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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　石黒以津子
　寒い冬の間に蓄積してきたエネルギーがその噴出場所を物色する時期となった。以前、テレビのコマーシャルで見たピカピカの小学一年生とは言えないまでも、その子供達の好奇心に充ちて輝く目、はち切れんばかりの元気な姿を想像し、私達もちょっと飛び跳ねて見ようではないか。「しまった！　準備体操が．．」と思わず呟く声も聞こえてきそうだが。
　小学生時代には無心に遊んでいた自分が、中学生になった時、学校での試験や宿題がないという単純な理由だけで、大人の世界がとても自由で、素晴らしいものに感じられた。早く大人になりたいとさえ思ったのもその頃だ。多分、現代の子供達も、そのような思いを大人の世界に対して抱いていることだろう。

　

　現実の生活を十分満足しきれてない時、私達はつい［・・だったら、・・さえあれば、」の世界に駆け込み、自分で自分を納得させたり、慰めたりしがちである。そうすることも時には必要であろうが、しかし、それを「・・だけど、まだこんなにできる。こうすれば、たとえこんなことであっても大丈夫。」という響きの良い、前向きな言葉に変えていきたいものだ。しかしそのように言ってはみても、「たら、れば」の世界からの脱却は、心身ともにかなりのエネルギーを要し、本腰を入れて取り掛からなければ実践は難しい。
	　自分の仕事、私生活の中で普段自分がつい呟いている「たら、れば」の状況の一つに焦点を合わせ、実際に脱却を試みてみると、ほんの些細なことであっても、その実現がどれほど難しいことかがよく分かる。大変なことだけに、一つでもそれを実行できた時には、達成感と共に、自分への大きな期待感が得られる。「自分でも、頑張れば、いや、その気になれば、こんなことも出来たのだ。」と、これまで気づかなかった自分の能力の未知数と豊かさとを再認識する。我々はその繰り返しの過程で、前向き思考の自分が育てられていくのだろう。
　

　物事をどんな時にも前向きに捉え、それに対してその時に最善と思われる行動を取るように心掛ける。それを意識的に習慣づけているうちに、無意識にそのように出来るようになるはずだ。それまでの過程はひとり一人の意識の持ち方次第で早かったり遅かったりと様々であろうが、「自分なら、きっとそうできるようになる。」と信じ、実行してみよう。　一人での挑戦が不安であれば、家族または、職場の仲間の誰かとお互いに励まし合ってやってみよう。あえて「有言実行」という形でやってみるのもよいだろう。
　これまでの自分を振り返ってみると、こんな時にも、あんな時にもといかに自分が「たら、れば」の世界にどっぷりと浸り、自分を甘やかし続けてきたかを思い知らされる。
先ずは、今日一日、「・・・

だったら、・・・さえあれば、」

という呟きを捨て、自分の

置かれた現実を受け止める

練習から始めよう。
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	「まわり道」
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　増田　譲治


	　まわり道は、人生の大切な要素です。チンパンジーを檻の中に入れ、檻の向こうにバナナを置くと、チンパンジーは早くバナナを取ろうと、檻に向かって突進します。しかし檻が邪魔になって取れず、更に興奮して檻をゆさぶり始めます。バナナを取ることのできないチンパンジーは、いたずらに檻をゆさぶるうちに、やがて後ろに出口があることに気づき、出口に向かって歩き出します。　一見、出口の方へ歩き出すということとバナナを取るということは、逆方向のように見えますが、このまわり道が、実は最も大切になってくるのです。空にとどくような高いビルを建てるために、それとは反対に深く深く地中を掘り下げ基礎工事をするように、人間が、魚を獲るために網を作ったり、穀物を手に入れるために畑を耕す行為と全く同じように、このようにまわり道ができることは大切な要素になるのです。つまり、自分の人生で「まわり道」をしてしまったと後悔する必要は全くないのです。その無駄と思える事が必ず、いつしか実になり人生を豊かにする唯一の鍵になるからです。

　しかし、こう思われる方も多いと思います。「まわり道をするのは時間が無駄だし、結果が出るまで忍耐をもって待つのも疲れる」と。訓練課で働かせて頂いていて感じることのは、いろいろなコースを提供する中でもすぐに結果が出るもの、すぐに効果が期待できるコースに人気が集中するようです。現代の忙しいライフスタイルや職場環境から考えると仕方のないことなのかもしれません。しかし、最近よく目にする怖いことは、交通量の少ない交差点で赤信号が青信号に変わるまで待てずに赤信号で交差点を渡る車が大変増えてきていることです。まさに現代の待つことの出来ない人たちです、こういう人たちは近道はしてもまわり道は絶対にしません。これからは青信号だからと安心して交差点を渡れない時代がやってきそうです。
　インスタントばやりで、３分以上待てない人々が増えている時代に、「待つ」事には忍耐力が必要です。つまり脳の一部である前頭葉が発達していないと忍耐力は培えません。
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昔は「切れる」人は頭の良い人を意味しましたが、現代の｢切れる」人は待てない人、つまり忍耐力がないので怒りや悲しみを自分の中で留めておくことが出来ない人のことをさすようです。

　それでは、なぜ私たちは「待つ」ということや｢忍耐力｣を身につけ、良き徳として培っていかなければならないのでしょうか。

　それは、待つことによって不必要なものが振り払われていくからです。一時的な思いは一見真実に思えてもすぐに消え去り、不必要なものは自然に淘汰され、長年忍耐を持って思い続ける事が出来たものだけが「希望」に変わり、生きる糧となり、喜びに繋がるからです。つまり人生の焦点が合わされてくるのです。“もやし”は３日で芽が出るといわれます。　

　

　次に、待つことは人に成長を促します。忍耐して、長く時をかけて作られたものほど味があり、効果があるように、人生も待つことによって痛みを知り、悲しみを乗り越える品性が培われて、初めて人の痛みや悲しみが理解できるのです。現代は自分の悲しみや痛みを誰かに理解してもらいたいという人達で満ちています、しかし理解してくれる人はほんの一握りです。

　最後に、待つことの素晴らしい意味は、人生の真の喜びと感動を体得出来ることです。長い映画も、最後の結論だけを観て感動する人がいるでしょうか。待つことが不得意な時代、ただじっと一ヶ所にいて何もしないで待つのではなく、たまには「まわり道」をしても良いと思える心の余裕を持つためにも、良

い訓練をご一緒に受けていきたいものです。




「７つの習慣講座」を終えて
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ビール友川裕子
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7つの習慣のコースが２月２５日から２８日まで３日間にわたり株式会社フランクリン・コヴィー・ジャパンの新里聡ファシリテーターを迎え、日本人人事部訓練啓発課の一番教室で行われました。新里ファシリテーターと松尾コーディネーターから頂いたコメントと講座の受講者のコメントをそれぞれ紹介したいと思います。敬称を略させて頂きます。
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	研修中は座間の皆さんのエネルギッシュな姿に触れることができ、私自身、元気づけられました。どのような組織でも様々なご苦労があると思いますが、ひとり一人がどのような決意で、その状況に対処するかで、大きく違ってくるのだと思います。７つの習慣がその決意の一助となればと思います。自分を大切に、そして周りの方々を大切に、これからも素晴らしい人生を生き抜きましょう！また会えるのを楽しみにしています。

               （新里聡ファシリテーター）
	新里講師の素晴らしいファシリテーションに助けられ、「７つの習慣」研修はキャンプ座間の受講者のみなさまから大変な反響があったということをお聞きしまして、大変嬉しく思っております。皆さん日々激流の中、様様なこと（刺激）を経験なさっていらっしゃると思います。そんな日々の生活の中で「７つの習慣」が心のよりどころとなり、ますますお仕事、プライベートにてご活躍なさることを心よりお祈りいたしております。

 Better than Yesterday!
          　(松尾朱皆コーディネーター）　

	ロジカルにまとめられているので理解しやすく、気が付くと講師の話にも引き込まれています。実生活に役に立ちそうな具体的な内容もあるので、このクラスを受講して損はないと思います。ただ、これを活かすか活かさないかは、受講生一人一人の問題ですね。
                                                                     （三浦彰子）



	３日間集中のトレーニングは、仕事に対する姿勢だけでなく生き方をも問われ、内容の濃いものでした。自分の人生を振り返り、またこれからの目標設定をしていく上で、とても素晴らしい指針をいただきました。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（柳由紀）
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　このクラスに出てから自分の目標、ミッションについて考え、定めたことに向かう意義を痛感しています。今まで後に後にとしてきた事がなんてことない数分で終わるものです。やはり人生には目標を持たなければなりません。それは大きなことでなく自分自身の時間・人生を有効活用するために。
　　　　　　　　　　　　　（森谷律子）
[image: image8.png]



　変わりたい自分になるための突破口が見つかりました。同じように思っている人たちにぜひ受けてもらいたいと思います。
　　　　　　　　　　　　　（田村みどり）
	いろいろな角度からの演習は、知らない自分の内面を引き出してくれました。このコースで学ぶ事が出来た多くの中の一つ、「相互依存による相乗効果」を職場で実らせる努力をして行こうと思います。

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（伊藤みどり）
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他社との競合のない職場で、習慣や言語の違う人々と働きながらいかに自分のモチベーションを高く持つか、が私にとって重要な問題でした。これは、そんな難題を解決してくれる糸口となるものでした。仕事に限らず、生活全般を見直す良いきっかけにもなりました。講師の人柄も素晴らしく、私たちに進むべき道を示して下さったように思います。国籍を問わず、全員に受講して欲しい講座です。
　　　　　　　　　　　　　　(岡ゆかり）


	とても有意義な三日間を過ごしました。７つの習慣で学んだことを公私にわたり生かすことができればと思います。この訓練の実現に尽力された訓練課の皆様に心から感謝いたします。

　　　　　　　　　　（フィリップス雅子）

うわさに聞いたとおり素晴らしい考えを教えていただきました。一生勉強のつもりで少しづつ自分のものにしていこうと思います。

　　　　　　　　　　　（リエンドー泰美）
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"７つの習慣"に関して何の予備知識もなく勧められるがままに出させていただいたのですが、心に残る大変有益なクラスでした。すぐにでもクラスで教えていただいたことを実行に移したかったのですが、雑多なことに時間を取られてできないでいたら、翌朝クラスの夢をみてしまいました。それはきっと私が"七つの習慣"のいう優先順位を無視して行動していたからでしょう。これからは"いいクラスだったね。"　だけで終わらないようにこの習慣を自分のものにしていきたいと思います。リーダーの方々のみならず、すべての方がこのクラスに出られるチャンスを与えられるよう願っています。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（穐山智子）

	仕事、家庭、関係なく人間性について、学んだと思います。日々の目標を立て、それを達成出来るように、少しづつ努力する事で、前向きに、生きていけそうです。ぜひ、多くの人たちに、参加していただきたいクラスです。
　　　　　（本田恵利）
	今まで漠然と毎日を過ごしていたことに気が付かされました。毎日、毎週、手帳に目標、課題を書くことによって、自分の行動する方向が、ある程度明確になり、時間の使い方も気にするようになった気がします。今まで、時間が無い、時間が無い、で先延ばしにしていたことがもったいなく感じて、しばらく連絡を取っていなかった友達と会うことにしたり、少しづつでも本を読んだりしています。そして、（特に家族にですが）すぐに反応する前に、心にスペースをあけて、ちょっと考えてから反応することを心掛けるようになりました。少しずつでも、自分を磨いて、職場で役に立つようにがんばろうと思います。色々なことに気づかせてくれたトレーニングでした。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　（高直子）
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７つの習慣の講習を受けて自分の生活態度と家族、友人、同僚との信頼関係を再確認し、関係向上の方法も学ぶことが出来た。　家庭及び職場において、重要事項から処理しうまく時間管理すること、相手を理解した時、理解される、相手の話をよく聴くなど苦手なことを克服してゆくには、毎日の努力が必要だと改めて感じた。技術以上に講師の資質が素晴らしく、何より人格を高めることが大切だと痛感した。　自分にとって何が大切かを見極め、日々努力して、半年後、１年後に変わっている自分を実感したいと願っている。

　　　　　　　　　　　　　　　　（渋谷久二子）

	あたふたと小走りに毎日を過ごす中で、公私両面において大切に思う人は誰なのか、大切にすべきことは何なのかを改めて思い起こすことができました。これから生きていく中で、この講義で伝えられたことは常に心の中に残っていると思います。大切な人に薦めたい講義でした。

	講義内容も講師の方も素晴らしいものでした。人間としてリーダーとしてどういうふうに考え行動するべきかを指し示してもらった。自分のこれからの人生をさらに実効性のあるものにできると思いました。
　　　　　　（渡辺登志子）
	３日間で沢山のことを学びました。また、自分自身を見直すよい機会になりました。”自分の選択は、自分の責任なのである。”　これを読んで、はっ　としました。賢明な行動の選択ができるように　こつこつ努力したい。第１の習慣から第７までの習慣１つ１つが重要で、内容が詰まっているので、多くの方がこのコースを受講することをお奨めします。またこのコースを受講するきっかけを与えて下さったリエンドー氏に感謝します。

　　　　　　　　　　　（リング久美子）


	将来を見つめ始めると、今を大事に、丁寧に、生きていけそうな気持ちになりました。仕事にも自分自身にも、大変意味あるトレーニングでした。





       　最後に出席者１８名全員が３日間の講座を通して得た学びを在日米陸軍にゆっくりと確実に広げていって欲しいと思います。同時に互いの信頼の絆を深めて行きたいと思います。また自分の課題として目標を明確に設定し実行していきたいと思います。皆様のご協力本当にありがとうございました。

       　　　　　　　　　　　　　　　（ビール友川裕子）


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　氏家　みどり

去る2月19日（水曜日）、VIDコンファレンス・ルーム、Bldg125、キャンプ座間において第2回TOEIC　IPテストが行われました。受験者からは、会場の音響がよく静かで集中できた、再度挑戦したい、久しぶりによい緊張感が得られた、英語を勉強する目的が明確になってよい、自己向上に役立つ等という声が届きました。これからも定期的に開催していきますので、初めて受験する方は自分の英語力をはかる目安にし、また再度挑戦する方は弱点を補強してスコアアップをはかりましょう。　

第2回TOEIC IPテストの平均点：　受験者数35人

　　　　　　　　　　
	
	セクション１：リスニング
	セクション２：リーディング
	トータルスコア

	最高スコア
	495
	465
	910

	最低スコア
	210
	90
	340

	平均スコア
	387.3
	294.0
	681.3


　　

TOEICテストに備えて、総合的な英語力を伸ばすにはどんな方法があるでしょうか？ 

TOEIC公式ガイド＆問題集のアドバイスによると、”英語環境をつくる”だそうです。TOEICテストは、グローバルな職場で使われる実際の話し言葉や書き言葉に重点を置いて出題されるので、生きた英語に触れる機会をたくさん持つことが成功へのカギになるとのこと。以下に、生きた英語に触れるのに役立つ資料や方法を挙げます。

	
1．CDやオーディオカセット：書籍､講演、歌、詩等。話者は誰なのか､何の話題か､主な内容は何かなどがわかるまで､何回か聞く。

2．同僚や友達：英語力を伸ばそうという仲間と英語のディスカッショングループをつくる。

3．ラジオ：リスニングの練習には最適。全部の単語がわからなくても大丈夫。話題は何、話者は誰､討論のテーマは何かなどを理解するようにする。

4．ビデオ/テレビ：テープを止めて、あらすじを要約し、次にどうなるかを予測する。ビデオやテレビ番組を友達と一緒に見た後で、英語でそれについてディスカッションする。

5．書籍：辞書をひかないでも読める本を見つける。小説などを読むと語彙が増え、いろいろな種類のフォーマルな英語とインフォーマルな英語を知ることができる。機械などの取扱説明書やビジネス文書も語彙力増強に役立つ。
	6．パンフレット：英語圏の観光局や､旅行代理店､民間団体､大学､大企業などに行ったり手紙を書いて問い合わせる。こうした機関では、パンフレットや良い英語教材になるものを入手できる。

7．雑誌：しばしば職場に関連した面白い記事が載っている航空会社の機内誌、さまざまな話題を短い記事にまとめた週刊ニュース誌、ファッション､食事､スポーツ雑誌も実際の書き言葉を学習するツールとなる。

8．ワールド・ワイド・ウェブとインターネット：　ESL(English as a Second Language ) のウエブ・サイトを見る。英語の記事がオンラインで読める新聞や雑誌もたくさんある。また友人や同僚と英語で電子メールをやりとりする。

9．その他：通信販売のカタログ、メニュー、新聞等。




さあ皆さん、どれか一つ、今日からすぐに始めましょう！！！

＊実験中または実験済みのお薦め勉強法がありましたら下記までお寄せください。

担当：氏家みどり　email: midori.ujiie@zama.army.mil/TEL:263-4264(キャンプ座間）
　


　

　　　　　　　各コースに関する詳しい内容はアナウンスメントをご覧下さい

	日程
	期間
	授業料
	コース名
	場所
	申込受付期間

	4月1日～6月24日
	2時間の授業を

週2回、全48時間
	￥67,000
	総合英語初級コース

TOEIC （400-500）
	キャンプ座間


	2002年

10月1日-12月13日

	4月3日～7月10日
	2時間の授業を

週1回、全30時間
	￥51,000
	ビジネス通訳入門コース

(TOEIC 730以上）
	キャンプ座間


	2002年

10月1日-12月13日

	5月12～15日
	午前のみ5日間
	無料
	MLC/IHA 人事書類作成説明会
	キャンプ座間


	3月3日-4月25日

	5月28日
	3時間
	￥4,000
	TOEIC団体テスト
	キャンプ座間


	3月3日-4月25日

	6月2～6日
	4日間
	無料
	監督者啓発基礎講座
	キャンプ座間


	2月3日-3月31日

	6月17～18日
	1.5日間
	無料
	新入職者オリエンテーション
	キャンプ座間


	5月1日-6月6日

	6月19日
	午前のみ
	無料
	MLC/IHA労管書類説明会
	キャンプ座間


	5月1日-6月5日

	6月24日
	1日間
	￥18,000
	バランス・コミュニケーション
	キャンプ座間


	3月3日-5月19日


　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　担当者：石黒以津子　電話：２６３－７３５９
	ボランティアの先生
	電話番号
	レベル
	曜日
	時間
	場所

	ゲアリー・ジョンソン
	263-4719
	初級
	火
	1200-1245
	Camp Zama, S102　Room-D202

	イヴァン・ピレット
	263-8082
	初－中級
	水
	1145-1230
	Camp Zama, N250(JED)

Torii Conference Room

	ロジャー・リエンドウ
	263-2800
	中級
	木
	1200-1245
	Camp Zama,S102　Room-D202

	ジョン・サリバン 
	263-3215
	初級
	金
	1200-1245
	Camp Zama, S102　Room-D202

	ジョン・ホエックストラ
	263-5055
	中級
	月
	1645-1745
	Camp Zama, N278　Room-209

	リック・スコーク
	263-3955
	初級
	木
	1700-1830
	Camp Zama, S102　Room-D202


	チャールズ・ホプキンス

ルイス・オルドナ
	263-3133
263-5463
	中級
	木
	1700-1830
	Camp Zama, S102　Room-D207

	                                          　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　相模デポ担当者：小沢千香子　２６８－４０４２

	ローレンス・プラット
	268-4369
	初級
	木
	1700-1815
	Sagami Depot,SGD,161-1, RM 139


トレーニング資料文庫よりのお願いとお知らせ！

　予算削減のため、このところ新しい教材を購入することが極めて

　難しくなってきております。そこで､皆さんが読み終わられたれ教材

　など、寄贈してもかまわないと思われる書籍がありましたら､ぜひ､

　訓練啓発課までお持ち下さい。現在、すでに皆さんから寄贈された

　何冊かの英語や日本語の書籍、ビデオテープなどが、訓練啓発課前の

　テーブルに用意されております。それらの書籍は皆さんが自由にお持

　ち帰りになってよいものです。自宅で不要となった書籍類を､もう一度

　他の方々のために役立たせて頂けたらと思います。


英会話はイディオムでいこう！

(CNN ENGLISH EXPRESS 1998年7, 9, 10月号より抜粋） 
知っているつもりでも、いざとなるとなかなか使いこなせないのがイディオム｡

テーマ　[決心]

I had my heart set on buying a certain pair of shoes, but the department store didn’t have them in my size.

ある靴を買うことを心に決めたのに、そのデパートには私に合うサイズがなかった。

Barbara really knows how to make the most of her eyes by wearing the best colors
バーバラは何色を着たら自分の瞳の色を一番生かすことができるかをよく知っている。

No, I won’t forgive you because I know you did it on purpose.

「いや、君を許さない。だってわざとやったんだろ。」

Tom wants to make sure that he’ll get a job.  He sent a thank-you letter to the company after his interview.

トムは自分が絶対採用されるように、面接後その会社に礼状を書いた。

He’s determined to go to the Far East for his vacation, one way or another.

彼は休暇になんとかして極東へ行くと決めている。

My teacher told me that I’m smart enough to go for a college scholarship.

「大学奨学金を目指すに十分な学力の持ち主だ。」と先生は私に言った。

The weather forecast says we can count on good weather for the wedding tomorrow.

天気予報によると、明日の結婚式はいいお天気を期待することができそうだ。

The President said he would go to any length to avoid a war with the other country. 

「相手国との戦争を避けるためにはどんなことでもする。」と大統領は言った。

Young children can’t drive cars, no matter what.

小さい子供は車の運転をしてはならない、たとえ何があっても。

You won’t get what you want unless you ask for it.  Take the bull by the horns.

求めなければ欲しいものは手に入らない。恐れずにやってみるんだ！

テーマ [管理]

“Honey, I want to take a bath, Would you mind keeping an eye on the children for a while?

「あなた、お風呂に入りたいんだけど、子供たちをちょっと気をつけて見ていてくれる？」

My goodness. Look at all the things you bought today.  You really went off the deep end, didn’t you?

「やれやれ、君が今日買ったものを全部見てみろよ。前後の見境がなくなってたよね。」

“ Oh, no! I lost track of the time.  I’m supposed to be downtown in only 5 minutes.”
「あ、いけない！時間を忘れてた。五分後には繁華街にいることになっているのに。」

“I think we need to start our own labor union.  Without a union, we’ll always be at the mercy of our bosses.

「労働組合を作る必要があると思うんだ。組合がないと、いつも上司の言いなりになってしまうからね。

The company president is very worried because a larger corporation seems to be planning to take over our company. 

社長がひどく心配しているのは、うちより大手の某社が、わが社を乗っ取る計画があるらしいからだ。

One job of an elementary school teacher is to keep the children in line.
小学校の先生の仕事の一つは、子供たちを規律正しくさせることだ。
Many of the prime minister’s advisors tried to convince her to hold nationwide elections earlier than expected, but she wouldn’t stand for it.
顧問の多くは総選挙の時期を予定より早めるよう説得しようしたが、首相はそのような意見には頑として従わなかった。

At the end of the trial, when the defendant was found guilty, he became very violent.  The police had to be called in order to take him in hand.

裁判の終わりに有罪が確定すると、被告はひどく暴れだした。彼に対処するために警察を動員せざるを得なくなった。

After someone is released from prison, the authorities check up on him occasionally to be sure that he won’t get into trouble again.

囚人は、出所後に再び事件を起こすことが決してないように、当局から時々調査される。
Because the people participating in the last protest march got out of hand, more than 100 police officers have been called in for the next march.

この前の抗議デモでは参加者の収拾がつかなくなったため、次回に向けて警察官100人以上が動員されることになった。

テーマ［機会]

“ Mommy!” the little boy said excitedly.  “I got to touch the horse’s nose!”
「ママ！」小さな男の子が嬉しそうに叫んだ。「僕、馬のお鼻にタッチできたよ！」

You shouldn’t be so upset, Jan. You’ll find another job.  You have a lot going for 

Yourself.  You’re clever and hardworking.

そんなにうろたえるな、ジャン。新しい仕事が見つかるよ。君には有利な点がたくさんある。
君は賢いし、働き者なんだから。
Oh, no, I think I’m getting cold feet.  I can’t go out there and talk to all of those people.  I’m too nervous.

ああ、いやだ。なんだか、おじけづいてきた｡　あんなに大勢の人の前に出て話せないよ。あまりにも緊張しすぎているんだ。

Mark, didn’t you say you were looking for another apartment?  There’s one up for grabs in my building.  Here’s the telephone number.

マーク、新しいアパートを探しているって言ってたよね？僕のビルにすぐに手に入れられる部屋があるんだ。はい、電話番号だよ。
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