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いつもCWS Japanの活動に温かいご支援、

ご理解をいただき、ありがとうございます

支援はゴールではなく

スタート

自ら変える力を

引き出す取り組み

TOMOKO

(プログラム・オフィサー)

みなさん、こんにちは。2024年11月よりパ

キスタン担当として、そして2026年1月から

はプログラム・オフィサーとしてCWS

Japanで活動している、TOMOKOです。今回

は、わたしがCWS Japanに出会うまでの道

のりについて、少し紹介したいと思いま

す。

た子どもたちに関わる仕事がしたいと、漠然

と考えるようになりました。

ただ生まれた場所が違うだけで｜不公平さ

への問題意識

わたしが初めて「飢餓や紛争に苦しむ子ど

もたち」の存在を強く意識したのは、1980

年代にアメリカのアーティストたちが集結

して制作したプロジェクト"USA for

Africa"のチャリティソング"We Are The

World"を、当時通っていたアメリカの小学

校で合唱したことがきっかけでした。当時

はどこか遠い国の出来事という感覚でした

が、映像から受けた衝撃は今でもはっきり

と記憶に残っています。

これをきっかけに、さまざまな困難な状況

に置かれている、自分と同じ世代の子ども

たちを扱ったドキュメンタリーを多く観る

ようになりました。同じ人間で、ただ生ま

れた場所が違うだけなのに、十分に食べる

こともできず、学校にも通えず、毎日「生

き延びるために必死に生きている」同年代

の子どもたち。その現実を、子どもながら

に強い不公平さとして感じ、いつかそうし

HIV/AIDSへの関心、

そして公衆衛生学を専攻へ

次にわたしの人生で転機になった出来事は、

1991年、大好きだったQueenのボーカル、フレ

ディ・マーキュリーがHIV/AIDSの合併症で亡

くなったというニュースです。

関西出身のわたしは、当時よく聴いていた

FM802を通じて「LIVING WITH HIV/AIDS エデ

ュケーションリーダーキャンペーン」を知り

ました。正しいHIV/AIDSの知識を学び、テス

トに合格すると「エデュケーションリーダ

ー」として認定され、啓発活動に関わること

ができます。わたしはその活動を通して、Act

Against AIDS関連のイベントにボランティア

として参加しました。この経験は、その後

HIV/AIDS予防教育に関わる道へとつながり、

アメリカの大学院では公衆衛生学（リプロダ

クティブ・ヘルス）を専攻しました。

HIV/AIDSは「予防」の果たす役割が非常に大

きい疾患であり、その背景にはジェンダー、

性、貧困といった多様な社会的要因が存在し

ます。医療だけでなく、教育や啓発活動とい

った異なるアプローチから関われる点に、強

い関心を持つようになりました。

「外国人」のわたしとローカルコミュニティ

これまで学業や仕事、家族の事情などを背景

に、中南米、南アジア、アフリカ、ヨーロッ

パと、さまざまな地域で生活してきました。

異なる文化や宗教、習慣を持つ人々との日常

の中で、常に「外国人」として、ローカルコ

ミュニティとどのように関わるべきかを考え



てきました。自分の価値観ややり方を、無

意識のうちに押し付けていないかと立ち止

まることもあれば、「日本人」であること

がプラスに働き、物事がスムーズに進む経

験をすることもありました。

地域の人々の変化に

立ち会えるというやりがい

CWS Japanとの出会いは、以前の職場の同

僚との何気ない会話がきっかけでした。

「地域や当事者の視点」を大切にし、現地

パートナーとの信頼関係やネットワークを

重視しながら、日本と現地、さらには世界

との相乗効果を目指す姿勢。人道支援・開

発支援がますます難しくなる時代におい

て、新しい技術を最大限に活かし、創造的

な発想を大切にしている点に強く惹かれま

した。

わたしはCWS Japanで、主にパキスタンに

おける「農村地帯の災害復興と防災力向上

支援」事業を担当しています。実は、わた

しは今から13年前の2013年にもパキスタン

に駐在し、水衛生啓発事業に携わっていま

した。2026年1月には再び現地を訪問し、

事業の進捗を確認してきました。

現在の事業は、モンスーン期には洪水、乾

季には深刻な旱魃に見舞われる、パキスタ

ン南部シンド州ウマルコート地域で実施さ

れています。直近の出張では、建設中の避

難用シェルターや農作物保管庫の進捗確認

に加え、現地行政職員向けのハザードマッ

プおよび防災計画作成の研修にも参加しま

した。

現地で事業を自分の目で見て、住民の方々

と直接意見交換できることは、この仕事の

大きな魅力の一つです。今回特に印象に残

ったのは、ある村での出来事でした。昨年

度整備した灌漑水路や家庭菜園の取り組み

により収入が増え、その収入をもとに住民

自身が資金を出し合い、洪水時にも浸水し

ない高台へ村を移転する計画を進めている

という話を聞くことができました。

家庭菜園にて、パートナー団体のスタッフ（左）、

コミュニティ住民（右）、筆者（中央）。

収穫したばかりの大根を手に、

活動の成果を共有しました。©️CWS JAPAN

外部からの支援には限りがありますが、事業

を通じて地域の人々の意識が変わり、自ら生

活をより良くしようと行動につながっていく

ことこそが最も重要だと感じています。そう

した変化を実感できる瞬間が、わたしにとっ

てこの仕事の大きなやりがいです。

防災というテーマは、わたしにとって新しい

分野ですが、「支援を必要とする現場や人々

に寄り添う」という根本は、これまでの歩み

と変わりません。個性豊かで魅力的なCWS

Japanの職員、そして同じビジョンを共有する

パートナー団体の皆さんとともに、わたしの

新たな挑戦が始まったばかりです。今後と

も、どうぞよろしくお願いいたします。

現地行政職員を対象としたハザードマップ・

防災計画研修。グループワークに加わり、

現場の課題や議論に耳を傾ける筆者。©️CWS JAPAN

（文：プログラム・オフィサー TOMOKO）



フィリピンで

「心の回復」と

「安全な住まい

づくり」を支援

次の災害に備えた安全な住宅の再建

に向けて

フィリピンでは一般の住宅の多くは、大手

の建設会社ではなく、地域の大工によって

建てられています。中には自ら資材を集め

て本格的な施工・修繕を行なってしまう住

民もいます。被災より数ヶ月が経過しよう

こんにちは、五十嵐豪です。フィリピン・

セブ島北部地震被災者支援について、活動

の進捗状況を報告いたします。

2025年9月30日に発生したフィリピン・セ

ブ島北部沖地震被災者に対するこれまでの

支援活動はこちらからお読みいただけま

す。

BBBの概念について説明する五十嵐豪職員。

©️CWS JAPAN

としていますが、家屋再建を見据え、地元の

大工や建設に携わる住民46人を対象に耐震施

工の研修を実施し、より安全な住宅づくりの

知識と技術を共有しました。参加者は実践的

な内容を通じて理解を深め、今後の復旧・復

興過程において地域自らが安全な住環境を築

いていく基盤が強化されています。

研修は建築士資格をもつ専門家によって実施

されましたが、内容は施工方法などの技術的

な部分だけでなく、地域の災害リスクである

地震に加え台風についても、その発生のメカ

ニズムの説明からこれらの事象がどのように

建物に影響を及ぼすかまで網羅的な内容でし

た。

わたしからは、「被災後に同じものを再建し

ても、また同規模の災害が発生した場合、再

び同じような被害に見舞われてしまうので、

より強靭なものを建てることが望ましい」と

いうビルド・バック・ベター（以下BBB）の概

念について説明しましたた。より良い地域を

築いていこうという気概に満ちた研修参加者

たちが、普段慣れない座学でも真剣にメモを

取って学んでいたことが印象的でした。

CWS Japanは、地震被災者支援として、耐

震施工に関する人材育成研修および心理社

会的サポート（MHPSS）に関するワークシ

ョップを2026年1月に実施しました。生活

再建に向けた支援物資の配付に加え、被災

後の心身の回復と、将来の災害に強い地域

づくりを目的として実施しました。

耐震施工研修の修了式。

修了者には修了証と工具が渡されました。

写真前列中央が五十嵐豪職員。©️CWS JAPAN

高床式の住宅にすることで、台風や高潮のリスクは

抑えることができますが、地震に対する脆弱性は上

がってしまいます。複数の災害リスクに対応できる

耐震構造が求められています。©️CWS JAPAN

https://note.com/cws_japan/n/nd0b68ca0710c


心の天気が今は雨でも、いつの日か晴れる
地震の影響により、多くの住民が不安やス
トレスを抱える中、地域のボランティア16
名を対象に心理的応急処置（以下PFA）が実
施できるようになるファシリテーター研修
を行いました。また、その翌日には、研修
修了者による、地域の小・中学生および教
員45人を対象としたワークショップを実施
しました。人材育成と合わせて行うこと
で、心のケアを地域が主体となって持続的
に実施できる体制が整いつつあります。

大人でも慣れないワークショップへの参加
は緊張します。参加する子どもにも、安心
して話したいことを話せる環境であること
を実感してもらうために会場作りから導入
部分のゲーム（アイス・ブレイク）まで、
地域のボランティアと一緒に考えて準備し
ました。

慣れない座学でも、真剣に聞き入る
研修参加者たち。©️CWS JAPAN

輪に座って、順番に好きなものや安心することなど
をいうゲーム。ゲーム性を取り入れることで、

楽しい遊びの中で自分の気持ちを少しずつ
表現し始める子どもたち。©️CWS JAPAN

また、子どもに限らず被災後の複雑な心境を
うまく言葉として表現できない人も多くいま
す。助かったという安堵の気持ちだけでな
く、（家族や知人が犠牲になったのに）自分
だけが助かってしまったという自責の念や、
甚大な被害を目前した絶望感と将来への漠然
とした不安感など、個人や環境、被災状況に
よって複雑で多様です。そんな気持ちを「天
候」で表してみるという表現方法を取り、セ
ッションの前後で「天候」がどのように変わ
ったか話し合いました。

最初は曇りや雨模様だった心が晴れに向かって行く
様子が見られました。©️CWS JAPAN

PFAでは、参加者は話したいことだけを話し、
無理やり話させることはしません。心の天候
もなぜそのような天気を選んだのかも、話を
聞くとそれぞれ事情が異なります。それでも
今の気持ちを話すことや、抽象的であっても
表現することで、これをファシリテーターを
含めた他の人に認めて受け入れられた時に安
心感が生まれます。こうしたコミュニティの
繋がりと結束の大切さを確認するワークで、
最後を締めくくりました。

輪になったロープをお互いに体重を任せるほど引い
ても転びません。お互いを信用し、身を委ねること
で、誰も転ばないコミュニティが形成されることを
表現しました。右手前が五十嵐豪職員©️CWS JAPAN



各種SNSは
ここをクリックor
QRコード読み込み

参加者からは「不安が和らいだ」「気持ち
を共有できて安心した」といった声が寄せ
られ、全体的にはポジティブな気分でワー
クショップを終えた人が多かったようで
す。一方で、難しい状況を目の前に心の天
気は、雨から曇り以上になかなか回復しな
い人もいました。でも、そんな人にも「雨
の後には、虹が掛かるから」と語りかける
参加者の言葉が印象に残りました。

CWS Japanは今後も、物資支援にとどまら
ず、人々が自ら生活を立て直していくため
の「回復力」を高める支援を重視し、現地
パートナーと連携しながら包括的な支援を
継続していきます。本事業は皆さまからの
温かいご支援に加え、ジャパン・プラット
フォームの助成金をお預かりして実施して
います。今後も継続的に地域の人々が必要
とする支援を行うために、皆さまからの温
かいご寄付とご声援を重ねてお願いいたし
ます。

今回のみ寄付をする / 継続的な寄付をする

※CWS Japanに対する寄付は税控除の対象
になります

（文：ディレクター・五十嵐豪）

さまざまなSNSで
情報をお届けしています
CWS Japanでは各種SNSで、日ごろから情報を
お届けしています。お好きな方法で最新情報
をぜひチェックしてみてください

https://linktr.ee/cwsj
https://note.com/cws_japan
https://x.com/Japan_CWS
https://www.instagram.com/cws_japan/
https://www.instagram.com/cws_japan/
https://www.kifukara.jp/form/cwsjapan/once/
https://www.kifukara.jp/form/cwsjapan/monthly/


CWS JAPANメンバーに

海外出張必需品を

聞きました

旅券の日に寄せて
2月20日は「旅券の日」。1878年（明治11

年）2月20日に「海外旅券規則」が制定さ

れ、法令上初めて「旅券（パスポート）」

という言葉が使われたことに由来していま

す。外務省が1998年に旅券の日として定め

ました。

外務省の発表によると2025年の旅券発行数

は約362万冊(前年比5.3%減)で、昨年から

新規申請/切替申請ともにオンラインで申請

できるようになり、オンライン申請をされ

る方が増えているそうです。

（参考：外務省令和7年の旅券統計）

そんな旅券の日にちなみ、海外出張が多い

CWS Japanメンバーに「海外出張必需品」

を聞いてみました。CWS Japanのメンバー

は海外に長期で住んでいたことも。そんな

メンバーのおすすめを紹介します。

「トレーニングバンド」

みなさん、トレーニングバンドをご存知で

しょうか。コンパクトで多機能な筋トレア

イテムです。僻地への出張が多く、飛行機

も乗り継ぎ、事業地へも長時間の車移動

と、長い時間座る続けることが多いため、

腰痛持ちのわたしには欠かせません。宿の

ベッドの上でも手軽に使え、腰痛対策とし

て大活躍しています。（プログラムオフィ

サー・TOMOKO）

「のど飴とヤードム」

「出張のときは、のど飴とヤードムをいつも

セットで持ち歩いています。飴は機内や出先

での喉のケアに、ヤードムは鼻から吸い込む

メンソールの刺激で頭をすっきりさせるため

に。どちらも小さくて場所を取りませんが、

移動中の体調と気分を支えてくれる、わたし

にとって欠かせない相棒です。（プログラム

オフィサー・浜田）

トレーニングバンド　©️CWS JAPAN

のど飴とヤードム　©️CWS JAPAN

https://www.mofa.go.jp/mofaj/press/release/pressit_000001_03359.html


インスタント味噌汁　©️CWS JAPAN

「インスタント味噌汁」
海外出張を頻繁にしていると、身体のリズ
ムや健康の維持がとても重要で、その中の
一つが腸活です。僕はインスタント味噌汁
を大体スーツケースに入れていて、滞在先
で朝や夜に飲んだりしてます。ホッと一
息、お勧めです！（事務局長・小美野）

CWS Japanメンバーがお届けするおすすめアイ
テム、いかがでしたでしょうか。気候が違う
地域でもパフォーマンスを発揮するためには
体調管理がとても大事、そんなこともアイテ
ム紹介から伺えました。よかったら皆さんの
旅のお供におすすめアイテムを取り入れてみ
てくださいね。
（文：コミュニケーション担当　
　　　　　　　　　　　　　　一色あずさ）

「ミニ物干し」
海外留学していた頃からこのアイテムを持
っていってました。もうこれが何代目にな
るかは分かりませんが、100円ショップで
買ったものです。これは日本でしか見たこ
とがありません。ちょっとした小物の洗濯
物を干すのに大変重宝しています。（ディ
レクター・牧）

ミニ物干し　©️CWS JAPAN

「ウェットティッシュ類（お手拭き、日焼
け止め・虫よけシート、汗拭きシートな
ど）」
一年中暑い地域への出張では虫刺されと日
焼けが大敵。特に、わたしは虫に刺されや
すいので、持ち運び便利な虫よけ・日焼け
止めシートを重宝しています。寝る前や外
出時にシートとスプレーで対策し、快適さ
を保つためウェットティッシュ類はいつも
多めに持っていってます。（プロジェクト
オフィサー・五十嵐望美）

色々なタイプのウェットティッシュ　©️CWS JAPAN



多文化防災は
人と人とのつながりで
ディレクターの牧です。わたしたちが運営
しているコミュニティカフェ＠大久保で
は、この2－3月は能登半島地震や東日本大
震災を憶（おぼ）え、教訓や課題を共有し
ようと、被災地から当事者を招いて対面ト
ークイベントを開催しています。

過去にもnoteで何回か「多文化防災」に関
する記事を掲載してきましたが（2024年3
月22号、2025年9月12日号）、2025年3月に
ミャンマーで大地震が発生したこともあ
り、今年度は地域の日本語学校からの要請
を受け、留学生向けに防災まち歩きをこれ
まで以上に回数を増やして開催してきまし
た。

▼過去の防災まち歩きの様子はこちらから
ご覧いただけます

中能登にほんごひろば「茶の間」のケース©CWS JAPAN

どちらの団体にも共通していたのは、発災前
から地域日本語教室を主宰し、平時から文化
交流活動等を通して外国人住民とSNSで繋が
り、連絡手段を持っていただけでなく、生活
支援を通して信頼関係が構築されていたこと
です。しかしながら、全ての外国人住民と最
初から繋がっていた訳ではありませんでし
た。

七尾市国際交流協会の大星理事長は能登半島
地震によって、本当に困っている人に自分達
が繋がっていないことに気づかされたそうで
す。「誰かに繋がっていれば、その細い線か
ら別の当事者に繋がることができた。」とい
う言葉に共感を覚えました。

その細い線を手繰り寄せながら、情報弱者に
陥りやすい多くの外国人が支援に繋がったそ
うです。そして、地域の日本人支援者と外国
人住民を最初に繋げたのが、地域日本語教室
でした。

能登半島地震の経験の共有
市民向けには「災害×外国人支援」のテー
マのもと、能登半島地震を経験した中能登
町と七尾市から当事者（支援者）をお招き
してトークイベントを2回ほど主催し、それ
ぞれケーススタディを行いました。

七尾市国際交流協会のケース©CWS JAPAN

地域の「ハブ」としての日本語教室
日本語教室は外国人住民が最初に出会う地域
の居場所であり、普段から地域で「ハブ」の
役割を果たしていたことが災害時の支援につ
ながりました。そんなストーリーを聞き、わ
たしたちが2023年から始めた日本語学習支援

https://note.com/cws_japan/n/n639c5326fbf1
https://note.com/cws_japan/n/n639c5326fbf1


思い付きから始まった
多文化防災訓練＠百人町
消防署から受けた相談に対して、わたしは3
つの提案をしました。1つはそれまでわたし
たちが地域の留学生向けに実践してきた多
文化防災まち歩きの活用、2つ目はわたした
ちが主宰する日本語学習支援の活用、そし
て3つ目は町会が主催する防災訓練を外国人
密集地のど真ん中の路上を使って開催する
ことでした。

都内で最も多国籍な大久保地区で最も外国
人が集まる場所といえば、通称「イスラム
横丁」と呼ばれる百人町文化通りでした。
早速、その通りの町会がどこか、町会長は
誰なのかを調べるところから始めました。
そこで、行きついたのが百人町中央町会で
あり、町会長には以前から地域の会合でお
会いしていたことが分かりました。面会し
た際、町会の防災訓練を文化通りを通行止

めして、外国人住民や従業員の参加を促して
開催できないかと相談したところ、「そうい
うことを誰かが言い出すのを待っていた」と
言われたのには驚きました。この時点で既に9
月に入っており、11月下旬の本番までわずか3
か月足らず。急な決定で行政からの資金援助
もない中、こうして住民参加型、全て手作り
の防災訓練を共催することになりました。

文化通りの200メートルほどを約3時間車両通
行止めし、起震車・煙ハウス・AED・初期消
火・スタンドパイプ・災害用組み立て式簡易
トイレなどの体験ブースを設置しました。急
な決定にもかかわらず、町会防災部・女性
会・消防署・消防団・特別出張所から人的な
応援があり、近隣の町会関係者や区長まで陣
中見舞いに来てくれました。

最終的に約200人の参加者のうち、3割が外国
人からの参加であったと町会長から報告があ
りました。今回一番心配していたのが外国人
参加者の呼びかけでした。店舗を回ってのチ
ラシ撒きも行いましたが、一番頑張ってくれ
たのは外国人リーダーです。彼らとの平時か
らの顔が見える関係性がなければ、参加者は
得られなかったと思います。

七尾市国際交流協会の大星理事長が語ってい
た「マニュアルではなく、人とのつながりが
大事」という言葉が刺さりました。今後も、
人と人との顔が見える信頼関係を地域内に拡
大していくことで地域のレジリエンスを高め
ていくことに関わっていきたいと思います。

※本事業は、「赤い羽根福祉基金」「文部科
学省」の助成金を活用して開催いたしまし
た。

の可能性を確信しました。もし、わたした
ちが大規模災害に遇あったら、同じように
平時からつながっている外国人学習者や仲
間達にSNSで連絡し合って、いくつもの点や
細い線をたどっていくことでしょう。

しかしながら、能登と東京とでは、地理的
条件から地域コミュニティの環境や日本
人‐外国人住民間の関係性もかなり異なり
ます。人口減少が深刻な能登では、外国人
住民が地域を支える貴重な担い手として受
け入れられている一方で、東京は、流動人
口が多く、日本人住民同士でさえも人間関
係が希薄なことから、地域の結びつきも弱
まっています。民生委員の口からも「外国
人住民と接点が持てない。」という苦言も
聞かれます。

「もし今、東京で大規模災害が発生したら
どうなるのか？」
「しかも多国籍タウン大久保で起きた
ら？」

なかなか糸口が見つけられずにいた時、
2025年の夏、消防署の地域防災担当者から
連絡がありました。それは、「外国人向け
に防災教室ができないか？」という内容で
した。



コミュニティ・カフェ@大久保の各種SNSは
こちら。
Facebook　/　Instagram　/　X(旧Twitter)

次回の多文化防災ケーススタディ
次回の多文化防災ケーススタディは3月4日
(水)14時から開催します。ゲストスピーカ
ーに、明星大学人文学部コミュニケーショ
ン学科准教授の菊池哲佳先生、外国人によ
る防災活動に関わるドゥワティ・アルンさ
んをお招きし「外国人財は地域防災の担い
手になれるのか？」をテーマにお話いただ
きます。事前予約不要ですので、当日カフ
ェにお越しください。皆さまのご参加をお
待ちしております。

（文：ディレクター　牧由希子）
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