
(1)　　ナルク千曲川　　25号　1999 年 11 月 15 日　　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　  発行日 2012 年 3 月 10 日

特定非営利活動法人
ニッポン・アクティブライフ・クラブ
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「
灯
り
を
つ
け
ま
し
ょ
ぼ

ん
ぼ
り
に
…
」
と
子
供
の
頃

に
親
か
ら
お
祝
い
さ
れ
た
思

い
出
を
懐
か
し
ん
で
、
３
月

３
日
の
お
節
句
に
ナ
ル
ク
上

田
・
千
曲
で
は
「
ひ
な
祭
り
」

の
集
い
を
催
し
ま
し
た
。

　

旧
香
山
邸
を
会
場
に
し
て

開
か
れ
ま
し
た
。
玄
関
に
は
、

豪
華
な
「
打
掛
」
と
お
ひ
な

様
が
飾
ら
れ
て
い
て
、
香
山

ご
夫
妻
の
暖
か
い
志
が
伝
わ

り
と
て
も
嬉
し
く
な
り
ま
し

た
。

　

お
ひ
な
様
の
前
に
は
、
男

性
が
作
っ
た
料
理
を
並
べ
て

飾
り
、
ご
婦
人
達
の
日
頃
の

ご
苦
労
を
ね
ぎ
ら
い
20
名
が

集
い
ま
し
た
。

　

料
理
は
、
中
村
康
治
前
代

表
が
甘
酒
と
白
ヒ
ラ
タ
ケ
の

大
根
お
ろ
し
和
え
、
三
井
袈

裟
喜
実
行
委
員
と
小
宮
山
義

隆
実
行
委
員
、
そ
し
て
内
田

代
表
が
三
井
さ
ん
の
指
導
の

も
と
で
作
っ
た
相
撲
部
屋
の

本
格
的
な
ち
ゃ
ん
こ
鍋
、
倉

橋
事
務
局
長
の
ち
ら
し
寿
司

と
中
村
前
代
表
が
作
っ
た
リ

ン
ゴ
ジ
ュ
ー
ス
を
元
に
し
た

ム
ー
ス
「
ア
ッ
プ
ル
ス
ノ
ー
」

が
食
卓
を
賑
わ
し
て
く
れ
ま

し
た
。

　

ど
う
で
す
か
、
見

事
で
し
ょ
！
こ
の
ち

ら
し
寿
司
は
、
女
性

陣
が
盛
り
つ
け
て
く
れ
ま
し

た
。
み
ん
な
が
感
動
で
す
。

　

宴
た
け
な
わ
に
な
り
、
山

嵜
会
員
の
ハ
ー
モ
ニ
カ
の
演

奏
で
、
ひ
な
祭
り
の
歌
を
全

員
で
合
唱
し
ま
し
た
。
ま
た
、

88
歳
に
な
る
近
所
の
方
も
飛

び
入
り
参
加
し
、
畑
山
の
歌

そ
し
て
詩
吟
を
披
露
、
お
年

寄
り
と
は
思
え
な
い
声
量
で

し
た
。
山
嵜
会
員
も
小
諸
馬

子
唄
を
歌
っ
て
頂
き
、
ひ
な

祭
り
に
因
ん
だ
童
謡
を
み
ん

な
で
歌
い
ま
し
た
。

　

香
山
副
代
表
は
「
こ
ん
な

嬉
し
い
こ
と
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
、
ち
ょ
く
ち
ょ
く

や
っ
て
頂
き
た
い
」
と
感
想

の
こ
と
ば
を
語
り
、
み
ん
な

で
大
笑
い
し
ま
し
た
。

　

片
付
け
は
、
男
性
が
一
手

に
引
き
受
け
、
「
今
日
は
女

性
に
は
や
ら
せ
な
い
よ
」
と

小
宮
山
実
行
委
員
。
楽
し
い

一
日
を
過
ご
し
ま
し
た
。

動
が
当
拠
点
で
は
困
難
と
思

い
ま
す
の
で
、
募
金
で
応
え

た
い
と
思
い
ま
す
。
前
回
は

運
営
委
員
会
と
カ
ラ
オ
ケ
同

好
会
の
中
で
募
金
を
行
い
ま

し
た
が
、
（
同
じ
く
一
月
末

ま
で
に
６
万
８
千
円
程
納
入

済
）
今
回
は
広
く
上
田
・
千

曲
拠
点
の
会
員
の
皆
様
に
も

募
金
を
お
願
い
す
る
次
第
で

す
。
お
志
の
あ
ら
れ
る
方
は

最
寄
り
の
運
営
委
員
ま
で
、

四
月
末
を
目
途
に
お
申
し
出

い
た
だ
け
れ
ば
幸
い
で
す
。

何
と
ぞ
ど
う
か
宜
し
く
ご
高

配
の
程
お
願
い
申
し
上
げ
ま

す
。

訂
正
と
お
詫
び

　

前
24
号
の
記
事
で
グ

ル
ー
プ
ホ
ー
ム
「
ふ
ら
っ

と
坂
城
」
と
紹
介
し
ま
し

た
が
、
正
式
な
名
称
は
老

人
ホ
ー
ム
「
ふ
ら
っ
と
坂

城
」
で
し
た
。
訂
正
し
て

お
詫
び
い
た
し
ま
す
。

当面の行事案内

開催日 行事内容
3/ 8( 木 ) 太極拳 10:00 ～

運営委員会 12:00 ～
会場 :「えん」、真田町本原

3/ 9( 金 ) サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円時間 PM6:30 ～ 

3/15( 木 ) サロン上田 12 時より。
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

3/28( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
午後 6:30 ～中止

4/12( 木 ) 太極拳 10:00 ～
運営委員会 12:00 ～
会場 :旧香山邸、上田市畑山

4/ 13( 金 ) サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
午後 6:30 ～ 会費 1,500 円

4/19( 木 ) サロン上田 12 時より。
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

4/25( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
午後 6:30 ～

ひ
な
祭
り
に
男
性
の
料
理
で

み
ん
な
が
集
う

会場となった玄関に飾られたおひな様と料理

三井袈裟喜さんのちゃんこ鍋の説明

女性陣が盛りつけたちらし寿司

東
日
本
大
震
災

「
募
金
の
切
な
る
お
願
い
」

代
表　

内
田
雅
久

も
や
は
り
、
人
・
物
・
お
金

が
あ
る
程
度
必
要
に
な
り
ま

す
。
本
年
一
月
末
時
点
で
の

募
金
状
況
は
１
３
７
１
万
円

余
り
で
、
被
災
会
員
の
お
見

舞
い
金
、
日
赤
へ
の
義
援
金
、

パ
ラ
ソ
ル
喫
茶
開
設
な
ど
で

約
１
１
６
０
万
円
を
既
に
支

出
し
、
残
金
は
２
１
０
万
円

余
り
と
な
っ
て
い
ま
す
。
今

後
と
も
パ
ラ
ソ
ル
喫
茶
な
ど

の
支
援
活
動
を
継
続
し
て
実

施
し
て
い
き
ま
す
が
、
一
ヶ

月
で
約
15
万
円
ほ
ど
の
経
費

が
か
か
り
、
手
持
ち
の
残
金

で
は
少
々
心
も
と
な
い
と
の

こ
と
で
、
収
益
活
動
（
例
え

ば
バ
ザ
ー
な
ど
の
開
催
）
に

よ
る
募
金
の
提
案
が
本
部
よ

り
な
さ
れ
て
い
ま
す
。
し
か

る
に
現
状
で
は
こ
の
種
の
活

　

立
春
も
過
ぎ
福
寿
草
・
梅

の
便
り
も
聞
か
れ
る
な
ど
、

少
し
春
め
い
て
き
ま
し
た
。

あ
れ
ほ
ど
の
大
災
害
が
あ
り

な
が
ら
も
、
季
節
は
確
実
に

巡
っ
て
い
ま
す
。

　

こ
の
会
報
が
お
手
元
に
届

く
頃
に
は
、
大
震
災
よ
り

丁
度
一
年
が
経
過
し
て
い
ま

す
。
ナ
ル
ク
と
し
て
も
い
ち

早
く
復
興
の
た
め
の
活
動
を

立
ち
上
げ
、
募
金
活
動
と
支

援
活
動
を
行
っ
て
き
ま
し

た
。
現
在
に
至
る
ま
で
宮
城

拠
点
を
中
心
に
、
各
地
の
拠

点
が
応
援
す
る
形
で
、
パ
ラ

ソ
ル
喫
茶
を
開
設
し
、
傾
聴

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
、
ハ
ン
ド

マ
ッ
サ
ー
ジ
な
ど
の
現
地
活

動
を
行
っ
て
き
ま
し
た
。
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
と
い
い
な
が
ら

さ
な
だ
地
域
の

「
み
ん
な
の
生
活
展
」
で

ナ
ル
ク
を
紹
介 

　

1
月
28
日
、
上
田
市
真
田

地
域
の
「
み
ん
な
の
生
活

展
」
に
ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲

拠
点
の
ブ
ー
ス
を
出
店
し
ま

し
た
。
内
田
代
表
の
ア
イ

デ
ィ
ア
を
基
に
展
示
し
ま
し

た
。
「
地
域
の
助
け
合
い
に

参
加
し
ま
せ
ん
か
」
と
呼
び

か
け
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
拠
点
か
ら
7
名
が
参
加

し
、
100
部
の
会
報
や
本
部
の

「
ナ
ル
ク
で
輝
く
あ
な
た
の

明
日
」
な
ど
の
チ
ラ
シ
を
配

り
ま
し
た
。
多
く
の
方
が
快

く
受
け
取
り
、
そ
し
て
地
域

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
語
り
あ

う
な
ど
、
多
く
の
方
と
交
流

が
深
ま
り
ま
し
た
。

　

ま
た
、
こ
の
生
活
展
に
は
、

少
な
く
な
い
会
員
さ
ん
が
他

の
団
体
か
ら
も
参
加
し
て
い

ま
し
た
。

　

こ
の
生
活
展
に
、
ナ
ル
ク

へ
の
入
会
申
込
書
を
持
っ

て
こ
ら
れ
た
小
林
満
子
さ

ん
「
将
来
の
た
め
に
預
託
点

数
を
貯
め
て
お
き
た
い
」
と

そ
の
抱
負
を
語
っ
て
い
ま
し

た
。
日
々
の
活
動
に
よ
り
地

域
に
ナ
ル
ク
の
存
在
が
広

が
っ
て
い
る
事
を
実
感
し
ま

し
た
。

新入会員の小林満子さんと抱負を語り合いました

東日本大震災
息の長い支援を
東日本大震災
息の長い支援を
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1
月
20
日
、
真
田
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
主
催
の

「
真
田
で
元
気
で
長
生
き
し

ち
ゃ
お
う
会
」
の
料
理
教
室

に
、
ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
か

ら
4
名
が
参
加
し
ま
し
た
。

　

教
室
で
は
、
真
田
保
健
セ

ン
タ
ー
の
管
理
栄
養
士
か

ら
、
「
現
在
の
体
重
か
ら
20

歳
の
体
重
を
引
い
て
く
だ
さ

い
。
そ
の
差
が
概
ね
の
体

脂
肪
で
す
。
」
と
説
明
さ
れ

シ
ョ
ッ
ク
を
受
け
た
思
い
で

す
。
私
な
ら
ば
約
20
キ
ロ
の

体
脂
肪
を
蓄
え
続
け
た
こ
と

に
な
り
ま
す
。
私
の
体
は
こ

ん
な
脂
肪
の
塊
が
！
。
お
金

だ
っ
た
ら
こ
ん
な
幸
せ
な
事

は
な
い
で
す
が
。
老
化
が
進

ん
で
い
る
こ
と
の
表
れ
な
の

で
す
。

　

何
と
か
解
消
し
て
、
少
し

で
も
若
返
り
た
い
。
自
分
で

料
理
を
積
極
的
に
行
う
事
が

肝
心
で
す
ね
。

　

料
理
実
習
は
、
カ
ロ
リ
ー

を
自
分
の
体
重
に
あ
わ
せ
た

量
を
適
切
に
摂
る
。
そ
し
て

バ
ラ
ン
ス
の
良
い
食
事
を
心

が
け
る
こ
と
が
肝
心
と
の
こ

と
。
野
菜
や
肉
、
そ
し
て
魚

な
ど
適
切
な
量
を
毎
日
摂
る

事
で
す
ね
。
教
え
ら
れ
な
が

ら
、
鯖
の
味
噌
煮
、
酢
の
物
、

具
沢
山
味
噌
汁
な
ど
が
出
来

ま
し
た
。
鯖
の
味
噌
煮
を
後

日
我
が
家
で
作
っ
て
み
ま
し

た
。
ネ
ギ
と
シ
ョ
ウ
ガ
を
入

れ
た
こ
と
で
鯖
の
臭
み
が
な

く
な
り
ま
し
た
。

　

自
分
で
出
来
る
料
理
の
レ

パ
ー
ト
リ
ー
を
増
や
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
。
（
倉
）

コ
キ
ト
サ
ン
が
含
ま
れ
て
い

て
、
血
液
中
の
Ｌ
Ｄ
Ｌ
コ
レ

ス
テ
ロ
ー
ル
や
、
中
性
脂
肪

値
を
下
げ
る
働
き
が
あ
る
こ

と
が
わ
か
っ
て
き
ま
し
た
。

キ
ノ
コ
100
ｇ
か
ら
3g
し
か
抽

出
で
き
な
い
貴
重
な
キ
ノ
コ

キ
ト
サ
ン
を
ミ
キ
サ
ー
で
砕

く
こ
と
に
よ
っ
て
効
率
よ
く

抽
出
で
き
ま
す
。

　

キ
ノ
コ
キ
ト
サ
ン
を
摂
取

す
る
と
、
キ
ノ
コ
キ
ト
サ
ン

が
胃
酸
に
も
水
に
も
溶
け
ず

膨
張
し
腸
内
を
コ
ー
テ
ィ
ン

グ
し
ま
す
。
油
っ
こ
い
も
の

を
食
べ
て
も
油
が
吸
収
さ
れ

ず
痩
せ
る
と
い
う
仕
組
み
で

す
。

氷
エ
ノ
キ
の
作
り
方

【
材
料
】

エ
ノ
キ
タ
ケ
（
根
元
を
切
り

落
と
し
3
等
分
に
切
る
）
…

３
０
０
g　

水
…
４
０
０
ml

【
作
り
方
】

①
エ
ノ
キ
タ
ケ
と
水
を
ミ
キ

サ
ー
に
入
れ
て
30
秒
ほ
ど
粉

砕
す
る
②
鍋
に
①
を
入
れ
て

強
火
で
1
分
～
2
分
加
熱
③

弱
火
に
し
30
分
ほ
ど
焦
げ
な

い
よ
う
に
加
熱
す
る
④
粗
熱

を
と
り
、
冷
凍
庫
で
保
存
。

●
味
噌
汁
や
ス
ー
プ
に
そ
の

ま
ま
入
れ
て
●
玉
子
焼
き
に

混
ぜ
て
●
ド
レ
ッ
シ
ン
グ
に

混
ぜ
て
●
麻
婆
豆
腐
に
●
ひ

き
肉
と
混
ぜ
て
ハ
ン
バ
ー
グ

や
餃
子
に
。

 

な
ど
な
ど
、
ど
ん
な
料
理

に
も
合
い
ま
す
！

こ
と
が
大
切
。
３
．
笑
う
門

に
は
福
来
る
。
い
つ
も
ニ
コ

ニ
コ
笑
っ
て
い
る
こ
と
。
４
．

感
謝
の
心
を
忘
れ
る
な
。
感

謝
を
忘
れ
た
ら
人
間
は
ダ
メ

に
な
る
。
あ
り
が
た
や
、
あ

り
が
た
や
。
５
．
魚
を
食
べ

る
こ
と
。

 

５
つ
の
教
え
の
中
で
、
特

に
、
良
い
の
が
、
食
事
と
運

動
。
魚
や
肉
な
ど
の
タ
ン
パ

ク
質
を
取
る
こ
と
は
、
筋
肉

や
血
管
を
若
く
保
つ
ポ
イ
ン

ト
で
す
。
ま
た
、
外
出
す
る

こ
と
で
、
筋
肉
が
鍛
え
ら
れ

筋
肉
量
が
落
ち
る
こ
と
を
防

ぐ
そ
う
で
す
。

　

血
管
を
若
く
保
つ
秘
訣

は
、
魚
や
肉
な
ど
の
タ
ン
パ

ク
質
を
朝
か
ら
き
ち
ん
と
食

べ
る
、
ぎ
ん
さ
ん
の
食
事
法

そ
の
も
の
だ
っ
た
よ
う
で

す
。

時間預託点数　（平成２３年１月、２月末までの累計５，４６４点）

実績
提供活動 生活アド等 講師等 ①小計 1 コーディネート 事務所当番等 事務所提供 小計２ 合計 ②利用

　点数人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 点数

１月 ９ ８１ ０ ０ ０ ０ ８１ １ １ ６ ２２ １ １５ ３８ １１９ ４

２月 １１ ７９ ０ ０ １ ２ ８１ ０ ０ ６ １１ １ １５ ７ １０７ １

奉仕活動点数　　（平成２３年１月、２月末までの　累計　４８５点）

実績
福　祉 子育て 環　境 その他 NALC 活動 合　計 利用 総　計

人数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 人数 点数 点数 人数 点数 点数

１月 ０ ０ ２ ６ ０ ０ ０ ０ ９ ４３ ４９ ０ ０

２月 １ １ ２ ６ ０ ０ ０ ０ ５ ６ １３ ０ ０

１月２月のナルク上田・千曲のボランティア活動

男
の
料
理
教
室
に
参
加
し
て
き
ま
し
た

─
「
真
田
で
元
気
で

長
生
き
し
ち
ゃ
お
う
会
」
の
料
理
教
室
─

私
の
健
康
法山 

嵜 

規 

正
（
上
田
市
）

　

私
は
、
父
が
59
歳
で
他
界

し
た
と
き
（
高
校
生
）
自
分

は
も
う
少
し
長
生
き
で
き
た

ら
良
い
と
思
い
、
以
来
、
玄

米
自
然
食
（
玄
米
ご
は
ん
、

野
菜
、
植
物
性
タ
ン
パ
ク
、

魚
、
海
草
）
を
続
け
て
き
ま

し
た
。
趣
味
に
民
謡
、
尺
八
、

ハ
ー
モ
ニ
カ
を
取
り
入
れ
、

毎
朝
3
時
起
床
で
20
分
程
度

ス
ト
レ
ッ
チ
し
た
あ
と
、
自

転
車
で
100
軒
の
新
聞
を
配
達

し
、
帰
っ
た
ら
ラ
ジ
オ
体
操

を
し
ま
す
。
ま
た
、
週
一
回

体
育
館
で
「
ス
ク
ワ
ッ
ト
」

運
動
（
1
時
間
）
を
し
て
い

ま
す
。
さ
ら
に
ナ
ル
ク
の
会

員
に
さ
せ
て
い
た
だ
き
、「
太

極
拳
」
や
「
カ
ラ
オ
ケ
」
に

も
参
加
し
て
い
ま
す
。

　

こ
れ
だ
け
の
こ
と
を
今
後

も
実
行
し
て
い
く
な
ら
ば
、

生
活
習
慣
病
を
寄
せ
つ
け

ず
、
父
を
遙
か
に
越
え
る
歳

ま
で
生
き
て
い
け
る
と
思
っ

て
い
ま
す
。
そ
し
て
常
に
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
、
笑
顔
で
過
ご

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

─
歩
く
こ
と
が
一
番
の
老
化

防
止
で
す
─

　

使
わ
な
い
も
の
は
衰
え
ま

す
。
歩
く
の
が
一
番
で
す
。

　

朝
起
き
た
ら
、
足
が
固
ま

ら
な
い
よ
う
に
足
先
を
縮

め
た
り
伸
ば
し
た
り
し
て
ア

キ
レ
ス
腱
を
柔
ら
か
く
し
ま

す
。
そ
し
て
、
足
の
指
の
全

て
を
く
る
く
る
と
回
し
、
親

指
か
ら
カ
カ
ト
ま
で
、
中
指

か
ら
カ
カ
ト
ま
で
、
小
指
か

ら
カ
カ
ト
ま
で
手
で
揉
み
ま

す
。
揉
み
ほ
ぐ
し
て
か
ら
起

き
上
が
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ

う
。

　

寝
た
き
り
に
な
る
と
①
肺

炎
を
起
こ
し
や
す
く
な
る
。

②
床
ず
れ
が
で
き
る
。
③
手

足
が
固
ま
り
動
か
な
く
な

る
。
④
食
欲
が
な
く
な
り
便

秘
し
が
ち
に
な
る
。
⑤
め
ま

い
や
、
吐
き
気
が
ひ
ど
く
な

る
。
⑥
認
知
症
が
始
ま
る
。

─
食
物
こ
そ
健
康
の
源
─

　

バ
ラ
ン
ス
の
あ
る
食
事

で
、
み
ん
な
で
食
べ
て
腹
八

分
目
が
良
い
。

─
大
切
な
地
域
と
の
関
わ
り

を
も
っ
て
生
活
─

　

一
人
で
居
る
よ
り
も
多
く

の
人
と
関
わ
り
を
も
っ
て
、

楽
し
く
暮
ら
す
。
喜
び
や
笑

い
が
老
化
を
防
止
し
て
く
れ

る
と
お
医
者
さ
ん
も
奨
め
て

い
ま
す
。
ナ
ル
ク
の
活
動
で

老
化
防
止
と
健
康
を
！

ぎ
ん
さ
ん
の

５
つ
の
健
康
の
教
え
と
は
、

１
．
自
分
の
こ
と
は
自
分
で

や
る
。
食
事
も
洗
い
物
も
洗

濯
も
、
全
部
自
分
で
や
っ
て

い
ま
す
。
２
．
う
ち
の
中
で

じ
っ
と
し
て
い
て
は
体
が
腐

る
。
毎
日
、
外
に
出
か
け
る

にこにこ赤十字健康講座から

元気で
長生きするには？

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
の
「
た
め
し
て

ガ
ッ
テ
ン
」
で
、
通
常
の
調

理
に
比
べ
て
、
キ
ノ
コ
キ
ト

サ
ン
が
約
12
倍
も
取
り
込
み

や
す
い
形
の
エ
ノ
キ
ダ
ケ
の

食
べ
方
を
紹
介
し
て
い
ま
し

た
。
エ
ノ
キ
ダ
ケ
に
は
キ
ノ

氷
エ
ノ
キ

美
味
し
く
て
、
健
康
に
は
抜
群
の
力


