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特定非営利活動法人
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６
月
27
・
28
日
、
第
5
回

ナ
ル
ク
長
野
県
拠
点
交
流
会

が
開
催
さ
れ
ま
し
た
。
坂
城

町
文
化
体
育
館
に
集
ま
っ
た

20
余
名
が
坂
城
町
体
育
指
導

員
の
指
導
の
も
と
で
ス
マ
イ

ル
ボ
ー
リ
ン
グ
で
楽
し
み
ま

し
た
。
午
後
は
、
「
ナ
ル
ク

活
動
」
に
つ
い
て
各
拠
点
か

ら
の
活
動
報
告
を
受
け
、
分

散
会
で
討
論
し
ま
し
た
。

　

各
拠
点
か
ら
運
営
に
当

た
っ
て
の
悩
み
が
出
さ
れ
ま

し
た
。
「
人
材
が
少
な
く
、

包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
か
ら
依

頼
が
来
る
が
答
え
ら
れ
な

い
。
休
眠
会
員
に
参
加
し
て

も
ら
え
る
様
な
行
事
は
な
い

か
。
送
迎
や
草
取
り
は
で
き

る
が
需
要
が
少
な
い
。
」
な

ど
様
々
な
悩
み
が
出
さ
れ
ま

し
た
。
高
畑
会
長
は
「
同
好

会
や
ク
ラ
ブ
活
動
を
活
発
に

す
れ
ば
集
ま
っ
て
く
る
。
総

会
な
ど
で
発
表
す
る
場
を
つ

く
る
。
そ
し
て
時
間
預
託
活

動
に
参
加
し
て
い
た
だ
く
。

大
阪
・
高
槻
拠
点
で
は
、
乳

幼
児
の
一
時
保
育
の
支
援
で

若
い
会
員
が
入
会
し
、
そ
の

会
員
が
お
年
寄
り
の
サ
ポ
ー

ト
を
し
て
、
良
い
循
環
が
生

ま
れ
て
い
る
。
」
と
ア
ド
バ

イ
ス
し
て
く
れ
ま
し
た
。

　

懇
親
会
で
は
、
上
田
・
千

曲
拠
点
か
ら
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン

ス
を
披
露
し
、
参
加
者
全
員

で
踊
り
ま
し
た
。

　

翌
日
は
、
ゴ
ル
フ
を
川
中

嶋
CC
で
２
組
８
人(

上
田
千

曲
か
ら
２
人)

で
楽
し
く
プ

レ
ー
し
ま
し
た
。
会
長
は
殆

ど
カ
ー
ト
に
も
乗
ら
れ
ず
、

お
元
気
そ
の
も
の
で
し
た
。

　

５
月
29
日
、
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
第
5
回
定
時
総
会
が
開

催
さ
れ
ま
し
た
。
総
会
で
は

執
行
部
提
案
の
議
案
、
全
部

承
認
さ
れ
ま
し
た
。

　

来
賓
の
上
田
市
長
代
理
・

上
田
市
健
康
福
祉
部
・
高
齢

者
介
護
課
長
徳
永
暁
重
様
が

挨
拶
さ
れ
「
第
5
期
上
田
市

高
齢
者
福
祉
総
合
計
画
」
い

き
い
き
安
心
長
寿
プ
ラ
ン
の

取
り
組
み
の
説
明
を
さ
れ
ま

し
た
。
住
民
に
よ
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
活
動
や
福
祉
団
体
を

育
成
し
な
が
ら
地
域
密
着
型

の
サ
ー
ビ
ス
を
行
っ
て
い
き

た
い
事
が
強
調
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
、
議
案
の
討
論
の

中
で
、
拠
点
の
活
動
目
標
で

あ
る
「
シ
ニ
ア
介
護
支
援
サ

ポ
ー
タ
ー
の
養
成
に
努
め
、

新
し
い
公
共
に
参
画
」
に
つ

い
て
、
市
で
開
催
さ
れ
る
講

座
に
つ
い
て
当
拠
点
に
も
案

１．黙っていても　心はとどく

　　そんなのだめよ　言葉が欲しい

　　お願いするの　あなたの胸に

　　怒られたって　言えない

    わたし交わることなく　心が遣い

　　喜怒哀楽　信じて心呼吸

２．話してみれば　心が通う

　　聞いたり見たり　ためしてみたり

　　怒ってほめて　冗談めかし

　　心をこめて　素直に言えば

　　ひらめく話は　浮かんでくるわ

　　喜怒哀楽　絆は心呼吸

３．話してみよう　思うは心

　　よかった大事　言葉は命

　　始めて知った　あなたの真実

　　おまえのえくぼ　すてきに見える

　　毎日話せば　努力も実のって

　　喜怒哀楽　幸せ心呼吸

　

四
月
二
十
一
日
（
土
）
、

上
田
城
南
ラ
イ
オ
ン
ズ
ク
ラ

ブ
主
催
の
千
曲
川
左
岸
の
清

掃
奉
仕
活
動
に
、
四
人
の
仲

間
と
参
加
し
ま
し
た
。
当
日

は
お
天
気
に
恵
ま
れ
暑
く
も

な
く
、
ナ
ル
ク
の
ブ
ル
ゾ
ン

を
着
て
丁
度
良
い
気
温
で
し

た
。　

ゴ
ミ
の
量
は
昨
年
よ

り
少
な
か
っ
た
と
思
い
ま
す

が
、
中
に
は
応
接
セ
ッ
ト
の

ソ
フ
ァ
ー
な
ど
の
大
型
ゴ
ミ

や
、
漬
け
物
の
漬
け
か
す
な

ど
が
捨
て
て
有
り
、
相
変
わ

ら
ず
の
素
行
に
呆
れ
か
え
っ

た
次
第
で
す
。　

閉
会
式
の

時
た
ま
た
ま
同
じ
団
地
の
人

に
出
会
っ
た
の
で
「
ど
う
し

て
参
加
？
」
っ
て
聞
い
た
ら
、

リ
ト
ル
リ
ー
グ
の
監
督
で
ラ

イ
オ
ン
ズ
ク
ラ
ブ
に
支
援
を

し
て
も
ら
っ
て
い
る
か
ら
と

の
こ
と
。
こ
ち
ら
は
ナ
ル
ク

の
宣
伝
を
ひ
と
く
さ
り
。
二

時
間
ほ
ど
の
作
業
の
後
は
早

朝
よ
り
開
店
し
て
い
る
レ
ス

ト
ラ
ン
で
、
コ
ー
ヒ
ー
を

飲
み
な
が
ら
ナ
ル
ク
談
義
に

花
を
咲
か
せ
て
散
会
し
ま
し

た
。

開催日 行事内容
毎週

月曜日
フォークダンス
会場：本原担い手センター

7/  9( 月 ) 運営委員会 12:00 ～
会場 :旧香山邸、上田市畑山

7/13( 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 ～ 

7/16( 月 ) 太極拳 13:00 ～畑山・旧香山邸

7/19( 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

7/25( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
午後 6:30 ～

8/10( 金 ) サロン千曲川 ( 中止 )
8/  9( 木 ) 運営委員会 12:00 ～

会場 :旧香山邸、上田市畑山
8/16( 木 ) サロン上田 ( 中止 )
8/20( 月 ) 太極拳 13:00 ～畑山・旧香山邸

8/22( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
午後 6:30 ～

７月・８月の行事日程

恒
例
の
千
曲
川
清
掃
に
参
加

内 

田 

雅 

久 

上
田
市

「喜怒哀楽」心呼吸
竹 村 光 男
長野県長野市

古紙を回収しました
　6月 4日、半年間集めた古紙を信栄製紙に収集してい

ただきました。上田で 3.3 トン、坂城で 2 トン合計 5．

3 トン集まりました。再生紙の共同購入は約 30 万円で

した。

　ナルク上田・千曲の会員だけでなく、多くの方の協

力もいただいて、回を重ねる毎に古紙が増えています。

私達、 ５人で参加してきました

内
を
送
っ
て
い
た
だ

け
る
こ
と
に
な
り
ま

し
た
。

　

懇
親
会
で
は
、
香

山
さ
ん
の
ご
長
男

が
土
蔵
を
改
良
し
た

宴
会
場
で
、
会
員
の

手
作
り
料
理
と
お
酒

で
大
に
ぎ
わ
い
で
し

た
。

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
第
５
回
定
時
総
会

市
長
代
理
の
高
齢
者
介
護
課
長
徳
永
暁
重
様
が
祝
辞

信
州
上
田
医
療
セ
ン
タ
ー
で

草
取
り
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
き
ま
し
た

　

６
月
24
日
、
信
州
上
田
医

療
セ
ン
タ
ー
に
草
取
り
を
し

て
き
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
12
人
で
最
高
齢

は
83
歳
の
徳
永
さ
ん
。
近
く

に
住
ん
で
い
て
、
建
物
は
よ

く
見
え
た
が
迷
い
な
が
ら
た

ど
り
着
き
ま
し
た
と
報
告
。

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
様
子
を
見

て
い
た
患
者
さ
ん
は
「
私
も

元
気
に
な
っ
た
ら
や
り
た

い
」
と
ナ
ル
ク
の
活
動
を
評

価
さ
れ
、
鬱
蒼
と
し
て
い
た

玄
関
先
が
さ
っ
ぱ
り
し
て
気

持
ち
が
良
い
と
感
想
を
語
っ

て
く
れ
ま
し
た
。

信州上田医療センターで草取り

第 5回定時総会で徳永課長から説明

第
５
回
ナ
ル
ク
長
野
県
拠
点
交
流
会

「
子
育
て
支
援
で
、
活
動
の
良
い
循
環
を
」

─
高
畑
会
長

スマイルボーリングで楽しみました
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や
る
べ
き
こ
と
が
沢
山
あ

る
と
、
と
か
く
『
忙
し
い
』

と
言
う
こ
と
が
多
い
と
思
い

ま
す
。
し
か
し
、
私
は
、
可

能
な
限
り
や
る
べ
き
こ
と
が

沢
山
あ
り
、
全
て
を
ス
ケ
ジ

ユ
ー
ル
帳
に
そ
の
予
定
を
記

帳
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
ら
を

楽
し
み
な
が
ら
実
践
す
る
よ

う
に
し
て
い
ま
す
。
言
葉
使

い
を
ネ
ガ
テ
ィ
ブ
に
言
う
場

合
と
、
ポ
ジ
テ
ィ
ブ
に
言
う

の
と
で
、
自
分
と
、
自
分
に

関
わ
る
人
々
に
与
え
る
影
響

が
、
大
き
く
異
な
っ
て
来
る

こ
と
に
思
い
を
馳
せ
て
、
ポ

ジ
テ
ィ
ブ
に
言
う
こ
と
に

し
て
い
ま
す
。
一
般
的
に

は
、
や
る
べ
き
こ
と
が
沢
山

あ
れ
ば
、
『
忙
し
い
』
と
い

い
が
ち
で
す
が
、
私
の
場
合

は
、
『
今
日
も
充
実
し
て
い

る
』
と
、
い
つ
も
口
に
し
て

い
ま
す
。
『
忙
し
い
』
を
よ

く
見
る
と
、
『
心
を
亡
く
す
』

と
な
り
、n

e
g
a
t
i
v
e
=

否
定

的
、
消
極
的
言
葉
に
結
び
つ

き
ま
す
。
『
充
実
し
て
い
る
』

の
意
味
は
、
必
要
な
も
の
が

十
分
に
満
ち
足
り
て
い
る
こ

と
で
、p

o
s
i
t
i
v
e
=

肯
定
的
・

積
極
的
言
葉
に
結
び
つ
く
の

で
す
。
私
は
日
頃
、
ネ
ガ
テ
ィ

ブ
な
言
葉
か
ら
遠
ざ
か
り
、

ポ
ジ
テ
ィ
ブ
な
言
葉
に
満
ち

溢
れ
る
よ
う
に
努
力
し
て
い

ま
す
。
健
康
へ
の
道
、
い
い

人
ば
か
り
に
取
り
囲
ま
れ
る

人
生
に
な
り
、
ま
い
に
ち
が

楽
し
く
す
ご
せ
ま
す
。

材
料
／
2
人
分

　

そ
ば
粉
…
…
…
100
ｇ　

　

水
…
…
…
…
…
２
カ
ッ
プ

　

┌
か
ん
て
ん
…
8
ｇ

Ａ
│
水
…
…
…
…
４
カ
ッ
プ

　

└
砂
糖
…
…
…
330
ｇ

作
り
方

①
そ
ば
粉
に
水
を
加
え
て
、

よ
く
溶
い
て
お
く
。
②
Ａ
を

火
に
か
け
、
と
ろ
み
が
つ
い

た
ら
①
を
加
え
て
、
よ
く
混

ぜ
る
。
③
透
明
に
な
り
ブ
ツ

ブ
ツ
と
し
て
き
た
ら
火
か
ら

お
ろ
し
て
、
さ
ら
に
よ
く
混

ぜ
る
。
④
型
に
入
れ
て
、
よ

く
冷
や
す
。

め
じ
は
小
さ
い
も
の
を
７
本

程
残
し
、
残
り
は
み
じ
ん
切

り
。
長
ネ
ギ
も
み
じ
ん
切

り
。
キ
ャ
ベ
ツ
は
３
㎝
の
角

切
り
。
た
ま
ご
は
と
き
ほ
ぐ

し
て
お
く
。
④
①
の
ボ
ー
ル

に
②
と
み
じ
ん
切
り
の
し
め

じ
・
長
ネ
ギ
・
卵
・
Ａ
を
入

れ
、
よ
く
混
ぜ
る
。
２
個
の

小
判
形
に
ま
と
め
る
。
⑤

鍋
に
な
べ
底
１
㎝
の
水
を
入

れ
、
キ
ャ
ベ
ツ
を
並
べ
。
そ

の
上
に
④
の
ハ
ン
バ
ー
グ
を

の
せ
、
蓋
を
し
て
15
分
蒸
す
。

（
中
火
）
⑥
キ
ャ
ベ
ツ
と
ハ

ン
バ
ー
グ
を
お
皿
に
盛
り
付

け
、
残
り
の
蒸
し
汁
に
だ
し

汁
を
加
え
て
１
／
２
カ
ッ
プ

に
し
、
Ｂ
を
入
れ
、
残
し
て

お
い
た
し
め
じ
を
も
加
え
煮

る
。
水
溶
き
片
栗
粉
を
加
え

て
、
と
ろ
み
を
つ
け
、
ハ
ン

バ
ー
グ
に
か
け
、
か
い
わ
れ

大
根
を
添
え
る
。

２
元
気
の
素
ね
ば
ね
ば
和
え

～
材
料
（
２
人
分
）
～

瓶
詰
な
め
茸
（
う
す
塩
仕
立

て
）
…
50
ｇ
、オ
ク
ラ
・
・
・
・
・
・

５
本
、
長
芋
…
50
ｇ
、
酢
・

塩
…
少
々

作
り
方

①
長
芋
は
皮
を
む
き
、
短
冊

切
り
（
歯
ご
た
え
を
残
す
よ

う
に
繊
維
に
沿
っ
て
切
る
）

に
し
て
酢
水
に
さ
ら
し
、
水

気
を
き
る
。

②
オ
ク
ラ
は
塩
で
も
み
洗
い

し
て
熱
湯
で
ゆ
で
、
冷
水
に

と
る
。
水
を
切
っ
て
斜
め
に

大
き
く
切
る
。

③
長
芋
と
オ
ク
ラ
を
な
め
茸

で
和
え
る
。

【
レ
シ
ピ
】

免
疫
力
を
高
め
る
男
の
料
理

１
蒸
し
ハ
ン
バ
ー
グ
の
し
め

じ
あ
ん
か
け

～
材
料
（
２
人
分
）
～

豚
挽
き
肉
…
100
ｇ
、
塩
…
小

さ
じ
１
／
４
、
パ
ン
粉
…
大

さ
じ
１
／
２
、
牛
乳
…
大
さ

じ
１
、
し
め
じ
…
大
１
／
２

パ
ッ
ク

、
長
ネ
ギ
…
１
／
４
本
、

た
ま
ご
…
１
／
２
個
、
キ
ャ

ベ
ツ
…
100
ｇ

　

┌
酒
…
…
大
さ
じ
１
／
２

Ａ
│
醤
油
…
小
さ
じ
１
／
２

　

└
粗
挽
き
コ
シ
ョ
ウ
…
少
々

水
…
な
べ
底
１
㎝

蒸
し
汁
＋
だ
し
汁
…
１
／
２
カ
ッ
プ

　

┌
酒
…
…
小
さ
じ
１

Ｂ
│
し
ょ
う
ゆ
…
小
さ
じ
１

　

└
コ
シ
ョ
ウ
…
…
少
々

　

┌
片
栗
粉
…
小
さ
じ
１

　

└
水
…
大
さ
じ
１
／
２

か
い
わ
れ
大
根
‥
…
少
々

作
り
方

①
豚
挽
き
肉
と
塩
を
よ
く
混

ぜ
て
お
く
。
②
パ
ン
粉
を

牛
乳
で
浸
し
て
お
く
。
③
し

時間預託点数　（平成２４年５月、６月末までの累計５，９３９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

５月 １１ １０７ － － ２ ４ １１１ ２ ２ ６ １９ １ １５ ３６ １４７ ９

６月 １２ ７９ － － － － ７９ １ １ ６ １１ １ １５ ２７ １０６ ６

奉仕活動点数　　（平成２４年５月、６月末までの　累計　５９８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

５月 － － １ ６ １ ４ － － １３ ２８ ３８ － － ３８

６月 １ ２ １ ６ １１ ３２ － － ５ ６ ４６ － － ４６

５月６月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

し
ょ
う
が
は
身
体
を
温
た

め
血
行
を
良
く
す
る
効
能
が

あ
り
ま
す
。
寿
司
の
薬
味
や

料
理
の
下
味
な
ど
食
材
と
し

て
使
わ
れ
る
こ
と
が
多
い
生

姜
で
す
。
海
外
で
は
ハ
ー
ブ

や
ク
ス
リ
の
よ
う
に
用
い
ら

れ
て
い
ま
す
。

　

今
回
、
し
ょ
う
が
の
香
り

が
楽
し
め
る
、
し
ょ
う
が

ご
飯
を
紹
介
し
ま
す
。
い
っ

ぱ
い
食
べ
て
体
を
ぽ
か
ぽ
か

に
し
て
基
礎
体
温
を
上
げ
ま

し
ょ
う
！

材
料
／
２
人
分

　

米
…
…
…
…
…
１
合

　

し
ょ
う
が
…
…
50
ｇ

　

油
揚
げ
…
…
…
…
1/2
枚

　

小
松
菜
…
…
…
1/2
株

　

┌
薄
口
醤
油
…
小
さ
じ
2

　

└
酒
…
…
…
…
小
さ
じ
1

だ
し
昆
布
…
…
…
10
㎝
角

作
り
方

①
米
は
研
い
で
ざ
る
に
上

げ
、
30
分
お
く
。
②
し
ょ
う

が
は
繊
維
に
沿
っ
て
短
め
の

干
切
り
に
し
、
た
っ
ぷ
り
の

水
に
3
回
さ
ら
し
て
か
ら
、

よ
く
水
を
切
っ
て
お
く
。
油

揚
げ
は
粗
み
じ
ん
切
り
に
す

る
。
③
小
松
菜
は
塩
を
入
れ

た
熱
湯
で
さ
っ
と
ゆ
で
冷
水

に
と
り
、
水
気
を
切
っ
て
み

じ
ん
切
り
に
す
る
。
④
炊
飯

器
に
米
と
Ａ
を
入
れ
、
１
合

の
目
盛
り
ま
で
水
を
加
え
、

だ
し
昆
布
を
の
せ
、
し
ょ
う

が
、
油
揚
げ
を
加
え
て
炊
く
。

⑤
炊
き
上
が
っ
た
ら
昆
布
を

取
り
出
し
、
小
松
菜
を
加
え
、

全
体
に
さ
っ
く
り
と
混
ぜ
合

わ
せ
る
。

【
栄
養
成
分
1
人
分
】

熱
量
383
Ｋ
㌍
・
た
ん
ば
く
質

4.9
ｇ
・
脂
質
0.7
ｇ
・
炭
水
化

物
61.7
ｇ
・
塩
分
2.7
ｇ
・
食
物

繊
維
1.7
ｇ

Ａ

し
ょ
う
が
ご
は
ん小 

林 

満 

子　
上
田
市

そ
ば
よ
う
か
ん

『
忙
し
い
』
で
は
な
く
、『
今
日
も
充

実
し
て
い
る
』
を
モ
ッ
ト
ー
に

山 

嵜 

規
正　
上
田
市

　

6
月
20
日
、
男
の
料
理
教

室
が
真
田
福
祉
セ
ン
タ
ー
で

行
わ
れ
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
上

田
・
千
曲
か
ら
男
性
６
名
と

指
導
者
の
１
名
、
７
名
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
「
免
疫
力
を
高
め

る
男
の
料
理
」
と
し
て
①
蒸

し
ハ
ン
バ
ー
グ
の
し
め
じ
あ

ん
か
け
（
163
Ｋ
㌍
塩
分
1.3
ｇ
）

②
元
気
の
素
ね
ば
ね
ば
和
え

（
35
Ｋ
㌍
塩
分
0.8
ｇ
）
③
さ
っ

ぱ
り
グ
リ
ー
ン
ス
ー
プ
（
25

Ｋ
㌍
塩
分
0.8
ｇ
）
④
さ
な
だ

缶
（
21
Ｋ
㌍
塩
分
0.1
ｇ
）
⑤

白
ご
飯
150
ｇ
⑥
バ
ナ
ナ
1/2

本
を
作
り
頂
き
ま
し
た
。
ミ

キ
サ
ー
で
み
じ
ん
切
り
に
し

た
の
で
、
キ
ノ
コ
の
香
り
が

豊
か
に
引
き
出
さ
れ
た
ハ
ン

バ
ー
グ
。
酢
が
ほ
ど
よ
く
効

い
た
オ
ク
ラ
と
長
芋
の
和
え

物
な
ど
を
高
田
先
生
の
指
導

で
作
り
ま
し
た
。
お
な
か
は

満
腹
。
こ
れ
で
カ
ロ
リ
ー
は

500
Ｋ
㌍
で
す
か
ら
、
驚
き
で

す
。

　

普
段
、
料
理
か
ら
遠
の
い

て
い
る
殿
方
が
、
楽
し
く
、

元
気
で
、
長
生
き
で
き
る
よ

う
、
「
男
子
厨
房
」 
に
入
り

ま
し
ょ
う
。

「
男
の
料
理
教
室
」
に

ナ
ル
ク
か
ら
７
名
が
参
加

高田先生の料理を真剣に聞く参加者

【
栄
養
成
分
1
／
10
切
れ
分
】

熱
量
163
Ｋ
㌍
・
た
ん
ば
く
質

1.2
ｇ
・
脂
質
0.3
ｇ
・
炭
水
化

物
40.O
ｇ
・
塩
分
0.0
ｇ
・
食
物

繊
維
0.4
ｇ


