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特定非営利活動法人
ニッポン・アクティブライフ・クラブ
上田・千曲活動拠点
事務局：上田市真田町本原 788-2 香山方
TEL 0268-72-2538 FAX 0268-72-2539
URL:http://nalc-ueda.com/

ナルク上田・千曲２０１２忘年会ナルク上田・千曲２０１２忘年会
12/16･1712/16･17 会場：ホテル亀屋本店

午後３時より
会費：１万円　会員どなたでも参加できます
参加申し込みは、香山幸江副代表 0268-72-2538
　　　　　　　　滝沢聖子副代表 0268-82-2662身体も

心も暖め
て、元気なお年寄りをめざそう！

申込締切
11/15

☎ 026-275-1002 
戸倉上山田温泉

　

10
月
14
日
、
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
で
は
独
立
行
政
法
人
国

立
病
院
機
構
「
信
州
上
田
医

療
セ
ン
タ
ー
」
の

玄
関
前
庭
の
草
取

り
を
行
い
ま
し
た
。

　

地
域
の
病
院
の
存
続
を

守
っ
て
い
き
た
い
と
の
思
い

か
ら
、
年
に
2
回
行
っ
て
い

ま
す
。
今
回
も
上
田
市
と
坂

城
町
在
住
の
会
員
12
名
が
集

ま
り
8
時
頃
か
ら
11
時
頃
ま

で
3
時
間
で
タ
イ
ル
の
隙
間

か
ら
出
て
い
た
雑
草
を
残
ら

ず
除
去
し
ま
し
た
。

　

作
業
に
は
、
タ
イ
ル
目
地

の
間
を
搔
き
取
る
道
具
を
そ

れ
ぞ
れ
が
工
夫
し
て
用
意
し
、

丹
念
に
取
り
ま
し
た
。

　

玄
関
の
ア
プ
ロ
ー
チ
は
見

違
え
る
よ
う
に
綺
麗
に
な
り
、

清
々
し
さ
が
戻
り
ま
し
た
。

奉
仕
活
動

信
州
上
田
医
療
セ
ン
タ
ー
で
草
取
り

会
員
12
名
が
参
加

上田医療センター玄関アプローチの草取りをする会員

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と
は

倉
橋
純
子　
上
田
市

　

ナ
ル
ク
の
新
聞

を
読
ん
だ
り
、
昨

日
（
太
極
拳
で
の

話
し
合
い
）
の
話

題
か
ら
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
と
は
何
だ

ろ
う
と
皆
で
話
し
合
う
事
が

大
事
か
な
と
思
い
ま
し
た
。

　

原
点
に
か
え
っ
て
み
る
と

い
う
か
、
本
来
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
と
は
日
本
の
風
土
の
中
で
、

「
ご
近
所
付
き
合
い
」
の
中
に

あ
っ
た
ん
だ
ろ
う
と
思
い
ま

す
。
「
お
互
い
様
」
と
か
「
持

ち
つ
持
た
れ
つ
」
と
い
う
対

等
で
心
地
よ
い
人
と
人
と
の

関
係
性
が
、
昔
か
ら
育
ま
れ

て
い
た
よ
う
な
気
が
し
ま
す
。

　

そ
れ
が
我
々
団
塊
の
世
代

が
核
家
族
・
共
働
き
・
マ
イ

ホ
ー
ム
作
り
な
ど
〝
忙
し

い
〟
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
を
選

び
、
横
の
つ
な
が
り
よ
り
目

先
の
つ
な
が
り
へ
、
前
へ
前

へ
と
突
っ
走
っ
て
き
て
、
い

ざ
年
を
と
っ
て
み
る
と
年
を

と
っ
た
親
の
面
倒
や
、
ご
近

所
と
の
横
の
つ
な
が
り
が
切

れ
て
い
た
り
と
問
題
が
出
て

き
た
ん
で
は
な
い
で
し
ょ
う

か
。
ま
ず
は
こ
の
つ
な
が
り

を
作
っ
て
い
く
と
い
う
事
で

は
な
い
で
し
ょ
う
か
。

　

「
ナ
ル
ク
に
入
っ
て
い
ろ
ん

な
人
に
会
え
た
」
と
喜
べ
る

〝
場
〟
を
作
る
こ
と
で
す
。
遠

出
し
な
く
て
も
近
場
に
良
い

所
が
あ
り
ま
す
。
例
え
ば
信

綱
寺
の
本
堂
の
裏
に
は
眼
の

覚
め
る
よ
う
な
楓
の
紅
葉
が

あ
り
ま
す
。
そ
う
い
う
の
を

見
な
が
ら
お
弁
当
…
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
は
「
し
て

あ
げ
る
」
「
し
て
も
ら
う
」
と

い
う
関
係
で
も
「
丸
投
げ
」「
丸

抱
え
」
の
関
係
で
も
な
い
と

い
う
事
。
そ
の
人
が
そ
の
人

ら
し
く
、
自
立
し
て
い
く
た

め
の
援
助
だ
と
い
う
事
。
だ

か
ら
、
ま
ず
自
分
ら
し
く
ど

う
生
き
た
い
の
か
一
人
一
人

が
見
通
し
を
立
て
る
こ
と
だ

と
思
い
ま
す
。

　

エ
ン
デ
ィ
ン
グ
ノ
ー
ト
に

書
く
前
に
、
ま
ず
自
分
ら
し

い
生
き
方
と
は
ど
う
い
う
生

き
方
だ
ろ
う
か
と
思
い
描
く

事
で
す
。

　

そ
れ
を
実
行
す
る
の
に
、

ス
ム
ー
ズ
に
い
か
な
い
と
こ

ろ
は
何
処
だ
ろ
う
、
何
だ
ろ

う
、
ど
こ
の
バ
リ
ア
を
援
助

し
て
も
ら
え
ば
う
ま
く
い
く

の
か
。
そ
の
援
助
は
、
公
的

な
も
の
に
？
友
人
に
？
ナ
ル

ク
に
？
と
考
え
て
い
く
こ
と

で
す
。
そ
の
サ
ポ
ー
ト
が
そ

の
人
の
自
立
に
役
に
立
っ
て

い
る
の
か
、
そ
の
反
対
の
甘

え
に
な
っ
て
し
ま
っ
て
い
る

の
か
、
「
助
け
合
い
」
の
意
味

を
も
っ
と
掘
り
下
げ
て
い
き

た
い
で
す
ね
。

　

自
分
も
存
在
す
る
価
値
が

あ
る
ん
だ
と
お
互
い
に
知
る

こ
と
が
で
き
る
助
け
合
い
で

あ
り
た
い
で
す
ね
。
そ
し
て

自
立
し
た
人
間
と
は
？
自
立

し
た
生
き
方
と
は
？
こ
ん
な

風
に
考
え
て
い
ま
す
。

・
自
分
で
喜
び
を
作
り
出
し

て
い
く
こ
と
。

・
人
の
気
持
ち
を
わ
か
ろ
う

と
努
力
す
る
こ
と
。

・
自
分
の
言
葉
で
自
分
の
考

え
を
ハ
ッ
キ
リ
言
う
こ
と
。

こ
の
こ
と
を
、
み
ん
な
で
考

え
て
み
た
い
で
す
ね
。

11/11( 日
)

お味噌の
詰め込み作業
お手伝い下さい

　

11
月
11
日(

日)

午
前
10
時
よ
り
ナ
ル
ク
上

田
・
千
曲
が
作
っ
た
お
味
噌
を
小
袋
に
詰
め
ま

す
。
そ
の
作
業
の
お
手
伝
い
を
お
願
い
し
ま
す
。

当
日
は
、
滝
沢
勝
美
さ
ん
が
作
っ
た
小
麦
粉
で

「
す
い
と
ん
」
を
食
べ
な
が
ら
、
送
迎
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
に
つ
い
て
懇
談
し
ま
す
。

　
　

ど
な
た
で
も
参
加
で
き
ま
す
。

　
　

参
加
費
は
無
料
で
す
。
積
極
的
に
お
手
伝

　
　

い
下
さ
い
。
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先
日
、
長
野
消
費
生
活
セ

ン
タ
ー
に
お
い
て
「
家
庭
、

地
域
で
の
防
災
力
を
ア
ッ
プ

し
よ
う
」
と
い
う
題
で
講
演

を
聞
い
て
き
ま
し
た
。
い
ざ

と
い
う
時
の
た
め
に
一
人
ひ

と
り
が
防
災
に
つ
い
て
考
え

て
み
ま
し
ょ
う
。

自
助
力
…
自
分
の
命
は
自
分

      

で
守
る
。

共
助
力
…
地
域
や
回
り
の
人

　
　
　

と
助
け
合
う
。

公
助
力
…
消
防
・
警
察
と
行

　
　
　

動
す
る
。

　

家
族
を
守
る

　

地
震
の
心
得
10
箇
条

①
ま
ず
身
の
安
全
…
頭
を
守

る
。
②
す
ば
や
く
火
の
始
末

…
み
ん
な
で
声
を
か
け
合
い

調
理
器
具
や
暖
房
器
具
の
火

の
始
末
を
す
る
。
③
避
難
口

の
確
保
…
屋
根
瓦
、
外
壁
の

落
下
あ
わ
て
て
外
へ
出
な
い
。

④
足
下
を
注
意
し
て
避
難
…

枕
元
の
必
需
品
、
ス
リ
ッ
パ
・

懐
中
電
灯
。
⑤
隣
近
所
に

声
を
か
け
て
避
難
…
自
力
で

移
動
が
困
難
な
場
合
も
あ
る

の
で
互
い
に
助
け
合
っ
て
避

難
。
⑥
持
ち
物
は
最
小
限
に

…
い
ざ
と
い
う
時
に
す
ぐ
に

持
ち
出
せ
る
よ
う
に
リ
ュ
ッ

ク
サ
ッ
ク
に
入
れ
て
準
備
を

し
て
お
く
。
⑦
狭
い
露
地
や

塀
、
川
に
近
寄
ら
な
い
…
町

の
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
の
活
用
。

⑧
山
崩
れ
や
崖
崩
れ
に
警
戒

…
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ
プ
を
活
用
。

⑨
み
ん
な
で
応
急
救
護
…
隣

近
所
で
救
護
し
避
難
。
⑩
正

し
い
情
報
を
ラ
ジ
オ
な
ど
で

…
う
わ
さ
や
デ
マ
に
ふ
り
回

さ
れ
な
い
。

　

地
震
対
策
の
基
本
は

　

家
具
の
転
倒
防
止

　

テ
レ
ビ
、
本
棚
、
ピ
ア
ノ
、

掛
時
計
、
絵
画
、
吊
り
下
げ

照
明
器
具
、
食
器
戸
棚
、
冷

蔵
庫
、
電
子
レ
ン
ジ
、
タ
ン
ス
、

ド
レ
ッ
サ
ー
、
学
習
棚
な
ど

は
、
倒
れ
る
！
落
ち
る
！
移

動
す
る
！
凶
器
と
な
り
ま
す
。

　

「
絆
」
だ
け
で
は
家
族
の
命

を
守
れ
ま
せ
ん
。
家
族
全
員

が
安
全
な
場
所
へ
懸
命
に
逃

げ
る
こ
と
で
生
き
抜
く
こ
と

が
で
き
ま
す
。
ハ
ザ
ー
ド
マ
ッ

プ
は
家
の
中
の
見
や
す
い
場

所
に
貼
っ
て
お
き
ま
し
ょ
う
。

そ
し
て
月
１
回
は
防
災
会
議

を
開
き
ま
し
ょ
う
と
の
こ
と

で
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

11/  8( 木 ) 運営委員会 12:00PM ～
会場 :旧香山邸、上田市畑山

11/  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 6:30PM ～

11/11( 日 ) 味噌詰め込み作業 10:00AM ～
縁の会　※作業完了後

11/15( 木 ) サロン上田 12:00PM ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

11/19( 月 ) 太極拳 1:00PM ～本原・えん

11/21( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
6:30PM ～（予定）

12/13( 木 ) 運営委員会 12:00PM ～
会場 :本原・えん

12/14( 金 ) サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円時間 6:30PM ～

12/17( 月 ) 太極拳 1:00PM ～本原・えん

12/20( 木 ) サロン上田 12:00PM ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

12/26( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
6:30PM ～（予定）

11 月・12月の行事日程 災
害
か
ら
家
族
を
守
り
ま
し
ょ
う

千 

野 

里 

い　
坂
城
町

　

6
月
に
行
わ
れ
た
ナ
ル
ク

の
拠
点
交
流
会
で
御
代
田
拠

点
の
方
が
、
足
湯
を
続
け
る

と
歩
行
困
難
だ
っ
た
お
年
寄

り
が
歩
け
る
よ
う
に
な
っ
た

と
報
告
し
て
い
ま
し
た
。

　

私
自
身
ア
キ
レ
ス
腱
が
固

ま
り
朝
の
寝
起
き
に
不
便
を

感
じ
て
い
ま
し
た
。
鍼
灸
院

で
針
と
電
気
マ
ッ
サ
ー
ジ
、

そ
し
て
「
足
湯
」
と
平
行
し

て
治
療
を
行
い
、
現
在
で
は
、

痛
み
や
ア
キ
レ
ス
腱
の
固
ま

り
は
解
消
さ
れ
ま
し
た
。

　

な
ぜ
足
湯
が
良
い
の
か
、

宇
都
宮
市
の
「
い
や
し
の
森

整
骨
院
」
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
を

抜
粋
し
紹
介
し
ま
す
。

な
ぜ
足
湯
が
体
に
い
い
の
？

「
血
液
中
に
は
、
エ
ネ
ル
ギ
ー

代
謝
に
よ
っ
て
使
わ
れ
た
残

り
カ
ス
の
老
廃
物
や
疲
労
物

質
な
ど
も
混
じ
っ
て
い
る
。

こ
れ
ら
は
尿
な
ど
に
よ
っ
て

排
出
さ
れ
る
が
、
血
液
の
循

環
が
悪
か
っ
た
り
、
排
泄
機

能
が
低
下
し
て
い
る
と
血
液

中
に
残
り
、
足
に
た
ま
り
や

す
く
な
る
。
老
廃
物
は
血
行

を
阻
害
し
、
さ
ま
ざ
ま
な
病

気
の
元
と
な
る
。
血
液
の
循

環
を
よ
く
す
る
こ
と
に
よ
り
、

老
廃
物
を
押
し
流
す
こ
と
で
、

病
気
を
予
防
す
る
効
果
が
期

待
で
き
る
。
」

足
湯
の
効
果
的
な
利
用
法
は
？

　

「
体
調
が
悪
く
て
、
お
風

呂
に
入
れ
な
い
よ
う
な
と
き

で
も
、
足
湯
な
ら
体
へ
の
負

担
も
な
く
、
あ
ま
り
問
題
は

あ
り
ま
せ
ん
。
午
前
中
な
ら

42
度
ほ
ど
の
、
ち
ょ
っ
と
熱

め
の
お
湯
で
、
午
後
な
ら
40

度
前
後
の
や
や
低
め
の
お
湯

に
つ
け
て
、
約
20
分
く
ら
い

を
目
安
に
足
く
る
ぶ
し
の
５

cm
上
く
ら
い
ま
で
温
め
ま
す
。

で
き
れ
ば
、
額
に
じ
わ
っ
と

汗
が
に
じ
む
く
ら
い
ま
で
時

間
を
か
け
て
温
め
る
と
特
に

効
果
的
で
す
。
」
と
解
説
し
て

い
ま
す
。
（
倉
）

時間預託点数　（平成２４年９月、１０月末までの累計６，４７３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

９月 １１ ８２ － － １ ２ ８４ － － ６ １７ １ １５ ３２ １１６ ０

10 月 １１ ８８ － － ２ ６ ９４ ２ ２ ８ ２３ １ １５ ４０ １３４ ２

奉仕活動点数　　（平成２４年９月、１０月末までの　累計　６５２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

９月 － － １ ４ － － － － ５ ６ １０ － － １０

10 月 － － １ ４ １０ ３０ － － ５ ６ 　６ － － ４０

9 月 10 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

の
す
す
め


