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6
月
13
日(

金)

、
ナ
ル

ク
上
田
・
千
曲
第
8
回
定
時

総
会
は
過
去
最
大
の
38
名
の

参
加
者
で
総
会
が
開
か
れ
ま

し
た
。

　

総
会
は
、
会
員
数
１
６
９

名
の
う
ち
出
席
者
30
名
、
委

任
状
87
名
合
計
１
１
７
名
で

成
立
の
約
２
倍
で
総
会
が
成

立
し
ま
し
た
。
そ
し
て
、
入

会
前
の
３
名
の
方
が
見
学
さ

れ
ま
し
た
。

　

総
会
に
、
上
田
市
長
代
理

の
徳
永
上
田
市
健
康
福
祉
部

高
齢
者
介
護
課
長
様
、
ナ
ル

ク
御
代
田
拠
点
の
山
崎
彬
雄

様
、
講
師
の
高
田
寛
子
先
生

が
来
賓
と
し
て
ご
出
席
し

て
い
た
だ
き
ま
し
た
。
併
せ

て
36
名
の
方
が
集
ま
り
ま
し

た
。

　

開
会
に
あ
た
り
、
内
田
雅

久
代
表
は
「
定
時
総
会
に
新

入
会
員
の
方
大
勢
の
会
員
の

皆
さ
ん
に
ご
出
席
を
頂
き
ま

し
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま

す
。
ま
た
、
来
賓
の
市
長
名

代
徳
永
様
、
男
性
の
料
理
講

習
の
高
田
先
生
、
当
会
の
発

足
に
ご
尽
力
く
だ
さ
っ
た
山

﨑
様
に
は
お
忙
し
い
中
ご
出

席
く
だ
さ
い
ま
し
て
あ
り
が

と
う
ご
ざ
い
ま
す
。
」
と
感

謝
の
辞
を
述
べ
開
会
し
ま
し

た
。

　

来
賓
の
徳
永
課
長
は
、「
来

年
か
ら
介
護
保
険
制
度
が
変

わ
り
ま
す
。
要
支
援
１
・
２

の
方
が
市
町
村
の
事
業
に

移
っ
て
く
る
。
全
国
一
律
の

介
護
サ
ー
ビ
ス
で
は
な
く
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
や
自
治
会
の

皆
さ
ん
、
Ｎ
Ｐ
Ｏ
な
ど
ナ
ル

ク
の
皆
さ
ん
に
活
躍
し
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り

ま
す
。

高

齢

者

の

方
が
増
え
て
い
き
ま

す
。
相
対
的
に
は
人

口
が
減
っ
て
い
く
。

元
気
な
高
齢
者
の
方

に
活
躍
し
て
い
た
だ

く
と
き
が
来
て
い
る

の
で
は
な
い
か
と
思

い
ま
す
。
新
し
い
地

域
支
援
事
業
の
訪
問

介
護
と
通
所
介
護
、

生
活
支
援
サ
ー
ビ
ス
を
提
供

し
て
い
く
、
見
守
り
事
業
も

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
方
に
支
援

し
て
い
た
だ
く
市
町
村
の
事

業
に
な
り
ま
す
。
」
と
私
た

ち
の
活
動
が
益
々
重
要
な
役

割
を
果
た
し
て
い
く
こ
と
を

強
調
し
激
励
の
ご
挨
拶
を
頂

き
ま
し
た
。

　

議
事
で
は
、
活
動
報
告
と

活
動
計
画
が
承
認
さ
れ
ま
し

た
。
ま
た
、
決
算
報
告
と
予

算
に
つ
い
て
、
中
村
康
治
実

行
委
員
よ
り
、
数
値
の
疑
義

が
指
摘
さ
れ
て
、
議
案
作
成

時
の
転
記
ミ
ス
が
あ
り
執
行

部
で
訂
正
し
た
い
と
申
し
出

が
あ
り
、
後
日
、
運
営
委
員

会
に
て
審
議
し
承
認
を
得
る

こ
と
を
多
数
で
承
諾
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
ま
た
、
支

出
で
会
議
費
が
予
算
よ
り
大

幅
に
支
出
さ
れ
て
い
る
の
は

何
故
か
と
の
質
問
に
は
、
従

前
は
会
費
や
二
次
会
の
費
用

は
互
助
会
計
の
中
で
行
わ
れ

て
い
た
が
今
年
度
は
本
会
計

で
扱
っ
た
た
め
大
幅
に
伸
び

た
と
説
明
さ
れ
ま
し
た
。

　

時
間
が
少
な
く
な
っ
た
中

で
、
高
田
寛
子
先
生
に
「
食

事
が
あ
な
た
の
未
来
を
変
え

る
」
と
栄
養
バ
ラ
ン
ス
の
よ

い
食
事
方
法
と
、
大
豆
料
理

の
す
す
め
を
教
わ
り
ま
し

た
。
そ
し
て
、
会
員
の
皆
さ

ん
の
手
作
り
料
理
を
頂
き
な

が
ら
楽
し
い
懇
談
を
し
ま
し

た
。
そ
の
後
、
見
学
者
の
方

全
員
が
入
会
さ
れ
新
た
に
６

人
の
仲
間
が
増
え
ま
し
た
。

り
ま
し
た
。

　

私
は
、
も
っ
ぱ
ら
バ
ス

内
で
ハ
モ
ニ
カ
を
吹
い
た

り
、
用
意
し
て
き
た
カ
ラ
オ

ケ
テ
ー
プ
で
歌
謡
曲
や
民
謡

を
唄
っ
た
り
と
好
き
に
時
間

を
使
わ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し

た
。

　

そ
う
こ
う
す
る
う
ち
に
、

ま
ず
震
災
と
原
発
事
故
に
よ

る
放
射
能
汚
染
で
被
災
さ
れ

た
福
島
県
二
本
松
市
の
「
二

本
松
農
園
」
に
到
着
、
農
園

の
入
り
口
が
狭
く
て
ぎ
り
ぎ

り
の
と
こ
ろ
を
香
山
さ
ん
は

巧
み
な
技
術
力
で
バ
ス
を
見

事
に
入
れ
、
拍
手
喝
采
。

　

農
園
主
の

説
明
を
聞
く

と
、
こ
こ
は

福

島

原

発

か
ら
お
よ
そ

50
㎞
に
位
置
し
、
放
射
能
汚

染
の
た
め
離
散
農
家
が
相
次

ぎ
、
二
本
松
農
園
が
後
を
引

き
継
い
で
営
農
し
て
い
る
と

い
い
ま
す
。

　

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
作
業
は
、

一
列
に
並
ん
で
縄
を
張
り
、

30
セ
ン
チ
間
隔
で
の
豆
ま
き

作
業
で
す
。
そ
れ
が
終
わ
る

と
次
は
、
え
ん
ど
う
豆
の
収

開催日 行事内容
毎週

月曜日
フォークダンス AM10:00 ～
会場：本原担い手センター

7/  2( 水 ) マレットゴルフ AM10:00 ～
会場：お屋敷公演

7/  9( 水 ) 自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん

7/10( 木 ) 運営委員会 PM12:00 ～
会場 :上田市畑山・旧香山邸

7/11( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円

7/16( 水 ) マレットゴルフ AM10:00 ～
会場：お屋敷公演

7/17( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

7/23( 水 ) 自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん

7/24( 木 ) 謡曲。PM6:30 ～
会場 :天田不動産

8/  6( 水 ) マレットゴルフ PM12:00 ～
会場：サングリーン

8/  7( 木 ) 運営委員会 PM12:00 ～
会場 :上田市畑山・旧香山邸

8/  8( 金 ) サロン千曲川 6:30PM ～
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円

8/13( 水 )
( 中止 )

自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん※盆休み

8/20( 水 ) マレットゴルフ
会場：未定

8/21( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

8/27( 水 ) 自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん

8/28( 木 ) 謡曲。PM6:30 ～
会場 :天田不動産

７月・８月の行事日程

過
去
最
多
の
参
加
者
で

第
８
回
定
時
総
会
が
開
か
れ
ま
し
た

　

私
は
、
最
近
読
売
新
聞
の

早
朝
配
達
の
ア
ル
バ
イ
ト
が

日
課
な
の
で
同
級
会
や
新
年

会
、
暑
気
払
い
、
忘
年
会
な

ど
誘
わ
れ
る
と
、
い
つ
も
日

帰
り
で
し
た
が
、
今
回
の
記

念
行
事
で
は
、
配
達
を
交
代

し
て
も
ら
い
、
被
災
地
支
援

の
作
業
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
・
ナ

ル
ク
総
会
・
観
光
に
と
、
３

日
間
の
行
程
に
参
加
さ
せ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
こ
こ
で

感
じ
た
こ
と
を
記
し
ま
す
。

　

一
日
目
は
、
香
山
さ
ん
宅

朝
６
時
集
合
と
い
う
こ
と

で
、
こ
の
日
は
１
時
起
床
、

２
時
～
４
時
読
売
配
達
、
支

度
を
し
て
時
間
に
間
に
合
わ

せ
ま
し
た
。

　

用
意
さ
れ
た
マ
イ
ク
ロ
バ

ス
に
12
人
が
乗
り
込
み
、
香

山
直
樹
さ
ん
、
倉
橋
重
松
さ

ん
の
コ
ン
ビ
で
、
安
全
運
転

と
観
光
ガ
イ
ド
も
さ
れ
な
が

ら
の
ド
ラ
イ
バ
ー
に
感
謝
し

つ
つ
、
楽
し
い
旅
立
ち
と
な

東
日
本
大
震
災
の
被
災
地
支
援
・
ナ
ル

ク
20
周
年
記
念
行
事
に
参
加
し
て

山 
嵜 
規 

正　
上
田
市

穫
作
業
で
し
た
。
慣
れ
な
い

作
業
で
し
た
が
、
み
ん
な
で

が
や
が
や
と
楽
し
く
汗
を
流

し
て
い
ま
し
た
。
夜
は
、
伊

達
市
の
河
童
天
国
健
康
ラ
ン

ド
で
宿
泊
、
風
呂
に
入
っ

て
、
夜
は
一
杯
や
り
な
が
ら

カ
ラ
オ
ケ
の
サ
ー
ビ
ス
を
頂

き
、
に
ぎ
や
か
に
過
ご
し
ま

し
た
。
香
山
夫
妻
は
、
幸
江

さ
ん
が
『
車
屋
さ
ん
』
を
歌

う
と
、
直
樹
さ
ん
は
、
車
屋

さ
ん
に
な
り
切
っ
て
、
宴
会

場
を
所
狭
し
と
走
り
回
り
ま

し
た
。
ま
た
、
『
炭
坑
節
』

を
倉
橋
さ
ん
が
唄
う
と
、
み

ん
な
が
サ
ー
ク
ル
に
な
り
、

盆
踊
り
の
よ
う
に
楽
し
く
踊

り
、
大
い
に
盛
り
上
が
り
ま

し
た
。

　

朝
は
、
３
時
に
目
が
覚
め
、

お
風
呂
に
入
り
、
ス
ト
レ
ッ

チ
し
た
り
、
少
し
寝
た
り
、

ラ
ジ
オ
体
操
を
し
た
り
し
て

朝
食
を
迎
え
ま
し
た
。

　

二
日
目
は
、
仙
台
市
の
青

葉
城
史
跡
公
園
を
散
策
。

　

伊
達
正
宗
公
に
扮
し
た
ガ

イ
ド
役
の
案
内
で
正
宗
像
前

で
『
ず
ん
だ
餅
』
と
言
っ
て
、

記
念
写
真
に
納
ま
り
ま
し

た
。

放射線量 1.258 ㍉シーベルトを表示↑

二本松の原発事故の影響と農業の現状説明を聞く

広い畑に大豆の種蒔き、 時間内で終わらせました

※第１、第３水曜日→マレット　　第２、第４水曜日→自由サロン　　第４木曜日→謡曲
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る
と
、
3
年
前
の
震
災
が
嘘

だ
っ
た
か
に
思
え
る
。
途

中
、
安
達
太
良
サ
ー
ビ
ス
エ

リ
ア
で
横
浜
拠
点
の
会
員
と

出
会
っ
た
。
初
対
面
な
の
に

ナ
ル
ク
の
会
員
同
士
と
い
う

だ
け
で
懐
か
し
い
気
が
し
た

の
は
何
故
だ
ろ
う
か
。
皆
で

安
達
太
良
山
を
仰
ぎ
見
な
が

ら
、
千
恵
子
が
夢
み
た
本
当

に
綺
麗
な
空
は
再
び
戻
る
の

だ
ろ
う
か
…
…
。

　

二
本
松
イ
ン
タ
ー
を
出
て

15
分
程
で
支
援
作
業
現
場
へ

到
着
し
た
。
起
伏
の
多
い
斜

面
に
白
い
砂
地
の
畑
が
二
、

三
枚
見
え
た
。
後
で
聞
い
た

が
、
表
土
を
5
メ
ー
ト
ル
も

削
り
取
り
新
し
く
土
を
入
れ

た
そ
う
だ
。
集
合
し
た
3
拠

点
の
会
員
は
、
作
業
内
容
の

説
明
を
受
け
、
そ
れ
ぞ
れ
の

畑
に
分
か
れ
た
。
上
田
・
千

曲
は
大
豆
の
種
蒔
き
を
任
さ

れ
た
。
始
ま
り
は
畑
の
状
態

に
少
し
戸
惑
っ
て
い
た
が
、

要
領
を
得
る
と
持
て
る
経
験

を
発
揮
し
、
驚
く
早
さ
で
作

業
を
完
了
し
た
。
そ
の
後
研

修
セ
ン
タ
ー
へ
移
り
、
農
園

の
オ
ー
ナ
ー
か
ら
周
辺
地

域
の
現
状
に
つ
い
て
説
明
が

あ
っ
た
。
放
射
能
汚
染
に
よ

る
風
評
被
害
は
、
農
産
物
に

限
ら
ず
形
を
変
え
て
多
方
面

で
深
刻
だ
と
い
う
。
そ
ん
な

中
、
数
件
の
農
家
と
友
に
試

行
錯
誤
を
繰
り
返
し
な
が
ら

農
産
物
の
販
売
に
努
力
し
て

い
る
こ
と
、
又
そ
れ
を
受
け

入
れ
協
力
し
て
く
れ
る
全
国

の
支
援
者
に
感
謝
し
て
い
る

事
な
ど
、
車
窓
か
ら
の
風
景

で
は
想
像
で
き
な
い
厳
し
い

現
実
を
知
ら
さ
れ
た
。

　

伊
達
市
内
の
健
康
ラ
ン
ド

で
一
泊
し
て
翌
朝
仙
台
へ
向

か
う
。
東
北
道
を
出
て
長
い

ト
ン
ネ
ル
を
抜
け
た
広
瀬
川

を
渡
る
と
市
街
へ
入
っ
た
。

新
緑
の
街
路
樹
に
包
ま
れ
た

通
り
を
進
む
と
会
場
の
電
力

総
会
終
了
後
は
青
葉
城
公
園

で
散
策
し
た
が
、
眼
下
に
市

街
地
を
眺
め
な
が
ら
伊
達
政

宗
公
の
銅
像
の
前
で
、
政
宗

公
に
扮
し
た
青
年
ガ
イ
ド
さ

ん
の
案
内
に
聞
き
入
っ
て
楽

し
い
一
時
を
過
ご
せ
た
。

　

そ
し
て
お
楽
し
み
の
秋
保

温
泉
へ
向
か
う
。
地
名
の
読

み
方
を
議
論
し
て
い
る
う
ち

に
到
着
で
き
た
。
夕
食
は
歌

あ
り
、
踊
り
あ
り
の
大
宴
会

時間預託点数　（平成２６年６月末までの累計８，９４６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 ８１ － － － － 　８１ － － ６ １０ １ １５ ２５ １０６ 　０

６月 １２ ９９ － － １ ２ １０１ － － ６ １６ １ １５ ３１ １３２ １０

奉仕活動点数　　（平成２６年６末までの　累計１，２９５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 ２ ５ － － － － － － 　９ １５ ２０ － － ２０

６月 ３ ８ － － １２ ３６ － － １３ ３９ ８３ － － ８３

５月６月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

こ
こ
で
、
名
物
の
牛
タ
ン

定
食
を
頂
き
ナ
ル
ク
本
部
総

会
会
場
に
移
動
。
シ
ン
ポ
ジ

ウ
ム
の
様
子
を
暫
く
聞
い
た

後
、
ホ
テ
ル
『
水
戸
屋
』
に

到
着
。
『
水
戸
屋
』
は
、
入
っ

た
途
端
、
素
晴
ら
し
い
ホ
テ

ル
だ
と
感
じ
ま
し
た
。

　

部
屋
担
当
の
お
か
み
さ

ん
、
見
習
い
さ
ん
と
も
に
よ

く
訓
練
さ
れ
た
お
も
て
な
し

で
、
茶
の
湯
の
素
振
り
を
見

て
い
る
よ
う
で
し
た
。
カ
ラ

オ
ケ
も
交
渉
で
半
額
に
サ
ー

ビ
ス
す
る
対
応
の
良
さ
で

す
。
ま
た
入
っ
た
風
呂
場
も

き
れ
い
で
、
ス
ケ
ー
ル
が
大

き
く
、
洗
い
場
、
湯
船
、
露

天
風
呂
が
数
多
く
つ
く
ら
れ

て
お
り
、
香
山
直
樹
さ
ん
は
、

「
素
晴
ら
し
い
、
至
れ
り
尽

く
せ
り
、
最
高
、
完
璧
」
を

連
発
さ
れ
、
「
2
晩
泊
ま
り

で
ま
た
来
た
い
、
今
夜
は
最

高
に
盛
り
上
が
り
た
い
」
と

言
っ
て
い
ま
し
た
。

　

三
日
目
は
、
日
本
三
景
の

一
つ
松
島
遊
覧
船
の
旅
で

す
。
船
内
で
は
、
旅
の
疲
れ

も
あ
っ
て
、
ガ
イ
ド
の
説
明

を
聞
き
つ
つ
、
大
半
の
人
が

気
持
ち
よ
さ
そ
う
に
寝
て
い

ま
し
た
。
そ
し
て
再
び
香

山
さ
ん
の
運
転
に
体
を
預

け
、
故
郷
に
向
か
っ
て
の
バ

ス
の
旅
で
す
。
途
中
、
菅
生

Parking-Area

で
昼
食
を
と

り
、
あ
と
は
時
間
の
許
す
限

り
ひ
た
す
ら
私
の
ハ
ー
モ
ニ

カ
伴
奏
で
、
童
謡
唱
歌
な
ど

を
唄
い
続
け
、
最
後
は
香
山

幸
江
さ
ん
の
リ
ー
ド
で
参
加

者
一
人
ひ
と
り
の
御
苦
労
を

讃
え
た
歌
を
う
た
っ
て
楽
し

い
旅
が
無
事
に
終
わ
る
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
参
加
し
て

本
当
に
良
か
っ
た
と
思
い
ま

し
た
。

に
盛
り
上
が
っ
た
。

　

三
日
目
早
朝
、
雨
上
が
り

の
温
泉
街
を
ぶ
ら
り
歩
く
。

共
同
浴
場
入
口
に
こ
の
地
の

歴
史
を
記
し
た
看
板
を
見

た
。
思
い
出
残
る
宿
を
出
発

し
て
松
島
を
目
指
す
。
三
十

年
前
と
は
す
っ
か
り
変
わ
っ

て
外
周
道
路
が
整
備
さ
れ
一

時
間
で
瑞
巌
寺
に
着
い
た
。

お
詣
り
と
船
遊
び
を
楽
し
ん

で
帰
路
に
つ
く
。
車
内
は
往

路
と
同
様
、
山
嵜
規
正
氏
の

民
謡
・
ハ
ー
モ
ニ
カ
演
奏
で

の
合
唱
で
和
や
か
だ
っ
た
。

今
度
の
旅
行
は
全
て
倉
橋
事

務
局
長
が
計
画
さ
れ
、
特
に

宿
泊
に
関
し
て
は
周
到
な
配

慮
を
頂
き
、
大
満
足
で
感
謝

し
て
い
る
。
天
候
に
も
恵
ま

れ
二
十
周
年
の
記
念
行
事
が

無
事
終
了
し
た
。
総
会
に
係

わ
ら
れ
た
本
部
ス
タ
ッ
フ
の

皆
様
に
敬
意
を
申
し
上
げ
、

ナ
ル
ク
の
更
な
る
発
展
を
願

う
も
の
で
あ
る
。

東
北
支
援
旅
行香 

山 

直 

樹　
上
田
市

　

午
前
６
時
に
出
発
し
上
田

菅
平
イ
ン
タ
ー
か
ら
上
信
越

道
に
入
る
。
関
越
道
、
北
関

東
道
、
そ
し
て
東
北
道
へ
と

12
名
を
乗
せ
た
マ
イ
ク
ロ
バ

ス
は
、
目
に
染
み
る
新
緑
の

中
、
北
上
す
る
。
ナ
ル
ク
20

周
年
記
念
総
会
へ
の
参
加
と

遅
れ
ば
せ
な
が
ら
の
東
北
支

援
旅
行
の
初
日
で
あ
る
。

　

福
島
県
に
入
っ
た
頃
か
ら

満
開
の
ア
カ
シ
ヤ
が
迎
え
て

く
れ
た
。
青
々
と
広
が
る
水

田
、
果
実
の
花
々
を
見
て
い

ホ
ー
ル
に
着
い
た
。
近
く
に

適
当
な
駐
車
場
が
無
か
っ
た

の
で
、
私
は
バ
ス
で
待
機
と

な
っ
た
。
皆
さ
ん
の
話
で
は

満
員
の
盛
況
だ
っ
た
と
か
。

前向きに過ごすには？
　毎日生活しているとイライラしたり、気
持ちが沈んだりする事が多くあります。そ
んな時、手軽にできる解決法があります。

その①　気功
　気功には精神を安定させ、体を活性化さ
せる作用があるが、気功のやり方は５００
をも越えるもので簡単にはできない。帯津
良一博士は「調身」「調息」「調心」の３要
素を備えればそれは気功だという。
調身─姿勢を正す。上半身の力を抜き下半
身に力がみなぎるように。
調息─鼻から息をゆっくり吐く。全て吐き
きったらその反動で自然に息を吸う。
調心─心を整える。無念無想でなく、何か
ひとつのことを思い浮かべそれに集中す
る。美しい花、故郷の風景、子どもの頃の
ワンシーン、家族の笑顔など。
　この３つを意識すれば、自分なりの気功
になる。いつでも姿勢を良くし、吐く息に
意識を向け、心を集中して行えば立派な気
功。

その②　ツボ押し
　百会（ひゃくえ・頭）のツボを気持ちい
いと感じる強さで押す。正面、鼻から真っ
直ぐ上、側面の耳から上の両方合わさると
ころ（すこしへこんでいる）を押す。(純 )

昨
夜
（
き
ぞ
）
の
雨
夜
半
に
上
が
り
水
滴
に

朝
日
射
し
入
り
キ
ラ
リ
輝
く

戦
い
の
銃
を
下
ろ
し
て
七
十
年安

倍
さ
ん
一
人
強
気
に
吠
え
る

国宝 ・瑞巌寺を鑑賞

電力ホールで総会とレセプションが行われました

青葉城址の伊達政宗公の銅像前で

短歌二首 
松橋敏生


