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会
員
で
利
用
者
の
Ａ
さ
ん

か
ら
、
隣
接
の
東
御
市
で
開

催
さ
れ
る
首
題
の
講
演
会
に

行
き
た
い
た
い
と
の
送
迎
を

依
頼
さ
れ
ま
し
た
。
多
少
興

味
が
あ
っ
た
こ
と
、
ま
た

ナ
ル
ク
本
部
で
も
成
年
後
見

制
度
は
活
動
方
針
の
な
か
で

取
り
上
げ
て
い
た
こ
と
も
あ

り
、
ご
一
緒
に
受
講
し
ま
し

た
。

　

ま
ず
講
演
会
は
、
公
証
人
・

公
証
役
場
と
は
、
か
ら
始
ま

り
続
い
て
「
公
証
人
」
と
は

‐
公
証
人
の
主
な
仕
事
‐
、

公
証
役
場
の
仕
事
の
種
類
を

聞
き
、
「
任
意
後
見
と
遺
言

〝
老
後
の
安
心
の
た
め
に
〟
」

は
ビ
デ
オ
上
映
を
併
せ
た
説

明
で
分
か
り
や
す
く
、
任
意

後
見
制
度
の
し
く
み
私
の
安

心
ノ
ー
ト
、
報
酬
、
任
意
後

見
制
度
の
３
類
型
に
つ
い
て

学
び
ま
し
た
。

　

さ
ら
に
遺
言
と
は
‐
一
定

の
方
式
に
従
っ
た
、
遺
言
者

の
死
後
の
法
律
関
係
（
財
産

の
帰
属
等
）
を
定
め
る
最
終

意
思
の
表
示
‐
に
つ
い
て
、

法
定
相
続
分
、
遺
留
分
、
遺

言
す
べ
き
場
合
の
例
に
つ
い

て
学
び
、
主
な
遺
言
の
方
法

及
び
公
正
証
書
遺
言
の
メ

リ
ッ
ト
に
つ
い
て
学
び
ま
し

た
。

　

少
々
固
い
話
に
な
っ
て
し

い
ま
し
た
が
、
い
ず
れ
は
誰

に
で
も
平
等
に
訪
れ
る
老
い

と
死
に
向
け
て
準
備
す
べ
き

事
柄
の
よ
う
に
思
い
ま
す
。

私
も
ナ
ル
ク
の
エ
ン
デ
ィ
ン

グ
ノ
ー
ト
を
購
入
し
た
き
り

で
何
も
記
入
し
て
い
ま
せ
ん

が
、
老
後
の
安
心
ノ
ー
ト
と

し
て
、
ま
た
残
さ
れ
た
家
族

の
為
に
も
書
き
始
め
よ
う
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
講
演
会
場
に
は
「
上

小
圏
域
成
年
後
見
支
援
セ
ン

タ
ー
」
の
ス
タ
ッ
フ
の
方
も

参
加
さ
れ
て
い
た
の
で
、
成

年
後
見
制
度
の
養
成
講
座
開

催
の
予
定
有
無
を
聞

い
て
み
ま
し
た
が
、

具
体
的
な
回
答
は
い

た
だ
け
ず
計
画
中
と

い
う
こ
と
の
み
で
し

た
が
、
機
会
が
あ
れ

ば
是
非
受
講
し
た
い

と
思
い
ま
し
た
。
た

だ
生
半
可
な
考
え
で

は
と
て
も
請
け
負
う

こ
と
は
で
き
な
い
な

と
も
思
い
ま
し
た
。

な
ぜ
な
ら
他
人
の
プ
ラ
イ
バ

シ
ー
に
踏
み
込
む
こ
と
、
金

銭
を
は
じ
め
と
し
た
財
産
管

理
ま
で
絡
ん
で
く
る
か
ら
で

す
。
と
て
も
責
任
重
大
で
す
。

　

参
考
用
と
し
て
下
記
に
そ

れ
ぞ
れ
の
住
所
と
℡
番
号
を

記
載
し
て
お
き
ま
す
。

上
田
公
証
役
場
（
公
証
人

　

牧
野
泰
之
氏
）
〒386

‐

0023

上
田
市
中
央
西
１
‐

15
‐
32
フ
コ
ク
生
命
上
田
ビ

ル
３
階
℡
０
２
６
８
‐
22
‐

５
４
７
７　

要
予
約

上
小
圏
域
成
年
後
見
支
援
セ

ン
タ
ー　

℡
０
２
６
８
‐
27

‐
２
０
９
１

　

終
わ
り
に
遺
言
川
柳
（
抜

粋
）
を
紹
介
し
ま
す
。
中
に

は
ブ
ラ
ッ
ク
ユ
ー
モ
ア
の
も

の
も
あ
り
ま
す
。

一
．
誰
に
や
る
迷
っ
て
い
る

    

う
ち
時
間
切
れ

二
．
御
菓
子
な
ら
仲
良
く
分

　
　

け
た
幼
き
日

三
．
三
兄
弟
初
七
日
終
わ
れ

　
　

ば
三
国
志

四
．
遺
言
は
老
い
た
妻
へ
の

　
　

感
謝
状

五
．
親
孝
行
す
る
も
し
な
い

　
　

も
金
次
第

六
．
こ
の
次
は
女
房
の
親
に

　
　

期
待
す
る

七
．
核
家
族
死
ん
だ
直
後
に

　
　

大
家
族

Ⅰ
、
さ
け
缶
の
ひ
じ
き
入
り

炊
き
込
み
ご
飯
（
１
人
分

３
８
７
ｋ
㎈
塩
分
0.9
ｇ
）

　

～
材
料
（
４
人
分
）
～

米
・
・
・
・
・
・
・
２
合

さ
け
缶
・
・
大
１
缶
（
１
８
０
ｇ
）

干
し
ひ
じ
き
・
・
大
さ
じ
２

（
10
ｇ
）

油
揚
げ
・
・
・
・
１
／
２
枚

し
め
じ
・
・
・
・
90
ｇ

 
 
 
 

ス
キ
ム
ミ
ル
ク
大
さ
じ

 
 
 
 

１
（
８
ｇ
）

Ａ　

酒
・
・
・
・
大
さ
じ
１

　
　

め
ん
つ
ゆ
・
大
さ
じ
１

　
　

塩
・
・
大
さ
じ
１
／
４

さ
け
缶
の
汁

三
つ
葉
・
・
・
・
10
ｇ

好
み
で
唐
辛
子
…
少
々

　

作
り
方

①
ひ
じ
き
は
水
で
戻
し
、
水

洗
い
し
て
お
く
。

油
揚
げ
も
細
か
く
切
っ
て
お

く
。

さ
け
缶
は
缶
を
開
け
、
汁
を

出
す
。

②
炊
飯
器
に
洗
米
、
「
Ａ
」

を
入
れ
、
２
合
の
目
盛
り
ま

で
水
を
足
し
て
、
全
体
を
か

き
混
ぜ
て
か
ら
、
①
を
入
れ

て
炊
き
上
げ
る
。

※
「
炊
き
込
み
ご
飯
用
」
が

あ
れ
ば
セ
ッ
ト
す
る
。

③
炊
き
上
が
っ
た
ら
、
茶
碗

に
盛
り
付
け
、
仕
上
げ
に
２

～
３
ｃ
ｍ
に
切
っ
た
三
つ
葉

を
添
え
、
好
み
で
七
味
唐
幸

子
を
ふ
る
。

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト

さ
け
の
缶
詰
に
は
、
骨
が
丸

ご
と
入
っ
て
い
る
の
で
、
カ

ル
シ
ウ
ム
が
豊
富
に
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
お
か
ず
に
カ
ル

シ
ウ
ム
が
少
な
く
て
も
、
ひ

じ
き
や
ス
キ
ム
ミ
ル
ク
が

入
っ
た
ご
飯
な
ら
。
た
っ

ぷ
り
カ
ル
シ
ウ
ム
が
摂
れ
ま

す
。

Ⅱ
、
あ
さ
り
と
生
海
苔
の
春

雨
ス
ー
プ
（
１
人
分
67
ｋ
㎈

塩
分
0.9
ｇ
）

　

～
材
料
（
４
人
分
）
～

あ
さ
り
・
・
・
６
０
０
ｇ

し
よ
う
が
・
・
２
０
ｇ

春
雨
・
・
・
・
８
０
ｇ

生
海
苔
・
・
・
６
ｇ

薄
口
し
ょ
う
ゆ
・
大
さ
じ
１

水
・
・
・
・
８
０
０
cc

ご
ま
油
・
・
大
さ
じ
１
／
２

黒
コ
シ
ョ
ウ
お
好
み
で
ど
う

ぞ
　

作
り
方

①
あ
さ
り
は
、
３
％
の
塩
水

に
入
れ
、
１
～
２
時
間
ほ
ど

暗
い
所
に
置
く
。
砂
が
出
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

3/  7( 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 ～

3/14( 木 ) 運営委員会 PM12:00 ～
会場 :本原・えん

3/20( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

3/27( 木 ) 謡曲。会場 :天田不動産
PM6:30 ～

4/11( 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 ～

4/11( 木 ) 運営委員会 PM12:00 ～
会場 :畑山・旧香山邸

4/24( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

4/24( 木 ) 謡曲。会場 :天田不動産
PM6:30 ～（予定）

5/25( 日 ) ～
27( 火 )

ナルク２０周年記念・東北支
援旅行

3 月・4月の行事日程

任
意
後
見
と
遺
言

〝
老
後
の
安
心
の
為
に
〟
受
講
感
想

内
田
雅
久　
上
田
市

男
性
料
理
教
室
で
栄
養
バ
ラ
ン
ス

〝
よ
し
〟、
お
酒
の
お
つ
ま
み
〝
よ
し
〟

の
料
理
を
作
り
ま
し
た

　

2
月
19
日
、
「
真
田
で
元

気
で
長
生
き
し
ち
ゃ
お
う

会
」
の
男
性
料
理
教
室
が
開

か
れ
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
か
ら
男
性
５
人
と
指
導

に
あ
た
っ
た
女
性
１
名
が
参

加
し
ま
し
た
。

　

今
回
は
、
家
庭
に
あ
る
食

材
で
、
簡
単
に
作
れ
る
料

理
を
教
え
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。
指
導
に
当
た
っ
た
高
田

先
生
が
創
作
し
た
も
の
で

す
。
本
当
に
簡
単
で
、
手
間

が
か
か
ら
な
く
、
お
い
し
い

料
理
で
し
た
。
そ
の
レ
シ
ピ

を
紹
介
し
ま
す
の
で
、
あ
な

た
も
作
っ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

真
冬
の
お
手
軽
な
男
の
料
理
４
人
分

「
真
田
で
元
気
で
長
生
き
し
ち
ゃ

お
う
会
」
男
性
料
理
教
室
か
ら

さけ缶のひじき入り炊き込みご飯

短歌二首
松橋敏生
上田市

小
皿
に
は
夫
婦

（み
ょ
う
と
）
の
こ
け
し

描
か
れ
て
箸
運
ぶ
我
に
微
笑
み
か
け
る

老
い
て
か
ら
困
ら
ぬ
よ
う
に
と
棟
梁
は

玄
関
ま
で
を
ス
ロ
ー
プ
に
す
る
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ら
、
あ
さ
り
の
殻
を
こ
す
り

合
わ
せ
、
汚
れ
を
取
る
。

し
ょ
う
が
は
、
千
切
り
。
春

雨
は
長
け
れ
ば
切
る
。

②
フ
ラ
イ
パ
ン
に
油
と
し
ょ

う
が
を
熱
し
、
良
い
香
り
が

し
た
ら
、
あ
さ
り
を
加
え
、

水
と
春
雨
を
入
れ
て
、
ふ
た

を
し
て
煮
る
。

③
あ
さ
り
の
口
が
開
い
た

ら
、
生
海
苔
を
加
え
、
味
を

み
な
が
ら
薄
口
し
ょ
う
ゆ
を

加
え
る
。

好
み
で
黒
こ
し
ょ
う
を
ふ

る
。

※
薄
口
し
ょ
う
ゆ
は
、
あ
さ

り
の
塩
分
に
よ
っ
て
加
減
し

ま
す
。

　

ワ
ン
ポ
イ
ン
ト
海
の
香
り

が
丸
ご
と
味
わ
え
る
シ
ン
プ

ル
ス
ー
プ
。

体
が
元
気
に
な
る
も
と
が
た

く
さ
ん
含
ま
れ
て
い
ま
す
！

Ⅲ
、さ
き
い
か
の
マ
リ
ネ
（
１

人
分　

65
Ｋ
㎈
塩
分
0.8
ｇ
）

　

～
材
料
（
４
人
分
）
～

き
ゅ
う
り
・
・
・
・
２
本

セ
ロ
リ
・
・
・
・
・
３
０
ｇ

キ
ャ
ベ
ツ
・
・
・
・
６
０
ｇ

人
参
・
・
・
・
・
・
４
０
ｇ

さ
き
い
か
・
・
・
・
２
０
ｇ

さ
け
る
チ
ー
ズ
・
・
２
０
ｇ

　
　

塩
昆
布
・
・
３
グ
ラ
ム

　
　

し
ょ
う
ゆ
・
小
さ
じ
２

　
　

酢
・
・
・
・
大
さ
じ
２

　
　

サ
ラ
ダ
油
・
大
さ
じ
１

　

作
り
方

①
き
ゅ
う
り
は
千
切
り
、
セ

ロ
リ
は
、
す
じ
を
取
っ
て
、

な
な
め
切
り
、
キ
ャ
ベ
ツ
は

太
め
の
千
切
り
、
人
参
も
千

切
り
に
し
て
、
さ
っ
と
ゆ
で

て
お
く
。
チ
ー
ズ
も
さ
い
て

お
く
。

②
「
Ａ
」
を
合
わ
せ
、
す
べ

て
の
材
料
を
入
れ
て
漬
け
込

む
。
（
１
５
分
程
度
）

Ⅳ
、
キ
ャ
ロ
ッ
ト
ミ
ル
ク

　

～
材
料
（
４
人
分
）
～

牛
乳
・
・
・
・
４
０
０
cc

キ
ャ
ロ
ッ
ト
ジ
ュ
ー
ス　

４
０
０
cc

　

作
り
方

①
グ
ラ
ス
に
牛
乳
、
キ
ャ

ロ
ッ
ト
ジ
ュ
ー
ス
を
入
れ
て

混
ぜ
合
わ
せ
る
。

　

「
大
豆
」
は
、
豆
腐
や
豆
乳
、

納
豆
な
ど
で
存
在
感
が
大
き

い
が
、
「
丸
ご
と
」
な
ら
で

は
の
実
力
が
、
最
近
明
ら
か

に
な
っ
て
き
て
い
ま
す
。
悪

玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖

値
を
下
げ
る
働
き
は
、
豆
腐

や
豆
乳
よ
り
も
「
丸
ご
と
」

の
方
が
大
き
く
、
内
臓
脂
肪

や
中
性
脂
肪
を
減
ら
す
「
β

─
コ
ン
グ
リ
シ
ニ
ン
」
と
い

う
成
分
は
、
納
豆
よ
り
多
い

と
い
う
の
で
す
。

　

「
丸
ご
と
大
豆
」
を
お
い

し
く
食
べ
る
方
法
が
あ
り
ま

し
た
！

大
豆
の
水
煮 【
豆
料
理
】

　

圧
力
鍋
を
使
え
ば
乾
燥
豆

を
ふ
っ
く
ら
と
短
時
間
で
炊

く
こ
と
が
で
き
ま
す
。
圧
力

鍋
で
豆
を
炊
く
と
き
の
注
意

点
は
？

１
．
圧
力
を
か
け
る
時
間
が

長
す
ぎ
る
と
豆
が
や
わ
ら
か

く
な
り
す
ぎ
る
の
で
注
意
。

２
．
豆
の
量
は
、
鍋
の
半
分

以
下
に
し
ま
す
。
豆
の
皮
な

ど
が
は
が
れ
て
蒸
気
が
抜
け

る
穴
を
ふ
さ
い
で
し
ま
い
、

危
険
な
こ
と
が
あ
り
ま
す
。

　

圧
力
鍋
の
基
本

　
　

大
豆
の
水
煮　

レ
シ
ピ

◆
材
料
（
1
回
に
炊
く
適
量
）

●
大
豆(

乾
燥)

・
・
２
カ
ッ
プ

●
水
・
・
・
６
カ
ッ
プ

　

<

つ
く
り
方>

◆
下
ご
し
ら
え

１
．
大
豆
は
、
豆
の
3
倍
の

分
量
の
水
に
、
ひ
と
晩
浸
し

て
お
き
ま
す
。

◆
調
理

２
．
圧
力
鍋
に
１
の
大
豆
を

水
ご
と
入
れ
ま
す
。

 

※
豆
を
炊
く
と
き
は
、
鍋

の
半
分
以
下
に
な
る
よ
う
に

し
ま
す
。

３
．
ふ
た
を
し
て
強
火
に
か

け
、
圧
力
が
か
か
っ
て
き
た

ら
弱
火
に
し
、
５
分
加
圧
（
高

圧
）
し
て
火
を
と
め
、
ふ
た

に
少
し
ず
つ
水
を
か
け
、
急

速
に
圧
力
を
さ
げ
ま
す
。

４
．
圧
力
が
下
が
っ
た
ら
、

ふ
た
を
開
け
ま
す
。

＊
金
時
豆
や
黒
豆
、
ヒ
ヨ
コ

マ
メ
な
ど
、
い
ろ
い
ろ
な
豆

で
試
し
て
く
だ
さ
い
。
豆
を
、

分
量
の
3
倍
の
水
に
ひ
と
晩

つ
け
、
水
ご
と
鍋
に
入
れ
る

こ
と
な
ど
、
基
本
的
に
大
豆

の
炊
き
方
を
同
じ
で
す
。

（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
た
め
し
て
ガ
ッ

テ
ン
」
よ
り
）

時間預託点数　（平成２６年２月末までの　年度累計１，１５２点、総累計８，４２５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 ７９ － － １ ２ ７９ － － ６ １６ １ １５ ３１ １１０ ０

２月 １５ ８３ － － １ ２ ８５ ２ ３ ６ １０ １ １５ ２８ 　９６ １７

奉仕活動点数　　（平成２６年２月末までの　年度累計４３１点、総累計１，１５４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 １ ２ － － － － － － １１ ４９ ５１ － － ５１

２月 － － － － － － － － 　４ 　５ 　５ － － 　５

１月２月のナルク上田・千曲のボランティア活動

Ａ
あさりと生海苔の春雨スープ

さきいかのマリネキャロットミルク

悪
玉
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
や
血
糖
値
を

下
げ
る
働
き
が
あ
る
「
丸
ご
と
大
豆
」

の
実
力

昨年の12月24日、
ふらっと坂城へクリ
スマス慰問してきま
した

手拍子揃えた合唱や安部

哲造会員が女装した踊り

を披露。興奮した男性が

安部会員のオッパイをさ

わるという一幕もあり大

笑いでした。

東日本大震災の
被災地支援

上田千曲の募集要項
1日目─ＪＡみちのく安達　二本松支店で農産物の包装
5/25( 日 )　作業ボランティア　※宿泊は東日本健康ランド・
　　　　カッパ王国 (福島県伊達市 )
2日目─ナルク本部総会、シンポジウム、交流会
5/26( 月 )　※宿泊は秋保温泉・ホテルニュー水戸屋
　　　　　（仙台市太白区秋保町湯本薬師）
3日目─国宝・瑞巌寺拝観、松島・遊覧船観光
5/27( 火 )　移動手段はマイクロバスです
　　　　参加費：２５，０００円　定員：１７名
　　　　定員になり次第締め切ります。


