


1

はじめに
こんにちは、Masaと申します。今から30年
ほど前、私は家族を連れてアメリカに降り
立ちました。駐在員として始まる新しい生
活に胸を躍らせながらも、正直なところ、
不安でいっぱいでした。飛行機を降りた瞬
間、「これから夢の海外生活だ！」と意気
込んだ私。しかし、空港職員の流れるよう
な英語を聞いた途端、「えっ、これ英
語!?」と冷や汗が止まらなくなったのを今
でも鮮明に覚えています。

自信満々だった私の英語力は、アメリカの
リアルな日常会話の前で木っ端微塵。流暢
な英語を聞くたび、「これ、マジ英語？」
と疑いました。それからは、英語のチュー
ターに通い詰め、ひたすら「Sorry? Could 
you repeat that?」を連呼する毎日。「英語
って単なる言葉じゃなくて、文化そのもの
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なんだ…」と打ちのめされながら、日常会
話や会社でのコミュニケーションをかたち
にしていくのでした。

戦いはまだまだ続きます。日常生活、仕
事、子育て、そしてアメリカ特有の文化の
洗礼。どれを取っても、日本で慣れ親しん
だ常識とはまったく違う挑戦の連続でし
た。例えば、会議では自分の意見を主張す
るのが当たり前。でも、私は「和を以て貴
しとなす」の精神で育った日本人。タイミ
ングを伺っている間に、会話は次の議題
へ。「おいおい、ちょっと待って！」と心
の中で叫ぶ毎日。

そして、アメリカの医療システム。これが
また衝撃的。風邪を引いたぐらいで病院に
行こうものなら、医者と言葉を交わしただ
けで１万円近くもの請求が。初めて見た高
額な医療費の請求書に「風邪で破産…これ
がアメリカンドリームか？」と頭を抱えた
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ほどです。その後、医療保険について涙な
がらに勉強しましたが、慣れるまでには相
当な時間がかかりました。 未だに理解して
いるレベルには到達していませんが。

さらに、子どもの学校生活。アメリカの子
どもたちは教室で手を挙げ、意見を言い合
うのが当たり前。先生の質問には「は
い！」と元気いっぱいに答える姿を見て、
「おお…すごい」と圧倒されました。うち
の子どもたちも最初は戸惑っていました
が、いつの間にかこの教育スタイルに溶け
込んでいき、私たち親を驚かせてくれまし
た。

そして、食生活も一筋縄ではいきません。
日本の食材が手に入ると思いきや、「あの
味が出ない…」の連続でした。味噌汁ひと
つ作るにも、「これじゃなんか違うな」と
首をかしげる日々。最終的には「これがア
メリカ風味噌汁だ！」と割り切るしかあり
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ませんでした。とはいえ、どうしても日本
の味が恋しくなると、不本意ながらも近所
の日本食材を扱うスーパーマーケットで、
目を疑うような値段の高価な日本食材を買
ってしまうこともありました。「こんな値
段でこの大根を!?」と財布を開きながら自
問することもしばしばです。 それでも今で
は、妻の努力と研究心のおかげで、地元の
スーパーで手に入る材料だけで本格的な日
本の味を再現する腕前に成長しました。

そして極めつけは、税金の確定申告。これ
がまさに大人の算数パズル！複雑怪奇な税
制を前に、「今年こそ完璧に終わらせる
ぞ！」と毎年意気込むのですが、なぜかど
こかで引っかかる。アメリカの税金システ
ムの奥深さには、今でも苦笑いを浮かべる
日々です。

こうした経験を振り返ると、アメリカ生活
のあらゆる場面で「まさか！」と驚き、
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「なるほど！」と納得する瞬間の繰り返し
でした。この本では、そんな私の体験を元
に、アメリカ生活のほんの「触り」をお伝
えします。新しい生活を始める皆さんに少
しでも役立つ情報をお届けできればと思
い、この本を執筆しました。

もちろん、この本に書かれていることがす
べてではありません。読んでいるうちに、
「これはどうするの？」「私の場合は？」
と疑問が湧くこともあるでしょう。その時
は、どうぞ遠慮なく私にご相談ください。
この本が皆さんのアメリカ生活の「伴走
者」となり、新しい冒険のスタートを支え
る存在になれたら、それ以上の喜びはあり
ません。

未知の世界への一歩は、確かに緊張しま
す。でも、その一歩の先には、驚きと感
動、そして楽しさが待っています。この本
を片手に、どうぞアメリカ生活を存分に楽
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しんでください。そして困った時には、い
つでも「Masaさん、助けて！」と声をかけ
てくださいね。皆さんのアメリカでの大冒
険を心から応援しています！

Masa
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第1章: 駐在生活の始まり

1.1 駐在が決まったときの心構え

突然の通知。あなたの家族が新たな冒険に
出発する時がやってきました。「アメリカ
への駐在」。この言葉は、希望と不安が入
り混じった感情を一度に引き起こします。
未知の環境での生活は、チャンスと挑戦に
満ちています。駐在が決まった瞬間から、
家族全員がその経験に巻き込まれることに
なります。この章では、駐在を控えるあな
たに必要な心の準備を解説し、家族全員で
一歩一歩進むための道筋を提示します。

まず、駐在生活において最も重要なのは
「柔軟な心」です。新しい環境に飛び込む
ことで、今までの常識が通用しないことに
直面するかもしれません。しかし、それを
恐れるのではなく、受け入れ、新しい視点
を楽しむ心構えが重要です。失敗を恐れ
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ず、むしろ新しい発見や学びの機会として
楽しむことが、駐在生活を成功に導く鍵と
なります。

駐在は、あなたのキャリアだけでなく、家
族全員の生活を大きく変える出来事です。
そのため、家族全員で協力し、前向きに挑
戦を乗り越える意識が不可欠です。家族が
一つのチームとなり、それぞれが役割を果
たしながら支え合うことで、駐在生活はよ
り豊かなものになります。

1.2 留学と駐在の違い

留学とは異なり、駐在は「仕事」と「家庭
生活」が融合する特殊な経験です。留学で
は、個人として新しい文化に触れ、学ぶこ
とが主な目的となりますが、駐在の場合、
仕事を通じて現地の文化や人々と深く関わ
ることが求められます。また、駐在は家族
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全員での移住を伴うことが多いため、家庭
内での役割分担や協力が重要になります。

駐在においては、ビジネスの場でのコミュ
ニケーションスキルが求められるだけでな
く、家庭での生活を円滑に進めるためのス
キルも必要です。たとえば、子供の学校選
びや教育、日常生活での買い物や近所との
付き合いなど、家庭生活全体に関わる課題
が次々と出てきます。そのため、家族全員
が新しい文化に適応し、互いに助け合いな
がら生活することが求められます。

また、駐在では、現地での社会的なネット
ワークの構築も重要です。仕事のネットワ
ークだけでなく、家族としての友人やサポ
ートの輪を広げることが、駐在生活をより
充実させるための大きなポイントとなりま
す。
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1.3 出張と駐在の違い

出張で訪れる国と、そこで生活する国は全
く異なります。短期の出張では、ホテルに
泊まり、ビジネスの目的を達成したら帰国
するという一連の流れで終わります。しか
し、駐在はそう簡単にはいきません。長期
間現地で生活し、仕事をするだけでなく、
日常の生活そのものを築いていく必要があ
ります。これは、単なる「仕事」ではなく
「生活全般」を新しい環境に適応させるこ
とを意味します。

駐在では、仕事の合間に買い物をしたり、
家族で現地のイベントに参加したり、病院
に行ったりと、日常生活のすべてが現地の
文化と深く結びついています。これによ
り、現地での生活は単なるビジネスの延長
ではなく、新しい社会の一員としての生活
を構築することが求められるのです。

また、駐在は仕事だけに限らず、家族全員
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が新しい文化や生活に適応するための時間
を必要とします。例えば、子供たちは現地
の学校に通い、新しい友人を作り、言語を
学ぶ必要があります。これらは短期の出張
では体験できない、駐在ならではの大きな
挑戦と成長の機会です。

1.4 家族全員で乗り越えるための心の準備

駐在は、あなた一人の挑戦ではありませ
ん。家族全員が新しい環境に順応し、絆を
深めながら一緒に成長する絶好の機会で
す。戸惑いや不安を口にすることをためら
わないでください。家族内でのコミュニケ
ーションが、成功する駐在生活の基盤にな
ります。

駐在生活を成功させるためには、家族全員
が「一緒に挑戦する」という意識を持つこ
とが重要です。子供たちは新しい学校や友
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人との関係に戸惑うことがあるかもしれま
せんし、配偶者も慣れない土地での生活に
ストレスを感じることがあるでしょう。そ
うした時には、お互いにサポートし合い、
助け合うことが大切です。

例えば、家族で新しい街を探検したり、一
緒に現地のイベントに参加することで、家
族全員が新しい環境に対する不安を少しず
つ取り除き、楽しみを見つけることができ
ます。また、困ったことがあればすぐに相
談し合い、解決策を見つける姿勢が重要で
す。駐在生活は家族全員での「チーム戦」
であり、そのチームの結束力こそが成功へ
の鍵となります。

1.5 この書籍の目的と対象読者

本書は、これからアメリカ駐在を経験する
家族、特に初めての海外生活に不安を感じ
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ている人々を対象にしています。「何を準
備すればよいのか？」「どんな困難に直面
するのか？」といった疑問に具体的な答え
を示し、どのようにすれば家族全員で挑戦
を乗り越え、帰国後や将来的な移住を見据
えた人生の選択ができるのかを提案しま
す。

本書では、駐在生活における具体的な課題
とその解決策を提供し、読者が安心して新
しい生活に踏み出せるようサポートしま
す。言語の壁、文化の違い、医療や教育の
不安など、駐在生活において直面するさま
ざまな問題に対して、実際の体験談や具体
的なアドバイスを通じて乗り越える方法を
紹介します。

さらに、駐在中だけでなく、帰国後の生活
再適応や、駐在経験を次のキャリアに活か
す方法についても触れています。本書は、
駐在生活のあらゆる局面において読者の支
えとなることを目指しています。
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1.6 あなたの物語の始まり

駐在生活は、「挑戦」という形の贈り物で
す。何もかもが順風満帆とは限りません。
しかし、その過程で得られる学びや経験
は、あなたと家族の一生の宝となります。
本書は、その「あなたの物語」をサポート
するガイドブックです。ページをめくるた
びに新たな気づきを得て、あなた自身の駐
在生活を充実したものに変えていきましょ
う。

駐在生活は、日常の中で少しずつ「新しい
自分」に出会う旅でもあります。たとえ
ば、これまで苦手だった英語でのコミュニ
ケーションに自信が持てるようになった
り、現地の友人と一緒に過ごす時間を心か
ら楽しめるようになったりする瞬間が訪れ
るでしょう。そうした小さな成功体験が積
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み重なることで、家族全員が成長し、強く
なっていくのです。

この本は、あなたの駐在生活が単なる「挑
戦」ではなく、人生を豊かにする貴重な経
験となるようサポートします。さあ、一緒
に次のページを開き、アメリカ駐在の旅路
をスタートさせましょう。そこには、あな
たと家族の新たな物語が待っています。
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第２章: 言語の壁を乗り
越える ‒ 効果的な英語学
習法

2.1 英語の基本とビジネス英会話のポイン
ト

駐在生活において、英語の壁を乗り越える
ことは避けて通れない課題です。しかし、
英語力の向上は駐在生活の成功に直結する
重要な要素でもあります。ここでは、基本
的な英語の学習法からビジネス英会話に特
化したポイントまでを解説します。

まず、日常生活で使う英語とビジネスで必
要とされる英語は異なる側面を持っていま
す。日常英語では、コミュニケーションを
円滑にするために基本的な表現をマスター
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することが重要です。例えば、「How are 
you?」や「Can you help me?」といった
日常的なフレーズを自然に使えるようにな
ることで、現地の人々との会話がスムーズ
になります。

一方、ビジネス英会話では、よりフォーマ
ルで専門的な言い回しが求められます。会
議での発言やプレゼンテーション、メール
のやり取りなど、ビジネスの場面では、丁
寧さと正確さが求められるため、特に語彙
力を強化することが重要です。例えば、
「Let's discuss this further in our next 
meeting.（次の会議でさらに詳しく話しま
しょう）」のようなフレーズを使いこなせ
ると、相手との信頼関係を築きやすくなり
ます。

また、ビジネスシーンでの英語に慣れるた
めには、模擬会議や英語でのプレゼンテー
ション練習を行うことが効果的です。オン
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ラインで提供されているビジネス英語の講
座や、英会話パートナーを利用して実際の
会話を練習することもおすすめです。

2.2 子供の英語教育と家庭でできるサポー
ト

子供にとって、英語は新しい友達とコミュ
ニケーションをとるための鍵であり、現地
の学校に適応するための重要なツールで
す。しかし、初めての英語環境に戸惑う子
供も少なくありません。この節では、子供
の英語教育を支えるための家庭でできるサ
ポート方法を紹介します。

まず、子供の英語力向上のためには、楽し
みながら学べる環境を作ることが大切で
す。例えば、英語のアニメや絵本を一緒に
見ることで、自然と英語に触れる機会を増
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やすことができます。子供向けの教育番組
やYouTubeチャンネルを活用することで、
子供が興味を持ちながら英語を学ぶことが
できます。

また、家庭での日常会話に簡単な英語を取
り入れることも効果的です。例えば、
「Let's eat dinner!（夕食を食べよ
う！）」や「Where is your toy?（おもち
ゃはどこ？）」といった短いフレーズを使
うことで、子供が英語に慣れる機会を提供
します。重要なのは、完璧を求めるのでは
なく、失敗を恐れずに楽しく取り組む姿勢
です。

現地の学校に通う子供にとっては、学校で
の授業や宿題を理解するために追加のサポ
ートが必要になることもあります。家庭で
のサポートとして、英語の宿題を一緒に確
認したり、オンラインの学習リソースを利
用したりすることで、子供の理解を深める
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ことができます。また、現地の同級生と遊
ぶ機会を増やし、実際の会話の中で自然に
英語を学ぶことも大きな助けとなります。

2.3 医療・法律関連の英語の基礎知識

駐在生活では、医療や法律といった重要な
場面で英語を使う機会が避けられません。
特に、家族の健康や安全に関わる状況で
は、適切な英語を理解し使うことが求めら
れます。この節では、医療・法律関連の英
語の基礎知識について解説します。

まず、医療関連では、診察の際に使われる
英語表現や、薬の処方に関する基本的な語
彙を押さえることが重要です。例えば、「I 
have a fever（熱があります）」や「I 
need a prescription for this medicine（こ
の薬の処方箋が必要です）」といったフレ
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ーズは、病院での診察でよく使われるた
め、覚えておくと安心です。また、緊急時
には「Call an ambulance, please（救急車
を呼んでください）」といったフレーズを
使えるようにしておくと、万が一の際にも
冷静に対応できます。

また、最近では、日本語翻訳サービスを提
供する病院も増えているようです。受診す
る前に翻訳サービスを依頼しておくと、受
診時に言われていることがわからず慌てふ
ためくこともないでしょう。

法律関連の英語については、特に契約やビ
ザの申請手続きに関する用語を理解してお
くことが必要です。例えば、「lease 
agreement（賃貸契約）」や「visa 
extension（ビザの延長）」といった基本的
な用語は、生活の中で頻繁に出てきます。
これらの用語を理解することで、契約書の
内容を正しく把握し、必要な手続きをスム
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ーズに進めることができます。

また、現地での医療保険についても理解を
深めることが大切です。アメリカの医療シ
ステムは日本と大きく異なり、医療費が高
額になるケースも多いため、保険の適用範
囲や利用方法をしっかりと把握しておく必
要があります。「in-network（ネットワー
ク内）」や「deductible（免責額）」とい
った保険に関連する用語を理解すること
で、医療費の負担を軽減し、安心して生活
を送ることができます。

2.4 実践的な学習法と心の準備

英語学習は、単なる語学の勉強ではなく、
異文化の理解と自己成長の一環でもありま
す。駐在生活における英語の壁を乗り越え
るためには、日々の生活の中で少しずつ実



アメリカ駐在者支援生活ガイド

23

践し、学んだことを活かす姿勢が大切で
す。ここでは、実践的な英語学習法と、学
習を続けるための心の準備について紹介し
ます。

まず、英語を学ぶ上で最も大切なのは、
「使うことを恐れない」ことです。完璧な
文法や発音を求めるのではなく、コミュニ
ケーションを取ることを第一の目標にする
ことで、英語を使うことへの抵抗感を減ら
すことができます。例えば、スーパーでの
買い物やカフェでの注文など、日常の小さ
な場面で積極的に英語を使ってみましょ
う。

また、学習を続けるためには、具体的な目
標を設定することが効果的です。「毎日5分
間英語で日記を書く」「週に一度は英語で
電話をする」「毎日１通は英語でメールを
書く」といった小さな目標を立て、それを
達成することで自信を積み重ねていきま
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す。こうした小さな成功体験が、学習のモ
チベーションを維持する大きな力になりま
す。

さらに、失敗をポジティブに捉えることも
大切です。英語を使う中でうまくいかない
ことがあっても、それは次に改善するため
のチャンスです。家族や現地の友人と共に
励まし合いながら、英語学習を続けていき
ましょう。

英語の壁を乗り越えることは、駐在生活を
より豊かにし、家族全員が現地のコミュニ
ティに溶け込むための重要なステップで
す。この章で紹介した学習法やサポート方
法を活用しながら、一歩一歩前進していき
ましょう。次章では、アメリカと日本の文
化の違いに焦点を当て、異文化に対する理
解を深めるヒントを紹介します。さあ、次
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のページへ進み、駐在生活のさらなる一歩
を踏み出しましょう！



26

コラム: 効果的な英語学
習方法

駐在生活で英語を効果的に学ぶためには、
様々な方法を組み合わせて自分に合った学
習スタイルを見つけることが大切です。こ
こでは、いくつかの具体的な学習方法を紹
介します。

1. アダルトスクールに通う。アダルトス
クールは地域ごとに運営されており、
比較的低料金で英語を学べるクラスが
用意されています。クラスには同じよ
うに英語を学びたいと考える人々が集
まるため、仲間と一緒に学ぶことでモ
チベーションを維持しやすくなりま
す。

2. 教会に行って英語を学ぶ。多くの教会
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では、地域コミュニティ向けに無料の
英語教室を開催しています。教会の活
動を通じて、地域の人々と交流しなが
ら英語を学ぶことができるため、英語
力の向上だけでなく現地の文化を理解
する良い機会にもなります。

3. 近所の英語家庭教師から学ぶ。個別指
導を受けることで、自分のペースで英
語を学ぶことができます。家庭教師
（チューター Tutor）により具体的な
アドバイスを受けながら、自分の苦手
な部分を重点的に学習することができ
るため、効率的な学習が可能です。

4. 映画を観て学ぶ。英語の映画を観るこ
とは、リスニング力を鍛えるのに非常
に効果的です。最初は字幕付きで観
て、慣れてきたら字幕なしで観るよう
にする、あるいは日本語に吹き替えら
れている映画を観て、その後オリジナ
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ルの映画を観るようにすれば、リスニ
ング力と理解力が向上するはずです。
また、日常会話の自然な表現も学べる
ため、実際の会話に役立ちます。

5. テレビから学ぶ。現地のテレビ番組を
観ることで、ニュースやドラマを通じ
て英語を学ぶことができます。特にニ
ュース番組は、標準的な発音で話され
ることが多いため、リスニングの練習
に適しています。また、現地の文化や
社会問題についても理解を深めること
ができます。

6. YouTubeビデオから学ぶ。YouTube
には、英語学習向けの動画が数多く公
開されています。自分のレベルに合っ
たチャンネルを見つけて、空いた時間
に視聴することで手軽に学習を続けら
れます。また、特定のテーマに特化し
た動画を観ることで、興味を持ちなが
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ら学ぶことができます。

7. 言語交換パートナーを見つける。言語
交換パートナーを見つけて、互いに母
国語を教え合うことで、実際の会話の
中で英語を学ぶことができます。これ
は特にスピーキングとリスニングのス
キルを向上させるのに役立ちます。ま
た、相手の文化についても学ぶことが
できるため、異文化理解の助けにもな
ります。

8. オンライン英会話レッスンを受ける。
オンラインで提供されている英会話レ
ッスンを利用することで、好きな時間
に英語を学ぶことができます。ネイテ
ィブスピーカーとのレッスンを通じ
て、発音や表現を自然に身につけるこ
とができます。また、講師からのフィ
ードバックを受けながら、自分の弱点
を効果的に克服できます。
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* * *
9. 英語のポッドキャストを聴く。英語の

ポッドキャストは、移動中や家事の合
間など、手軽にリスニング力を鍛える
手段として非常に有効です。自分の興
味のあるテーマのポッドキャストを選
ぶことで、楽しみながら英語のリスニ
ング力を向上させることができます。

10. 英語で日記を書く。毎日少しずつでも
英語で日記を書くことで、ライティン
グスキルを向上させることができま
す。最初は短い文章から始め、徐々に
詳細な内容を書くようにしていくこと
で、表現力が向上します。また、自分
の考えを英語でまとめる練習になるた
め、スピーキングにも良い影響があり
ます。

これらの方法を組み合わせることで、英語
を楽しみながら学ぶことができ、効果的に
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スキルを向上させることができます。自分
に合った方法を見つけて、駐在生活での英
語の壁を乗り越えていきましょう。
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第3章: 文化の違いに対応
する ‒ アメリカと日本の
違い

3.1 アメリカでの仕事の進め方とコミュニ
ケーションスタイルの違い

駐在生活の中で最初に直面する大きな課題
は、仕事における文化の違いです。アメリ
カのビジネス環境は、日本と比較するとよ
り個人主義的であり、オープンなコミュニ
ケーションが重視されます。ここでは、仕
事の進め方やコミュニケーションスタイル
の違いについて詳しく見ていきましょう。

まず、アメリカの職場では、意見を率直に
表明することが求められます。ミーティン
グやディスカッションの場では、年齢や役
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職に関係なく、自分の考えを積極的に述べ
ることが重要です。これは、個々のアイデ
ィアが尊重される文化に基づいており、日
本のように「和」を重んじて全員が同調す
ることが求められる文化とは対照的です。
そのため、駐在先での仕事では、自分の意
見をはっきりと伝え、質問があれば遠慮な
くする姿勢が必要となります。

また、アメリカの職場では結果主義が強調
されます。プロセスよりも成果を重視し、
目標を達成するために柔軟にアプローチを
変更することが求められます。この点で、
日本の職場で見られる「手順や計画をきち
んと守ることが大切」という考え方とは異
なる場合があります。そのため、駐在中は
結果に焦点を当て、変化に迅速に対応でき
る柔軟性を持つことが重要です。

コミュニケーションの形式も異なります。
アメリカでは、一般的にダイレクトなコミ
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ュニケーションが好まれます。これは、日
本の職場における暗黙の了解や控えめな表
現とは異なり、はっきりとした意図を伝え
ることが求められることを意味します。例
えば、「少し考えさせてください」といっ
た表現は、アメリカでは実際にネガティブ
な意図として受け取られることがあるた
め、曖昧な表現を避け、具体的に伝えるよ
うにすることが重要です。

3.2 子育て、学校、近所付き合いにおける
文化的な違い

アメリカと日本では、子育てや教育、近所
付き合いにおいても大きな文化的な違いが
あります。これらの違いを理解し、受け入
れることで、駐在生活をよりスムーズに過
ごすことができます。

* * *
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アメリカの子育てにおいては、子供の自主
性を重んじる傾向が強く見られます。親は
子供に対して多くの選択肢を与え、自分で
決めさせることが重要とされています。例
えば、子供が学校での課外活動を選ぶ際
も、親はあくまでサポート役に回り、最終
的な決定は子供自身に委ねます。これに対
し、日本では、親が子供の生活により深く
関与し、進路や活動を決めることが一般的
です。こうした違いは、駐在中の子供の教
育においても対応が求められる部分となり
ます。

学校においても、アメリカと日本の違いは
顕著です。アメリカの学校では、参加型の
授業が重視され、生徒一人ひとりが積極的
に発言し、ディスカッションに参加するこ
とが求められます。教師は生徒に対して個
別のサポートを行い、独自のペースで学ぶ
ことを推奨します。これに対し、日本の学
校では、集団行動や規律を重んじ、全員が
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同じペースで進むことが求められます。駐
在先で子供が現地の学校に通う場合、アメ
リカの教育スタイルに慣れるまでのサポー
トが必要になることがあります。

また、近所付き合いについても文化的な違
いが存在します。アメリカでは、初対面の
人に対してもフレンドリーに接し、家に招
いたり、バーベキューパーティーに誘った
りすることがよくあります。一方、日本で
は近所付き合いはもう少し距離感を保ちな
がら行われる傾向があります。駐在中は、
こうしたオープンな付き合いを楽しみ、地
域社会に積極的に参加することで、現地で
の生活がより充実したものになるでしょ
う。

3.3 異文化を理解し、楽しむためのヒント
* * *
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異文化に適応するためには、その文化を理
解し、楽しむ姿勢が重要です。駐在生活を
より豊かにするためのいくつかのヒントを
紹介します。

まず、相手の文化に対する好奇心を持ち、
積極的に質問することが大切です。アメリ
カでは、自分とは異なる文化について興味
を持ち、それを学ぼうとする姿勢が非常に
好まれます。例えば、アメリカの祝日であ
る「サンクスギビング（感謝祭）」の意味
や由来を現地の人に尋ねたり、イベントに
参加することで、現地の文化を深く理解す
ることができます。こうした積極的な姿勢
が、現地の人々との関係を深めるきっかけ
となります。

次に、現地のイベントに参加することも異
文化理解の助けになります。例えば、地域
で開催されるフェスティバルやパレードに
家族で参加することで、アメリカの文化や
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習慣に触れることができます。これによ
り、地域社会に溶け込むことができ、また
子供にとっても新しい経験として良い影響
を与えます。

また、異文化理解の一環として、文化的な
違いに対して柔軟に対応する心構えを持つ
ことが重要です。アメリカの文化には、日
本では考えられないような考え方や行動が
多くありますが、それを「違うもの」とし
て尊重し、楽しむことができると、異文化
の中での生活はより充実したものになりま
す。例えば、日本では家の中で靴を脱ぐの
が一般的ですが、アメリカでは必ずしもそ
うではありません。こうした違いを受け入
れ、それを経験として楽しむことで、異文
化適応のプロセスがスムーズになります。

さらに、言葉だけでなくボディランゲージ
にも注意を払うことが大切です。アメリカ
では、アイコンタクトや笑顔がコミュニケ
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ーションの一部として非常に重要視されま
す。日本では控えめな態度が美徳とされる
ことが多いですが、アメリカでは積極的に
アイコンタクトを取り、笑顔で相手に接す
ることが良い印象を与えます。このような
小さな違いを理解し、意識することで、コ
ミュニケーションが格段にスムーズになり
ます。

異文化を理解し、対応することは、駐在生
活を成功させるための重要な要素です。ア
メリカと日本の文化の違いをしっかりと理
解し、それを楽しみながら受け入れること
で、家族全員が新しい環境に溶け込み、よ
り充実した生活を送ることができます。こ
の章で紹介したヒントを活用しながら、ア
メリカでの駐在生活を楽しんでください。
次章では、住まい探しと生活環境への適応
について具体的に説明していきます。さ
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あ、新たな挑戦に向けて一歩を踏み出しま
しょう。
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コラム: アメリカでの
「できる上司」

アメリカで「できる上司」とされる人物に
は、いくつかの特徴があります。これらの
特徴は、日本の上司と比較すると大きな違
いがあり、駐在中にアメリカの職場で成功
するためには理解しておくことが重要で
す。ここでは、アメリカの「できる上司」
の特徴と日本の上司との違いについて説明
します。

まず、アメリカの「できる上司」は部下と
のオープンで率直なコミュニケーションを
重視します。彼らは部下に対してフレンド
リーであり、仕事の進捗や課題について遠
慮なく話し合います。上司と部下の関係は
フラットで、対等な立場で意見を交換する
ことが求められます。日本の上司が部下に
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対して上下関係を強く意識し、指示を与え
る立場として振る舞うことが多いのに対
し、アメリカの上司は部下の意見を尊重
し、部下の成長をサポートする姿勢が求め
られます。

また、アメリカの上司は「エンパワーメン
ト（権限委譲）」を重視しますが、それは
部下を教育するというよりも、現時点で部
下が持っている能力を最大限に活かして仕
事を進めることを目的としています。部下
に対して信頼を示し、自分で意思決定を行
う権限を与えることで、部下のモチベーシ
ョンを高め、主体性を育てます。この点
で、日本の上司が細かく指示を出し、プロ
セスを管理することが多いのとは対照的で
す。アメリカの上司は、結果に対して責任
を持ちながらも、部下に自主性を持たせる
ことでチーム全体の効率を向上させること
を目指します。

* * *
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さらに、アメリカの上司は成果を評価し、
フィードバックを頻繁に行います。良いパ
フォーマンスを示した部下には積極的に褒
め、評価を通じて部下のやる気を引き出し
ます。フィードバックは非常に具体的で、
何が良かったのか、どこを改善すべきかを
明確に伝えます。一方で、日本の上司は部
下の功績をあまり表立って褒めないことが
多く、フィードバックも控えめであること
が一般的です。この違いを理解し、フィー
ドバックの重要性を認識することが、アメ
リカの職場での成長につながります。

最後に、ワークライフバランスに対する考
え方も大きく異なります。アメリカの「で
きる上司」は、部下が仕事とプライベート
のバランスを取れるよう配慮し、無理な残
業を強要することはありません。プライベ
ートの時間を尊重し、仕事以外の生活を充
実させることで、部下のパフォーマンスを
高めると考えられています。一方、日本の
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上司は長時間労働を評価する傾向があり、
仕事中心の生活が求められることが多いで
す。アメリカの職場文化に適応するために
は、ワークライフバランスの重要性を理解
し、それを尊重する姿勢を持つことが大切
です。

このように、アメリカの「できる上司」は
部下とのコミュニケーション、権限委譲、
成果の評価、そしてワークライフバランス
に重きを置いています。彼らは部下を教育
するのではなく、部下が持つ能力を最大限
に活かし、それによってチーム全体の成功
を目指しています。これらの特徴を理解
し、自らの行動に取り入れることで、アメ
リカの職場でのリーダーシップを発揮する
ことができるでしょう。

* * *
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第4章: 住まい探しと生活
の初期手続き

4.1 住居の選び方と生活に必要な初期手続
き

アメリカでの駐在生活を成功させるために
は、住まい探しと生活に必要な初期手続き
が非常に重要です。住まいは生活の基盤で
あり、家族が安心して暮らせる場所を選ぶ
ことが、駐在生活の質を大きく左右しま
す。また、駐在生活をスムーズにスタート
させるためには、いくつかの重要な手続き
も早めに行う必要があります。

まず、住まいを探す際には、自分と家族の
ニーズに合ったエリアを選ぶことが大切で
す。例えば、子供がいる場合は学校の質が
良いエリア、治安が良く、ファミリー向け
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の施設が整っている地域が適しています。
一方で、職場までの通勤時間を最小限にし
たい場合は、職場に近い場所を優先的に検
討するのが良いでしょう。

住まいを見つけた後、重要な初期手続きの
一つにソーシャルセキュリティナンバー
（SSN）の取得があります。SSNは、雇
用、税務、銀行口座の開設、医療保険の加
入など、多くの場面で必要とされます。そ
のため、駐在生活を開始する際には、住ま
いの手続きと並行して、できるだけ早く取
得することが推奨されます。

ソーシャルセキュリティナンバーの取得手
続きの詳細については、「コラム」を参照
ください。

SSNを取得することで、給与支払い、医療
保険加入、銀行口座開設などの手続きがス
ムーズに行えるようになります。この手続
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きは駐在生活の初期段階で重要なステップ
となるため、早めの対応を心がけましょ
う。

4.2 契約時の注意点と不動産エージェント
の活用

住まいが決まったら、次に行うのが契約で
す。アメリカでは通常、賃貸契約は1年単位
で更新されることが多く、契約書には「リ
ース契約（lease agreement）」と呼ばれる
文書が使用されます。この契約書には、家
賃の金額、支払い方法、入居者の責任、退
去時のルールなどが詳しく記載されていま
す。契約書をしっかりと読み込み、不明な
点は契約前に確認することが重要です。特
に、退去時に請求される可能性がある「デ
ポジット（保証金）」についての規定や、
ペットを飼う場合の条件についても確認し
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ておきましょう。

不動産エージェントを活用することで、住
まい探しや契約がスムーズになります。現
地の不動産市場に詳しいエージェントに相
談することで、自分のニーズに合った物件
を効率よく見つけることができます。エー
ジェントの手数料は一般的に貸主が負担す
ることが多いため、初めての住まい探しで
は頼ることをお勧めします。

4.3 家具・家電の調達と生活必需品の手配

住まいが決まったら、次に必要なのは家具
や家電など生活に必要な物品の手配です。
アメリカの賃貸住宅は「家具なし
（unfurnished）」が一般的なため、家具
や家電を自分で揃える必要があります。こ
こでは、効率的な調達方法を紹介します。
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* * *
まず、家具や家電の購入に関しては、IKEA
やTarget、Walmartなどの大型店舗を利用
するのが便利です。これらの店舗では、比
較的手頃な価格で生活に必要なものを一通
り揃えることができます。また、コストを
抑えたい場合は、Facebook Marketplace
やCraigslistといった中古品の取引ができる
プラットフォームも活用できます。中古家
具をうまく活用することで、初期費用を大
幅に抑えることが可能です。

さらに、家電製品については、エネルギー
効率の良い製品を選ぶことが大切です。ア
メリカでは、電力消費量が高くなることが
多いため、長期間使用する家電について
は、少し値段が高くても省エネ性能の高い
ものを選ぶと、長期的に見て電気代を節約
できます。

生活必需品に関しては、オンラインショッ
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ピングも便利です。AmazonやWalmartの
オンラインストアでは、日用品を自宅に届
けてもらえるため、初期の買い物にかかる
負担を軽減できます。また、近隣にある日
系スーパーを利用することで、日本の調味
料や食材を手に入れ、日常生活の中で日本
の味を楽しむこともできます。

4.4 治安と住環境の選び方

住まいを選ぶ際には、治安の良し悪しをし
っかりと確認することが重要です。家族の
安全を守るために、治安情報を集め、安心
して暮らせるエリアを選びましょう。ここ
では、治安と住環境を選ぶ際のポイントを
解説します。

まず、治安情報を確認するには、いくつか
のオンラインリソースを利用するのが効果
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的です。「NeighborhoodScout」や
「CrimeMapping」などのウェブサイトで
は、地域ごとの犯罪発生状況を確認するこ
とができます。また、現地の住民の口コミ
や、不動産エージェントからの情報も参考
になります。エリアの治安については、昼
間と夜間の雰囲気が異なることがあるた
め、できれば異なる時間帯に現地を訪れて
確認することをお勧めします。

住環境に関しては、近隣に学校や公園、ス
ーパーなど生活に必要な施設が揃っている
かどうかも重要な要素です。特に子供がい
る家庭では、学校の評判や通学のしやす
さ、近くに安全な遊び場があるかどうかを
確認することが大切です。また、交通の便
も重要なポイントです。通勤時間や交通渋
滞の状況を考慮して、職場へのアクセスが
良いエリアを選ぶことで、日々のストレス
を軽減することができます。

* * *
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さらに、コミュニティの雰囲気も重要で
す。オープンで親しみやすいコミュニティ
かどうかを確認し、家族が安心して暮らせ
る環境であるかを判断しましょう。地域の
イベントや集まりに参加することで、コミ
ュニティに馴染むことができ、現地での生
活がより充実したものになります。

4.5 住まい探しのチェックリスト

住まい探しを進める際には、以下のチェッ
クリストを活用して、重要なポイントを見
逃さないようにしましょう。

• エリアの選定
◦ 治安の良さを確認

（NeighborhoodScoutや
CrimeMappingなどのサイトを
利用）
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◦ 通勤・通学の利便性を確認
◦ 学校や公園、スーパーなど生活

に必要な施設の有無

• 物件の条件
◦ 家賃の予算に合っているか
◦ ペット可否（ペットを飼う場

合）
◦ 家具・家電の有無（家具付き/家

具なし）
◦ 部屋の広さと間取りが家族のニ

ーズに合っているか

• 契約内容の確認
◦ リース契約書の内容を理解（家

賃、デポジット、退去時の条件
など）

◦ 修繕やメンテナンスの責任範囲
を確認

◦ 更新条件と契約期間を確認

* * *



アメリカ駐在者支援生活ガイド

55

• 周辺環境の確認
◦ 昼夜の安全性の確認
◦ 近隣住民の雰囲気やコミュニテ

ィの様子

4.6 参考リソース

以下に、住まい探しや生活環境への適応に
役立つ参考リソースを紹介します。

• NeighborhoodScout: 地域の犯罪情
報や住環境の情報を提供するウェブサ
イト。

◦ NeighborhoodScout

• CrimeMapping: 地域ごとの犯罪発生
状況を地図上で確認できるサービス。

◦ CrimeMapping

* * *
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• Craigslist: 中古家具や家電を安く手に
入れたい場合に役立つクラシファイド
広告サイト。

◦ Craigslist

• Facebook Marketplace: 近隣の人々
から中古品を購入できるプラットフォ
ーム。

◦ Facebook Marketplace

• Zillow: 賃貸物件や購入物件を検索す
るための不動産情報サイト。

◦ Zillow

住まい探しと生活環境への適応は、駐在生
活を成功させるための重要なステップで
す。ここで紹介した情報とチェックリスト
を活用し、家族全員が安心して暮らせる環
境を見つけてください。次章では、アメリ
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カの医療システムの理解と健康管理につい
て詳しく解説します。
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コラム: ソーシャルセキ
ュリティナンバーの取得
方法

アメリカで働く駐在員にとって、ソーシャ
ルセキュリティナンバー（SSN）の取得は
非常に重要です。SSNは、給与の支払いや
税務手続き、銀行口座の開設、クレジット
カードの申請など、多くの場面で必要とさ
れる個人識別番号です。このコラムでは、
SSNの取得方法と注意点について詳しく説
明します。

1. 必要書類の準備

SSNの申請には、以下の書類を準備する必
要があります。



アメリカ駐在者支援生活ガイド

59

* * *
パスポート: 本人確認のために必要です。

ビザ: アメリカでの滞在資格を証明するた
めに、ビザ（LビザやH-1Bビザなど）を提
示します。

I-94（入国記録）: アメリカ入国時に発行さ
れるI-94は、滞在期間を証明する重要な書
類です。オンラインで確認し、印刷して持
参します。

雇用証明書: 雇用主からの雇用証明書が必
要です。雇用証明書には、雇用の詳細や勤
務期間が記載されている必要があります。

2. 申請手続きの流れ

SSNを取得するためには、最寄りのソーシ
ャルセキュリティオフィス（Social 
Security Office）を訪れる必要がありま
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す。以下に申請手続きの流れを説明しま
す。

ソーシャルセキュリティオフィスの検索: ま
ず、自宅や職場から最寄りのソーシャルセ
キュリティオフィスを見つけます。公式ウ
ェブサイト（www.ssa.gov）からオフィス
の所在地を検索することができます。

申請書（Form SS-5）の記入: 申請書
（Form SS-5）は、ソーシャルセキュリテ
ィオフィスで入手するか、事前にオンライ
ンでダウンロードして記入することができ
ます。申請書には基本的な個人情報を記入
し、署名をします。

オフィスでの申請: 必要書類と申請書を持参
して、ソーシャルセキュリティオフィスを
訪問します。申請時には、窓口で書類を提
出し、質問に答える必要があります。手続
きは比較的簡単ですが、オフィスは混雑し
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ていることが多いため、時間に余裕を持っ
て訪れることが推奨されます。

SSNカードの受け取り: 申請が受理される
と、SSNカードが郵送で送られてきます。
通常、申請から2～4週間でカードが届きま
すが、状況によってはさらに時間がかかる
こともあります。カードが届いたら、大切
に保管しましょう。

3. 取得時の注意点

安全管理: SSNは非常に重要な個人情報であ
り、不正利用のリスクが高いため、安全に
保管することが大切です。カードそのもの
は持ち歩かず、必要な場合にのみ番号を提
供するようにしましょう。

他者への提供を控える: SSNを求められた際
には、本当に必要かどうかを確認すること
が重要です。SSNは多くの手続きで必要と
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されますが、すべての場面で必須というわ
けではありません。不審な要求には応じな
いよう注意が必要です。

遅延に備える: SSNの取得には時間がかかる
ことがあるため、早めに手続きを行うこと
をお勧めします。SSNがないと給与支払い
や銀行口座の開設がスムーズに進まないこ
とがあるため、入国後できるだけ早く取得
手続きを始めましょう。

4. 家族のSSN取得について

駐在員本人だけでなく、家族もSSNを取得
することが求められる場合があります。特
に配偶者が労働許可証（EAD）を取得して
働く場合、SSNの取得が必要です。家族の
SSN申請にも、本人確認書類やビザ、I-94
などの提出が求められるため、しっかりと
準備を行いましょう。

* * *
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SSNの取得は、アメリカでの生活を始める
ための重要なステップです。この番号がな
ければ、多くの手続きが滞ってしまうた
め、入国後早めに取得手続きを進めること
が肝要です。次章では、家族で楽しむアメ
リカ生活について詳しく解説します。
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第5章: アメリカの医療シ
ステムを理解する

アメリカの医療システムは、日本とは大き
く異なるため、駐在中にスムーズに医療を
受けられるように理解しておくことが非常
に重要です。この章では、アメリカの医療
保険の仕組みや病院の選び方、緊急時の対
応、子供の健康管理など、駐在生活で欠か
せない医療に関する知識を詳しく解説しま
す。

5.1 医療保険の基本と病院の選び方

アメリカでは、医療費が非常に高額である
ため、医療保険に加入することは必須で
す。医療保険なしで診療を受けると、驚く
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ほど高額な請求が来ることも少なくありま
せん。ここでは、医療保険の基本と病院の
選び方について説明します。

医療保険の基本

アメリカには、公的医療保険と民間医療保
険があります。駐在員の多くは、企業を通
じて提供される民間の医療保険に加入しま
す。医療保険は「PPO（Preferred 
Provider Organization）」や「HMO
（Health Maintenance Organization）」
といった異なるプランがあり、それぞれカ
バー範囲や自由度に違いがあります。

• PPO: 自由に医師や病院を選べる柔軟
なプランで、ネットワーク外の医師も
カバーされますが、保険適用外の場合
の負担が大きくなることがあります。

• HMO: ネットワーク内の医師のみを
利用することでコストが抑えられるプ
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ランです。まず「プライマリケア医
（PCP）」を通じて紹介を受けること
で専門医にかかることができます。

医療保険に加入する際には、保険料（月々
の支払い）、デダクティブル（自己負担
額）、コペイ（受診時の支払い）などの条
件をよく確認し、自分と家族のニーズに合
ったプランを選ぶことが重要です。

病院の選び方

アメリカでは、病院や診療所の選択も大切
です。特にプライマリケア医（Primary 
Care Physician, PCP）を見つけることが
重要です。PCPは、家庭医として日常的な
健康管理を担当し、必要に応じて専門医を
紹介してくれます。

病院選びの際には、以下のポイントに注意
してください。
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* * *
1. 保険ネットワーク内の病院かどうか: 

保険のネットワーク内にある病院を利
用することで、自己負担額を抑えるこ
とができます。

2. 病院の評価と口コミ: 病院の質は場所
によって大きく異なるため、オンライ
ンの評価サイトや口コミを参考に信頼
できる病院を選びましょう。

3. アクセスの良さ: 緊急時に迅速に対応
できるよう、自宅からのアクセスが良
い病院を選ぶことが重要です。

5.2 緊急時の対応と日常の健康管理の方法

アメリカでの緊急医療の対応は、日本と異
なる点が多いため、緊急時に慌てないため
の準備が必要です。また、日常の健康管理
も重要ですので、それらについて説明しま
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す。

緊急時の対応

緊急の病気やけがが発生した場合、アメリ
カでは「911」に電話をかけることで救急
車を呼ぶことができます。ただし、救急車
の利用には高額な費用がかかる場合がある
ため、緊急の度合いをよく見極めることが
大切です。

• エマージェンシールーム（ER）: 命に
関わる緊急事態の場合、最寄りのER
を利用します。ERは24時間対応して
いますが、待ち時間が非常に長くなる
ことがあるため、緊急度に応じて判断
します。

• アージェントケア（Urgent Care）: 
命に関わらないが緊急に治療が必要な
場合は、アージェントケアを利用する
のが便利です。ERよりも費用が安
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く、比較的早く対応してもらえること
が多いです。

日常の健康管理

日常的な健康管理を行うためには、定期的
にプライマリケア医を受診し、健康診断を
受けることが重要です。また、食事と運動
のバランスを保つことも、健康的な生活を
送るための鍵となります。

• 定期健康診断: PCPを通じて定期的に
健康診断を受けることで、病気の早期
発見が可能になります。

• 予防接種: インフルエンザなど、必要
な予防接種を受けることで、健康リス
クを減らすことができます。

• フィットネス: アメリカでは、多くの
地域でフィットネスセンターやヨガク
ラスが提供されています。家族で運動
を楽しむことで、健康を維持しましょ
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う。

5.3 子供の健康管理と予防接種の重要性

子供の健康管理は、親として最も気を使う
部分です。アメリカでは、子供の健康管理
や予防接種に関しても日本とは異なる制度
や文化があります。ここでは、子供の健康
管理と予防接種について説明します。

子供の医療サービス

子供の医療に関しては、小児科医
（Pediatrician）を見つけておくことが重
要です。小児科医は、子供の成長と健康を
専門に管理してくれます。多くの場合、出
生直後から小児科医に定期的に通うこと
で、子供の成長や発達をチェックし、必要
な予防接種を受けることができます。
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* * *
予防接種の重要性

アメリカでは、予防接種は非常に重視され
ています。学校に入学する際には、一定の
予防接種を受けていることが義務付けられ
ている場合が多く、接種証明書の提出が求
められます。以下のような予防接種が一般
的に推奨されています。

• MMR（麻疹・おたふく風邪・風疹）
ワクチン

• DPT（ジフテリア・百日咳・破傷
風）ワクチン

• インフルエンザワクチン

予防接種は、子供を深刻な病気から守るだ
けでなく、他の子供たちへの感染を防ぐと
いう社会的な役割もあります。小児科医と
の相談のもと、スケジュールに従って予防
接種を受けることが重要です。
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5.4 医療費の負担を減らすためのヒント

アメリカの医療費は非常に高額であるた
め、医療費の負担を減らす工夫が必要で
す。以下に、医療費を抑えるためのいくつ
かのヒントを紹介します。

1. ネットワーク内の医療機関を利用す
る: 保険のネットワーク内の病院や診
療所を利用することで、自己負担額を
大幅に抑えることができます。

2. ジェネリック医薬品を選ぶ: 医師に処
方された薬の中には、ブランド薬の代
わりにジェネリック薬を選ぶことでコ
ストを削減できるものがあります。

3. 医療費貯蓄口座（HSA）や柔軟支出
勘定（FSA）を活用する: 医療費に対
する税負担を軽減するために、HSA



アメリカ駐在者支援生活ガイド

73

やFSAを利用するのも有効です。これ
らの口座に税引前のお金を積み立て、
医療費の支払いに使用することができ
ます。

5.5 参考リソース

以下に、アメリカの医療システムを理解す
るのに役立つリソースを紹介します。

• Healthcare.gov: アメリカの医療保険
に関する公式サイト。医療保険のオプ
ションや利用可能なプランについて詳
しく知ることができます。

◦ Healthcare.gov

• WebMD: 症状や病気についての情報
を得ることができる信頼性の高いサイ
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ト。

◦ WebMD

• CDC（疾病予防管理センター）: 予防
接種や健康に関するガイドラインを提
供する政府機関。

◦ CDC

• Urgent Care Locations: 近隣のアー
ジェントケア施設を検索できるサイ
ト。

◦ Urgent Care Locations

アメリカの医療システムを理解すること
で、万が一の際にも慌てずに対応すること
ができます。医療保険の選択や緊急時の対
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応、日常的な健康管理の方法をしっかり把
握し、家族全員が安心して過ごせる環境を
整えましょう。次章では、子供の教育と学
校生活について詳しく解説します。
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コラム: アメリカの医療
費の現実とその高額さ

アメリカの医療費がいかに高額であるか
は、多くの人にとって驚きかもしれませ
ん。
例えば、救急車の利用です。日本では救急
車は無料で利用できますが、アメリカでは
救急車を呼ぶと、通常数百ドルから数千ド
ルの費用がかかります。実際、軽度の事故
で救急車を利用した場合、約800ドルから
1,500ドルの請求が来ることも珍しくあり
ません。ちなみに10年以上も前のことです
が、うちの娘が大怪我をしたときに使用し
た救急車の請求額は1,500ドルでした。

さらに、エマージェンシールーム（ER）の
受診も高額です。命に関わる状況でなくて
も、ERを利用すると、診察費や検査費用な
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どを合わせて数千ドルになることがありま
す。例えば、風邪や軽い怪我でERに行った
場合、治療費が3,000ドル以上になること
があるのです。入院の場合も驚くほど高額
です。ですので、基本的にアメリカの病院
ではよほどのことがない限り、入院は短期
間になります。お産の場合も、日本のよう
に1週間入院ということはなく、翌日退院
になるのが普通です。

手術の費用も、日本と比べて非常に高額で
す。例えば、虫垂炎の手術（いわゆる盲腸
手術）では、保険なしで20,000ドルから
50,000ドル以上の請求が来ることがありま
す。保険に加入していたとしても、デダクテ
ィブルやコペイのために、かなりの自己負
担が発生することが多いです。

このように、アメリカでは医療費が非常に
高額であり、何らかの医療保険に加入して
いないと、簡単な治療であっても大きな経
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済的負担を強いられることになります。医
療保険に加入し、ネットワーク内の医療機
関を利用することで、これらの費用をある
程度抑えることができますが、それでも自
己負担が発生することがほとんどです。

アメリカで安心して生活するためには、医
療費の高さを理解し、適切な保険に加入し
てリスクに備えることが不可欠です。
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第6章: 子供の教育と学校
生活

アメリカでの子供の教育は、日本の教育シ
ステムとは多くの点で異なります。子供が
スムーズに現地の学校生活に適応し、充実
した教育を受けられるようにするために
は、親がアメリカの教育システムについて
しっかり理解しておくことが重要です。こ
の章では、アメリカの教育システムや学校
選びのポイント、現地校への適応方法、そ
して日本語教育とのバランスについて詳し
く解説します。

6.1 アメリカの教育システムと学校選びの
ポイント
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* * *
アメリカの教育システムは、日本と異なる
点が多くあります。公立学校、私立学校、
チャータースクールなど、様々な選択肢が
あり、子供に最適な学校を選ぶことが大切
です。ここでは、アメリカの教育システム
の基本を理解し、学校選びのポイントにつ
いて説明します。

アメリカの教育システムの特徴

アメリカの教育は、大きく分けて以下のよ
うに構成されています。

1. 幼稚園（Kindergarten）: 5歳から始
まり、小学校への準備期間として位置
付けられています。

2. 小学校（Elementary School）: 1年
生から5年生または6年生までが対象
です。

3. 中学校（Middle School）: 6年生ま
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たは7年生から8年生までが対象で、
子供の社会的スキルを育てる重要な時
期です。

4. 高校（High School）: 9年生から12
年生までが対象で、進学や就職に向け
た準備を行います。

公立学校は、住んでいる地域によって通う
学校が決まります。そのため、住むエリア
を選ぶ際には、その地域の学校の評価を確
認することが重要です。学校の評価は、テ
ストの成績や治安、教師の質など、様々な
要素に基づいて決定されます。
GreatSchools.orgなどのウェブサイトを利
用して、地域の学校の評価を調べることが
できます。

学校の種類と選び方

アメリカには、公立学校以外にも私立学校
やチャータースクールといった選択肢があ
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ります。

• 公立学校（Public School）: 無償
で、地域の税金で運営されています。
教育の質は住んでいる地域によって大
きく異なるため、居住エリア選びが重
要です。

• 私立学校（Private School）: 授業料
が必要ですが、独自の教育プログラム
を提供しています。宗教系の学校も多
く、特定の教育方針を重視する家庭に
人気があります。

• チャータースクール（Charter 
School）: 公立と私立の中間に位置
し、独自の教育方針を持ちながらも公
的資金で運営されています。多くの場
合、抽選で入学が決まります。

学校選びの際には、子供の性格や興味、教
育方針に合った学校を選ぶことが大切で
す。また、学校訪問を行い、教師や校長と
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直接話をすることで、学校の雰囲気や教育
環境を確認することができます。

6.2 現地校への適応とサポート方法

子供が新しい環境に適応するためには、親
のサポートが不可欠です。アメリカの学校
は、日本とは異なる教育文化を持ってお
り、特に初めての環境に馴染むためには時
間がかかることがあります。ここでは、子
供が現地校に適応するための具体的な方法
について説明します。

子供の適応を助けるための方法

1. コミュニケーションを大切にする: 子
供が学校での経験について話す機会を
作り、不安や困っていることを話しや
すい雰囲気を保つことが大切です。親
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が子供の話を聞くことで、どんなサポ
ートが必要かを理解しやすくなりま
す。

2. 現地の友達を作るサポート: アメリカ
の学校生活では、友達作りが子供の適
応に大きく影響します。放課後のプレ
イデートや、地域のイベントに参加す
ることで、現地の友達を作る手助けを
しましょう。

3. 学校のイベントに参加する: 学校で開
催されるイベントや保護者会に参加す
ることで、教師や他の保護者とつなが
りを持つことができます。親が積極的
に関わることで、子供も学校に対する
安心感を持つことができます。

学校との連携

現地校の教師やカウンセラーと密に連携す
ることも、子供の適応を助ける重要なポイ
ントです。特に言語の壁がある場合、学校
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側にサポートが必要であることを伝えるこ
とで、適切な対応を受けることができま
す。多くの学校には、英語が母語でない子
供のための「ESL（English as a Second 
Language）」プログラムがあり、これを利
用することで英語力の向上をサポートでき
ます。

6.3 日本語教育の維持とバランス

アメリカで生活する中で、子供の日本語能
力を維持することも大きな課題です。現地
の英語環境で生活する中で、日本語を忘れ
ずに維持するためには、家庭での取り組み
が重要です。

日本語を維持するための取り組み

1. 家庭内での日本語の使用: 家庭内では
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可能な限り日本語を使用し、子供と会
話をすることが日本語能力の維持に役
立ちます。特に、日常的な出来事につ
いて日本語で話すことで、語彙を増や
すことができます。

2. 日本語学校や補習校への通学: 週末に
通える日本語学校や補習校を利用する
ことで、子供の日本語学習をサポート
することができます。これにより、読
み書きのスキルを維持し、日本の文化
にも触れることができます。

3. 日本の教材やメディアの活用: 日本の
本や漫画、テレビ番組、映画などを活
用して、日本語に触れる機会を増やす
ことも効果的です。特に子供が興味を
持ちやすいコンテンツを使うことで、
楽しく学ぶことができます。

バイリンガルの利点

アメリカでの生活を通じて英語と日本語の
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両方を習得することは、子供にとって大き
な強みとなります。バイリンガルであるこ
とで、将来的な進学や就職の選択肢が広が
るだけでなく、異なる文化を理解し、多様
な視点を持つことができます。親として
は、子供が両方の言語をバランスよく学べ
るようサポートし、両方の文化を楽しむ姿
勢を育むことが大切です。

6.4 子供の教育で注意すべきポイント

アメリカでの子供の教育においては、日本
との違いを理解し、それに対応することが
重要です。以下に、注意すべきポイントを
挙げます。

• 自主性の尊重: アメリカの教育では、
子供の自主性を尊重し、自分で考え行
動する力を育てることが重視されま
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す。親が過干渉にならず、子供が自分
で問題解決できるよう見守る姿勢が求
められます。

• 多様性の理解: アメリカの学校には、
様々な文化や背景を持つ子供たちが集
まります。多様な価値観を受け入れ、
互いに尊重する姿勢を身につけること
が大切です。

• 課外活動の重要性: 学校外での活動
（スポーツ、音楽、ボランティアな
ど）が重視されており、これが子供の
成績や将来の進学にも大きく影響しま
す。課外活動に参加することで、子供
は新しいスキルを学び、友達を作る機
会が増えます。

• コミュニケーション能力の育成: アメ
リカでは、コミュニケーション能力が
非常に重視されます。子供が自分の意
見をしっかりと伝え、他者と協力する
スキルを身につけられるようサポート
することが求められます。
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• 学業と生活のバランス: アメリカの学
校では、学業と生活のバランスが重視
されます。勉強だけでなく、家族との
時間や友達との遊びの時間も重要で
す。親として、子供が学業と生活の両
方を楽しめるよう、無理のないスケジ
ュールを組むことが大切です。

アメリカでの子供の教育は、日本とは異な
る価値観や方法が多く取り入れられていま
す。親としてこれらの違いを理解し、子供
が新しい環境で充実した学校生活を送れる
ようサポートしていくことが大切です。次
章では、アメリカでの食生活の変化とその
対応について詳しく解説します。

* * *
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第7章: 食生活の変化と対
応

アメリカでの駐在生活が始まると、食生活
にも大きな変化が訪れます。日本と比べて
食文化が異なるため、現地の食材や料理に
慣れることが必要です。この章では、日本
の味をどのように再現するか、新しい食材
をどのように活用するか、そして家族で楽
しむ新しい食文化について詳しく解説しま
す。

7.1 日本食材の入手方法とローカル食材の
活用

アメリカでの生活を始めると、日本の食材
を手に入れるのが難しいと感じることがあ



Masa Horie

92

るかもしれません。しかし、近年ではアジ
ア系のスーパーマーケットやオンラインシ
ョップなどを利用することで、多くの日本
食材を入手することが可能です。

日本食材の入手方法

1. アジア系スーパーの利用: アメリカの
主要都市や郊外には、日本食材を取り
扱っているアジア系のスーパーマーケ
ットが多くあります。店舗としては、
「Mitsuwa（ミツワ）」や「H 
Mart」などが有名で、醤油や味噌、
豆腐、納豆などの日常的に使う食材を
揃えることができます。

2. オンラインショップ: 近くにアジア系
スーパーがない場合でも、オンライン
ショップを活用することで日本食材を
手に入れることができます。
「Amazon」や「Yamibuy」、
「Weee!」などで、日本の調味料や食
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材を注文することができ、比較的短期
間で配送されます。

3. 地元のスーパーのアジアンコーナー: 
一部の地元スーパーには、アジア食材
専用のコーナーが設けられていること
もあります。醤油、海苔、米酢などの
基本的な食材はこうした場所で手に入
ることが多いです。

ローカル食材の活用

アメリカの食材は、日本の食文化とは異な
る面が多いですが、うまく活用することで
新しい料理の幅を広げることができます。

• アボカド: アメリカで手に入りやす
く、栄養価の高い食材です。アボカド
は寿司の具材としても使え、日本食と
もうまく組み合わせることができま
す。

• チキンブロス: 日本のだしの代わりに
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使うことができ、スープや煮物に応用
可能です。特に時間がない時に手軽に
旨味を加えるのに便利です。

• クインア（キヌア）: 米の代わりに使
うことができ、栄養価が高く、ヘルシ
ーな食材です。サラダやリゾット風に
して楽しむことができます。

7.2 日本の味をアメリカで再現するコツ

慣れ親しんだ日本の味をアメリカで再現す
るためには、少し工夫が必要です。日本の
食材が手に入らない場合でも、代用の食材
や調理法を工夫することで、家庭の味を再
現することができます。

調味料の代用品

• みりんの代わりに: みりんが手に入ら
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ない場合は、白ワインに砂糖を加える
ことで代用できます。料理に深みを与
えることができます。

• だしの代わりに: 和風だしが手に入ら
ない場合、チキンブロスやベジタブル
ブロスを使うことで似た風味を出すこ
とができます。また、乾燥した昆布や
干し椎茸が手に入れば、自分でだしを
とることも可能です。

• しょうゆの選び方: アメリカでは様々
なしょうゆが販売されていますが、甘
みが強いものや塩分が高いものもある
ため、日本のレシピに合うものを選ぶ
ようにしましょう。「Kikkoman」な
どのブランドは、日本の味に近くおす
すめです。

日本風の料理を楽しむアイデア

• おにぎりパーティ: 家族や友達と一緒
におにぎりを作るのは、日本の食文化
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を楽しむ良い機会です。さまざまな具
材を用意し、自分で好きな味を選んで
握ることで、子供たちも楽しめます。

• 巻き寿司を作る: 巻き寿司の具材に
は、現地の食材も取り入れることがで
きます。例えば、アボカドやクリーム
チーズ、スモークサーモンなどを使う
ことで、日本とアメリカの味を融合さ
せたオリジナルの巻き寿司を楽しむこ
とができます。

7.3 家族で楽しむ新しい食文化

アメリカに住むことで、日本ではあまり経
験しない食文化にも触れることができま
す。これを家族で楽しむことは、新しい経
験となり、食に対する興味を広げる機会と
なります。

* * *
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アメリカの家庭料理を試してみる

アメリカの食文化に親しむには、現地の家
庭料理に挑戦してみるのも良いでしょう。

• マカロニ&チーズ: 子供に人気の料理
で、アメリカならではの味です。家庭
で簡単に作ることができ、日本の食事
と組み合わせて楽しむこともできま
す。

• バーベキュー: アメリカではバーベキ
ューが人気で、家族や友人と集まって
楽しむイベントの一つです。特に夏の
時期には、庭でバーベキューを楽しむ
ことで、家族での時間を充実させるこ
とができます。

ローカルのフードイベントやファーマーズ
マーケットに参加

地域で開催されるフードイベントやファー
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マーズマーケットに参加することで、現地
の新鮮な食材に触れたり、地元の料理を楽
しんだりすることができます。これによ
り、アメリカの食文化について理解を深
め、新たなレシピに挑戦するインスピレー
ションを得ることができます。

異文化を楽しむ姿勢を育てる

家族で新しい食材や料理に挑戦すること
は、異文化を楽しむ良い方法です。子供に
とっても、異なる文化の食事を経験するこ
とは食に対する好奇心を育て、多様な文化
を受け入れる心を育むきっかけとなりま
す。また、日本食とアメリカ料理を組み合
わせて新しいレシピを考えるなど、創造的
な楽しみ方もできます。

7.4 食生活のバランスを保つためのヒント
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* * *
アメリカの食生活は、日本と比べて高カロ
リーで糖分や脂肪分が多い傾向がありま
す。そのため、食生活のバランスを保つこ
とが重要です。

ヘルシーな食生活の維持

• 野菜を多く摂る: アメリカのスーパー
では、新鮮な野菜やオーガニックの食
材が豊富に揃っています。これらを積
極的に取り入れ、野菜中心の食生活を
心がけることが健康維持に役立ちま
す。

• 外食を控えめに: アメリカでは外食の
量が多く、カロリーも高いため、外食
の頻度を控えめにし、家庭での手作り
料理を重視することが大切です。外食
をする場合でも、サラダを多く摂るな
ど、健康的な選択を心がけましょう。

• 調味料の使い方に注意: アメリカの調
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味料は塩分や糖分が多いことがあるた
め、調理の際には量に気を付けること
が必要です。味付けをシンプルにする
ことで、素材の味を活かしつつヘルシ
ーな食事を楽しむことができます。

食事の計画と家族での協力

週ごとのメニューを計画し、家族で買い物
や調理を行うことで、食事への関心が高ま
り、バランスの取れた食生活を送りやすく
なります。また、子供たちにも調理を手伝
ってもらうことで、食材に対する理解が深
まり、食事を楽しむ姿勢を育むことができ
ます。

アメリカでの食生活は、日本とは異なる多
くの要素を持っていますが、これを機に新
しい食文化を取り入れ、家族で楽しむこと



アメリカ駐在者支援生活ガイド

101

ができます。日本の味を大切にしながら、
現地の食材や料理を積極的に取り入れるこ
とで、駐在生活をより豊かで充実したもの
にすることができます。次章では、アメリ
カでの交通ルールと車の運転について詳し
く解説します。
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コラム: アメリカのジャ
ンクフードと肥満の問題

アメリカの食文化の一部として、ジャンク
フードの存在は非常に大きなものです。ハ
ンバーガー、フライドポテト、ピザ、ドー
ナツ、ソーダなど、多くの人々が手軽に食
べることができるジャンクフードは、アメ
リカの街の至る所で見かけることができま
す。これらの食品は、高カロリーで糖分や
脂肪分が多く、栄養価が低いのが特徴で
す。その手軽さと安価さから、日常的にジ
ャンクフードを摂取する人々が多く、これ
が肥満問題の一因となっています。

ジャンクフードの普及と影響

アメリカでは、ファーストフードチェーン
が非常に普及しており、ほとんどの街角に



アメリカ駐在者支援生活ガイド

103

はマクドナルド、バーガーキング、タコベル
といったおなじみの店舗があります。これ
らのファーストフード店は、忙しい生活を
送る人々にとって手軽に食事を済ませる選
択肢となっています。特に、子供たちにと
っては手に入りやすい価格であり、派手な
広告や玩具付きのメニューが魅力的に映り
ます。

しかし、これらの食品は高カロリーであり
ながら栄養素が不十分であることが多く、
頻繁に摂取することで体重増加や健康問題
を引き起こす可能性があります。例えば、
チーズバーガーとフライドポテトのセット
にソーダを加えた場合、一度の食事で
1,000キロカロリーを超えることが珍しく
ありません。これは、成人が一日に必要と
するカロリーの半分以上に相当することも
あり、食事が過剰なカロリー摂取となりが
ちです。

* * *
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肥満の現状と健康リスク

アメリカでは、肥満率が高く、約40％の成
人が肥満であるとされています。この肥満
の背景には、ジャンクフードの普及と生活
習慣の変化が大きく影響しています。ジャ
ンクフードに頼った食生活を続けると、摂
取カロリーが消費カロリーを上回り、体重
増加に繋がります。さらに、栄養バランス
が偏ることで、糖尿病や高血圧、心臓病と
いった生活習慣病のリスクが高まることが
指摘されています。

肥満の問題は、大人だけでなく子供にも広
がっています。特に、ファーストフードや
加工食品に含まれる大量の砂糖や脂肪は、
子供たちの健康に悪影響を与える可能性が
あります。子供の肥満は、将来的な健康リ
スクだけでなく、精神的な健康にも影響を
及ぼすことがあり、親としては注意が必要
です。
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* * *
ジャンクフードとの付き合い方

アメリカでの生活において、ジャンクフー
ドを完全に避けるのは難しいかもしれませ
ん。しかし、家族の健康を守るために、ジ
ャンクフードとの付き合い方を工夫するこ
とが重要です。

頻度を減らす: ジャンクフードを完全にやめ
るのではなく、摂取する頻度を減らすこと
で、健康への悪影響を軽減できます。例え
ば、週に1度の「ご褒美」として楽しむ程度
に抑えることが理想です。

代替のヘルシーなおやつを用意する: ジャン
クフードを食べたくなる衝動に対して、果
物やナッツなどの健康的なおやつを代わり
に用意しておくと、余計なカロリー摂取を
抑えることができます。
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* * *
家庭での料理を重視する: 家庭での手作り
料理を重視することで、摂取する食材の質
を管理することができます。子供たちと一
緒に料理をすることで、食への興味を育
て、健康的な食習慣を身に付けることがで
きます。

ジャンクフードは、アメリカの生活におい
て避けられない要素かもしれませんが、そ
の影響を理解し、健康的な食生活を心がけ
ることが大切です。家族で話し合い、適切
なバランスを保つことで、健康を維持しな
がらアメリカの食文化も楽しむことができ
るでしょう。

* * *
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第8章: 交通ルールと車の
運転

アメリカでの駐在生活では、車の運転が欠
かせない部分になります。広大な国土を持
つアメリカでは、車が主な交通手段とな
り、多くの人々が日常的に運転をしていま
す。しかし、日本とアメリカの交通ルール
には多くの違いがあり、これを理解してい
ないと事故やトラブルに巻き込まれる可能
性があります。この章では、アメリカの交
通ルール、車の購入やリースの方法、公共
交通機関の利用方法について詳しく説明し
ます。

8.1 アメリカでの車の購入・リース方法
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* * *
アメリカでの車の調達方法には、「購入」
と「リース（賃借）」の二つの選択肢があ
ります。どちらを選ぶかは、駐在期間やラ
イフスタイルに応じて決定することが大切
です。

車の購入

車を購入する場合、当然ですが、新車また
は中古車の選択肢があります。新車は高額
ですが、最新の技術や保証がついているた
め安心です。一方で、中古車は比較的安価
で購入できますが、事前に車両の状態をし
っかり確認することが重要です。購入の際
には、以下の点に注意しましょう。

1. ディーラーの利用: 正規ディーラーを
通じて購入すると、アフターサービス
や保証がついてくるため安心です。ま
た、価格交渉も可能なことが多く、自
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分の予算に応じた買い物ができます。
2. 中古車販売サイトの利用: 

「CarMax」や「Carvana」といった
中古車販売サイトを利用することも一
般的です。オンラインで簡単に車の状
態を確認し、購入手続きを進めること
ができます。

3. ローンの活用: 車の購入にはローンを
組むことが一般的です。ローンを利用
する際には、金利や返済期間について
よく確認し、予算に合った計画を立て
ましょう。

車のリース

リースは、一定期間（通常2～3年）車を借
りる契約です。リース期間終了後には車を
返却するため、短期間の駐在で車を所有す
る必要がない場合にはリースが便利です。
リースのメリットには、月々の支払いが購
入よりも低く抑えられることや、常に新し
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い車に乗れることが挙げられます。ただ
し、リースには走行距離の制限があり、超
過すると追加料金が発生する点に注意が必
要です。

8.2 日本と異なる交通ルールと安全運転の
ポイント

アメリカの交通ルールは、日本とはいくつ
かの重要な違いがあります。これらを理解
し、アメリカの道路で安全に運転するため
には、以下のポイントに注意することが必
要です。

主な交通ルールの違い

1. 右側通行: 当たり前の話ですが、アメ
リカでは、道路の右側を通行します。
左折や右折の際に注意が必要で、特に
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日本で左側通行に慣れていると最初は
戸惑うことがあるかもしれません。

2. 信号の右折可: アメリカのほとんどの
州では、赤信号でも右折することが許
されています（「Right on 
Red」）。ただし、交差点に「No 
Turn on Red」という標識がある場合
や、歩行者がいる場合は、赤信号での
右折はできません。

3. スクールバスへの注意: スクールバス
が停車している場合、対向車線も含め
てすべての車が停車しなければなりま
せん。子供たちの安全を守るために、
スクールバスの周囲では特に注意が必
要です。

4. 四方停止（4-Way Stop）: アメリカ
の交差点には、全ての車が一度停車
し、先に到着した車から進む「4-Way 
Stop」があります。これには順番を守
るルールがあり、最初は少し複雑に感
じるかもしれませんが、慣れるとスム
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ーズに運転ができるようになります。
5. 携帯電話の使用制限: アメリカの多く

の州では、運転中の携帯電話の使用が
制限されています。特に、携帯電話を
手で持っての通話や、メッセージの送
受信は禁止されています。ハンズフリ
ー機器を使って通話をすることは許可
されていますが、運転に集中するため
に極力使用を控えることが推奨されま
す。違反すると高額な罰金が科される
場合があります。

安全運転のポイント

• スピード制限の厳守: アメリカでは、
スピード制限が非常に厳しく、違反す
ると高額な罰金が科されることがあり
ます。特にスクールゾーンや住宅地で
の制限速度には注意が必要です。

• シートベルトの着用: すべての乗員に
シートベルトの着用が義務付けられて
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います。シートベルトを着用していな
い場合、警察に停止させられる可能性
が高く、罰金の対象となります。

• 飲酒運転の厳罰化: アメリカでは飲酒
運転に対する罰則が非常に厳しく、初
犯でも重い罰が科されます。アルコー
ルを飲んだら絶対に運転しないことが
重要です。

• 携帯電話の使用を控える: 前述の通
り、携帯電話の使用は運転中の大きな
リスクとなります。メッセージの送信
やハンドヘルド通話は禁止されてお
り、これを守ることは自分と周囲の安
全を守るために重要です。

8.3 公共交通機関の活用方法

アメリカは車社会であるため、公共交通機
関が整備されていない地域も多くあります
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が、大都市圏では地下鉄やバス、電車とい
った公共交通機関が利用可能です。駐在生
活の中で、公共交通機関を上手に活用する
ことも重要です。

主な公共交通機関

1. 地下鉄・電車: ニューヨーク、シカ
ゴ、ワシントンD.C.などの大都市で
は、地下鉄が非常に便利です。通勤ラ
ッシュの時間帯は混雑しますが、移動
の効率を考えると有力な選択肢です。
スマートフォンのアプリを利用して路
線図や運行状況を確認することができ
ます。

2. バス: バスは地下鉄がない地域や郊外
での移動手段として有用です。アメリ
カのバスは、日本のバスと比べて停留
所の間隔が広く、時刻表も正確でない
ことがあるため、時間に余裕を持って
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行動することが求められます。

3. ライドシェア: 「Uber」や「Lyft」と
いったライドシェアサービスも広く利
用されています。これらのサービスは
スマートフォンで簡単に呼ぶことがで
き、公共交通機関がない地域での移動
や、短距離の移動に便利です。特に初
めての場所を訪れる際や、夜間の移動
では安全面からもライドシェアが適し
ています。

8.4 車を利用する際の保険と緊急時の対応

アメリカで車を運転する際には、車両保険
の加入が法律で義務付けられています。ま
た、緊急時の対応方法についても事前に理
解しておくことが大切です。

* * *
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車両保険の選び方

アメリカでは、複数の保険会社から様々な
種類の車両保険が提供されています。主な
保険の種類としては以下のものがありま
す。

• 対人・対物賠償保険（Liability 
Insurance）: 他人に損害を与えた場
合にカバーする保険で、最低限の加入
が義務付けられています。

• 衝突保険（Collision Insurance）: 
自分の車が事故で損傷した場合に修理
費をカバーする保険です。

• 包括保険（Comprehensive 
Insurance）: 盗難や自然災害による
損害など、衝突以外の被害もカバーす
る保険です。

保険に加入する際には、自分のニーズに合
ったカバレッジを選び、保険料や補償内容
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をよく確認することが重要です。

緊急時の対応

アメリカで車を運転している際に事故やト
ラブルに遭遇した場合、以下の対応を心が
けましょう。

1. 冷静に対応する: 事故に遭った場合、
まずは冷静に状況を確認し、自分や同
乗者の安全を確保します。

2. 警察に連絡する: 事故の規模にかかわ
らず、警察に通報し、事故証明書を作
成してもらうことをお勧めします。事
故証明書は保険金の請求にも必要とな
ります。

3. 保険会社に連絡する: 事故後は速やか
に保険会社に連絡し、必要な手続きを
進めます。保険会社のサポートを受け
ることで、修理や治療に関する手続き
がスムーズに行えます。
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アメリカでの運転は、日本とは異なるルー
ルや文化を理解することが必要です。車の
購入やリース、公共交通機関の活用、保険
の選び方などについてしっかりと準備をし
ておくことで、安心して運転することがで
きます。次章では、孤立感を乗り越え、社
会的なつながりを作る方法について詳しく
解説します。
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コラム: DMVでの自動車
運転免許の取得方法

アメリカでの生活を始める際、車の運転が
欠かせないため、現地で自動車運転免許を
取得することが重要です。運転免許の取得
は各州のDMV（Department of Motor 
Vehicles）で行うことができますが、手続
きの流れや必要な書類について理解してお
くことが大切です。ここでは、DMVでの運
転免許取得の手順を詳しく説明します。

1. 必要書類の準備

運転免許を取得するためには、まず必要な
書類を準備します。以下は一般的に必要と
される書類のリストです。

パスポート: 本人確認のために必要です。
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* * *
ビザまたはI-94: アメリカでの滞在資格を証
明するために、ビザやI-94（入国記録）が
必要です。

ソーシャルセキュリティナンバー（SSN）: 
SSNがない場合には、その旨を証明する書
類が必要です。第４章コラム参照。

住所証明: 現在の住所を証明するために、
電気料金の請求書や銀行のステートメント
などを提出します。通常、2通の異なる住所
証明が求められます。

2. 学科試験（Knowledge Test）

運転免許を取得するためには、まず学科試
験に合格する必要があります。学科試験
は、各州の交通ルールや標識に関する知識
を問うもので、通常はパソコンを使って
DMVのオフィスで受験します。
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* * *
学習方法: 学科試験の内容は、各州の
「Driver Handbook」に基づいています。
このハンドブックはDMVのウェブサイトか
らダウンロードすることができ、交通ルー
ルや標識について詳しく説明されていま
す。また、オンラインで模擬試験を受ける
ことも可能で、試験に向けての準備に役立
ちます。

試験内容: 試験は選択式で、交通標識や安
全運転に関する基本的な質問が出題されま
す。多くの州では、70～80％以上の正答率
で合格となります。

州（カリフォルニア）によっては日本語で
の学科試験もありますので、それを利用す
るのも手です。

３．仮免許（Permit）の取得
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* * *
一部の州では、学科試験に合格すると「仮
免許（Learner's Permit）」が発行されま
す。仮免許を持つことで、一定の条件下で
運転練習を行うことができます。通常、仮
免許を持っている間は免許を持つ同伴者が
必要ですが、これにより実技試験に向けた
練習をすることが可能です。

４．実技試験（Driving Test）

学科試験に合格した後は、実技試験を受け
る必要があります。実技試験では、DMVの
職員が同乗し、運転技術や交通ルールの遵
守状況を評価します。

予約: 実技試験は予約制で、DMVのウェブ
サイトからオンラインで予約することがで
きます。特に人気のある地域では予約が埋
まりやすいため、早めに予約を取ることを
お勧めします。
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* * *
練習: 実技試験では、駐車、左折・右折、4-
Way Stopでの対応、車線変更など、基本的
な運転スキルが試されます。アメリカの交
通ルールに慣れるため、学科試験合格後も
練習を続けましょう。

車の準備: 実技試験には自分の車を持ち込
む必要があります。車が試験に適した状態
であること（ブレーキランプやウィンカー
が正常に作動するなど）を事前に確認して
おきましょう。

5. 運転免許の発行

実技試験に合格すると、仮免許が正式な運
転免許に切り替わります。免許証はその場
で仮の紙の免許が発行され、正式なプラス
チックのカードは数週間以内に郵送で届き
ます。



アメリカ駐在者支援生活ガイド

125

* * *
DMVでの注意点

予約は必須: DMVは非常に混雑しているこ
とが多く、事前の予約が必須です。予約な
しで訪れると長時間待たされることがある
ため、必ずウェブサイトから予約を取りま
しょう。

時間に余裕を持って行動する: DMVでの手
続きは時間がかかることが多いため、時間
に余裕を持って訪れることが重要です。書
類不備などがあると再訪が必要になること
もあります。

運転免許の取得は、アメリカでの生活をよ
り快適にするための重要なステップです。
学科試験や実技試験に向けてしっかりと準
備を行い、余裕を持って取得手続きを進め
ましょう。
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* * *
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第9章: 孤立感を乗り越え
る ‒ 社会的なつながりの
作り方

アメリカでの駐在生活では、言語や文化の
違いから孤立感を抱くことがあります。特
に初めての環境で頼れる人がいない場合、
孤独な気持ちが強くなりがちです。しか
し、積極的に社会的なつながりを作ること
で、駐在生活を豊かにし、不安やストレス
を軽減することができます。この章では、
孤立感を乗り越え、社会的なつながりを作
る具体的な方法について紹介します。

9.1 現地の日本人コミュニティとのつなが
り
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* * *
アメリカには多くの日本人コミュニティが
存在しており、同じような経験を持つ駐在
員やその家族と交流することができます。
こうしたコミュニティに参加することで、
情報交換や相談ができ、孤立感を軽減する
ことができます。

日本人会やSNSグループの活用

1. 日本人会のイベントに参加する: 多く
の都市には日本人会があり、定期的に
イベントや集まりが開催されていま
す。例えば、食事会やバザー、スポー
ツイベントなどが行われており、同じ
境遇の人々と交流する絶好の機会で
す。

2. SNSグループに参加する: Facebook
やLINEには、日本人駐在員向けのグ
ループが数多く存在します。これらの
グループに参加することで、現地の生
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活に関する情報を得たり、助けを求め
たりすることができます。特に、日常
生活での困りごとや緊急時の相談がし
やすいというメリットがあります。

3. 日本語学校や補習校でのつながり: 子
供が日本語学校や補習校に通う場合、
そこで他の日本人家庭と知り合うこと
ができます。同じような環境で子育て
をしている親同士、共通の話題で盛り
上がることができ、自然とつながりが
広がります。

9.2 趣味やボランティア活動を通じた友達
作り

現地の人々とつながりを作るためには、趣
味やボランティア活動に参加することが非
常に有効です。こうした活動を通じて、共
通の興味を持つ人々と出会うことができ、
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自然な形で友人関係を築くことができま
す。

趣味を通じたつながり

1. スポーツクラブやフィットネスクラス
に参加する: スポーツクラブやジムで
のフィットネスクラスに参加すること
で、同じ趣味を持つ人々と出会うこと
ができます。ランニングクラブ、ヨガ
クラスなど、運動を通じて交流の輪を
広げましょう。

2. 料理教室やアートクラス: 地域のコミ
ュニティセンターやアダルトスクール
では、料理教室やアートクラスが開催
されています。新しいスキルを学ぶだ
けでなく、同じ興味を持つ人々と一緒
に活動することで自然と交流が生まれ
ます。

3. 現地のイベントに参加する: 地域で開
催されるフェスティバルやマーケッ
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ト、文化イベントに参加することで、
現地の人々と触れ合う機会が得られま
す。季節ごとのイベントやチャリティ
バザーに家族で参加するのもおすすめ
です。

ボランティア活動を通じたつながり

1. 地域のボランティア活動に参加する: 
アメリカでは、ボランティア活動が非
常に盛んです。フードバンクでの食品
配布や、地域清掃活動などに参加する
ことで、地域社会に貢献しながら友人
を作ることができます。

2. 学校でのボランティア: 子供が通う学
校でのボランティア活動（例えばクラ
ス行事の手伝いや図書館の管理）に参
加することで、他の保護者や教師と知
り合うことができます。こうした関わ
りを通じて、学校コミュニティ内での
つながりが強くなります。
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9.3 孤立感を乗り越えるためのメンタルケ
ア

アメリカでの生活に慣れるまでには、言語
や文化の壁から孤立感を感じることが少な
くありません。孤立感を乗り越えるために
は、自分の気持ちを大切にし、メンタルケ
アに取り組むことも重要です。

自己ケアの重要性

1. 自分の時間を持つ: 忙しい生活の中で
も、自分のための時間を持つことは重
要です。好きな音楽を聴いたり、読書
をしたり、リラックスする時間を設け
ることで、心のバランスを保つことが
できます。

2. 無理をしない: 新しい環境に早く慣れ
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ようと無理をすることは、ストレスの
原因になります。焦らず、自分のペー
スで適応していくことを心がけましょ
う。孤立感を感じたときには、自分に
優しく、少しずつ環境に慣れることを
目標にしましょう。

3. プロフェッショナルなサポートを利用
する: 孤立感やストレスが強くなった
場合、プロのカウンセラーに相談する
ことも一つの選択肢です。特に英語で
のカウンセリングに不安がある場合、
日本語対応のカウンセリングサービス
を利用することもできます。オンライ
ンで受けられるカウンセリングも増え
ているため、自分に合ったサポートを
見つけることが大切です。

家族とのつながりを強める

1. 家族でのコミュニケーションを大切に
する: 家族全員が新しい環境に適応す
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る中で、互いに支え合うことが孤立感
を乗り越える助けになります。日々の
出来事について話し合い、不安や嬉し
いことを共有する時間を持つことで、
家族全員の絆が深まります。

2. 家族での活動を増やす: 家族で一緒に
過ごす時間を増やし、アメリカでの新
しい体験を共有することで、孤立感を
和らげることができます。週末に近く
の観光地を訪れたり、一緒に新しい料
理に挑戦したりするなど、ポジティブ
な経験を積み重ねていきましょう。

9.4 異文化を理解し、楽しむ姿勢

異文化の中で生活することは、新しい視点
を得るチャンスでもあります。孤立感を乗
り越えるためには、アメリカの文化を理解
し、積極的に楽しむ姿勢を持つことが大切
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です。

1. 異文化交流を楽しむ: アメリカの文化
を知り、楽しむことで現地の人々との
交流が深まります。例えば、感謝祭
（Thanksgiving）や独立記念日（4th 
of July）など、アメリカの伝統的な
行事に参加し、その背景にある文化を
学ぶことで、現地の生活がより豊かな
ものとなります。

2. 言語を学ぶ意欲を持つ: 英語の上達は
現地での生活をスムーズにし、孤立感
を減らす大きな助けになります。完璧
でなくても、自分の言葉でコミュニケ
ーションを取ろうとする姿勢が大切で
す。英語学習を楽しむために、アダル
トスクールのクラスやオンラインの言
語交換パートナーを活用するのも効果
的です。

3. 違いを受け入れる: 日本とアメリカの
文化の違いを受け入れ、楽しむこと
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で、新しい発見が生まれます。例え
ば、アメリカの「自己表現を重視す
る」文化に触れることで、自分自身の
考え方に新たな視点が加わり、視野が
広がることがあります。

アメリカでの駐在生活において、孤立感を
感じることは決して珍しいことではありま
せん。しかし、積極的に社会的なつながり
を作り、趣味やボランティアを通じて現地
の人々と関わることで、その孤立感を乗り
越えることができます。また、家族やプロ
フェッショナルなサポートを活用しなが
ら、メンタルケアに努めることも大切で
す。次章では、税務・ビザ手続きについて
詳しく解説します。 
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第10章: 税務・ビザ手続
きの基礎知識

アメリカでの駐在生活を円滑に進めるため
には、税務およびビザ手続きについての理
解が不可欠です。特に、駐在員としての滞
在には、日本とアメリカ双方の税務に対応
し、適切にビザを管理することが重要で
す。この章では、アメリカの税務の基本、
駐在員が知っておくべき手続き、およびビ
ザ手続きについて詳しく説明します。

10.1 駐在員が知っておくべき税務の基本

アメリカでの駐在中には、日本とアメリカ
の両方で税金の問題に直面する可能性があ
ります。国際的な税務の理解を深め、トラ
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ブルを避けるための準備が必要です。

アメリカの税制の概要

1. 所得税（Federal Income Tax）: ア
メリカでは、連邦政府（Federal）お
よび州政府（State）の両方に所得税
を納める必要があります。連邦所得税
は、年間の所得額に応じて累進課税で
計算され、各種控除を受けることで税
額を減らすことが可能です。州所得税
は州ごとに異なり、課税がない州
（例: フロリダ、テキサス）も存在し
ます。

2. 社会保障税とメディケア税: アメリカ
では給与から「社会保障税（Social 
Security Tax）」および「メディケア
税（Medicare Tax）」が天引きされ
ます。これらの税は、将来の年金や医
療保険のための資金となります。

3. 州税（State Tax）: 州税は各州の規
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定に基づき、収入に対して課税されま
す。カリフォルニアなど一部の州では
税率が高く、生活コストにも影響を与
えるため、居住する州の税制を理解す
ることが重要です。

日本とアメリカの税務手続きの違い

駐在員として日本からアメリカに移住する
場合、日本とアメリカの税務制度の違いに
ついて理解しておく必要があります。

1. 二重課税の回避: 日本とアメリカの両
国で同じ所得に対して課税されること
を避けるため、「日米租税条約」に基
づく二重課税回避措置があります。こ
れにより、どちらか一方の国で納税さ
れた税額をもう一方の国で控除するこ
とが可能です。

2. 海外所得の申告: アメリカでは、全世
界所得に対して課税されるため、日本
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での収入や資産についても申告が必要
です。FATCA（外国口座税務コンプ
ライアンス法）に基づき、一定額を超
える海外資産については申告を求めら
れることがあります。

タックスリターンの手続き

アメリカでは、毎年4月15日までにタック
スリターン（確定申告）を行う必要があり
ます。税理士のサポートを受けながら、控
除やクレジットを最大限に活用し、適切な
申告を行うことが推奨されます。

• 税理士の利用: 国際的な税務は複雑で
あるため、税理士（CPA）や国際税務
に精通した専門家に相談することが重
要です。日本語対応の税理士を見つけ
ると、より安心して手続きを進めるこ
とができます。

• e-Filingの活用: アメリカでは、IRS
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（内国歳入庁）への電子申告（e-
Filing）が一般的です。迅速かつ確実
に申告を完了できるため、可能であれ
ば電子申告を利用することをお勧めし
ます。

10.2 ビザ手続きの基礎知識

アメリカで駐在員として生活するには、適
切なビザの取得と更新手続きを行う必要が
あります。ビザの種類や手続きについて正
しく理解し、期限切れなどのトラブルを防
ぐことが大切です。

主なビザの種類

1. Lビザ（駐在員ビザ）: Lビザは、企業
内転勤者向けのビザであり、アメリカ
に駐在する日本人の多くがこのビザを



Masa Horie

142

利用します。L-1A（管理職向け）と
L-1B（専門知識を持つ社員向け）の2
種類があり、企業の駐在員としてアメ
リカで働く場合に適しています。

2. H-1Bビザ（専門職ビザ）: 特定の専
門知識を持つ労働者向けのビザで、駐
在員ではなく現地採用される場合に適
用されます。H-1Bビザには年間の発
行数に制限があるため、抽選によって
取得が決まることもあります。

3. Eビザ（投資家ビザ）: 日本企業がア
メリカに投資を行う場合に利用できる
ビザで、E-2ビザなどが該当します。
このビザを利用することで、投資先の
事業を運営するためにアメリカに滞在
できます。

ビザの取得と更新手続き

1. ビザ申請の流れ: ビザの申請は、アメ
リカ大使館または領事館で行います。
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申請には、企業からのサポートレター
やパスポート、申請書（DS-160フォ
ーム）、写真などが必要です。面接も
必要となるため、事前に準備をしっか
り行いましょう。

2. 更新手続き: ビザの期限が切れる前に
更新手続きを行うことが重要です。更
新手続きには、現行ビザの情報、雇用
主からの継続雇用証明、最新の給与明
細などが求められます。期限を過ぎて
しまうと、不法滞在とみなされるリス
クがあるため、更新時期を把握してお
くことが大切です。

3. 家族のビザ: 駐在員本人だけでなく、
家族もビザを取得する必要がありま
す。通常、Lビザの配偶者や子供には
L-2ビザが発行され、配偶者は労働許
可証（EAD）を取得することでアメ
リカで働くことが可能です。
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10.3 ビザや税務に関する注意点

I-94と滞在期間の管理

アメリカに入国するときに発行されるI-94
フォームは、滞在期間を証明する重要な書
類です。I-94の滞在期限を確認し、期限内
にビザの更新手続きや帰国手続きを行うこ
とが求められます。I-94はオンラインで確
認できるため、定期的にチェックして滞在
期限を把握しておきましょう。

ソーシャルセキュリティナンバー（SSN）
の取得

駐在員としてアメリカで働くには、ソーシ
ャルセキュリティナンバー（SSN）の取得
が必要です。SSNは、給与の支払いや税務
手続き、銀行口座の開設など、多くの場面
で必要となります。取得手続きは最寄りの
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ソーシャルセキュリティオフィスで行い、
パスポートやビザ、雇用証明書などを持参
する必要があります。

税務とビザに関する専門家の活用

アメリカの税務やビザ手続きは非常に複雑
であり、トラブルを避けるためにも専門家
のサポートを受けることが推奨されます。
税理士や移民弁護士は、最新の法規制に精
通しており、駐在員が直面する可能性のあ
る課題に対して適切なアドバイスを提供し
てくれます。日本語対応の専門家を見つけ
ることで、より安心して手続きを進めるこ
とができます。

アメリカでの税務やビザ手続きは、駐在員
にとって避けて通れない重要な課題です。
税務手続きを適切に行い、ビザの有効期限
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を管理することで、安心してアメリカでの
生活を送ることができます。次章では、家
族で楽しむアメリカ生活について詳しく解
説します。
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第11章: 家族で楽しむア
メリカ生活

アメリカでの駐在生活を成功させるために
は、仕事だけでなく家族全員が充実した時
間を過ごすことが重要です。家族で楽しめ
るアクティビティに積極的に参加すること
で、アメリカでの生活を豊かにし、忘れら
れない思い出を作ることができます。この
章では、家族で楽しむためのアクティビテ
ィや週末の過ごし方、アメリカならではの
体験を紹介します。

11.1 観光・レジャーの楽しみ方

アメリカには、家族で楽しむことができる
観光スポットやレジャー施設が数多くあり
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ます。駐在中にアメリカ各地を訪れること
で、家族全員が異文化に触れ、新しい経験
を積むことができます。

国立公園への旅行

アメリカには広大な自然が広がる国立公園
が数多くあり、自然の美しさを存分に楽し
むことができます。

• イエローストーン国立公園: 世界最初
の国立公園として有名なイエロースト
ーンは、家族でのハイキングや動物観
察に最適です。間欠泉や美しい湖な
ど、子供たちも感動する風景が広がっ
ています。

• グランドキャニオン国立公園: アリゾ
ナ州に位置する壮大な渓谷は、アメリ
カを代表する観光地です。家族で遊覧
飛行やビューポイント巡りを楽しむこ
とで、一生に一度の絶景体験ができま
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す。

テーマパークや遊園地

アメリカはテーマパークの本場とも言え、
多くの人気施設があります。特に子供連れ
の家族にとって、テーマパークは忘れられ
ない思い出を作るのに最適です。

• ディズニーワールド（フロリダ）: 世
界最大級のテーマパークであり、キャ
ラクターショーやアトラクションを楽
しむことができます。子供たちにとっ
て夢の世界が広がり、大人も童心に帰
ることができます。

• ユニバーサルスタジオ（カリフォルニ
ア）: 映画の世界を体感できるユニバ
ーサルスタジオは、映画好きの家族に
とって魅力的なスポットです。アトラ
クションやショーを通じて、ハリウッ
ドの魔法を体験することができます。
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11.2 家族の絆を深めるための週末の過ごし
方

週末は家族が一緒に過ごす大切な時間で
す。アメリカでの週末を充実させるための
アイデアをいくつか紹介します。

ピクニックやバーベキュー

アメリカには、広大な公園やピクニックエ
リアが数多くあります。週末には、家族で
ピクニックやバーベキューを楽しむことが
できます。

• 公園でのピクニック: 地元の公園でピ
クニックを楽しむのは、家族でリラッ
クスするための理想的な方法です。持
ち寄ったサンドイッチやフルーツを楽
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しみながら、自然の中でゆったりとし
た時間を過ごしましょう。

• バーベキューを楽しむ: アメリカの家
庭ではバーベキューが一般的です。公
園や自宅の庭でバーベキューを行い、
家族や友人と美味しい食事をシェアす
ることで、コミュニケーションが深ま
ります。

地域のイベントに参加

地域ごとにさまざまなイベントが開催され
ており、家族で参加することで現地の文化
に触れることができます。

• ファーマーズマーケット: 週末に開催
されるファーマーズマーケットでは、
地元の新鮮な食材や手作りの工芸品が
販売されています。家族で市場を歩き
ながら、現地の食文化を楽しむことが
できます。
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• フェスティバルやパレード: 季節ごと
のフェスティバルやパレードに参加す
るのもおすすめです。ハロウィンや独
立記念日などのイベントでは、地域の
人々と交流することができ、アメリカ
の文化を深く体験できます。

11.3 アメリカでの特別な体験を共有する

駐在中に家族で体験できる特別なイベント
やアクティビティを楽しむことで、アメリ
カでの生活がより思い出深いものになりま
す。

スポーツ観戦

アメリカではスポーツが生活の一部となっ
ており、家族でスポーツ観戦を楽しむのも
良い経験になります。
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* * *
• メジャーリーグベースボール

（MLB）: 野球はアメリカの国技とさ
れ、スタジアムでの観戦は特別な体験
です。スタジアムでホットドッグを食
べながら、大迫力の試合を楽しむこと
ができます。

• NBAやNFLの観戦: バスケットボール
（NBA）やアメリカンフットボール
（NFL）の試合も非常に人気がありま
す。大規模な会場での試合観戦は、家
族で盛り上がれるイベントの一つで
す。

ロードトリップ

広大なアメリカでは、車でのロードトリッ
プが人気です。家族で車に乗り、アメリカ
の名所を巡る旅に出ることで、一生に一度
の冒険を体験できます。
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* * *
• ルート66: 歴史あるルート66を走る

ロードトリップは、家族全員にとって
忘れられない冒険になります。途中で
立ち寄る小さな街や観光スポットを訪
れることで、アメリカの多様な文化を
楽しむことができます。

• カリフォルニア沿岸ドライブ: 太平洋
沿岸を走るカリフォルニアのドライブ
は、美しい景色を楽しむ絶好の機会で
す。サンタモニカやビッグサーなどの
観光地に立ち寄りながら、自然の美し
さを満喫できます。

11.4 子供の教育と遊びを組み合わせた体験

アメリカでの生活を通じて、子供の教育と
遊びをうまく組み合わせることで、学びな
がら楽しむことができます。
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* * *
科学博物館や動物園の訪問

アメリカには、子供たちが学びながら楽し
める科学博物館や動物園が多数存在しま
す。

• 科学博物館: サンフランシスコの「エ
クスプロラトリアム」やシカゴの「フ
ィールド自然史博物館」など、子供た
ちが科学に触れ、体験を通じて学べる
場所が多くあります。実際に手を使っ
て学ぶ体験は、子供たちの好奇心を刺
激し、学びの楽しさを教えてくれま
す。

• 動物園や水族館: サンディエゴ動物園
やジョージア水族館など、動物や海洋
生物を観察できる施設もおすすめで
す。動物たちとのふれあいを通じて、
生き物について学び、自然への興味を
深めることができます。
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* * *
キャンプやアウトドア体験

アメリカならではの広大な自然を活用し
て、キャンプやアウトドアを楽しむこと
も、家族にとって特別な体験となります。

• キャンプ: 州立公園や国立公園でのキ
ャンプは、家族の絆を深める絶好の機
会です。焚き火を囲んでの食事や星空
観察を楽しみながら、日常から離れた
自然の中でリラックスすることができ
ます。

• ハイキング: 子供と一緒に楽しめる短
めのハイキングコースも数多くありま
す。ハイキングを通じて体を動かし、
自然について学ぶことで、子供たちに
とっても貴重な経験になります。
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アメリカでの駐在生活を家族全員で楽しむ
ためには、積極的に外に出て様々なアクテ
ィビティに参加することが大切です。観
光、スポーツ、アウトドアなど、多様な体
験を通じて家族の絆を深め、アメリカでの
生活をより豊かで思い出深いものにしまし
ょう。次章では、帰国準備と次のステップ
について詳しく解説します。

* * *
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第12章: 帰国準備と次のステ
ップ

駐在生活が終わりに近づくと、次に迎える
のは帰国準備のプロセスです。帰国には多
くの手続きや準備が必要であり、スムーズ
に進めるためには早めに計画を立てること
が重要です。また、帰国後の生活再適応に
ついても、家族全員でしっかりと考えてお
く必要があります。この章では、帰国に向
けた準備と手続き、帰国後の生活再適応の
ポイント、そして駐在経験を次のキャリア
に活かす方法について説明します。

12.1 帰国に向けた準備と手続き

帰国準備には、家族全員が関わるべきさま
ざまな手続きがあります。計画的に進める
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ことで、ストレスを最小限に抑えることが
できます。

引っ越しと荷物の整理

• 持ち帰るもののリストアップ: まず、
持ち帰るものと現地で処分するものの
リストを作成しましょう。日本の住環
境に適応するかどうかを基準に、家具
や家電などは現地で売却や寄付をする
ことも検討してください。

• 運送会社の選定: 引っ越し業者を選
び、できるだけ早めに連絡を取りまし
ょう。海外引っ越しは時間がかかるた
め、信頼できる業者を選び、輸送にか
かる期間や費用を確認しておくことが
大切です。

• 不要品の処分: 大型家具や家電、不要
なものは現地で売却するか寄付しまし
ょう。フリーマーケットやオンライン
での販売、地域のドネーションセンタ
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ーを利用することで、処分をスムーズ
に進めることができます。また、ガレ
ージセールを開催することも良い方法
です。近所の人々に不要品を安価で販
売することで、物の処分とともに近隣
住民との交流の機会にもなります。オ
ンラインのコミュニティ掲示板で告知
することで、より多くの人に来てもら
うことができます。

各種手続きと解約

• 賃貸契約の解約: 住居の賃貸契約を解
約するためには、通常30日から60日
前までに通知が必要です。契約内容を
確認し、解約手続きを進めましょう。

• 公共サービスの解約: 電気・ガス・水
道、インターネット、ケーブルテレビ
など、公共サービスの解約手続きを忘
れずに行いましょう。解約には書類や
通知が必要な場合があるため、事前に
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各サービスの契約条件を確認しておく
ことが重要です。

• 銀行口座の整理: 銀行口座についても
帰国前に整理を行います。必要に応じ
て現地の口座を維持する場合は、その
条件を確認し、不要な口座は閉鎖する
手続きを行いましょう。

12.2 帰国後の生活再適応のポイント

帰国後の生活には、再適応のプロセスが必
要です。長期間の海外生活を経て日本に戻
ると、文化や生活習慣の違いに戸惑うこと
があります。スムーズに再適応するために
は、家族全員が協力し合い、新しい生活に
向けた準備をすることが重要です。

子供の学校選びと教育の適応
* * *
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• 学校選び: 帰国後の子供の学校選び
は、適応をスムーズに進めるために重
要です。インターナショナルスクール
に通っていた子供の場合、日本の学校
のカリキュラムに慣れるための支援が
必要になることがあります。帰国子女
受け入れプログラムを持つ学校を選ぶ
ことも有効です。

• 日本語の強化: 長期間アメリカに住ん
でいた子供の場合、日本語の学力が遅
れがちになることがあります。帰国前
から日本語の学習を強化し、帰国後も
継続的にサポートすることが大切で
す。

生活環境への適応

• 住居の選択: 日本に戻る際、家族にと
って快適な住居を選ぶことは非常に重
要です。駐在期間中に不動産を手配し
ておくことで、帰国後すぐに落ち着け
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る場所が確保できます。また、家具や
家電が日本に合うかどうかも考慮して
住居選びを進めましょう。

• コミュニティへの参加: 日本に帰国し
てからは、地域のコミュニティ活動に
積極的に参加することで、家族全員が
新しい環境に馴染みやすくなります。
地元のイベントや町内会などに参加す
ることで、近隣住民とのつながりを築
くことができます。

仕事とキャリアの再適応

• キャリア相談: 帰国後、駐在経験を次
のキャリアに活かすためには、社内の
キャリア相談や外部のキャリアコーチ
を活用することが有効です。特に、駐
在中に培ったスキルをどのように次の
仕事に応用するかを考え、具体的な計
画を立てることが重要です。

• ワークライフバランスの確立: アメリ
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カでの生活リズムに慣れていると、日
本の仕事環境に再適応するのが難しい
ことがあります。家族との時間を大切
にしながら、ワークライフバランスを
整えることを意識しましょう。

12.3 駐在経験を次のキャリアに活かす方法

駐在経験は、個人のキャリアにおいて大き
な強みとなります。異文化での経験を活か
し、次のキャリアステップにつなげるため
の方法について考えてみましょう。

異文化理解とグローバルな視点

• 異文化理解を強みとする: アメリカで
の駐在生活を通じて得た異文化理解
は、企業内での国際的なプロジェクト
や多文化チームのマネジメントにおい
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て大きな強みとなります。この経験を
活かし、グローバルな業務に積極的に
取り組む姿勢を示しましょう。

• 語学力の活用: 英語力は帰国後も重要
なスキルです。特に英語でのコミュニ
ケーション能力は、外資系企業や貿易
業務など、英語を必要とする仕事で有
利になります。駐在中に磨いた英語力
を維持し、さらなるスキルアップを目
指すことで、キャリアの選択肢を広げ
ることができます。

ネットワーキングと人脈の活用

• 駐在中に築いたネットワークを活用す
る: 駐在中に知り合った現地のビジネ
スパートナーや同僚とのつながりは、
帰国後も大切な資産です。LinkedIn
などのSNSを活用して、これらのネッ
トワークを維持し、ビジネスの機会に
つなげましょう。
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• 同じ駐在経験を持つ人々との交流: 帰
国後、同じような駐在経験を持つ人々
と情報交換することで、再適応の助け
となると同時に、新たなキャリアの機
会を見つけることができます。駐在員
向けのコミュニティやネットワークイ
ベントに参加することで、貴重な情報
を得ることができます。

振り返りと自己成長の促進

• 駐在経験の振り返り: 帰国後、自分が
駐在中に学んだことや達成したことを
振り返る時間を持つことが大切です。
この経験をどのように次の仕事や生活
に活かすかを考え、成長のための具体
的な目標を設定しましょう。

• 具体的な目標の設定: 振り返りをもと
に、次のキャリアや生活の目標を設定
しましょう。例えば、「次のプロジェ
クトでグローバルチームを率いる」
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「新しい業務領域でのスキルを習得す
る」といった目標を設定し、それに向
けた計画を立てることが自己成長を促
進します。

• 学びの継続: 駐在生活を経て得た新し
い視点やスキルを活かし、学びを続け
ることも大切です。例えば、異文化理
解を深めるための書籍を読んだり、オ
ンラインのビジネススクールに参加し
たりすることで、グローバルな視野を
さらに広げることができます。また、
語学力の維持と向上も継続的に取り組
むべき課題です。

駐在生活を振り返り、得た経験を活かし、
次のステップへと進むことが大切です。自
己成長を促すための振り返りと学びを続け
ることで、キャリアだけでなく、人生全体
がより豊かなものになります。次章では、
駐在生活を通じて得たものについて振り返
り、家族全員がどのように成長できたかを
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考えてみましょう。
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第13章: 駐在生活を通じ
て得たもの

駐在生活は、家族全員にとって特別な経験
です。言葉の壁や文化の違い、環境の変化
といったさまざまな挑戦を乗り越える中
で、多くのことを学び、成長する機会を得
ることができました。この章では、駐在生
活を通じて得たものについて振り返り、家
族全員がどのように成長したのかを考えま
す。

13.1 家族全員が成長するための駐在経験の
振り返り

駐在生活は家族にとって一つの大きな挑戦
でしたが、その過程で得られた学びと成長
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は非常に価値のあるものでした。

異文化への適応と受け入れ

アメリカでの生活を通じて、家族全員が異
なる文化を理解し、適応する力を養いまし
た。初めは戸惑うことも多かった文化の違
いですが、現地の生活に触れ、習慣を受け
入れ、自分たちの生活に取り入れていくこ
とで、異文化に対する柔軟性が身につきま
した。

• 新しい視点の獲得: 例えば、自己表現
を大切にするアメリカの文化は、家族
全員にとって新しい視点を与えてくれ
ました。自分の意見をはっきりと伝え
ることの重要性や、他者の意見を尊重
する姿勢は、日本の文化とは異なる側
面を持ちつつ、家族としての絆を深め
る大きな助けとなりました。

• 受け入れる心の広がり: 異なる背景を
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持つ人々と交流することで、他者の価
値観を受け入れる心の広がりを感じる
ことができました。これは特に子供た
ちにとって大きな学びであり、将来の
人間関係においても役立つ力となるで
しょう。

言語の壁を超える力

英語という言語の壁は、駐在生活の中で最
大の挑戦の一つでした。しかし、英語を使
って生活する中で、家族全員が語学力を向
上させ、コミュニケーション能力を高める
ことができました。

• 英語の習得: 子供たちは現地の学校で
の教育を通じて自然と英語を身につ
け、大人たちも職場や日常生活での実
践を通じて英語を習得しました。この
経験を通じて、語学を学ぶ楽しさや、
異なる言語を使って意思を伝えること
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の喜びを実感しました。
• 自己表現の重要性: 英語を使って自分

の意見を伝えることで、自己表現の重
要性を学びました。言葉の違いを超え
て相手に伝えたいという気持ちがあれ
ば、相互理解が生まれることを実感し
ました。

13.2 挑戦を乗り越える中で得た新たな視点
と価値観

駐在生活は、多くの挑戦を通じて新たな価
値観を得る機会でもありました。新しい環
境に適応し、さまざまな困難を乗り越える
中で、家族全員が成長しました。

困難を乗り越える力と柔軟性

駐在生活では、慣れない環境や文化の違い
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から多くの困難に直面しましたが、それを
乗り越えるたびに柔軟性と対応力が培われ
ました。

• 問題解決能力の向上: 異なる文化や慣
れない手続きに直面した際、解決策を
模索する過程で、問題解決能力が向上
しました。特に、大人たちは仕事上の
課題を解決するために、異なる視点か
ら物事を考える力を鍛えました。

• ストレスへの対処法: 新しい環境での
ストレスや不安を感じた際、それをど
う乗り越えるかを学びました。家族で
話し合ったり、リフレッシュのために
外出したりと、自分たちに合ったスト
レス対処法を見つけることができまし
た。

家族の絆の強化

駐在生活中、家族全員が互いに支え合いな
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がら過ごしたことは、家族の絆をより強固
にしました。

• 協力とサポート: 新しい環境での生活
は、互いの協力なしには成り立ちませ
んでした。子供たちは学校での経験を
共有し、大人たちは仕事での挑戦を家
族に話すことで、互いの成長をサポー
トし合いました。

• 家族の時間の大切さ: アメリカでの生
活では、週末や休暇を家族で過ごすこ
とが多くありました。これにより、家
族の時間の大切さを改めて感じ、一緒
に過ごす時間が絆を深める大きな要因
であることを実感しました。

13.3 将来に活かすための学び

駐在生活で得た経験や学びは、家族全員に
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とって将来の人生に活かせる貴重な財産で
す。ここでは、その学びをどのように将来
に活かすかについて考えます。

グローバルな視野の獲得

• 異文化交流の経験を活かす: 異文化で
の生活を通じて得たグローバルな視野
は、今後の人生で大きな強みとなりま
す。子供たちは、異なる文化や価値観
を理解し尊重することを学び、将来ど
のような環境でも柔軟に対応できる力
を身につけました。

• 多様性の受容: 駐在生活で出会ったさ
まざまな人々との交流を通じて、多様
性を受け入れる力が養われました。こ
の経験は、家族全員が将来にわたって
異なる価値観を持つ人々と協力してい
く上で役立つでしょう。

自立心と挑戦する姿勢
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* * *
• 自己成長を追求する姿勢: 駐在生活を

通じて、自分の限界に挑戦し、成長す
ることの大切さを学びました。この姿
勢は、子供たちが将来新しいことに挑
戦するときの原動力となり、大人たち
にとっても新たなキャリアや生活を切
り拓く上での重要な要素です。

• 困難に立ち向かう勇気: 環境の変化に
適応する中で、困難に立ち向かう勇気
と粘り強さを得ました。この経験は、
どのような状況でも前向きに取り組む
姿勢を育み、将来の挑戦に対しても自
信を持って向き合う力となります。

駐在生活を通じて得た経験は、家族全員に
とってかけがえのない財産となりました。
異文化での生活を通じて得た新たな視点や
価値観、言葉の壁を乗り越える力、家族の
絆の強化など、すべてが今後の人生におい
て重要な役割を果たしてくれるでしょう。
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この経験を次のステップに活かし、家族全
員がより成長できる未来に向けて進んでい
きましょう。次章では、アメリカ駐在から
移住への可能性について、また移住を考え
る場合にどのような準備が必要かについて
詳しく解説します。
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終章: アメリカ駐在から
アメリカ移住へ

駐在生活が終わりに近づくと、家族の中に
はアメリカでの生活を続けたいと考える方
もいるかもしれません。駐在経験を通じて
アメリカの文化や生活に慣れ、ここでの生
活を続けることが自然に感じられる場合、
駐在から移住へのステップを考えることが
次の選択肢となります。終章では、アメリ
カ移住の意味と永住権取得への道のり、そ
して駐在と移住の違いについて考えてみま
しょう。

アメリカ移住の意味とは

駐在生活とアメリカ移住の違いは、滞在の
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期間と目的にあります。駐在は一時的な業
務派遣であるのに対し、移住は長期的、あ
るいは永住を目的とした生活です。移住を
考える際には、家族全員の同意と将来のビ
ジョンが非常に重要です。

• 生活基盤の確立: 駐在では企業からの
サポートがある一方、移住後は自ら生
活基盤を築く必要があります。住居、
医療保険、税金、教育など、あらゆる
面での自立が求められます。

• コミュニティへの参加: 移住すること
で、地域社会に深く関わり、より多く
の関係を築くことが可能になります。
駐在中のような限定された期間ではな
く、長期的な視点で関係を築くことが
求められます。

永住権の取得と手続きの流れ
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* * *
アメリカに移住するためには、永住権（グ
リーンカード）の取得が必要です。永住権
は、アメリカでの長期的な滞在を可能に
し、職業選択の自由や子供の教育の安定を
もたらします。ここでは、永住権取得の基
本的な流れについて説明します。

永住権の取得方法

• 雇用ベースの永住権: 企業からのサポ
ートを受けて永住権を申請する方法で
す。駐在中にパフォーマンスが評価さ
れ、企業が永住権取得を支援してくれ
る場合、雇用ベースでのグリーンカー
ド取得が可能です。この場合、スポン
サーとなる企業が労働証明書（Labor 
Certification）を提出し、申請手続き
を進めます。

• 投資家ビザからの移行: アメリカへの
投資を行うことで、永住権を取得する
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方法もあります。一定の金額を投資
し、雇用を創出することで、EB-5プ
ログラムを通じて永住権を取得できま
す。

• 家族ベースの永住権: アメリカ市民ま
たは永住者の家族として永住権を申請
する方法です。配偶者や子供などの近
親者がスポンサーとなることで、移住
の手続きが進められます。

永住権取得の手続き

1. 申請資格の確認: まず、自分の状況が
どの方法で永住権取得に適しているか
を確認します。企業のサポートが得ら
れるか、投資が可能か、または家族の
つながりがあるかがポイントです。

2. 申請書類の準備: 永住権申請には多く
の書類が必要です。例えば、雇用証明
書、税務記録、滞在証明などが含まれ
ます。申請書類の正確な準備は、手続



アメリカ駐在者支援生活ガイド

183

きの成功を左右するため、専門家の助
けを借りることが推奨されます。

3. 面接と審査: 永住権申請後、アメリカ
移民局（USCIS）での面接が行われま
す。この面接では、移住の理由や生活
基盤についての質問が行われることが
あり、誠実な回答が求められます。

永住権と市民権の違いと取得方法

永住権を取得すると、アメリカでの滞在と
就労がほぼ無制限に認められますが、市民
権とは異なり選挙権などの権利はありませ
ん。市民権を取得するためには、永住権取
得後、一定の年数（通常5年）アメリカに居
住し、申請を行う必要があります。

• 市民権の利点: 市民権を持つことで、
アメリカの政治に参加できる選挙権が
与えられ、旅行の際もアメリカのパス
ポートを利用できます。また、国外滞
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在中の保護も強化されます。
• 申請の流れ: 市民権の申請には、英語

とアメリカの歴史に関する試験が含ま
れます。また、面接を通じて、アメリ
カの価値観や法律についての理解が確
認されます。

駐在生活から移住生活への心構えの違い

駐在生活と移住生活には多くの共通点があ
りますが、大きく異なるのは長期的なコミ
ットメントです。駐在員としての滞在は、
企業のサポートに依存する部分が多い一
方、移住者としての生活は、自らの基盤を
築くことが求められます。

• 経済的な自立: 駐在中は企業から住居
手当や医療保険などのサポートを受け
ることが一般的ですが、移住後はこう
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したサポートがなくなります。そのた
め、安定した収入と十分な貯蓄を持つ
ことが重要です。

• 社会とのつながり: 移住後は、地域社
会に深く関わり、社会の一員として生
活することが求められます。コミュニ
ティ活動に参加したり、ボランティア
を行うなどして、自分の居場所を作り
ましょう。

• 子供の教育と将来: 駐在中は限られた
期間の教育を考えることが多いです
が、移住となると、子供の長期的な教
育プランが必要になります。現地校へ
の継続的なサポートや、大学進学の準
備など、より先を見据えた教育プラン
を立てることが重要です。

移住後の生活を安定させるためのポイント
* * *
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アメリカに移住した後、家族全員が安定し
た生活を送るためには、いくつかのポイン
トがあります。

1. 安定した住居の確保: 長期的な住居を
確保することは、移住生活の安定に直
結します。地域の治安や教育環境を考
慮しながら、家族にとって最適な住ま
いを見つけましょう。

2. 医療保険の選定: アメリカの医療費は
非常に高額なため、適切な医療保険に
加入することが重要です。自分たちの
ニーズに合ったプランを見つけ、健康
管理に備えましょう。

3. 社会的ネットワークの構築: 地域のコ
ミュニティに積極的に参加すること
で、社会的なつながりを築き、精神的
な支えを得ることができます。学校や
職場、地域の活動を通じて知り合いを
増やし、孤立しないよう心がけましょ
う。
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4. 職業の確立: 長期的な視点での職業の
安定は、移住生活において重要な課題
です。現地での雇用状況を把握し、ス
キルのアップデートを続けることで、
安定した収入源を確保しましょう。

駐在生活から移住へとステップを進めるこ
とは、家族にとって大きな決断であり、長
期的な変化を伴うものです。しかし、駐在
中に得た異文化での経験や柔軟性を活かす
ことで、移住後の生活を豊かなものにして
いくことができます。家族全員が新しい挑
戦に対してオープンな姿勢を持ち、協力し
合うことで、アメリカでの新たな生活を成
功させましょう。これまでの駐在経験は、
今後の移住生活において大きな強みとなり
ます。そして、この経験を基に、新たな未
来を切り拓いていくことが可能です。
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コラム: グリーンカード
抽選プログラム ‒ DVプ
ログラムについて

アメリカでの永住権（グリーンカード）を
取得する方法の一つに、毎年実施されてい
る「DVプログラム（Diversity Visa 
Program）」があります。このプログラム
は、抽選により移民の多様性を促進する目
的で、さまざまな国の人々にグリーンカー
ドを提供する制度です。ここでは、DVプロ
グラムについて詳しく説明します。

DVプログラムとは

DVプログラム（Diversity Visa Program）
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は、通称「グリーンカード抽選」とも呼ば
れ、アメリカ合衆国政府が毎年実施してい
る移民ビザの抽選制度です。このプログラ
ムは、移民の多様性を促進するために、移
民の数が比較的少ない国の出身者に永住権
を提供することを目的としています。毎
年、約5万件のビザが抽選で当選者に提供
されます。

応募資格

DVプログラムに応募するためには、いくつ
かの基本的な条件を満たす必要がありま
す。

出身国の要件: 応募者は、DVプログラムで
指定されている「対象国」の出身でなけれ
ばなりません。対象国は毎年変更されるこ
とがあり、過去数年間に多くの移民を送り
出した国は対象外となることがあります。
日本はこの対象国ではありません。
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* * *
学歴・職歴の要件: 応募者は、高校卒業程
度の学歴を持つか、特定の職業において2年
以上の経験が必要です。この条件は、アメ
リカでの生活に適応できる基礎的な能力を
持つことを確認するためのものです。

申請方法と手続き

オンライン申請: DVプログラムへの応募
は、毎年秋（通常は10月から11月）に、ア
メリカ国務省の公式ウェブサイトを通じて
オンラインで行います。申請は無料で、応
募者は自分自身で行うことが推奨されま
す。

必要情報の提供: 応募時には、本人および
家族の基本情報、パスポート情報、最新の
写真などを提供する必要があります。申請
時に虚偽の情報を記載すると、当選後でも
ビザが取り消される可能性があるため、正
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確な情報を提供することが重要です。

抽選結果の確認: 抽選結果は翌年の春に発
表されます。応募者は、アメリカ国務省の
公式ウェブサイトで抽選結果を確認しま
す。当選者は、さらに移民ビザの申請手続
きを進める必要があり、その際には面接や
書類審査が行われます。

当選後の手続き

当選した場合、次のステップとして移民ビ
ザの申請手続きを進めることになります。

DS-260フォームの提出: 当選者は、移民ビ
ザ申請フォームであるDS-260をオンライン
で提出します。このフォームには、個人情
報や職歴、家族の情報などが含まれます。

必要書類の準備: 移民ビザ申請には、パス
ポート、出生証明書、学歴証明書、無犯罪
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証明書など、さまざまな書類が必要です。
これらの書類を揃えて、指定された期限内
に提出する必要があります。

面接の受け入れ: 最終的に、アメリカ大使
館または領事館での面接が行われます。面
接では、移住の理由や計画についての質問
が行われ、ビザの発行が最終的に決定され
ます。

DVプログラムのメリットと注意点

メリット: DVプログラムは、通常の雇用ベ
ースの永住権申請や家族ベースの申請に比
べて、比較的シンプルな手続きでグリーン
カードを取得するチャンスが得られるとい
う点が大きなメリットです。また、スポン
サーが不要であるため、自分の意思で移住
を考えている人には大きな機会となりま



アメリカ駐在者支援生活ガイド

193

す。

注意点: 抽選であるため、当選の確率は非
常に低く、また年ごとに応募者数も異なり
ます。そのため、DVプログラムを唯一の移
住手段と考えるのはリスクが高く、他の移
住方法も並行して検討することが望ましい
です。また、詐欺サイトに注意し、必ず公
式ウェブサイトを通じて申請することが重
要です。

DVプログラムは、アメリカへの移住を考え
ている人にとって一つの大きなチャンスで
す。しかし、その特性上、運の要素が大き
いため、抽選に頼りすぎることなく、他の
方法と併用して移住の可能性を広げること
が大切です。グリーンカード取得を目指す
にあたっては、しっかりとした準備と情報
収集が成功のカギとなります。
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付録
駐在に役立つリンク集・リソース一覧

駐在生活を充実させるためには、信頼でき
る情報源を活用することが重要です。ここ
では、駐在中に役立つリンク集とリソース
を紹介します。

• アメリカ大使館・領事館: ビザの情報
や渡航に関する重要な情報を提供して
います。

https://jp.usembassy.gov/ja/
• 米国国税庁（IRS）: アメリカでの税

務に関する公式情報。税金の申告や関
連手続きをサポートします。

https://www.irs.gov/
• 社会保障局（SSA）: ソーシャルセキ

ュリティナンバーの申請や社会保障に
関する情報を提供しています。
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https://www.ssa.gov/
• 各州のDMV（Department of 

Motor Vehicles）: 運転免許証の取
得や車の登録に関する情報が掲載され
ています。

https://www.dmv.org/
• 現地の日本人コミュニティ: 多くの都

市には日本人会があり、駐在員向けの
サポートや情報交換の場を提供してい
ます。インターネットで「都市名 + 
日本人会」で検索してみてください。

• ESL（English as a Second 
Language）クラス情報: 現地で英語
を学ぶための情報が得られます。

https://www.usa.gov/education
• 海外赴任ガイド: 海外赴任に関する総

合情報サイトで、生活情報や手続きに
関する情報が豊富です。

https://funinguide.jp/
よくある質問とその回答

* * *
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駐在生活において、多くの人が疑問に思う
ことをまとめ、回答を提供します。

1. 駐在先で車を購入するのとリースするの
はどちらが良いですか？

駐在期間が短期間（2～3年）であれば、リ
ースの方が手続きが簡単で、帰国時の手間
も少ないため便利です。一方、長期間の駐
在であれば、購入する方が総合的なコスト
が低くなる場合があります。また、中古車
の購入もコストを抑える選択肢として検討
できます。

2. 子供の学校は現地校とインターナショナ
ルスクールのどちらが良いですか？

子供の年齢や将来のプランによります。現
地校は英語環境に早く馴染むのに適してお
り、地域社会への適応も促進します。一
方、インターナショナルスクールは日本語
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教育のサポートや日本のカリキュラムに近
い教育を提供しており、帰国後の再適応を
考える場合に適しています。

3. 医療保険はどのように選べばよいです
か？

アメリカの医療費は非常に高額なため、適
切な医療保険に加入することが重要です。
駐在員の場合、企業が提供する保険に加入
することが一般的ですが、自分たちのニー
ズに合ったカバレッジがあるかを確認して
ください。特に、家族全員が受けられる医
療サービスや緊急時の対応がしっかりして
いるかがポイントです。

4. ソーシャルセキュリティナンバー
（SSN）はどこで取得できますか？

最寄りの社会保障局（SSA）オフィスで取
得可能です。オンラインで申請フォームを
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ダウンロードし、必要な書類（パスポー
ト、ビザ、I-94など）を揃えてオフィスを訪
問する必要があります。詳細はSSAの公式
ウェブサイトで確認してください。

5. 日本食材はどこで手に入りますか？

大都市には日本食材店やアジア系のスーパ
ーマーケットが多くあり、日本の食材を購
入することができます。また、オンライン
ショップを活用することで、地方に住んで
いる場合でも日本食材を手に入れることが
可能です。

医療や教育、生活に関する専門家の連絡先
リスト

駐在生活を円滑に進めるために、医療、教
育、生活全般に関する専門家の連絡先をリ
ストアップしました。必要に応じてご利用
ください。
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* * *
• 医療関係

◦ 日本語対応の医師（内科・小児
科）: 現地の日本人コミュニテ
ィや日本領事館のウェブサイト
で、日本語を話す医師のリスト
が紹介されています。

◦ 緊急医療サービス: 911（アメリ
カ全土で利用可能）

◦ 健康保険相談員: 健康保険の選
択については、企業の人事部や
現地の保険ブローカーに相談で
きます。

• 教育関係
◦ 教育コンサルタント: 現地の学

校選びや子供の教育についての
アドバイスを提供する教育コン
サルタント。インターナショナ
ルスクールの情報や現地校への
適応についても相談可能です。
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◦ ESL教師: 地元のコミュニティ
カレッジやアダルトスクールに
日本語対応のESL教師が在籍し
ている場合があります。

• 生活全般
◦ 不動産エージェント: 住居探し

の際に日本語対応のエージェン
トが役立ちます。日本語対応の
エージェントを探すには、現地
の日本人会やオンライン掲示板
を利用すると良いでしょう。

◦ 弁護士（ビザ・労働問題）: 移
民法に詳しい弁護士の連絡先
は、領事館や現地の日本人向け
サービスで紹介されていること
があります。ビザの延長や労働
契約に関する問題について相談
が可能です。

◦ 通訳・翻訳サービス: 重要な手
続きの際には通訳が必要になる
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ことがあります。日本領事館や
現地の日本語サービス機関にて
通訳者のリストを提供していま
す。

付録として、駐在生活に役立つ情報をまと
めました。これらのリソースを活用し、駐
在生活がより快適で充実したものになるこ
とを願っています。必要に応じて各専門家
に相談し、不安なことを解決していきまし
ょう。
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おわりに  

この本を書き上げた今、私は大きな達成感
とともに、まだまだやり残したことが山の
ようにあるという気持ちでいっぱいです。
長年、アメリカに興味を持つ方々や、これ
からアメリカ生活を始める方々のために役
立つ情報を提供する本を出したいと考えて
きました。そして、15年ほど前に「アメリ
カで10倍うまく立ち回る方法」ブログを運
営し始めたのが、その先駆けでした。  

ブログでの情報提供を通じて、「アメリカ
生活をもっと身近に感じてもらいたい」と
いう思いを強くし、ついに本としてまとめ
ることに挑戦したのです。ただ、実際に書
き終えてみると、どうしても感じてしまう
のです。「これじゃまだ触りの部分しか書
けていないな」と。  

* * *
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アメリカでの生活は広大で多様。言語や文
化の違いだけではなく、医療、教育、税
金、食生活など、細部に至るまであまりに
多くのことが絡み合っています。正直なと
ころ、この本の内容だけでは、これからア
メリカで新しい生活を始める駐在員の方々
や移住予定の方々、あるいは現在駐在中の
方々にとって、全く物足りないと感じてい
ます。  

おそらく、アメリカ生活を完全にカバーし
ようと思ったら、百科事典並みの分厚い本
を何冊も書く必要があるでしょう。いや、
それでも全てを網羅することは難しいかも
しれません。でも、だからこそ私には新し
い目標ができました。それは、これからも
さまざまな形で皆さんを支援するための新
しい方法を考えていくことです。  

例えば、ブログやオンラインコースでさら
に詳細な情報を提供したり、具体的な課題
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に応えるようなQ&A形式のサポートを作っ
たりするのも一つの方法です。あるいは、
「こういう時どうしたらいいの？」という
疑問に答えるコミュニティを作るのも面白
そうです。  

アメリカでの生活は、挑戦の連続であると
同時に、大きなチャンスや成長の場でもあ
ります。だからこそ、少しでもその道のり
を皆さんにとって楽しく、有意義なものに
したいと思っています。この本が、その第
一歩として役立つことを願っています。そ
して、これからもアイデアを形にして、も
っと具体的で、もっと役立つ形で皆さんを
サポートできるよう努力を続けていきま
す。  

新しい冒険のスタート地点にいる皆さん、
どうぞ楽しみながら一歩一歩進んでくださ
い。そして、その道の途中で何か困ったこ
とがあれば、どうぞ気軽に声をかけてくだ
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さいね。アメリカ生活のパートナーとし
て、いつでもお力になれればと思っていま
す。  

最後まで読んでいただき、本当にありがと
うございました！  

Masa
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に移住。25年以上にわたりエンジニアとして米国
で勤務しながら、数多くの日本人駐在員やその家
族の悩みや挑戦と向き合ってきた。

自身も家族を伴っての駐在を経験し、文化の違い
に戸惑いながらも、学びと成長を重ねてきた日々
を通じて、「日本人がアメリカで自信を持って生
きていく力」を届けたいと強く感じるようにな
る。

現在は、日米の文化をつなぐ
CrossCulturalAdvisor.comを運営し、駐在員や
その家族へのサポート、コンサルティング、情報
発信など多面的に活動中。

YouTubeチャンネル「アメリカで10うまく立ち回
る方法（@10vlog88）」では、アメリカ生活のリ
アルや異文化適応のヒントを発信している。ま
た、アメ10ブログ（アメリカで10倍うまく立ち回
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る方法）も運営。

本書が初の著作。

「日本人が世界で活躍する力を応援したい」とい
う想いのもと、実体験と現場での声をもとに、こ
れからアメリカでの生活を始める方々が安心して
一歩を踏み出せるよう願いを込めて執筆された。

ウェブサイト：アメ10ブログ        https://
takeiteasyinamerica.com

：アメリカ生活支援　https://
crossculturaladvisor.com
YouTube：    @10vlog88

質問・感想はお気軽にWebサイトまで。


