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Amistad Internacional de Okayama

i%-b%i = %ﬁ%fgég %l%—cgé LATHIBAD? Articulo Especial: ;Por qué no Disfrutar de Kibiji en

Bicicleta?
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En el pasado, la prefectura de
Okayama y la parte oriental de la
prefectura de Hiroshima se llamaban
"provincia de Kibi". Dentro de la
provincia de Kibi, el drea desde la parte
occidental de la ciudad de Okayama
hasta la ciudad de Soja se llama Kibiji.
All4d esta “la ruta ciclista Kibiji” de 25
km desde la estacion de Okayama hasta
la estacién de Soja. Podra recorrer
sitios histéricos como el santuario
Kibitsuhiko, el santuario Kibitsu,
Tsukuriyama Kofun y el templo Bitchu
Kokubunji en esta ruta ciclista. ;jPor
qué no pasar un dia de primavera
conociendo la historia de Kibi?

ZZ%‘JF% IZBWTHVET, £, H[JJFI'J@T— T T Primero, obtenga el mapa ciclista de
A«\»—/rﬁr{ftf'tgvy-/(yj/y <7 (4 D[EE ﬁﬁ)m)gy w>r  Kibiji (en inglés, chino, coreano y japonés). Los mapas
N e T estdn disponibles en las instalaciones (servicios) de la

BhRELECLL ciudad y en los centros de informacién turistica.
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a3 Ak También puede descargarlo del sitio web de la ciudad
Lxo, 3“:@3/—&5’&)5 L/T ﬁ L de Okayama, "Kibiji Cycling Map (4 idiomas)"

’%&)’Cb\%iﬁ‘o 3@@]{&{’\1/‘ ’é Empecemos por la salida oeste de la estacién de

. /u’CTT<k ‘% 1@&75)&)@1?— Okayama. En bicicleta hacia el parque deportivo. Hay
Znn E Eﬂ ’Jé/v'(“ﬁ%iboto indicaciones a lo largo del camino. Avancemos con esta
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gufa. Esta ruta ciclista estd disefiada para que sea seguro

circular.
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El camino es suave, por lo que incluso las personas
que no son buenas andando en bicicleta pueden
disfrutarlo. Se siente bien mientras se contempla el
paisaje circundante.

Aproximadamente a 7 km de la estacién de Okayama
se encuentra el santuario Kibitsuhiko. Es un santuario
como ichinomiya de la provincia de Bizen (que tiene el
estatus social mds alto en la provincia de Bizen)
dedicado a Kibitsuhiko no Mikoto, quien se dice que es
el modelo de Momotaro.

Siva unos 2 km desde el Santuario Kibitsuhiko, verd
el Santuario Kibitsu. Este santuario también consagra a
Kibitsuhiko no Mikoto como ichinomiya de Bitchu. El
sal6n de culto y el salén principal de este santuario estan
designados como tesoros nacionales.

Entre estos dos santuarios, hay un monumento de
piedra con las palabras "Puente Ryogoku" escritas en €l
que cruza un pequeno rio del valle. Esta era la frontera
entre dos paises (Ryogoku), Bizen y Bitchu, que
estaban separados de la provincia de Kibi. Es una
historia que solo se puede ver andando en bicicleta.

Después de pasar el santuario Kibitsu, la ruta ciclista
pasa por campos de arroz. También puede ver las
montafias hermosas a lo lejos. Puede recorrer
cémodamente. Tsukuriyama Kofun aparece a la vista.
Es la cuarta tumba mads antigua y grande del pais.

Se tarda unos 30 minutos para llegar al templo
Bitchu Kokubunji desde la tumba antigua de
Tsukuriyama. Cerca, se encuentran las ruinas del
convento de Kokubun y la tumba de Koumorizuka.
Témese un descanso mientras admira los colores y el
paisaje circundante en el templo. Después de tomar un
descanso, regresamos a la estaciéon de Okayama por la
misma ruta. Asi es la ruta desde la salida oeste de la
estacion de Okayama hasta el templo Bitchu Kokubunji.

Hay otra forma alquilando una bicicleta y utilizando
JR. Tome la linea Momotard, desde la estaciéon de
Okayama hasta la estacién Soja. Alquile una bicicleta en
la tienda (Araki Renta-cycle) frente a la estacién y
recorra el templo Bitchu Kokubunji, Tsukuriyama
Kofun, el santuario Kibitsu y el santuario Kibitsuhiko.
Cerca del santuario Kibitsuhiko, se encuentra la
estaciéon  Bizen Ichinomiya de la linea Momotaro.
Puede devolver la bicicleta en la tienda de bicicletas
frente a la estacién (Uedo Renta-cycle) y tomar el tren
desde la estacién Bizen Ichinomiya de regreso a la
estacion de Okayama.

El mapa ciclista muestra la ubicacién de los banos y
los lugares donde puede tomar un descanso. Es
divertido pasar el dia en bicicleta con bebidas como té y
un lonche.
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Cocina Ficil: Probemos los Platos de Pescado (2)

En Akura No. 146, intentemos preparar platos con
pescados de Okayama.
Carpacho de pescado de temporada

"Syun" se refiere a cuando el pescado, las verduras y
las frutas estdn disponibles en abundancia y tienen el

mejor sabor. En la seccion del sashimi, pescado de

" temporada disponible.

(Para 2 personas)

1 paquete de sashimi (cualquier pescado se puede

~ 1 utilizar, pero esta vez usé 7ai). Verduras para adornar
2 (cebollas, pepinos, lechuga, etc.). Aderezo (2 cucharadas
o :. de ponzu, 1 cucharada de aceite de oliva, 2 cucharaditas

de jugo de limén o 2 cucharaditas de vinagre)

@

Corte las verduras en tamafos adecuados (al gusto)
y coléquelas en un plato. En esta ocasién lo voy a
servir con cebolla y pepino en rodajas.

(2) Mezclar los ingredientes del aderezo.
®

@

Coloque el sashimi encima de las verduras.
Vierta el aderezo sobre el pescado y las verduras,
todo listo.

(B  Silo desea, puede agregar pimienta molida gruesa.

Mirada Interna, Mirada Externa: Cocina y Salud
-Cocina Mediterrdnea y Cocina Japonesa-

La neurociencia dice aue existe una relacién entre el
color de los alimentos v la nercencién de aue tienen un
sabor delicioso: "Comida aue se ve hermosa. sabe
deliciosa". Tanto la cocina mediterrdnea como la
ianonesa tienen algo en comiin. nonen énfasis en los
colores de sus ingredientes v son creativos en sus
métodos de coccién. Comnaremos dos nlatos.

ILa caracteristica de 1a cocina de los naises de 1a costa
mediterranea. como Italia. Grecia v Esnana. es el uso de
colores como el roio. amarillo. blanco. verde. morado v
narania. Los ingredientes de una marinada tinica
mediterrdnea como el carnacho incluven tomates.
limones. neninos. cebollas moradas. brécoli. okura
(escaldadas).  camarones nelados  (escaldados).
ardndanos azules v aueso mozzarella. El método de
coccién es sencillo: corte las verduras de colores en
trozos neauenos v luego rocielas con aceite de oliva.
meo de limén v albahaca. Como no se utiliza fuego
excento nara escaldar.
alimentos v se conservan las vitaminas v minerales. El

se mantiene el color de los

aceite de oliva v los nolifenoles aue se encuentran en

frutas. verduras v vino tienen excelentes efectos
antioxidantes v nrevienen el enveiecimiento de los
vasos saneguineos.

Este es un eiemnlo de "comida

hermosa a la vista v deliciosa nara comer". L.a cocina
mediterranea estd llamando la atencién como alimento
dietético. resnetuoso con el organismo y que evita las

proteinas animales.
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El »nlato local de Okavama. el "chirashizushi".
también es un onlato aue enfatiza el color. Los
ingredientes son shiitake secos. raices de loto.
zanahorias. euisantes (escaldados). huevos cocidos v
cortados deleados v camarones nelados (escaldados). Es
tan sencillo como aderezar con aziicar. vinagre v sal. El
washoku (cocina ianonesa) es conocido como baio en
grasas v calorfias. v sus métodos de coccién incluven
cocer al vanor. hervir. asar. aderezar. marinar. v utiliza
menos aceite. Ademas. al contener condimentos umamr
como algas marinas v katsuo. puede bnrevenir la
obesidad v la arteriosclerosis, lo que lleva a una vida
larga y saludable.

Segun el ranking mundial de esperanza de vida
media de la Organizacién Mundial de la Salud
(2023), Japén ocupa el primer lugar entre 183
paises del mundo con 84,3 afos, mientras que
Espana, Italia y Grecia, todos paises con cocina
mediterrdnea, tienen una esperanza de vida media
de 80 afios 0 mds. Japon es un pais donde el nivel
de educacién es alto y los conocimientos sobre
salud, como la reduccién del consumo de sal y
azucar. estdn muv extendidos.

En China donde vivia antes. 1a mavoria de los nlatos
se cocinan mediante coccién. nor lo aue condimentar v
enfatizar en los sabores comnleios. es dificil. Desnués
de venir a Tanén. no usé dashr durante un tiemno.
Entonces. mi hiia. aue estaba disfrutando de su
almuerzo en la escuela. diio aue 1a comida mia no tenia
sabor. Entonces anrendi sobre la forma ianonesa de
condimentar v comencé a utilizar condimento umami.
lo aue hizo aue cocinar fuera mis facil v delicioso.
Ahora. la gente en el mundo elogia la cocina japonesa
por ser deliciosa. lo he entendido.

Ademis de la nutricién. existen muchos otros
factores nara nrevenir enfermedades relacionadas con
el estilo de vida v mantener la salud. como el eiercicio.
la comunicacién. la seeuridad médica v el nivel
educativo. nero también son imnortantes el color de los
alimentos y la forma de cocinar que los aprovecha.

Serie Personas: Kibi-no—Wakahime y Kibi-no—Kusuhime

Estas dos son mujeres vivieron en épocas pasadas.
Tienen nombres inusuales, ;Qué clase de persona
fueron ellas?

Uno de los libros mds antiguos de Japén es el “Nihon
Shoki”, un libro de historia sobre el establecimiento de

| la nacién japonesa. Se completé en el periodo Nara

(720). Estas dos mujeres estdn relacionadas con la
provincia de Kibi (prefectura de Okayama).

Como se presenté en este articulo especial, la
provincia de Kibi, que incluia la actual prefectura de
Okayama y la parte oriental de la prefectura de
Hiroshima, era un pais poderoso comparable al
gobierno de Yamato (Yamato seiken) que unificé
Jap6n. Podemos imaginar su gran poder por el tamario
y nimero de tumbas que quedan hoy en dia, y por el
hecho de que la produccién de hierro era bastante. Sin
embargo, segun el Nihon Shoki, esta gran provincia de
Kibi parece haber caido. ;Por qué sera?
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El Vigésimo primer emperador Yuryaku representaba
el gobierno de Yamato hace unos 1500 a 1600 afios. El
tenfia un gran talento y capacidad de ejecucidn, e
intent6 tomar el control de la provincia de Kibi.
Primero, escuché rumores de que Sakitsuya, el jefe de
Kibi-Shimotsumichi (ahora la parte occidental de la
prefectura de Okayama), estaba planeando asesinar al
Emperador, por lo que maté6 y terminé al clan Sakitsuya.

Sigue con Tasa, el jefe de Kibi-Kamitsumichi (ahora
la parte oriental de la prefectura de Okayama, como
ciudades de Akaiwa y Okayama). Wakahime era la
esposa de Tasa. El emperador Yuaryaku escuché que
Tasa, se jactaba de la hermosa Wakahime, por lo tanto,
el nombré a Tasa gobernador provincial del pais
llamado Mimana en la peninsula de Corea, y durante
este tiempo le quité a Wakahime. Ademds, dado que
Tasa unié fuerzas con un pais llamado Shiragi en la
peninsula de Corea y comenz6 una rebelién, envié
Otokimi, hijo de Tasa, para subyugar a Tasa. Otokimiy
Kusuhime llegan a Shiragi en la peninsula de Corea. Sin
embargo, cuando entendi6 la verdad a través de un
mensajero de Tasa, decidié luchar contra el gobierno de
Yamato con su padre Tasa. Pero, en el camino ambos
padre e hijo murieron en la guerra. Su esposa Kusuhime
escapdé sana y salva a Japdn.

Mientras tanto, Wakahime fue llevada al emperador
Yaryaku y dio a luz al principe llamado Hoshikawa. Sin
embargo, Wakahime no olvidé el rencor de su marido
Tasa contra el emperador Yuryaku.

Cuando murié el emperador Yuryaku, reunié un
ejército para nombrar al principe Hoshikawa, derrotar
al gobierno de Yamato y recuperar el poder de la
provincia de Kibi. Kusuhime, la esposa de Otokimi, que
habia regresado a Japén, también luché junto a ellos.
Sin embargo, fueron detenidos por el ejército que
apoyaba al gobierno de Yamato y las dos murieron junto
con el principe Hoshikawa.

Después de esto, se culp6 a la provincia de Kibi por la
rebelion y se confiscaron sus zonas productoras de
hierro, #2 ya estaba destinada a desaparecer.

En la ciudad de Akaiwa, que se dice que fue el centro de
Kibi-Kamitsumichi, hay una tumba antigua llamada
Ryoguzan-kofun, que es la tercera mas grande de la
provincia de Kibi y la 35° mas grande del pais. Esta
tumba no tiene figuras de arcilla, por lo que
probablemente sea una tumba inacabada, y se piensa
que pudo haber sido una tumba dedicada a (al
asesinado) Tasa. En la ciudad de Akaiwa, se cred una
tienda llamada Wakahime-no-sato, y cuenta el triste
destino de Wakahime y Kusuhime. ;Puede imaginar
los sentimientos de dos mujeres que lucharon con la
esperanza de revivir la provincia de Kibi en tiempos
muy antiguos?

Informacién para la Vida: Cuida tus Dientes

-La Historia de los Dientes, Ahora y en el Pasado-

No tenemos dientes cuando nacemos. A medida que
el bebé crece, van saliendo los dientes (Nytshi). Estos
se convertiran en dientes permanentes y vivimos con
ellos por el resto de nuestras vidas. Los dientes estan en
la boca y desempefian un papel importante en la
alimentacidn, el habla y el ejercicio.
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Los humanos tenemos 32 dientes permanentes. De los
siguientes tipos:

) Sesshi: Los dientes incisivos, son cuatro dientes

superiores e inferiores, y se encargan de cortar los
alimentos.

) Kenshi: Los cuatro dientes caninos situados al lado de

los incisivos se encargan de desgarrar los alimentos.

) KytGshi: Hay cuatro dientes premolares y molares en la
parte superior, inferior, izquierda y derecha detrds de
los caninos, su funcién es moler los alimentos.

) Daikyushi: Tercer molar, también conocido como
muela del juicio, a algunas personas les creceny a
otras no.

Por cierto, cudndo eran nios, ;qué hicieron con sus
dientes de leche en el momento en que fueron
reemplazados por los dientes permanentes? En los
viejos tiempos, si se cafa un diente inferior, lo tiraban al
techo, y si era un diente superior, lo tiraban al suelo o
lo enterraban, y decian: “Cambialo por un diente de
ratén”, con la esperanza de que el siguiente diente
creciera fuerte.

Entonces se olvidaban de los dientes de leche, pero
ahora no. Hay un estuche para dientes de leche que
almacena los dientes caidos. Conserve los dientes que
se le han caido a su hijo y manténgalos como recuerdo
de su crecimiento. Hoy en dia, con los avances de la
medicina regenerativa, aun no es posible utilizar los
dientes guardados como recuerdo, pero es importante
ser consciente de preservarlos con cuidado.

En el pasado, era comin que las personas acudieran
al dentista cuando tenian dolor de muelas y les
extrajeran o trituraran el diente. Sin embargo, se ha
generalizado la idea de "odontologia preventiva", que
hace hincapié en prevenir las caries y las enfermedades
periodontales antes de que se desarrollen, con el fin de
preservar la mayor cantidad de dientes posible y
permitir que las personas vivan con sus propios dientes
durante el mayor tiempo posible. En la clinica dental,
recibird controles periédicos por parte de un higienista
dental para detectar caries y enfermedades
periodontales, y recibird instrucciones sobre cémo
cuidar sus dientes, como cepillarse los dientes y usar
hilo dental. El nimero de nifios con caries disminuye
ano tras afo. Ademds, el Ministerio de Salud y la
Asociaciéon Dental estdin promoviendo el llamado
"Movimiento 8020" para ayudar a las personas a
conservar al menos 20 dientes hasta los 80 anos. Se dice
que, si tienes 20 dientes propios, puedes satisfacer la
mayoria de tus necesidades dietéticas. Se inici6 en 1989
con la esperanza de que las personas pudieran disfrutar
de comer con sus propios dientes por el resto de sus
vidas.

Es normal, damos por sentado que tenemos dientes a
menos que suceda algo en nuestra vida diaria, pero
pensemos en la importancia de los dientes y cuidemos
nuestros dientes.

Alrededores: Parques Acudticos cerca de la
Ciudad de Okayama

Ha llegado la primavera. Cada vez hace mas calor a
partir de ahora. En esta ocasién, buscamos un "parque

acudtico" donde puedan jugar en el agua con su familia.
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(D Urayasu Sogo Kouen (Urayasu Nishimachi,
Minami-ku, ciudad de Okayama)
Casi en el centro del parque hay una fuente, desde la
cual se extienden unas (pequefias) cascadas hacia la
plaza de abajo. Se cierra el agua en invierno, pero
cuando el clima se calienta, el agua comienza a fluir de
la fuente y cascadas sobre grandes pledras aqui y alla.
Los nifios pequefios requieren cierta precaucién.
También puede disfrutar del gran equipo de juegos
infantiles cercano. Hay un estacionamiento (160
coches).
(2 Kodomo-no-mori (Gakunan-cho, Kita-ku, ciudad
de Okayama)

Esta ubicado cerca del centro de la ciudad, pero es un
parque amplio donde puedes sentir la naturaleza. En
verano, los nifios disfrutan jugando en el agua de la
fuente grande que estd en el centro del parque.
Ademais, hay un gran arenero, un gran tobogan,
equipo para jugar con troncos, atletismo y un
recorrido para caminar. Hay un estacionamiento
(gratuito para 70 coches).

(3 Hyakken-gawa Seseragi Hiroba (Naka-ku, ciudad
de Okayama)

Este parque estd ubicado donde se dividen el rio Asahi
y el rio Hyakken. En primavera, el lugar es famoso para
disfrutar los cerezos en flor y estd lleno de muchas
familias. En verano, se puede jugar en estanques y
arroyos no tan profundos. Hay pequefios peces e
insectos y es una buena oportunidad para que los nifios
interactien con la naturaleza. Aqui también viven
luciérnagas, aunque su numero ha disminuido. Es
necesario tener cuidado para proteger el medio
ambiente llevindose la basura a casa.

Cerca, hay un monumento al origen del rio

Hyakken, donde podrd aprender sobre la historia del rio
que ha protegido a la ciudad de Okayama de las
inundaciones. Hay estacionamiento gratuito disponible
en la parte trasera de la estacién de bomberos de Naka.
(@ Tai Minato Kouen (Tai, ciudad de Tamano)
Este parque es muy recomendable. Es un parque amplio
que se puede utilizar para multiples propdsitos, con una
zona acudtica, una zona con césped y una zona de
aventuras. En particular, la zona acudtica cuenta con
agua de mar y se convierte en una playa artificial de
arena blanca. La profundidad del agua cambia con la
marea. Al igual que en un mar normal, aqui viven peces
pequenos como gobios, mariscos, cangrejos y cangrejos
ermitanios.
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En verano, la playa se llena de baiistas, pero si va
temprano por la mafiana, podrd disfrutar de la amplia
playa con menos gente.

El mar artificial estd dividido para que incluso los nifios
pequenios puedan jugar en el agua sin preocuparse. Hay
un estacionamiento (gratuito para 60 coches).

Hay otro lugar donde se puede ver a los nifios
mojandose en la plaza con fuente en el centro del
complejo comercial en el lado este de la salida sur de la
estacion Kitanagase en pleno verano. Es una temporada
agradable. Es grato estar en una habitacién fresca, pero
;jpor qué no disfrutar con sus hijos mientras se
familiarizan con el agua?

Voluntarios Akura

Publicacién cuatrimestral en seis idiomas: inglés, chino,
coreano, espafol, portugués y vietnamita. Este afio se
cumple el 33° aniversario. Hemos estado trabajando
con muchos voluntarios para transmitir informacién
familiar y los encantos de Okayama y Japon a los
extranjeros que viven en la ciudad de Okayama,
utilizando un lenguaje lo mas sencillo posible. En
reconocimiento a esta actividad, en enero recibimos el
"36° Premio al Desarrollo Comunitario Fuente de Amor
de la ciudad de Okayama".

aportando un mejor contenido.

Nos gustaria seguir

Harumi Kishimoto, Keiko Katayama, Hideshi Mori,
Toshiko Shimoyama, Kyou Ha, Akie Sakata,
Zaheed Mahmood

Facebook

Se ha creado el Facebook oficial de la Asociacion
Internacional de Okayama, para difundir noticias y
eventos de la asociacion, se presentan en varios idiomas.
Por favor haga clic el cédigo y eche un vistazo.
https://www.facebook.com/Kokusaika.OkayamaCity/

Contacto

Salén de Intercambio Internacional (Nishigawa Ai Plaza
4° piso)

Saiwai-cho, 10-16, Kita-ku, Okayama, C.P.700-0903

Tel: 086-234-5882

Divisiéon de Asuntos Internacionales, Okayama:

Daiku, 1-1-1, Kita-ku, Okayama, C.P. 700-8544

Tel: 086-803-1112
https://www.city.okayama.jp/0000012949.html

Los articulos anteriores (del 5° afio de Reiwa) estan
publicados en el sitio web.







