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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/

　

「
カ
チ
、
カ
チ
、
カ
チ
、
始

ま
り
始
ま
り
」
の
拍
子
木
と

掛
け
声
で
始
ま
る
紙
芝
居
は

子
ど
も
の
頃
観
ら
れ
た
方
は

大
勢
お
ら
れ
る
こ
と
と
思
い

ま
す
。

　

2
月
12
日
、
ナ
ル
ク
運
営

委
員
会
の
後
に
私
た
ち
「
す

そ
ば
な
会
」
の
メ
ン
バ
ー
に

よ
る
被
害
防
止
を
呼
び
か
け

た
紙
芝
居
を
観
て
頂
き
ま
し

た
。
長
野
県
内
の
特
殊
詐
欺

の
被
害
額
は
２
０
１
３
年
か

ら
２
年
続
け
て
10
億
円
を
越

え
る
莫
大
な
金
額
が
悪
の
手

に
渡
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

特
殊
詐
欺
は
一
本
の
電
話
か

ら
始
ま
り
ま
す
。
息
子
や
孫

を
名
乗
る
男
か
ら
現
金
を
要

求
す
る
電
話
を
受

け
た
ら
疑
っ
て
み

ま
し
ょ
う
。
そ
し

て
、
電
話
を
切
り

直
接
息
子
や
孫
に

電
話
を
掛
け
直
し
て
確
認
し

て
み
ま
し
ょ
う
。

　

「
必
ず
儲
か
る
」
「
あ
な
た

だ
け
に
特
別
教
え
ま
す
」
「
損

害
を
取
り
戻
し
て
あ
げ
ま
す
」

な
ど
旨
い
話
な
ど
は
電
話
が

掛
か
っ
て
く
る
こ
と
は
あ
り

ま
せ
ん
。
お
金
を
渡
し
て
し

ま
っ
て
は
後
の
祭
り
で
す
。

　

ど
う
ぞ
ナ
ル
ク
会
員
の
皆

様
一
人
ひ
と
り
の
く
ら
し
を

守
り
、
生
活
す
る
中
で
気
を

つ
け
て
い
き
ま
し
ょ
う
。

指
導
を
頂
き
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

に
参
加
す
る
会
員
が
技
術
を

会
得
し
て
施
設
を
訪
問
し
ま

し
た
。
10
名
程
の
施
設
利
用

者
さ
ん
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
を
し

ま
し
た
。
初
め
て
の
事
で
始

め
は
ま
ご
つ
き
も
あ
り
ま
し

た
が
、
次
第
に
気
も
解
れ
施

設
入
居
の
皆
さ
ん
に
大
変
喜

ん
で
頂
き
、
施
設
の
職
員
さ

ん
に
も
感
謝
さ
れ
ま
し
た
。

そ
の
後
会
員
達
で
お
茶
会
を

し
て
「
行
っ
て
よ
か
っ
た
ね
」

と
喜
び
合
い
、
解
散
し
、
充

実
し
た
一
日
で
し
た
。

　

翌
日
、
所
用
で
現
場
に
居

ら
れ
な
か
っ
た
施
設
長
さ
ん

か
ら
御
礼
の
ご
連
絡
を
戴
き
、

改
め
て
良
か
っ
た
と
思
い
ま

し
た
。
次
回
は
2
月
下
旬
に

紙
芝
居
で
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活

動
を
す
る
予

定
で
す
。

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

3/11( 水 ) 自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん

3/12( 木 ) 運営委員会 PM12:00 ～
会場 :本原・えん

3/13( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

3/19( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

3/25( 水 ) 自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん

3/26( 木 ) 謡曲。会場 :天田不動産
PM6:30 ～（予定）

4/  8( 水 ) 自由サロン
会場：本原・えん

4/  9( 木 ) 運営委員会 PM12:00 ～
会場 :旧香山邸（上田市・畑山）

4/10( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

4/16( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

4/22( 水 ) 自由サロン PM1:00 ～
会場：本原・えん

4/23( 木 ) 謡曲。会場 :天田不動産
PM6:30 ～（予定）

3 月・4月の行事日程

「
特
殊
詐
欺
に
ご
用
心
」

　

紙
芝
居
発
表
の
機
会
を
得
て

千
野
里
い　
坂
城
町

　

ナ
ル
ク
会
員
か
ら
、
ふ
ら
っ

と
坂
城
で
ハ
ン
ド
マ
ッ
サ
ー

ジ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
行
お
う

じ
ゃ
な
い
か
と
提
案
が
あ
り

ま
し
た
。
1
月
28
日
に
急
遽

香
山
さ
ん
・
滝
沢
さ
ん
に
ご

老
人
ホ
ー
ム
「
あ
っ
た
家
ほ
ー

む
ふ
ら
っ
と
坂
城
」
で
ハ
ン
ド

マ
ッ
サ
ー
ジ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

佐
々
木　

司　
坂
城
町

覚
ゆ
る
は　

い
ず
こ
な
り
や
と　

た
ず
ね
つ
つ

カ
ラ
オ
ケ
ハ
ウ
ス
に　

童
謡
歌
ふ

短歌一首
松橋敏生

入所者にハンドマッサージのサービス♪

すそばな会の皆さんの紙芝居
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毎
年
5
月
と
11
月
の
２
回
、

チ
ラ
シ
・
雑
誌
の
古
紙
回
収

と
リ
サ
イ
ク
ル
ペ
ー
パ
ー
の

斡
旋
を
、
エ
コ
活
動
の
一
環

で
行
っ
て
い
ま
す
が
、
も
う

少
し
運
営
費
を
捻
出
し
た
い

と
思
い
、
表
題
の
取
り
扱
い

を
計
画
し
て
い
ま
す
。
将
来

的
に
は
何
ら
か
の
形
で
、
提

供
し
て
下
さ
っ
た
会
員
の
皆

様
に
は
還
元
さ
せ
て
頂
き
ま

す
。
是
非
と
も
宜
し
く
ご
協

力
を
お
願
い
致
し
ま
す
。

　

た
だ
し
、
全
集
物
・
百
科

事
典
・
週
刊
誌
は
除
か
せ
て

頂
き
ま
す
が
、
月
刊
誌
（
例

え
ば
ａ
ｎ
・
ａ
ｎ
と
か
ｎ
ｏ

ｎ
・
ｎ
ｏ
等
の
服
飾
誌
な
ど

の
専
門
誌
）
は
大
歓
迎
で
す
。

な
お
提
供
時
に
、
必
ず
お
名

前
が
分
か
る
よ
う
付
せ
ん
な

ど
を
つ
け
て
下
さ
い
。

　

ま
た
、
香
山
副
代
表
宅
の

古
紙
回
収
置
き
場
に
、
収
納

箱
（
透
明
の
衣
裳
ケ
ー
ス
）

を
用
意
し
て
あ
り
ま
す
の
で
、

こ
の
中
に
お
入
れ
下
さ
い
。

又
は
、
自
由
サ
ロ
ン
の
開
催

日
に
「
え
ん
」
ま
で
お
持
ち

下
さ
い
。
ま
た
「
重
く
て
た

い
へ
ん
」「
整
理
が
た
い
へ
ん
」

と
思
わ
れ
る
方
は
運
営
委
員

ま
で
ご
一
報
下
さ
い
。
お
手

伝
い
に
伺
い
ま
す
。

　

以
上
、
古
紙
回
収
と
リ
サ

イ
ク
ル
ペ
ー
パ
ー
の
購
入
も
、

従
来
に
も
ま
し
て
宜
し
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

あ
る
体
操
を
す
る
だ
け
で
、

転
び
に
く
い
体
に
な
る
だ
け

で
な
く
、
肩
こ
り
の
解
消
に

も
役
立
つ
新
常
識
の
「
ス
ト

レ
ッ
チ
」
を
紹
介
し
ま
す
。

　

こ
れ
ま
で
の
ス
ト
レ
ッ
チ

は
「
筋
力
が
低
下
す
る
場
合

が
あ
る
」
と
最
近
分
か
り
ま

し
た
。
筋
肉
が
ゆ
る
み
筋
力

が
低
下
す
る
そ
う
で
す
。

　
体
を
小
刻
み
に
動
か
す

　
ス
ト
レ
ッ
チ
で
柔
軟
性

　
も
筋
力
も
ま
と
め
て
ア

　
ッ
プ
！

　

従
来
の
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

長
時
間
筋
肉
を
伸
ば
し
ま
す

が
、
動
的
ス
ト
レ
ッ
チ
は
、

可
動
範
囲
の
８
割
程
度
で
関

節
を
繰
り
返
し
動
か
し
ま
す
。

じ
つ
は
、
こ
の
動
き
を
２
分

行
う
だ
け
で
、
柔
軟
性
だ
け

で
な
く
、
筋
力
も
ア
ッ
プ
す

る
こ
と
が
わ
か
っ
た
の
で
す
。

な
ぜ
、
伸
ば
し
て
い
な
い
の

に
体
が
柔
ら
か
く
な
っ
た
の

か
と
い
う
と
、
従
来
の
ス
ト

レ
ッ
チ
で
は
体
温
変
化
が
な

い
の
に
対
し
、
動
的
ス
ト
レ
ッ

チ
で
は
筋
繊
維
が
発
熱
し
て

体
温
が
上
が
る
こ
と
で
、
筋

肉
の
弾
力
が
ア
ッ
プ
す
る
た

め
と
考
え
ら
れ
ま
す
。

　

ふ
り
ふ
り
ス
ト
レ
ッ
チ
と

同
様
に
、
冷
え
解
消
や
高
血

圧
・
動
脈
硬
化
の
改
善
な
ど

の
健
康
効
果
だ
け
で
な
く
、

肉
ば
な
れ
や
筋
断
裂
の
予
防

効
果
が
あ
り
ま
す
。
ま
た
、

副
交
感
神
経
を
働
か
せ
る
こ

と
か
ら
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
も

期
待
で
き
る
の
で
、
運
動
後

の
整
理
運
動
や
、
就
寝
前
に

行
う
の
が
お
す
す
め
で
す
。

血
流
量
は
10
倍
に
も
増
え
る

よ
う
で
す
。

　

（
Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
た
め
し
て
ガ
ッ

　

テ
ン
」
の
放
映
よ
り
。
）

時間預託点数　（平成２7年２月末までの累計　本年１，１５２点　通算８，７７５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 １１ ７５ － － １ ２ ７７ ２ ２ ６ １６ １ １５ ３３ １１０ ０

2月 １１ ７４ － － １ ２ ７６ ４ ５ ６ １０ １ １５ ３０ １０６ ０

奉仕活動点数　（平成２7年２月末までの累計　 　本年３０３点　通算１，４６１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 ５ ６ － － － － － － ３ ４ １０ － － １０

2月 ３ ３ － － － － － － ３ ４ 　７ － － 　７

1 月 2月のナルク上田・千曲のボランティア活動

書
籍
・
雑
誌
・
CD

　
　
　

提
供
の
お
願
い

代
表　

内 

田 

雅 

久

ケ
ガ
予
防
や
、
転
倒
事
故
を
防

ぐ
、
肩
こ
り
に
も
効
果
が
あ
る

「
ふ
り
ふ
り
ス
ト
レ
ッ
チ
」

●転倒予防のストレッチ

●肩こり解消のストレッチ

●腰痛解消のストレッチ
( 特に立ち仕事が多い人向け )

・椅子、壁などに手をついて体
　を固定
・片足を持ち上げ、だんだん大
　きく振り子のように動かす
　

左右を 10回ずつ

・手先を肩の上につけ、肘を大き
　く回すように動かす。体が動か
　ないように

左右× 10回

・体の真横に腕を持ってきて、
肘を曲げる。そのまま真上に
向かって腕を伸ばす。※手が
体の前に行かないように肘を
真横に下ろす。10 回

・膝を軽く曲げた状
　態から頭をストン
　と下に下ろす

・そのまま左右に腰を振るよ
　うにして上半身をゆっくり
　と動かす


