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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/

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/   9( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

3/10( 土 ) 真田地域ボランティア連絡協議会交流会 PM1:30 ～
会場：真田総合福祉センター 2階

3/13( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

3/15( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

3/26( 月 ) パソコン教室 PM2:00 ～
会場：真田町本原・ポーラ香山邸

3/27( 火 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

3/28( 水 ) 免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
室賀温泉ささらの湯（現地集合）

4/10( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :上田市本原・えん

4/13( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

4/19( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

4/23( 月 ) パソコン教室 PM2:00 ～
会場：真田町本原・ポーラ香山邸

4/24( 火 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

4/25( 水 ) 免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
高山村・わらび温泉（現地集合）

3 月・4月の行事日程

●
他
人
の
た
め
、
地
域
の
た

め
に
奉
仕
を
す
る
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
団
体

●
元
気
な
う
ち
は
困
っ
た
会

員
の
た
め
に
慟
い
て
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
の
時
間
を
貯
め
、
自

分
が
困
っ
た
時
に
は
引
き
出

し
て
助
け
て
も
ら
う
時
間
預

託
シ
ス
テ
ム
に
よ
る
助
け
合

い
の
団
体
。

　

つ
ま
り
、
自
立
・
奉
仕
・

助
け
合
い
の
3
つ
の
理
念
を

掲
げ
て
活
動
し
て
い
ま
す
。

だ
か
ら
と
言
っ
て
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
を
強
い
る
こ
と
は
な

く
、
あ
な
た
の
「
で
き
る
こ

と
を
・
で
き
る
と
き
に
・
で

き
る
方
法
」
で
参
加
す
れ
ば

よ
い
の
で
す
。
こ
ん
な
自
由

な
仲
間
の
集
ま
り
が
「
ナ
ル

ク
」
。
あ
な
た
も
会
員
に
な
っ

て
、
明
日
も
輝
い
て
い
ら
れ

る
「
生
き
が
い
探
し
」
に
出

か
け
ま
せ
ん
か
。
楽
し
く
て
、

心
優
し
い
仲
間
が
あ
な
た
を

待
っ
て
い
ま
す
。

　
　

・
・
・
・
・

　

運
営
委
員
会
で
は
、
こ
の

崇
高
な
考
え
方
を
生
か
し
、

　

会
員
の
皆
様
こ
ん
に
ち
は

　

ナ
ル
ク
に
加
入
し
て
い
た

だ
い
て
、
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。

　

ナ
ル
ク
本
部
の
会
の
説
明

資
料
「
ナ
ル
ク
で
輝
く
あ
な

た
の
明
日
」
に
こ
の
様
に
書

か
れ
て
い
ま
す
。

　
　

・
・
・
・
・

「
ナ
ル
ク
」
そ
の
名
前
が
新

聞
や
テ
レ
ビ
で
紹
介
さ
れ
る

こ
と
が
増
え
る
に
つ
れ
、
「
ナ

ル
ク
っ
て
何
だ
ろ
う
」
と
関

心
を
寄
せ
る
人
も
増
え
て
い

ま
す
。
答
え
は
３
つ
。

●
第
２
の
人
生
を
生
き
生
き

と
過
ご
す
た
め
に
自
立
を
求

め
る
中
高
年
の
団
体

み
ん
な
で
、
考
え
て
解
決
し
て
い
き
ま
し
ょ
う

倉 

橋 

重 

松
（
事
務
局
長
）

実
践
し
て
い
く
に
は
ど
う
し

た
ら
良
い
か
と
悩
み
な
が
ら

運
営
し
て
い
ま
す
。

　

会
員
の
生
活
を
補
助
し
、

楽
し
く
暮
ら
せ
る
地
域
に
し

て
い
く
こ
と
は
、
ま
ず
は
会

員
さ
ん
が
「
仲
間
意
識
」
を

持
ち
、
悩
み
や
要
望
を
率
直

に
打
ち
明
け
て
い
た
だ
く
こ

と
か
ら
始
ま
る
と
思
い
ま
す
。

　

私
自
身
の
経
験
で
、
ナ
ル

ク
に
加
入
し
た
直
後
に
、
経

営
し
て
い
る
ペ
ン
シ
ョ
ン
で

妻
が
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
に
か

か
り
食
事
の
支
度
が
出
来
な

く
な
り
途
方
に
暮
れ
て
い
ま

し
た
。
そ
の
こ
と
を
代
表
に

話
し
た
ら
運
営
委
員
の
方
が

相
談
し
て
、
３
人
の
女
性
会

員
さ
ん
を
派
遣
し
て
く
れ
ま

し
た
。
団
体
客
の
接
待
が
無

事
に
終
え
本
当
に
助
か
り
ま

し
た
。

　

こ
の
時
の
助
け
て
い
た
だ

い
た
感
謝
の
気
持
ち
と
仲
間

の
助
け
合
い
が
「
宝
」
に
な

り
、
今
も
ナ
ル
ク
の
活
動
を

し
て
ま
す
。

　

会
員
さ
ん
が
、
退
会
し
て

い
く
こ
と
に
心
痛
め
て
い
ま

す
。

　

皆
さ
ん
も
是
非
心
に
思
っ

て
い
る
こ
と
を
言
葉
に
し
て

み
ま
せ
ん
か
？

上
田
市
高
齢
者
介
護
課
と
情

報
交
換
会
を
行
い
ま
し
た

　

3
月
8
日
、
上
田
千
曲
拠
点
と
上
田
市
高
齢

者
介
護
課
で
情
報
交
換
会
を
行
い
ま
し
た
。

　

上
田
市
か
ら
酒
井
高
齢
者
介
護
課
長
、
久
保

田
同
課
長
補
佐
と
ナ
ル
ク
か
ら
内
田
代
表
、
香

山
副
代
表
、
倉
橋
事
務
局
長
が
出
席
し
ま
し
た
。

　

交
換
会
で
は
、
「
移
送
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」
は

ナ
ル
ク
だ
け
が
行
っ
て
い
る
。
住
民
の
要
望
で

は
「
移
送
」
の
要
望
が
高
い
、
ナ
ル
ク
の
活
動

を
聞
き
た
い
と
。
具
体
的
な
活
動
と
苦
労
を

語
っ
て
き
ま
し
た
。
ま
た
、
上
田
市
で
は
、
地

域
ご
と
に
高
齢
者
を
支
え
る
協
議
会
を
作
っ
て

い
き
た
い
の
で
、
応
援
し
て
い
た
ほ
し
い
と
の

こ
と
で
し
た
。
そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
組
織
さ
れ

る
場
合
は
会
員
を
積
極
的
に
参
加
さ
せ
る
よ
う

努
力
す
る
こ
と
を
語
っ
て
き
ま
し
た
。

参加ご希望で足のない方はお申し出くださ
い。送迎いたします。



　ナルク千曲川　62号　  1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2018 年 3 月 15 日 　(2)

時間預託点数　（平成２9年の累計１，６２２点、10月末までの総累計１３，９３１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 ７３ － － － － ７３ ３ １７ ５ １７ １ １５ ３５ １０８ ０

２月 １３ ８７ － － １ ２ ８９ ２ 　５ ５ １１ １ １５ ２８ １１７ ０

奉仕活動点数　（平成２9年の累計　２３９点、10月末までの総累計　２，２９７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 － － － － － － － ３ ５ ５ － － ５

２月 － － － － － －－ － － ３ ５ ５ － － ５

１月２月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

今
年
の
新
年
号
に
書
き
ま

し
た
が
、
送
迎
を
主
な
ナ
ル

ク
活
動
と
し
て
い
ま
す
の
で
、

最
近
は
何
か
と
健
康
に
気
を

つ
け
る
よ
う
に
し
て
い
ま
す
。

そ
の
意
味
で
何
度
か
サ
プ
リ

メ
ン
ト
ン
を
試
し
て
み
ま
し

た
が
、
価
格
が
高
か
っ
た
り

効
果
が
よ
く
分
か
ら
な
い
た

め
、
長
続
き
し
ま
せ
ん
で
し

た
。

　

し
か
し
昨
年
の
拠
点
の
会

報
紙
「
ナ
ル
ク
千
曲
川
」
第

59
号
で
、
倉
橋
事
務
局
長
が

再
度
、
梅
肉
エ
キ
ス
の
効
能

を
掲
載
さ
れ
ま
し
た
の
で
、

今
回
は
こ
れ
を
試
す
こ
と
に

し
ま
し
た
。
事
務
局
長
に
は

梅
の
実
か
ら
手
作
り
し
た
ら

と
言
わ
れ
ま
し
た
が
、
と
て

も
梅
の
実
の
な
る
今
夏
ま
で

待
て
ず
、
た
ま
た
ま
埼
玉
在

住
の
息
子
の
隣
家
が
梅
製
品

の
製
造
販
売
を
営
ん
で
い
ま

し
た
の
で
、
そ
こ
で
購
入
し

て
も
ら
い
、
昨
年
10
月
中
旬

か
ら
飲
み
始
め
ま
し
た
。
最

初
は
独
特
の
風
味
で
馴
染
む

の
に
時
間
を
要
し
ま
し
た
が
、

今
で
は
お
湯
を
注
い
で
日
に

２
～
３
杯
飲
ん
で
い
ま
す
。

感
想
と
し
ま
し
て
は
具
体
的

な
数
値
を
お
示
し
で
き
ま
せ

ん
が
、
胃
腸
の
調
子
が
よ
く

な
り
下
痢
を
し
な
く
な
り
ま

し
た
。
ま
た
今
シ
ー
ズ
ン
は

風
邪
を
殆
ど
引
か
な
く
な
り
、

風
邪
っ
ぽ
い
と
思
っ
て
も
1

～
２
回
、
葛
根
湯
を
飲
む
だ

け
で
重
症
化
し
な
く
な
り
ま

し
た
。
ま
た
夜
中
の
辛
か
っ

た
ト
イ
レ
回
数
が
減
り
、
殆

ど
の
場
合
夜
中
に
1
回
で
す

む
よ
う
に
な
り
楽
に
な
り
ま

し
た
。
体
力
面
で
は
、
時
々

実
家
（
名
古
屋
市
）
に
日
帰

り
で
帰
省
し
ま
す
が
、
往
復

で
６
０
０
㎞
近
く
あ
り
、
さ

す
が
に
帰
り
は
腰
が
痛
く
重

く
な
り
、
何
度
も
腰
を
も
ぞ

も
ぞ
さ
せ
て
は
疲
れ
果
て
て

い
ま
し
た
が
、
最
近
で
は
帰

り
の
長
距
離
運
転
も
苦
に
な

ら
な
く
な
り
ま
し
た
。
血
糖

値
も
下
が
っ
て
き
た
よ
う
で
、

２
月
の
検
査
で
は
食
後
２
時

間
で
１
２
０
mg
と
ま
ず
ま
ず

で
し
た
。
そ
れ
と
朝
起
き
た

て
の
時
の
口
の
中
の
ネ
バ
ネ

バ
感
が
少
な
く
な
り
、
爽
や

か
に
な
り
ま
し
た
。
今
度
は

空
腹
時
血
糖
と
肝
機
能
の
検

査
値
を
測
定
し
、
数
値
比
較

を
考
え
て
い
ま
す
。
大
好
き

な
お
酒
の
為
に
も
…
。

　

さ
て
今
年
に
な
っ
て
家
内

も
飲
み
始
め
ま
し
た
。
彼
女

は
ハ
チ
ミ
ツ
を
入
れ
て
飲
ん

で
い
ま
す
が
「
い
い
よ
ー
」

と
言
っ
て
く
れ
て
い
ま
す
。

費
用
的
に
も
一
月
あ
た
り
２

～
３
千
円
程
度
と
経
済
的
で

す
。
今
暫
く
継
続
し
て
愛
飲

し
よ
う
と
思
っ
て
い
ま
す
。

梅
肉
エ
キ
ス
の
個
人
的
な
飲
用
感
想

内 

田 

雅 

久
（
上
田
市
・
代
表
）

健
康
こ
と
わ
ざ小 

林 

満 

子
（
上
田
市
・
看
護
師
）

１
．
毎
日
梅
干
し
を
１
個
食

べ
れ
ば
病
気
は
し
な
い

　

意
味
：
梅
干
し
に
は
殺
菌

作
用
が
あ
り
、
あ
の
酸
っ
ぱ

さ
が
食
欲
を
そ
そ
る
こ
と
か

ら
、
毎
日
梅
干
し
を
食
べ
れ

ば
病
気
は
し
な
い
と
言
わ
れ

る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。

　

・
梅
干
し
に
は
疲
労
回
復

と
殺
菌
作
用
・
抗
菌
の
効
果

が
あ
り
、
梅
干
し
を
食
べ
る

と
、
そ
の
酸
っ
ぱ
さ
に
思
わ

ず
口
を
す
ぼ
め
て
し
ま
い
ま

す
。
こ
の
酸
っ
ぱ
さ
の
元
が

ク
エ
ン
酸
。
疲
労
回
復
を
助

け
る
力
と
、
殺
菌
・
抗
菌
作

用
が
あ
り
ま
す
。
ク
エ
ン
酸

は
胃
腸
の
働
き
を
助
け
体
に

害
の
あ
る
物
質
の
繁
殖
を
抑

え
る
力
を
持
っ
て
い
ま
す
。

２
．
卵
を
食
べ
る
と
頭
が
良

く
な
る

　

意
味
：
卵
は
完
全
食
品
の

王
者
で
す
。
無
い
の
は
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
だ
け
と
言
わ
れ
て
い

る
く
ら
い
実
に
た
く
さ
ん
の

栄
養
素
が
含
ま
れ
て
い
ま

す
。
卵
を
食
べ
る
と
頭
が
良

く
な
る
と
言
わ
れ
て
い
る
の

も
こ
ん
な
と
こ
ろ
か
ら
生
ま

れ
た
言
葉
で
し
ょ
う
。

　

・
毎
日
１
個
の
卵
を
食
べ

よ
う
。
卵
に
は
良
質
な
タ
ン

パ
ク
質
に
富
み
、
ビ
タ
ミ
ン

Ｃ
以
外
の
鉄
分
た
っ
ぷ
り
Ｄ

Ｈ
Ａ
な
ど
の
ビ
タ
ミ
ン
類
と

ミ
ネ
ラ
ル
、　

カ
ル
シ
ウ
ム
、

ビ
タ
ミ
ン
Ａ
、
Ｂ
１
、
Ｂ
２
、

Ｄ
な
ど
豊
富
。

　

医
者
か
ら
食
事
制
限
を
さ

れ
る
人
は
別
に
し
て
卵
に
は

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
と
同
時
に

コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
低
下
さ

せ
る
レ
シ
チ
ン
と
い
う
物
質

も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

３
．
蕎
麦
を
食
べ
る
と
血
圧

が
下
が
る

　

意
味
：
蕎
麦
に
は
ル
チ
ン

（
ビ
タ
ミ
ン
Ｐ
）
が
含
ま
れ

て
い
ま
す
。
ポ
リ
フ
ェ
ノ
ー

ル
の
一
種
で
す
。
そ
の
た
め

蕎
麦
を
食
べ
る
と
血
管
の
弾

力
を
保
ち
、
血
圧
が
下
が
る

と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。
ビ
タ

ミ
ン
Ｃ
の
吸
収
も
助
け
ま
す
。

【
次
号
に
つ
づ
く
】


