
習ってよかったをすべての人へ   	 	 	 	 	  Issued by Learning Studio Azamino  2020 年3 月１日 発行  第79 号 

月
刊 語学のススメ新聞 3 月  号 

The trip to Cambodia----その１  by Rie 

 
アンコールワット 

皆様こんにちはスタッフの Rieです。今回の新聞では２月に行きましたカン
ボジア・タイの旅行のお話です。まず３月号ではカンボジアのお話をしたい

と思っていますが、書きたい事が沢山あるので今回はそのカンボジア編その

１とさせて頂きます。カンボジアと言えば、アンコール・ワット寺院！とい

うイメージですよね?! カンボジアという国は９世紀から１５世紀に東南ア
ジアに存在していたクメール王朝がもとになっています。クメール王朝、正

式にはアンコール王朝とも呼ばれているようですが、歴史の事を調べると結

構複雑です。簡単にお話しさせて頂きますと、、シエムリアップ近郊にありま

すトンレサップ湖周辺には古くから現在のカンボジアの先祖にあたる方々が

住んでいたようです。そして１世紀頃、現在のベトナム南部とカンボジアに

かけてのメコン川流域に扶南（ふなん）という国ができたそうです。扶南は

インドと中国を結ぶ交易の場所として発展、、そののち６世紀頃にクメール族

の国家、チェンラ王国が誕生。扶南の支配下にあったそのチェンラ王国は７

世紀には扶南に併合し、クメール族初の国家となり、その国王イシャーナヴ 
    

ァルマン１世はその首都をサンボー・クックという所に定めました。７世紀半ば、チェン

ラ王になったジャヤヴァルマン１世がカンボジア全土を支配するものの、彼の死後は分裂

し、一時はシャイレーンドラ調（インドネシアのジャワ島中部に建てられた王朝）の支配

下に置かれますが、西暦 802年にジャヤヴァルマン２世が ジャワ島から戻り、プノクーレ
ン（今のシエムリアップ州の山岳地帯）で即位した時から始まったのがクメール王朝とさ

れています。（ハリハラーラヤが首都）その後 889年にヤショーヴァルマン１世が今のシエ
ムリアップ市内に近いこ高い丘プノン・バケンを中心とした（現在アンコールワットの主

な遺跡がある所）ヤショーダラプラ（王の名前を由来に名付けた所）に都を移します。そ

の後、近隣の王国を占領したりの国取り合戦（！）が始まり、1113年にはシャム人（タイ
の主要民族）・モン人（モン族—ビルマからタイにかけて活動した民族）、古チャム人（今
のベナム中部南端に住むチャム族の祖先）との戦いののちに、今のタイ中部、マレー半島、

ベトナム南部にまで拡大。その時の王であるスーリヤヴァルマン２世が寺院建築に熱心で、 
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 アンコール・ワット、バンテアイ・サムレ、トマノン、そしてピ

マーイ遺跡などのヒンドゥー教寺院を建てたそうです。しかし

1177年、チャンパ王国（先ほど出てきた古チャム人の王国）が
そのヤショーダラプラを破壊し、盛り返しを図りましたが、1181
年、ジャヤーヴァルマン７世が大反撃をし、ヤショーダラプラを

奪還し王として即位。1190年、チャンパ王国を降伏させ、その
後も勢力を増し続け、現在のタイ東北部、ラオス、そしてベナム

のそれぞれの一部も領有していたそうです。ジャヤーヴァルマン

７世はそれまでの王が信仰していたヒンドゥー教ではなく、仏教

を信仰し、アンコール・トムを代表する仏教寺院を建てました。

勢力的で支配力があったジャヤーヴァルマン７世が亡くなると、

激しい後継者争い（ここでも争いですね）があり、クメール王国

の勢いは弱まり、13世紀にはスコータイ王国（タイ族最初のス 
コータイ王朝）ラーンナー王国（タイのラーンナー王朝、

チェンマイ王朝とも呼ばれています）、モンゴル帝国などが

侵攻し、クメール王国は衰退して行くわけです。そして

1431年、アユタヤ王国の度重なる侵攻により、クメール王
国の首都アンコール・トムが陥落します。その後のカンボ

ジアは暗黒時代と呼ばれています。タイやベトナムの干渉、

侵略もありますが、今度はフランスなどのヨーロッパの国

のインドシナ半島の植民地化、、そして、皆さんご存知だと

思うのですが、近年の 1970年から 1993年までの内戦があ
りました。どこの国も同じような歴史があるかと思います

が、色々知ってしまうと悲しい事実がありますよね。ざっ

と（ほんとうにさっくりですが）カンボジアの歴史につい

て書かせて頂きましたが、カンボジアの最初の遺跡が世界

遺産になったのは比較的近年の 1992 年です。言ってみれ
ば、内戦が酷くてそれらの遺跡の発掘や（むしろ内戦によっ    ↑ベンメリア 
て破壊された物も多々あるようですが）保存が遅れてしまい、崩壊が激しい遺跡など多々ありました。今回の旅行は石の遺跡が大好き

である私が、前からどうしても行きたかったアンコール・ワットの遺跡巡りがメインでしたので、今回の旅行では、アンコール・ワッ

ト周辺遺跡を回るための３Day Passを買い、（1Day,3Days,1Weekpassがあります）トゥクトゥク（バイクの後ろに荷台が付いている
乗り物）ドライバーに交渉し、最初の日はアンコール・ワットのサンライズから回るアンコール・ワット小回りツアー、、翌日は市内か

ら２時間ぐらいトゥクトゥクで行く、森の中にある遺跡、ベン・メリアを含んださらなるアンコール・ワット周辺大回りツアーを頼み、 



最後はサンセットでしめました。団体ツアーではなく自分のペースで回れる私一人のツアーでしたが、

色々交渉してわがままツアーにしてもらいました。笑 
今回の新聞はクメール王国と遺跡のお話ばっかりになりましたので、来月号はカンボジアの人々と暮

らしについて書いてみたいと思います。 
遺跡についてですが、、私が面白いと思ったのは、王が即位すると、寺院建築をする、と言うのは他の

国でもあると思うのですが、クメール王国では、その時の王が信仰する宗教（時にはヒンドゥー教で

も違う宗派）の建築物であったり、既に建てられた寺院を仏教に直したり、、一つの遺跡の建物でも仏

教とかヒンドゥー教の仏像モチーフなど、色々混ぜこぜになっている事がとても興味深かったです。

もし、これからアンコール・ワットを初めて訪れる方がいらっしゃったら、まずはその王朝の移り変

わりをちょっと調べた方がより遺跡を楽しめるかもしれません。今回私はカンボジアには５泊したの

ですがまだまだ見れない遺跡がありましたので次回行ける時があったら、今回行けなかった所に行き

たいと思っております。	 	 Rie 
参考資料：Tripping「アジアのいまが分かる旅情報サイト」とウィキペディア 
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 元気が出る‼	 今月のおすすめの一冊  
みなさんこんにちは!	 ちいさな新芽が
春の訪れを告げています。 桜の開花も
間もなくですね。政府は新型コロナウ

ィルス対策として、3月 2日から学校は
休校にするなどして、不安な日々が続い

ています。Gaba英会話は 3月 1日から
閉鎖、Berlitz は今のところオンライ
ン。。。ということです。当校は「マスク

着用」「除菌対策」「室内温度・湿度を、

21℃以上・湿度 60％以上」にして万全
の対策を取り営業を続けていますが、感

染を完全に防ぐには接触を断つしかベ

ストの方法がないのかもしれません。こ

んな時には、当校でもオンライン英会話

がいいのかなぁ…と思って、その特徴をまとめ改善するべき点を考えて

見ました。 
あくまでも個人的な意見ですが、結論としては、オンライン英会話の特

徴は、なんといっても、受講生の負担がかなり大きいという点ではない

でしょうか。言い換えれば、いつも受講生は完璧な予習をして積極的に

取り組まないと効果はかなり限定的だということ。なぜならオンライン

英会話は、ほぼ 100％Out Putのためにあります。Out Putに特化したサー
ビスなのです。もちろん英会話の上達のためには、Out Putをしなければ
上達はしません。 
けれども、In PutなしではOut Putはできませんし、Out Putだけで In Put
なし…ということでは、いつまでたっても上達はあり得ません。英語を

話せるようになるためには、このバランスが大切で、そのバランスに優

れたスタイルが、対面式の英会話なのかな…、と思いました。 
例えば、オンライン英会話を使って、どのように効果を上げるかという

と、結局は、次のようなレッスンプランになるでしょう。 
 	 	 	  

①まず受講者は、事前に今日のレッスンで話したい「テーマ」を決めて

おきます。 
②次に、そのテーマについて自分が話したいことをイメージし、シミュ

レーションをしてみます。例えば、「まずはレッスンの最初に、そのテー

マについての自分の関心を話し、そして次に、具体的にこんな様々な状

況が起こっているとか、さなざまな意見があるとかを例示し、さらにネ

ットで調べるなどして、他の人のコメントも合わせて例示する。その上

で、こんな理由で、自分はこんな風に思う…」。こういった具合で英語を

話そうと、シミュレーションをしておきます。 
③このシミュレーションができたら、次に自分で In Putの準備をします。
この状況説明と自分の意見を言うために、自分で使いたい「単語」「フレ

ーズ」を調べておき、レッスンで必ず使うようにしていくのです。 
④こんな風にして新しいOut Putにつなげて、レベルを上げていく。 
 	 	 	  

このような一連の準備を自から積極的にしておく必要があるのがオンラ

イン英会話です。英会話の上達の必須事項は、In PutとOut Putです。オ
ンライン英会話では、自分で In Putをしておかなければ、新しいOut Put
につなげていけず上達はできない。今後のオンライン英会話の課題はこ

の辺りにあるのではないかと思いました。オンラインでも魅力的で

Interactiveなレッスンが出きないだろうかと、今いろいろ考えています。 
	 	 	 	  

話を元に戻して、ただそもそものことを考えますと、人類は今まで大飢

饉や恐ろしいウィルス感染症に襲われてきましたが、それでも自分の体

に備わっている免疫力が戦ってくれたので生き残ってきたし、こうして

今、自分が生きているんだと思います。 

悪いものを遠ざけるというのはもちろん

ですが、一方では自己免疫力を高めて病

気にかからないようにする、ということ

がまず大事なのかなぁと思います。そこ

で今月のオススメは、免疫学の第一人者、

安保徹先生の『免疫力を高めれば薬は

いらない』(知的生きかた文庫)。この
中で安保先生は感染症(インフルエンザ)
について次のように話します。 
「水際対策で入ってこないようにするこ

とも大事ですが、私たち自身が感染して

も跳ね返す力があることも大事。その力

が免疫力です。免疫力は、私たちが色々

なウィルスに感染して、抵抗力をつけて

成長していきます。この免疫力が下がる時はどういう時か? それは肉体的
なストレスや精神的な悩みを抱えている時。そんな時には交感神経が緊張

状態になり、免疫力を司るリンパ球が減ってしまう。免疫力を司るリンパ

球が減ってしまえば、もちろんウィルスに感染しやすくなる。だから、①

まずは忙しすぎ・悩みを抱えてしまうような状況から脱却することが大切

です。また、リンパ球が一番多いところが腸のまわりなので、便秘したり

お腹を壊している人は特に、②食物繊維が豊富な食べもの、例えば、きの

こ、海藻類、野菜などをしっかり摂って腸内細菌を増やすことが大切です。

インフルエンザはいつも遺伝子の変異を繰り返しているので、違った形と

なってはやる可能性はあります。けれど、免疫力を高めておけば、インフ

ルエンザが流行しても跳ね返すことができるのです」 
ここで安保先生は、コロナウィルスについては話してはないのですが、コ

ロナウィルスもインフルエンザウイルスも同じ感染症なので、インフルエ

ンザ対策の多くの部分が参考になるのではないでしょうか。また、当校の

生徒さんの情報では、ビオフェルミンが腸を整えてくれているようで、最

近風邪などとは無縁だそうです。試してみても良さそうですね♪ 
2冊目は高田郁著『あきない世傳 金と銀』第 8 巻です。今巻もまた泣
かされました。ワクワクしながら読み進めると、いきなりジーンと胸が熱

くなるシーンが!!! ドンドン読み進め、心に染み渡る感動のあと、えっ〜! 
という展開で、その後は次巻に続いていく

んですよ。安保先生も言うように、ストレ

スが病気の引き金を引いてしまいます。胸

が熱くなる小説でも読んで心が元気にな

れば、ウィルスも退散してしまうかもしれ

ませんよ(笑) 全巻、教室でお貸しできま
すのでご興味のある方はどうぞ♪ 
こうなったらもう一冊、感動の傑作です。

３冊目は少し前に流行った本、岩崎夏海

著『もし高校野球の女子マネージャー

がドラッカーの「マネジメント」を読

んだら』です。経営の神様、ドラッカー

の教えを小説に落とし込んだ、とってもわ

かりやすく、かつ感動させられる本です。「ある日突然、女子マネージャ

ーになった主人公の川島みなみは、都立程久保高校の野球部を『甲子園に

連れていく』と決めた。でもいったい、どうやって?	 世界で一番読まれ
た経営学書『マネジメント』の理論を頼りに、みなみは野球部を変革して

行く。「真摯さ」とは何か、顧客は誰か、組織の成長とは…。ドラッカー

の教えを実践し、甲子園出場をめざして奮闘する高校生の青春物語!」
（「BOOK」データベースより）	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 まとめ小林義和 

 


