
～
材
料
（
８
人
分
）
～

刺
身
（
ま
ぐ
ろ
な
ど
）
480
ｇ

味
噌
‥
大
さ
じ
２
強

み
り
ん
‥
大
さ
じ
１
小
さ
じ
１

Ａ　

 

七
味
唐
辛
子
・
・
少
々

湯
（
ま
た
は
水
）
‥
大
さ
じ
１
小
さ
じ
１

き
ざ
み
生
姜
（
市
販
）
大
さ
じ
１
小
さ
じ
１

(1)　ナルク千曲川　31号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2013 年 3 月 15 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
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/

と
し
て
は
三
年
連
続
三
回
目

の
出
展
で
す
。
時
節
柄
、
寒

か
っ
た
り
雪
が
降
っ
た
り
し

て
厳
し
い
季
節
で
す
が
、
小

中
学
校
も
参
加
す
る
の
で
こ

の
時
期
に
な
っ
た
よ
う
で
す
。

当
日
の
来
場
者
総
数
は
約

四
百
三
十
余
名
で
、
ナ
ル
ク

の
ブ
ー
ス
（
小
間
）
の
前
を

行
き
交
う
人
を
呼
び
止
め
て

は
、
本
部
か
ら
送
っ
て
頂
い

た
ナ
ル
ク
紹
介
の
チ
ラ
シ
及

び
会
報
を
配
り
ま
し
た
。
一

年
目
の
頃
は
モ
ジ
モ
ジ
し
て

い
ま
し
た
が
、
今
年
あ
た
り

は
度
胸
が
付
い
て
、
誰
彼
構

わ
ず
呼
び
止
め
て
は
手
渡
し

ま
し
た
。
こ
の
生

活
展
の
特
徴
は
、

老
若
男
女
を
問
わ

ず
あ
ら
ゆ
る
年
代

の
人
が
集
ま
っ
て

く
る
の
で
、
な
か

な
か
展
示
内
容
、

説
明
内
容
の
的
が

絞
れ
ま
せ
ん
が
、

そ
れ
で
も
十
名
前

後
の
方
が
説
明
を

　

去
る
１
月
26
日(

土)

開

催
の
「
第
29
回
さ
な
だ
み
ん

な
の
生
活
展
」
に
参
加
し
ま

し
た
。
ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲

「
地
域
の
絆
を
つ
く
ろ
う
」
と
ナ
ル
ク
の
活
動
を
紹
介

「
さ
な
だ
み
ん
な
の
生
活
展
」
で
、
チ
ラ
シ
百
数
十
枚
配
布

内 

田 

雅 

久 

代
表

聞
い
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

又
、
昨
年
末
か
ら
今
年
初
め

に
か
け
て
入
会
さ
れ
た
二
人

の
会
員
さ
ん
に
も
、
展
示
物

を
見
て
頂
き
な
が
ら
ナ
ル
ク

の
理
念
と
活
動
状
況
を
聞
い

て
頂
き
ま
し
た
。

　

事
前
会
議
へ
の
参
加
、
展

示
用
の
資
料
作
り
と
準
備
、

応
援
を
依
頼
す
る
会
員
さ
ん

の
動
員
な
ど
苦
労
も
あ
り
ま

す
が
、
更
に
知
名
度
を
挙
げ

る
為
に
も
継
続
し
て
出
展
し

て
い
く
つ
も
り
で
す
。
宜
し

く
ご
支
援
の
ほ
ど
お
願
い
い

た
し
ま
す
。

　

（
ま
た
、
こ
の
催
し
に
内
田

代
表
が
副
実
行
委
員
長
と
し

て
開
会
挨
拶
、
香
山
副
代
表

が
広
報
委
員
に
就
任
し
司
会

で
活
躍
し
ま
し
た
。
）

　

2
月
19
日
に
第
3
回
「
真
田
で
元
気
で
長
生
き
し
ち
ゃ
お
う
会
」
男
の
料
理
教
室
が
開

催
さ
れ
、
ナ
ル
ク
か
ら
3
名
が
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

　

今
回
の
料
理
教
室
は
「
真
冬
の
ヘ
ル
シ
ー
な
男
の
料
理
」
を
テ
ー
マ
に
4
種
類
を
料
理

し
ま
し
た
。
食
べ
て
み
て
美
味
し
く
て
お
腹
は
満
腹
。
次
の
朝
体
重
を
測
っ
た
ら
、
減
量

に
成
功
し
て
い
ま
し
た
（
倉
）

ア
ボ
ガ
ド
・
・
・
２
個

レ
モ
ン
汁
・
・
・
少
々

青
じ
そ
・
・
・
・
２
０
枚

白
ご
ま
・
・
・
小
さ
じ
２

ご

は

ん
・
・
・
・

１

人

１
８
０
ｇ
×
８
杯

作
り
方

①
Ａ
の
調
味
料
を
混
ぜ
合
わ

せ
る
。

②
刺
身
と
ア
ボ
ガ
ド
（
皮
と

種
を
と
る
。
）
は
、
同
じ
位
の

食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切
る
。

③
刺
身
は
、
Ａ
の
調
味
料
に

か
ら
め
、
ア
ボ
ガ
ド
は
レ
モ

ン
汁
を
ふ
り
か
け
る
。

④
青
じ
そ
を
、
せ
ん
切
り
に

す
る
。

⑤
ご
飯
を
丼
に
よ
そ
い
。
半

分
の
青
じ
そ
を
の
せ
、
そ
の

上
に
刺
身
と
ア
ボ
ガ
ド
を
交

互
に
並
べ
、
残
り
の
青
じ
ぞ

を
の
せ
、
ご
ま
を
上
か
ら
か

け
る
。

２
．
ビ
タ
ミ
ン
野

菜
お
ひ
た
し
甘
酢

（
１
人
分
33
㎉
塩
分
0.8
ｇ
）

～
材
料
（
８
人
分
）
～

白
菜
・
・
・
３
２
０
ｇ

春
菊
・
・
・
２
０
０
ｇ
ほ
う

れ
ん
草
・
・
２
０
０
ｇ

め
ん
つ
ゆ
…
大
さ
じ
２
弱

　

し
ら
す
干
し
・
・
４
０
ｇ

　

酢
・
・
・
小
さ
じ
２

　

砂
糖
・
・
小
さ
じ
１

作
り
方

①
野
菜
は
そ
れ
ぞ
れ
２
～
３

ｃ
ｍ
に
切
る
。

②
鍋
に
湯
を
沸
か
し
、
塩
を

ひ
と
つ
ま
み
入
れ
て
野
菜
の

う
ち
白
菜
を
先
に
入
れ
、
ゆ

で
て
と
り
出
し
、
残
り
の
野

菜
も
ゆ
で
る
。
冷
水
に
と
り
、

ザ
ル
に
あ
げ
て
水
気
を
絞
り
、

２
倍
に
薄
め
た
め
ん
つ
ゆ
を

か
け
、
全
体
を
あ
わ
せ
、
冷

蔵
庫
で
冷
や
す
。

③
し
ら
す
干
し
に
酢
と
砂
糖

を
混
ぜ
て
お
く
。

（
次
頁
に
続
く
）

「みんなでつくろう地域の絆」を呼びかけ会報を配布

開会挨拶の内田代表と司会を務める香山副代表

冬のヘルシーな男の料理を教えていただきました冬のヘルシーな男の料理を教えていただきました
１
．
刺
身
と
ア
ボ
ガ
ド
の
旨
辛
丼

（
１
人
分
451
㎉
塩
分
0.7
ｇ
）

高田先生の熱心な講習に見とれる男性陣

刺身とアボカド丼
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時間預託点数　　（２月末までの累計６，７０３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 １０ ６３ － － １ ２ ６５ １ ２ ６ １６ １ １５ ３３ 　９８ ０
２月 １０ ８１ － － １ ２ ８３ － － ６ １０ １ １５ ２５ １０８ ０

奉仕活動点数　　（２月末までの累計　６３７点）

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 ７ ４２ １ ３ － － － － ７ １２ ５７ － － ５７
２月 １ 　２ １ ３ － － － － ５ 　６ １１ － － １１

１月２月のナルク上田・千曲のボランティア活動

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

3/  8( 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 ～

 3/14( 木 ) 運営委員会 12:00PM ～
会場 :えん、上田市本原

 3/21( 木 ) サロン上田 12:00PM ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

 3/21( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
6:30PM ～（予定）

 4/11( 木 ) 運営委員会 12:00PM ～
会場 :旧香山邸、上田市畑山

 4/12( 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 ～

4/18( 木 ) サロン上田 12:00PM ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

 4/24( 水 ) 謡曲。会場 :天田不動産
6:30PM ～（予定）

3 月・4月の行事日程 ④
小
鉢
に
冷
ま
し
て
お
い
た

野
菜
を
盛
り
、
③
の
し
ら
す

を
天
盛
り
に
し
て
仕
上
げ
る
。

３
．
お
ぼ
ろ
月
汁

（
１
人
分
60
㎉
塩
分
1.0
ｇ
）

～
材
料
（
８
人
分
）
～

　

大
根
・
・
６
０
０
ｇ

　

片
栗
粉
・
大
さ
じ
６
～
８

　

塩
・
・
・
少
々

　

練
り
ウ
ニ

‥
大
さ
じ
１
小
さ
じ
１

お
ぼ
ろ
昆
布
…
４
ｇ

ボ
イ
ル
海
老
…
小
８
尾

菜
の
花
・
・
８
本

　

だ
し
・
・
１
２
０
０
cc

　
　

昆
布
・
・
１
２g

　
　

鰹
節
…
２
８
ｇ

　
　

水
・
・
・
１
３
２
０
㏄

　

塩
・
・
小
さ
じ
４
／
５

　

薄
口
し
ょ
う
ゆ
（
香
り
づ

け
程
度
）
数
滴

作
り
方

①
あ
ら
か
じ
め
、
菜
の
花
は

下
ゆ
で
し
、
お
ぽ
ろ
昆
布
は

人
数
分
に
分
け
て
お
く
。

②
だ
し
を
と
る
。

③
大
根
は
皮
を
む
い
て
お
ろ

し
、
硬
め
に
絞
る
。
（
汁
は
別

途
利
用
可
）
※
大
根
の
質
に

も
よ
る
が
、
目
安
と
し
て
は

耳
た
ぶ
よ
り
硬
め
、
元
の
重

量
の
半
分
前
後
。

④
③
の
大
根
に
片
栗
粉
と
塩

を
均
一
に
混
ぜ
、
こ
れ
を
人

数
分
に
等
分
す
る
。
こ
の
大

根
を
少
し
つ
ぶ
し
加
減
に
ひ

ろ
げ
、
等
分
し
た
練
り
ウ
ニ

を
包
み
丸
め
る
。

⑤
大
根
が
浮
き
上
が
れ
る
位

の
量
の
だ
し
汁
（
ま
た
は
水
）

に
塩
少
々
を
加
え
て
加
熱
し
、

④
の
丸
め
た
大
根
を
静
か
に

ゆ
で
る
。
浮
き
上
が
つ
て
き

た
ら
、
１
分
位
加
熱
を
続
け
、

引
き
上
げ
て
水
気
を
切
る
。

（
ゆ
で
汁
も
別
途
利
用
可
）

⑥
お
わ
ん
に
海
老
と
①
の
菜

の
花
、
お
ぼ
ろ
昆
布
、
⑤
の

大
根
を
形
よ
く
盛
り
つ
け
、

塩
と
し
ょ
う
ゆ
で
味
を
調
え

た
②
の
だ
し
を
熱
々
に
し
て

そ
そ
ぎ
、
で
き
あ
が
り
。

４
．
甘
酒
寒
天

（
１
人
分
127
㎉
塩
分
0.1
ｇ
）

～
材
料
（
８
人
分
）
～

粉
寒
天
・
・
４
ｇ

水
・
・
１
と
１
／
２
カ
ッ
プ

甘
酒
・
１
と
１
／
２
カ
ッ
プ

黒
み
つ
・
・
適
量
（
１
人
大

さ
じ
１
）

つ
ぶ
あ
ん
・
１
２
０
ｇ

ア
イ
ス
ク
リ
ー
ム
・
・
40
ｇ

イ
チ
ゴ
・
・
・

４
粒

作
り
方

①
な
べ
に
水

と
粉
寒
天
を

入
れ
、
よ
く

混
ぜ
て
ふ
や

か
す
。

②
①
を
火
に

か
け
て
粉
寒

天

を

と

か

し
、
か
き
混

ぜ
な
が
ら
弱

火
で
２
分
ほ

ど
煮
、
甘
酒

を
加
え
て
さ
ら
に
２
分
程
煮

る
。

③
荒
熱
を
と
つ
て
か
ら
流
し

箱
に
入
れ
、
冷
や
し
固
め
る
。

④
食
べ
や
す
い
大
き
さ
に
切

り
分
け
て
、
器
に
盛
り
、
黒

み
つ
を
か
け
る
。
お
好
み
で

つ
ぶ
あ
ん
・
ア
イ
ス
ク
リ
ー

ム
・
半
分
の
イ
チ
ゴ
を
飾
る
。

す
る
茶
色
い
泉
質
で
し
た
。

一
日
に
6
回
か
ら
7
回
毎
日

入
り
ま
し
た
。
宿
泊
先
の
温

泉
だ
け
で
な
く
、
近
く
の
日

帰
り
温
泉
も
利
用
し
ま
し
た
。

重
曹
が
多
い
カ
ル
デ
ラ
館
に

は
吹
雪
の
中
を
2
㎞
ほ
ど
歩

い
て
い
き
ま
し
た
。
ご
一
緒

し
た
方
は
、
術
後
の
療
養
で

平
塚
市
か
ら
お
出
で
と
の
こ

と
。
か
つ
て
住
ん
で
い
た
所

に
近
く
、
懐
か
し
く
感
じ
ま

し
た
。
1
泊
3
食
付
き
で

五
四
〇
〇
円
で
す
。
激
安
の

三
春
屋
さ
ん
に
感
謝
で
す
。

　

こ
う
し
て
、
湯
治
の
結
果
、

先
日
お
医
者
さ
ん
に
痔
の
診

察
を
受
け
た
と
こ
ろ
「
手
術

の
必
要
は
あ
り
ま
せ
ん
。
１

㎝
近
く
あ
っ
た
痔
が
な
く

な
っ
た
の
は
あ
な
た
が
初
め

て
で
す
」
と
感
心
し
て
お
ら

れ
ま
し
た
。
湯
治
で
な
く
湯

痔
の
お
話
で
す
。（

倉
橋
重
松
）

　

2
月
23

日
か
ら
3

泊
4
日
の

日

程

で
、

妻
と
二
人

で
山
形
県

大
蔵
村
・

豪
雪
四
㍍
の
肘
折
温
泉
へ
湯

治
に
行
っ
て
き
ま
し
た
。

　

妻
の
肺
ガ
ン
の
再
発
が
な

い
よ
う
に
願
っ
て
出
か
け
て

き
ま
し
た
。
私
は
、
1
月
の

成
人
式
の
日
の
大
雪
に
松
本

に
、
3
時
間
か
け
て
ガ
タ
ガ

タ
道
を
軽
ト
ラ
で
走
り
、
痔

に
な
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。

お
医
者
さ
ん
は
、
「
暖
か
く

な
っ
た
ら
切
り
ま
し
ょ
う
」

と
手
術
が
決
ま
っ
て
い
ま
し

た
。
そ
れ
が
少
し
で
も
良
く

な
る
よ
う
に
と
願
っ
て
い
ま

し
た
。

　

肘
折
温
泉
に
着
き
、
す
ぐ

に
風
呂
に
つ
か
り
ま
し
た
。

源
泉
掛
け
流
し
で
、
塩
味
の


