギー allergy 寒気 chill 

麻酔 anesthesia 便秘 constipation 

抗生物質 antibiotic 下痢 diarrhea 

血圧 blood pressure 発熱 fever 

血清 blood serum 頭痛 headache 

断層撮影 CT Scan 血尿 hematuria 

便通 bowel movement 高熱 high fever 

慢性の chronic かゆみ itchy 

病歴 clinical history 軟便 loose stool 

診断 diagnosis 腰痛 lower back pain 

退院 discharge from a hospital 吐き気 nausea 

流行性の epidemic 血たん blood in phlegm 

検査 examination, exam 微熱 slight fever 

摘出 extirpation 発汗 sweats 

健康診断 general checkup だるさ tiredness 

全身／局部 general / local 歯痛 toothache 

遺伝 heredity おりもの vaginal discharge 

免疫 immunity 痛み pain 

潜伏期間 incubation period （ずきずき） ache 

感染力 infectivity （ひりひり） sore 

注射 injection, shot 医療用品 

手術 operation 絆創膏 band aid 

予防 prevention 解熱剤 antipyretic 

脈拍 pulse, pulsation 包帯 bandage 

副作用 reaction, side effect 咳止め cough medicine 

切除 resection 氷のう ice bag 

呼吸 respiration 薬 medicine 

消毒 sterilization 軟膏 ointment 

核磁気共鳴 画像法MRI 痛み止め pain killer 

症状 symptom 処方箋 prescription 

治療 treatment 血圧計 blood pressure monitor 

超音波 ultrasound 舌下錠 sublingual tablet 

尿 urine 座薬 suppository 

ウイルス virus 錠剤、丸薬 tablet, pill 

X線 X‐ray 体温計 thermometer 
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家庭内常備薬 
医師による処方箋がなくても薬局（Pharmacy）で買える一般薬（OTC：Over 

The Counter）の代表的なものは、以下の通り。 

 

●飲み薬 

鎮痛解熱剤 Tylenol, Advil, Aleve 

Excedrin, Aspirin,  

胃を荒らすものもある 

子供用解熱剤 Tempra, Children’s  

Tylenol 

錠剤と液剤がある 

かぜ薬 Tylenol（cold & flu） 液剤 

子供用かぜ薬 Pedia Care 錠剤と液剤がある 

咳止め Robitussin, Vicks シロップ・ドロップ錠もある 

抗アレルギー薬 

（皮膚、鼻など） 

Claritin、Zyrtec, 

Benadryl, Contac, 

Dimetapp, Sudafed  

Sinus 

 

生理痛 Midol 非アスピリン系、カフェイン

無し 

胃腸薬、消化薬 Mylanta, Pepto‐ 

Bismol 

液剤とかみ砕き錠剤とがあ

る 

下痢止め Imodium 小さい錠剤。脱水症状を防

ぐために水分を取ること 

 

●塗薬 

皮膚アレルギー 0.5%Hydrocortisone  

かゆみ止め Benadryl, Cortizone10  

切り傷、擦り傷 Neosporin 消毒薬 

にきびの予防 Oxy 10 新無油性フリーチ 

歯痛 Anbesol Gel 痛みの緩和剤 

筋肉痛 Ben‐Gay 軟膏 

 

●その他 

目薬 Visine, Clear Eyes 

ACR 

 

消毒薬 Hydrogen Peroxcide  
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医療保険（Health Insurance） 
 

アメリカには、日本の国民健康保険にあたるものがない。医療費は日本に比

べて概して高く、保険加入の証明（ID カードのような形で発行される）がないと受

診申し込みにも手間がかかることから、医療保険加入は不可欠である。 

 

●医療保険の種類 

HMO(Health Maintenance Organization)プランはネットワーク内の 

Primary Care Physician を一人選ぶ。全ての医療サービスはその主治医  

を通して行う。緊急以外は、他の医者にかかる時に主治医の Referral(紹 

介)が必要。ネットワーク外の医者にかかると保険はカバーされない。 

PPO(Preferred Provider Organization)プランは Primary Care 

Physician を必要としない。Referralなしでネットワーク内外の医者に 

かかることが出来る。ただし、ネットワーク内では少額の自己負担金 

(co-pay)で保険でカバーされるが、ネットワーク外ではより自己負担金が 

かかり全額は保険でカバーされない。 

POS(Point of Service)プランはネットワーク内の医師、病院、その他の 

医療関係機関を利用すると割安になる。Primary Care Physicianの 

Referral が必要となる。 

EPO(Exclusive Provider Organization)プランは PPOの柔軟性とHMO 

の経費節約性を合わせたもの。Primary Care Physician を選ぶことも 

Referral も必要がない。ただし、限られたネットワーク内から医師と病 

院を選ぶことになる。また、緊急以外はネットワーク外での医療はカバ 

ーしない。同プランを受け入れない医者、病院には全額支払う事になる。 

   

●団体医療保険 

団体保険の場合、民間の保険会社、あるいは HMO（Health Maintenance 

Organization）が提供しており、加入保険の種類・条件によってカバーする

範囲・限度も様々である。着任後すぐに、勤務先から供給される医療保険の

内容を十分に確認しておく必要がある。その時の確認ポイントは以下の通り。 

・ カバーされる人：本人、扶養家族全員がカバーされるか。 

・ カバーされる費用の範囲：診療費のみか、投薬、歯科、出産費用、健康診

断、予防接種についてはどうか。・ 自己負担の場合の条件は。 

・ 支払い方法：保険会社から直接支払われるか、立替後で清算するのか。 

・ 医療機関や専門医師が指定されているか、自由に選択できるか。
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●個人で加入する場合 

個人で加入する場合に、保険会社の代表的なものとして‘BlueCross 

BlueShield’‘エトナ（Aetna）’‘Harvard Pilgrim Health Care’ ‘TUFTS 

Health Plan’などがある。また65歳以上を対象にした‘Medicare’や低所得

者用の‘Medicaid’がある。 

 

留学生の場合は、自分で加入することになるが、大学付帯の医療施設がある

場合は利用メンバーになること、あるいはアメリカ国内で提供されている医療

保険に加入することが、学生登録の前提条件となっている。加入の際に確認

すべきポイントは団体保険と同じである。 

◇BlueCross BlueShield Association 

http://bcbs.com/ 

◇Aetna 

https://www.aetna.com/ 

◇Harvard Pilgrim Health Care 

  https://www.harvardpilgrim.org/ 

◇TUFTS Health Plan 

  https://tuftshealthplan.com/ 

 

●日本の健康保険が適用される場合 

日本企業の駐在員、または企業派遣による留学生に対しては、日本で加入し

ている健康保険が適用され、アメリカで支払う医療費の一部が日本で支給さ

れるケースがある。必ず渡航前に、各健康保険組合の海外医療費負担につ

いての内容・手続きなどを確認しておくこと。 

 

●歯科保険 

団体保険の場合には、普通歯科保険が含まれているが、個人の場合は、医

療保険の中に含まれていないことが多いので、あらかじめ調べたうえで含まれ

ていなければ、歯科保険だけ加入することができる。しかし歯科の場合、控除

の額が低く、一定金額までしかカバーされないプランが多い。歯科の保険は

制約が多いので、歯科医師に相談することが望ましい。 
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 妊娠・出産・育児 
 

妊娠や育児には多少なりとも不安がつきもの。特に言葉・習慣・文化の違いや、

周囲に頼れる人がいないなどという外国での不安解消には、専門書より経験者

の話の方が効果的。アメリカでの出産経験のある方へアンケート調査をし、それ

をもとにボストン近辺での出産・育児に関する情報、体験談などをまとめた。 

 

妊娠 
●妊娠に気づいたら 

妊娠判定薬（Pregnancy Test）はスーパーマーケットやドラッグストアの生理

用品売り場にあり、使い方は簡単。尿に出てくるホルモンを検出するもので、

月経予定日から 1 週間過ぎていればほぼ正確な結果がわかる。産婦人科医

によっては、検診前にこのテストを自分でしておくのが前提条件というところも

ある。 

日本のよ うな産院はなく 、検診は産婦人科医 （ Obstetrician and 

Gynecologist）のオフィスで、出産はその医師の関連する病院で、というのが

一般的である。ドクター選びが先か、病院選びが先か、というのは人によって

違うが、病院を先に選んだ場合はドクターを紹介してもらうということになる。保

険によっては病院が指定されていることもあるが、自分で病院を選ぶ理由とし

ては、「設備が良い」「自宅から近い・交通の便が良い（特に冬の出産の場

合）」などを挙げる人が多い。‘LDR’（Labor 陣痛、Delivery 出産、

Recovery 回復が 1 つの部屋でできる。‘Birthing room’ともいう）はリラック

スして出産できるので人気があり、水中出産が可能な病院もある。アンケート

の回答から、ボストン近郊の病院を紹介する。詳しいことは各病院に確認のこ

と。 

 

アンケートより 

良かった病院 

 

ここにあげた病院はアンケートの中だけのものであり、これ以外に名前が出ていない良

い病院がたくさんある。これはあくまでも一部である。 

・ Beth Israel Hosp.（Boston） 

入院中は 2人部屋でした。 

・ Beverly Hosp.（Beverly） 

日本人が多く出産しています。個室でシャワーがついて、退院前夜に夫と 2 人でのデ

ィナーを用意してくれました。
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・ Brigham & Women’s Hosp.（Boston） 

スタッフが一致団結してお産に立ち会ってくれて良かった。婦人科の専門医が多い

ので、妊娠中に異常があっても安心でした。 

・ Emerson Hosp.（Concord） 

日本人が何人か出産しているようです。医師、看護婦とも親切で設備も良く、デリ

バリールームはホテルの個室のよう！ 

・ Metro-West Medical Ctr., Framingham Union Campus（Framingham） 

設備が良い。シャワー、レストランあり。 

・ Lawrence Gen. Hosp.（Lawrence） 

LDR 有。スタッフがとても親切でした。 

・ Malden Hosp.（Malden） 

LDR 有。広い個室にはソファーもあり、陣痛の合間にリラックスできた。 

・ Mount Auburn Hosp.（Cambridge） 

きれいで病室も広い。 

・ Newton‐Wellesley Hosp.（Newton） 

医師、看護師の雰囲気が良く安心できます。 

・ Winchester Hosp.（Winchester） 

退院前に家族でのディナーを用意してくれました。 

 

 

 

●初めての検診 

検診は予約制のため、日本の大病院のような「待ち 2 時間、診察 5 分」などと

いうことはほとんどない。普通はまずナースが体重測定や血圧、簡単な問診を

行ない、そのあとドクターの診察がある。初回は緊張しがちだが、最終月経日、

自分の病歴、妊娠・出産歴、常備薬、アレルギーなど、予想される質問への答

え、自分で質問したいことを英語で用意しておくと落ち着いて受診できる。妊

娠・病気に関する英語は夫婦で勉強しておくと後々便利。検診時間はドクター

とのコミュニケーションの時間と思ってもよい。疑問に思うことはなんでも質問

するように心がけるとよい。食事や運動の制限、日常生活で気をつけることな

ど、どんな小さいことにも答えてくれる。専門用語がわからない時は、恥ずかし

がらずに綴りを聞く。納得いくまで説明してもらうという姿勢が大切で、それは

患者の権利でもある。日本の母子手帳にあたるものはないので、体重や血圧

などのデータやドクターから言われたこと、次回に質問したいことなど、自分で

ノートを作って記録しておくとよい。

▼母子健康手帳について 

母子健康手帳は紀伊国屋書店、

またはクロネコヤマトのオンラ

インのブックサービス等で、各

自購入ができます。手帳につい

ての詳細は、公益財団法人母子

衛生研究会のホームページ 

www.mcfh.or.jp/まで 
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アンケートより 

不安の解消法 

 

・ 妊娠がわかった時、妊娠・出産に関する本（Pregnancy Day by Day）を買いました。

妊婦や胎児の体の変化やお産のことなどイラスト入りでわかりやすく、専門用語も自

然に覚えられました。日記欄もあり、毎日の身体や気持の変化を書き入れ、いい記念

になりました。 

・ 英会話の先生にお願いして、妊娠・出産に関する用語や会話の練習をしました。 

・ 妊娠に関する情報・知識をなるべく英語で得るようにしました。 

・ 産むのは自分、という心構え（案ずるより産むが易し！）。 

・ 日本では医者に管理されるような妊娠・出産の話を聞いていたので、多少不安はあっ

てもアメリカで出産できるのは、ラッキーなことだと考えました。 

 

 

妊娠中のケア 

 

・ 妊娠用のスポーツウェアや水着があるくらい、アメリカの妊婦は元気です。妊娠は病

気ではなく自然のことなので、特別に異常がない限り、ドクターは「それまで通りの

生活」をすすめてくれます。ただし急に慣れない運動を始める時は慎重にしましょう。 

・ アルコール、カフェインについては「少量ならよい」というドクターから「摂取しな

いに越したことはない」と言うドクターまでいろいろだけれど、胎児は母体からもら

う血液を選べないということをお忘れなく。たばこについては“No”と言われるので、

喫煙者は（できればスモーカーのご主人も）これを機会に禁煙するのがよいと思いま

す。 

・ ビタミン剤を処方されることが多い。つわりや好き嫌いなどでどうしても不足しがち

なビタミン・ミネラルを補給するものですが、これさえ飲んでいれば良いと過信せず、

バランスのとれた食事をするようにしたい。ごくまれではあるがビタミン剤が体に合

わない人もいるようなので、異常を感じたら検診日を待たず、すぐにドクターに相談

しましょう。 

・ 日米の食べ物事情の違いもありますが「生魚を食べないように」とドクターに言われ

た人もいるようです。生卵も避けた方が無難。最近の研究によると、ロブスターの「み

そ」は妊婦が食べると危険だそうです。 

・ 日本では制限されがちな旅行は、安定期に入っていればまず大丈夫。ただし足がむく

みやすいので、ドライブ中は 1時間に 1回程度の休憩で歩くようにしましょう。また、

飛行機での旅行は事前にドクターに相談するとよいでしょう。
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●マタニティウェア 

マタニティウェアの専門店は少なく、あっても「働く主婦」向きで普段着には高

価なものだったりするので、いろいろ工夫しているようである。 

 

アンケートより 

マタニティウェアについて 

 

・ アメリカの婦人服の大きなサイズ、Lや 1X の服で代用しました。 

・ 自分で作った。“Simplicity”の型紙は縫いしろ込みで、合わせ印などの工夫もあり、

しつけ縫い無しで簡単に作れました。サイズ調節のできるタイプがいいと思います。 

・ 下着の質・縫製ともに日本製の方がよい。おなかがおもくなってくると腹帯（ガード

ル）は必需品。アメリカ人はどうしているのかと不思議なくらい。 

・ 友人から譲って（貸して）もらいました。 

・ ‘Target’‘Gap’‘H&M’にはマタニティコーナーがあり、Tシャツやパンツからワン

ピースまで揃っています。 

・ だんだん胸が苦しくなるので仕方なくアメリカのブラジャーを買いました。臨月が近

くなったころ、授乳用のブラジャーを日本から送ってもらいました。 

 

 

●クレイビング（Craving） 

妊娠中は食べ物の嗜好が変化する。変わった物が食べたくて仕方がないこと

を英語で‘Craving’または‘Pica’という。よく言われる「酸っぱいもの」以外に、

どんな物を食べたくなったのかその一例を紹介。 

 
アンケートより 

Cravings のこと 

 

・ 澱粉質、特に麺類がおいしく食べられました。ゆでてバターと塩・こしょうだけをま

ぶした「素スパゲティ」は簡単で飽きません。夏はそうめん、冷や麦が最高！ 

・ いつもは飲まないのに、ビールの匂いが好きになり、主人が飲んでいるグラスから匂

いだけかがせてもらって食欲が出ました。 

・ アメリカ人はよく‘Craving’の例として「ピクルスとアイスクリーム」という取り合

わせを挙げるけれど、私もピクルスが食べたくなって間違ってスイートタイプを買っ

てしまい、甘過ぎて食べられなかった。 

・ つわりで牛肉とチキンが嫌いになってしまったけれど、なぜか豚肉だけは大丈夫でし

た。 

・ ごませんべい、塩味の‘Pretzel’がおいしくて車に常備していました。 

・ ヨーグルト、それもさっぱりとした Nonfat のレモンまたはバニラ味がおいしかった。 

・ 妊娠中は異常に喉がかわく。カフェインはだめ、ジュースはカロリーと虫歯が心配。

それで試しに飲んでみた‘Seltzer’はさっぱりしていて病みつきになりました。

‘Polar’ブランドのミント味がおいしい。
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●各種クラスのこと 

病院ではさまざまなクラスを主催しているので、特に初めての出産という人は

英語に慣れるためにも積極的に参加するとよい。日本の「母親学級」がアメリ

カでは‘Parenting Class’であるところに、「育児は夫婦でするもの」という考

え方がよく表れている。妊婦と胎児の体の変化、食事についての注意、出産

後の赤ちゃんの世話の仕方まで、ビデオや実習などを通じて学べるというも

の。 

Natural Birth / Lamaze Method（自然分娩／ラマーズ法）のクラスは、原

則として夫婦で参加するようになっている。出産のメカニズムを知り、なるべく

薬に頼らず自然の力を利用して産むというもの。無痛分娩や帝王切開になる

場合でも、体の営みを理解するにはとても良いクラス。 

 

 

 

 
アンケートより 

Parenting Class に参加して 

 

・ 内容は特に目新しいものではなかったけれど、少しでも英語で理解しておきたかった

のでためになりました。夜のクラスで、ほとんどが夫婦で参加。ある日、男性が 1 人

で出席して「妻は残業で来られないので」と一生懸命ノートをとったり、質問したり

するのには「なるほど、アメリカだ」と感心してしまいました。 

・ ‘Natural Birth’のクラスに夫婦で参加。最初は乗り気でなかった夫が次第に熱心に

なり、私が聞き落としたこともしっかり聞いておいてくれて助かりました。病院主催

だったので産科病棟の見学もあり、出産本番をリラックスして迎えることができまし

た。 

・ 妊娠・出産に関する英語は専門的なものとごく普通の言葉を転用したものとがあるの

で、本だけではわからないような言葉（羊水＝Water、いきむ＝Push など）や痛みの

訴え方などをクラスで学んで良かったと思う。
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●妊娠中のトラブル 

妊娠中は小さなことでも心配になるし、特に渡米（引っ越し）直後などで友人も

少ないという時は精神的にもつらいものである。でも、どんなことも済んでしま

えば思い出話になる。一般的なトラブル、そして先輩ママたちが乗り越えてき

た「今だから笑える深刻体験」をご紹介。 

 

 

 

アンケートより 

トラブル 1：つわり 

 

・ 空腹で血糖値が下がると気分も悪くなりやすいので、枕元にソーダクラッカー（白っ

ぽい塩味だけのクラッカー）を用意し、朝目が覚めたら少しつまみました。 

・ 外出する時はクラッカー、キャンディー、フルーツジュースを持参し、空腹を感じる

前に少しずつおなかに入れて、気分が悪くなるのを防ぎました。 

・ 肉類がほとんど食べられなかったけれど、これは体が「無理に食べるな」と警告して

いるんだ、というくらいに考えて、食べられるもの（ヨーグルトなど）だけ食べまし

た。 

・ 友人とお茶（カフェインのないハーブティー）を飲みながらおしゃべりしました。 

・ ダラダラせず、多少気分が悪くても外に出て気分転換を図った。 

・ とにかく疲れやすかったのでよく眠った（ゆっくり眠れるのは今のうち）。 

・ 手首のツボを押さえるリストバンドを使いました。ビタミン B1、B6 を服用しました。 

 

トラブル 2：便秘 

 

・ 妊婦の宿命とも言われるが、なるべく自然のリズムを作るよう努力した。 

・ 水分をたくさんとり、運動（散歩）をするよう努力しました。 

・ ドクターに紹介してもらった薬を（CVS で）買って服用しました。 

・ プルーンが効くと言われたので、ドライプルーンを食べたりプラムジュースを飲んだ

りしました。 

 

トラブル 3：異常出血 

 

・ すぐにドクターに連絡すること。 

・ 家で安静にしていればよいという程度から、大量出血にもかかわらず予約日まで待て

と言われて、別の病院の Emergency へ行ったという人まで様々です。
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アンケートより 

トラブル 4：その他 

 

・ 検査のため採血された時、普段から血圧が低く貧血気味の私は倒れてしまい、診察台

に横にならせてもらいました。検査技師やナースが心配して見に来てくれ、いつも冷

たい雰囲気だった受付の女性が「血糖値を上げるといいのよ」とジュースとチョコレ

ートを持って来てくれたのには感激しました。 

・ 歯茎が腫れて我慢できないほど痛くなり、歯医者さんに緊急に診ていただいた。妊娠

中はレントゲンがとれないので歯の異常だったらどうしようかと心配でしたが、歯の

クリーニングで落ち着きました。ホルモンと食生活（少しずつ 1 日に何回も食べた）

の変化、歯の手入れを怠っていたことなどが重なっての歯肉炎だったらしい。 

・ 歯肉炎から発熱、嘔吐、脱水症状で 1日入院。 

・ 7 ヶ月ころ、原因不明の腰痛。胎児の頭がびてい骨を圧迫していたらしく、ドクター

に紹介してもらったカイロプラクティックに 6週間ほど通いました。 

・ 野良猫に咬まれた指が腫れ上がって何日も痛かった。念のため血液検査をと思ったが、

結果がこわくて検査は受けなかった。幸い腫れはひき、子供にも影響はなかったけれ

ど、やはりこういう時はドクターに相談すべきだったと思う。 

・ 腰関節が外れての腰痛。カイロプラクティックに通った。 

・ 9 ヶ月の時転んで足を打った。自分では何でもないと思ったが、友人にすすめられて

Emergency に行って骨折とわかった。幸い赤ちゃんには異常がなかったが、ギブスを

まいての出産は忘れられない経験となった。 

・ 子宮底のサイズが標準より小さいと言われ続け、何回か超音波のテストを受けたが、

生まれた子供は普通の大きさだった。アメリカ人の標準は日本人より大きいのではな

いかと思い、ドクターが言うほどには心配しなかった。
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出産準備 
●臨月に入って 

それまでは月に 1回だった診察が、2週に 1回、または毎週、になるのが一般

的。内診も行なわれるようになる。股関節や腰の痛み、胸やけ、足がつる、な

どという症状も多くなるので、あまりつらい時には検診日以外でもドクターに連

絡すること。 

 

●小児科医を決める 

産まれた子供はすぐ小児科医に診てもらうので、早めに小児科医を探して自

分のドクターに連絡しておく。保険の関係などでクリニックなどが指定されてい

る場合でも、なるべく出産前にドクター本人と会って、信頼できる人かどうかを

確かめておきたい。自由に選べる場合は、自宅から近く、夜や休日または不

在の場合でも必ず代わりのドクターに診てもらえる、などということを目安に、

良いドクターを選ぶ。自分のかかりつけのドクターが家庭医であれば、そのドク

ターに子供も診てもらうこともできる。 

 

●出産についての具体的な話し合い 

このころになると、出産についての具体的なことについてドクター（またはナー

ス）と話し合うことになる。出産前にはどんな兆候があって、どの段階でドクター

に連絡すべきか、夫（家族）の立ち会いが可能かどうか、麻酔の種類と副作用

について、母乳で育てたいか、男の子であれば割礼をするかどうかなど、あら

かじめ夫と話し合い、わからないところはドクターに聞く。すべて希望通りにい

くとは限らないが、どんな選択肢があるのか積極的に情報を集め、良い方法、

納得のいく方針を決めておきたい。 

☆割礼（circumcision）：宗教上（時には衛生上）の理由による。イスラム教徒、

ユダヤ教徒の大半と一部のキリスト教徒は割礼をするが、「生後間もない子

供に苦痛を強いる（普通は麻酔なし）し、医学的メリットはない」と最近は反

対する医師も多い。どちらにせよ希望ははっきりとドクターに告げておく。 

 

●ベビー用品の準備 

ベビー用品は間近になって慌てないよう、余裕をもって用意しておく。日本と

は生活スタイルも、気候も、赤ちゃんの体型も違うので、よく吟味して選ぶこと。
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アンケートより 

 

日本から持って来ると便利なもの 

 

・ベビー用綿棒：アメリカ製は大人にも太すぎるくらいだし、ベビー用もないから。 

・ベビー服の「カバーオール」ドレス兼用タイプはアメリカにはない。 

・授乳用ブラ：プラスティックのフックで開け閉めするタイプが便利。 

・母乳パッド（使い捨て）：普段はこちらで買った布製のを使い、外出や旅行時には日本

製のを使った。 

・ガーゼのハンカチ：いつも手元にたくさん用意し、授乳の時など大いに利用した。 

・手ぬぐい：シーツを頻繁にかえるのは大変なので、赤ちゃんの頭の下に敷いて 1 日に

何回か替えました。タオルではざらざらしてかわいそう。 

◎ベビー服 

アメリカ製はほとんどがかぶりのタイプなので、新生児用の下着は着物式

の日本製が便利だし質も良い。ただし値段はアメリカの方がずっと安い。

またこちらのベビー服はポリエステル製が多く、真夏などちょっと暑そうだ

が、これは子供の寝間着類には燃えにくい材質を使うことが定められて

いるからである。 

◎乳幼児用ベッド（Crib） 

新品、または中古品（新聞の Classifiedによく出ている）を買う、またはリ

ースを利用する方法もある。ここ数年間に作られたものは、柵の間隔が

狭くしてある（隙間から赤ちゃんが滑り落ち、窒息やけがなどの事故が多

かったため）。吸湿性の良い‘Crib Pad’をマットレスの上に置き、その上

にフィットシーツをかける。 

◎車用チャイルドシート（Child Seat） 

マサチューセッツ州では、チャイルドシートを使うことが法律で定められ

ている。病院によっては、これがないと退院を認めないところもあるので、

必ず入院前に用意し、使い方に慣れておくこと。おすわりができるように

なるまでは‘Baby Carrier’兼用になるタイプが一般的。首への衝撃を

和らげるため、必ず後ろ向きに取り付ける。 

◎ベビー専用薬箱 

薬や爪切り、ガーゼ、消毒用アルコール、体温計などをまとめておくと便

利。 
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アンケートより 

 

入院する時に持って行って便利なもの 

 

・ガウン：病院の寝間着（？）の上にはおった。 

・その他：シャワーキャップ、スリッパ、生理用ショーツ、授乳用ブラ、授乳

用の服。 

 

入院・出産 
●いよいよ入院 

いつ入院するかはドクターの指示によるが、破水したり、陣痛の間隔が短く規

則的になったらすぐ連絡する。自分で運転するのは非常に危険なので、夫や

友人、タクシーを頼む、また緊急の場合は救急車を呼ぶなど、前もっていくつ

かの方法を考え、電話番号をリストにしておく。 

入院と同時に同意書にサインを求められることが多いが、これは医者の義務と

患者の権利、緊急の場合の処置などについてあらかじめ承諾しておくというも

の。用語などがわからない場合は説明してもらう。問診表へ記入し（またはナ

ースの質問に答える）、検査を受ける。浣腸、剃毛などについては病院または

ドクターによる。検査や麻酔、投薬などは、説明なしに行なわれることは少ない

が、疑問があったらすぐに質問すること。 

 

●陣痛・出産 

陣痛とは「じっと耐えるもの」ではなく「積極的に進めるもの」というのが最近の

考え方。歯をくいしばって我慢するとかえってお産が長引くだけなので、痛み

の波がきたら体をリラックスさせて子宮口が開くのをイメージする。陣痛の進み

方は人により違うが、痛みの強さ、場所など、少しオーバーなくらいに表現した

方がいい。お産が進行してからは麻酔など使えなくなるので、無痛分娩を希

望する人は前もってドクターと相談しておくこと。シャワーやジャグジーなどが

ある場合は、痛みを和らげるのに利用するとよい。 
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アンケートより 

ご主人は出産に立ち会いましたか？ 

 

・ 陣痛が長引くにつれ英語で話すのが面倒になり、主人に訳してもらって気が楽だった。 

・ そばにいてくれるだけで心強かった。 

・ 白衣などではなく普段着で付き添ってもらえたので精神的に落ち着けた。 

・ 「おろおろするだけで何の役にも立たない」と思っていたけれど、日本語が通じない

ところで唯一頼りになるのは彼だけで、いてくれて良かった。 

・ 出産の瞬間、抱き合って喜んだ夫の顔が忘れられない。2 人で産んだという実感があ

った。感激のあまり「へその緒」を切らせてもらうのを忘れそうになった。 

・ 「へその緒」という母と子の肉体的絆を父親が断ち切るのは象徴的なイベントです。 

・ 主人と母に立ち会ってもらい、いい経験になった。 

・ 産婦人科医なので仕事がら何回もの出産に立ち会っているのに、わが子となると実に

感動的（ご主人より）。 

・ 痛みは共有できないにせよ、お産がいかに大変か、分かってもらえたと思います。 

・ 主人は大変感激していました。わが子への愛しさが増すようです。 

・ 赤ちゃんをとりあげて下さったドクターと一緒に写真を撮り、ドクターへの‘Thank 

you Card’に添えるのが一般的なようですが、出産直後の忙しさで撮影できなかった

のが、今となっては悔やまれます。夫婦のどちらかが冷静でいればいいのでしょうね。 

 

 

出産こぼれ話 

 

・ 明け方入院。ドクターは何回か診察に来てくれましたが、「今日はオフの日なので」と

昼前に帰ってしまいました。あとで知ったのですが、その日は彼の誕生日だったので

す。患者としてはずっと診ていただいたドクターにとりあげていただきたかったので

寂しい思いでした。でも、代わりに来て下さった女医さんは私たちの子供の名前（ア

メリカ風）を聞いて「それ、私の生まれた町の名前よ！」と言われ不思議な縁を感じ

ました。 

・ 自分のトラブルではないが、出産予定日の前日主人が盲腸炎で入院し、付き添う私が

「産気づいた」と勘違いされてしまった。そのあと破水して私も同じ病院へ。主人は

車椅子で点滴をしながら付き添ってくれました。無事男児を出産し、親子 3 人で仲良

く入院という話は地元の新聞に掲載されました。
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各種届け出 
 

●出生届 

アメリカ生まれの子供はみなアメリカ国民になるので、日本国籍を取得（保留）

するためには、生まれた日を含め 3 ヶ月以内に日本政府に対して出生届を提

出しなければならない（この場合子供は二重国籍となり、22 歳までにどちらか

の国籍を選択する）。 

 

下記書類と、父母の日本旅券（永住権をもっている場合は外国人登録証）を

持参の上、総領事館に届け出る。 

・ 出生証明書（Birth Certificate）：子供が生まれた病院のある町の City 

Hall（または Town Hall）、または医師に作成してもらう。「long formで」と

頼むこと。2 通必要。いずれにしても、（1）子の氏名、（2）性別、（3）出生年

月日時分、（4）出生場所（国、州、市町村、番地、病院名も）、（5）父母の氏

名が記載されていなくてはならない。 

・ 上記証明書の訳文：親が訳したものでよいが翻訳者名を明記する。住所も

日本語で記入（例：アメリカ合衆国マサチューセッツ州ボストン市グレン通り

○○番地）。2通必要。 

・ 総領事館にある所定の出生届申し込み書 2通。 

・ 婚姻届確認書（両親の戸籍への記載状況） 

 

●日本旅券（パスポート） 

・ 子供の戸籍抄（謄）本（出生届から約 1 ヶ月かかる）を日本から取り寄せる。 

・ 上記書類と手数料を持参の上、総領事館に届け出る。約 1週間でできる。 

 

●アメリカ旅券（US Passport） 

・ Passport Application Form（DPS‐11）1 通。大きな町の郵便局（Post 

Office）にある。最寄りの町になければ、どこでもらえるか聞いてみるとよい。 

・ パスポート用写真（5cm×5cm）2 枚。無帽・白背景で顔がはっきり写ってい

れば、自分で撮った写真でもよい。まだ座れない赤ちゃんの場合は、白い

布の上に寝かせて撮影する。 

・ 出生証明書（Birth Certificate）：1通 

・ 書類をもらった郵便局で‘Passport Fee’（小切手で払う）を添えて申し込む。

約 2週間で自宅に送られてくる。 夏期は混み合う。
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育児 
●出産直後からの育児 

正常分娩の場合入院日数は 2、3日なので、赤ちゃんの世話や自分の身体の

ケアの仕方などをできるだけ聞いておく。日本の育児書も役には立つが、へそ

の緒がついている間の「スポンジバス」など、こちらの風土や習慣にあったやり

方もあるので、臨機応変に。母乳で育てる場合は、授乳の方法や間隔、乳首

や乳房が痛くなった時の処置なども聞いておくと、退院してからも安心できる。

母乳育児について相談にのってくれる民間団体（La Leche League）が全国

にあるので、これも利用するとよい。 

定期検診と予防接種はドクターから指定された時期に予約を取って受ける。

予防接種を受けた証明となる‘Health and Immunization Record’は大切

に保管し、検診のたびに持参すること（これがないと幼稚園や学校への入学

が許可されない）。 

 
アンケートより 

便利なベビー用品 

 

・ Changing Table（おむつ替え台）：立ったままおむつを替えられるので腰がらく。ただ

し最初から使っていないと怖いかもしれない。赤ちゃんが寝返りするようになったら

絶対に目を離さない。 

・ Teething Ring：歯が生え始めるころに与える。歯茎の痛みを和らげる。いくつか用意

して冷蔵庫で冷やして使うと一層効果的。 

・ Disposable Bottle（使い捨て哺乳瓶）：面倒な殺菌消毒の手間が省ける。母乳を搾っ

て保存するのにも使える。 

・ Baby Monitor：赤ちゃんが離れた部屋で寝ている時、これがあると安心。 

・ Bouncer：首が座ったら使える。赤ちゃんの動きで揺れるので楽しめる。 

・ Child Proof：危険防止のためのさまざまな道具・器具がある。 

家の中での子供の事故は親の注意でほとんどが防げるもの。 

・ Playpen：料理や洗濯などでちょっと目を離していても、この中に入れておけば安心。

動きが活発になってくると重宝する。 

 

 

●離乳食 

日本に比べて、始める時期も内容も大ざっぱである。あまり早くから多くの種

類を与えるとアレルギーの原因になるので（卵、肉類、乳製品、いちご、オレン

ジなど）、小児科医と相談しながらすすめる。ベビーフードは種類も豊富だし

安いので、おかゆなどと組み合わせて使うとよい。子供用の甘みの少ないシリ

アル（Cheerios など）も便利。アメリカのスイートポテトは水分が多いのでマッ

シュしやすく離乳食には最適。
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アンケートより 

離乳食のあれこれ 

 

・ 子供が生後 6ヶ月の時にこちらに来たので、ベビーフードの Squash（かぼちゃ）が何

だかわからず、つい自分の知っている野菜だけを使っていた。 

・ 白身魚としてはかれい（Flounder）をよく使いました。 

・ 生後 9ヶ月ころに旅行した時は Cheerios をお湯でふやかし、ベビーフードと混ぜて食

べさせました。 

・ 手づかみ食べが始まったら、柔らかくゆでたパスタ（大きめのマカロニ）を持たせる

と喜んで食べます。 

 

 

●病気の時 

診察の予約をする時に子供の様子（熱、発疹、食欲、便秘など）をできるだけ

詳しく伝える。月齢が低いうちはドクターに診てもらう方がいいが、ある程度大

きくなったら電話による指示だけで済むこともある。電話で薬を処方してもらう

こともできるので、最寄りの薬局の電話番号を控えておくこと。 

 

●ベビーシッター 

アメリカでは小さな子供だけで留守番をさせることは法律上できない。年齢の

制限は各州によって異なるが（マサチューセッツ州では 12 歳以下）、親の留

守中に子供に事故があった場合、親が厳しく責任を問われる。大人だけで外

出する時などはベビーシッターを頼む。こちらの人も良いベビーシッターを探

すのには苦労しているようである。選ぶ時は必ず面接し、経験や人柄、子供と

の相性なども考慮する。特に乳児の場合は経験豊富な大人がよい。時給は

10 ドル以上が相場だが当人と話し合う。経験豊富な人やベビーシッターの会

社を通すと高くなる。下記のような方法がある。 

・ 友人や知人に紹介してもらう。 

・ 図書館や公民館、教会、コミュニティーの新聞などに広告を出す。 

・ 地域Babysitting Coop（相互ベビーシッティングの会。現金ではなくポイン

ト制というところが多い）に参加する。https://www.babysittingcoop.com/ 

・ ベビーシッターの会社（電話帳の Child Care欄にある）に頼む。 

 

●プレイグループのすすめ 

家にこもって育児だけに明け暮れていると気分が滅入るもの。年齢の近い子

供のいる人同士で集まる「プレイグループ」に参加すれば、子供は友達と遊べ

るし、親も気分転換、情報交換ができて一石二鳥である。日本語でおしゃべり

したいという人は、日本人向けの広告を、日本食料品店・日本語の掲示板な

どに出して呼びかけるとよい。
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海外生活で心の健康を保つための 10ヵ条 
 

適応への段階の通り方、上下動の程度の差はあるが、自分の今の状態を知る

こと、だれかに相談することが早い適応の秘訣かも知れない。海外では日本人

同士でないとわからない悩みや情報もある。だからといって、日本人だけで固まり

干渉し過ぎるというのも、せっかくのアメリカで残念。日本人、アメリカ人とあまりこ

だわらず、お互いを学ぶいいチャンス。海外生活での心の健康を保つための 10

ヵ条。ぜひ参考にしてほしい。 

 

1. 落ち込むのは当たり前 

英語のこと、子供の教育、文化・習慣の違い、安全問題など、海外生活は気

づかないうちに精神的な負担を強いている。疲れるのも悩むのも当たり前。ま

わりの人に聞いてみると、案外みんな同じ悩みを持っているもの。問題を自分

だけのものと考えて抱え込まず、早めに友人に相談するなりして、ストレスを発

散するとよい。 

 

2. 孤独は危険。閉じこもらない！ 

人間は社会的動物。1人では生きていけない。1人で家に閉じこもっていると、

新しい情報も入らず、物事を悪い方にばかり考えて問題を悪化させがち。気を

許せる人がいないと嘆く前に、とりあえず散歩でもいいから外に出て、自分か

ら機会を探すことをすすめる。 

 

3. 英語ができなくても、意思は伝わる 

何をするにしても、ついてまわるのが英語。焦ったところで、明日から突然話

せるようになるわけではない。失敗して当然、文法がだめでも伝わればいいと、

気楽に構えるのが大切である。下手な英語を笑うのは向こうの問題。黙り込ん

で不気味がられるよりも、無料英語レッスンと思って単語を並べてみては？自

己嫌悪は百害あって一利なし。 

 

4. 子供も大変 

子供の方が言葉や文化に順応性があるのは事実だが、やはり非常なストレス

であることには変わりない。神経質になる必要はないが、子供の訴えを真剣に

聞く姿勢が大切である。
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5. 思いこみは禁物 

「日本でならすぐ修理に来てくれるのに」「日本なら気を遣って手伝ってくれる

のに」と、腹を立てる時、日本の基準を持ち込んでいないか？まず、それぞれ

の社会で基準が違うということを知ること。そしてイライラしないで、アメリカの良

いやり方も探ってみることをすすめる。 

 

6. 能率主義は持ち込まない 

海外生活では、些細なことに時間がかかり、仕事や勉強の能率が下がるのは

当たり前。日本と同じレベルを保てないからといってイライラするのは、更に能

率低下を招くだけ。焦らず、しかし休まず続けていけば、徐々にペースも上が

ってくる。 

 

7. 日本人同士のおつき合い 

「英語の上達のため日本人とはつき合わない」という人がいるが、日本人同士

でないとわからない悩みや情報もあり、また日本語を話すということで随分スト

レス発散にもなる。日本人の友達を作るのも大切なことである。しかし、日本人

同士で固まり過ぎるというのはもっと困る。視野が狭くなり、他の社会を知らず

知らずのうちに拒絶して、アメリカ社会に溶け込みにくくなる。日本人以外の人

と付き合ってみると、新たな考えや発見に出会い、自分または日本という国を

外から見つめ直すとてもいい機会になる。自分の生活のなかに「日本」と「アメ

リカ」を両方取り込むことが大切である。 

 

8. 家族関係の見直し 

日本では、自分でできていた事を夫に頼まなくてはならない。夫は夫で、慣れ

ない英語での仕事に疲れて帰宅した途端、買い物だの子供の送迎だのと家

のことをしなくてはならない。残業もない、土・日も休み、家族で過ごす時間が

増える…このような生活の変化が、家族内の力関係に微妙に影響する。簡単

な解決法はないが、日本では当然のように思っていた関係のあり方を見直す

機会にするとよい。一緒にがんばることで絆が強まる家庭も多い。 

 

9. 身体の症状は危険信号 

眠れない、食欲がない、頭痛がとれない、胃が痛むなどの身体症状は、精神

的な疲れがたまった時によく現れる。身体の調子が悪いと、精神も落ち込みや

すくなる。生活のペースを少し緩め、休養や娯楽に時間を取るように心がけて、

早めに対処することをすすめる。
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10. カウンセリングについて 

アメリカでは、精神科医やカウンセラーなど専門家に相談に行くのは恥ずかし

いことではない。友人に相談しても解決がつかない場合など、専門家はうまく

話を聞き出して問題を整理してくれる。家族療法、夫婦療法など、いろいろな

形態の相談方法も可能である。アメリカにいる時の方が、気軽に試せるという

こともある。 

 


