
(1)　ナルク千曲川　65号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2018 年 9 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/

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

9/11( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

9/14( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

9/20( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

9/26( 水 ) マレットゴルフ PM1:30 ～
会場：未定

10/  6( 土 ) 第 31 回ふれあい広場 AM80:30 集合
会場 :真田福祉センター

10/  9( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

10/  9( 火 ) パソコン教室 PM2:00 ～
会場：真田町本原・ポーラ香山邸

10/12( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

10/18( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

10/24( 水 ) マレットゴルフ PM1:30 ～
会場：未定

10/27( 土 )
～ 28( 日 )

坂城町消費生活展
坂城町文化センター 2階

11/17( 土 ) 第 35 回真田地域消費生活展
真田文化会館 10：00 ～ 14：30

９月・10月の行事日程

目
減
り
し
て　

 

な
ほ
気
づ
か
ざ
る
筋
肉
に

　

膝
関
節
の
悲
鳴
を
上
げ
る

水
無
月
に　

旗
竿
桔
梗
咲
き
盛
り

　

蛍
を
探
す
夏
至
の
夕
闇

短歌二首
松橋俊生

　

東
信
ジ
ャ
ー
ナ
ル
社
・
本

年
3
月
3
日
発
行
の
「
瀬
音
」

に
、
興
味
深
い
記
事
が
掲
載

さ
れ
て
い
た
。
そ
れ
は
男
が

小
の
用
足
し
を
す
る
時
、
立
っ

て
す
る
か
座
っ
て
す
る
か
と

い
う
内
容
で
あ
り
、
調
査
結

果
は
立
つ
派
55
％
・
座
る
派

44
％
で
、
座
る
派
が
増
え
て

い
る
と
い
う
こ
と
で
あ
っ
た
。

　

さ
て
、
確
か
に
殆
ど
の
家

庭
の
ト
イ
レ
は
、
男
女
共
用

の
洋
式
に
な
っ
て
い
る
が
、

立
っ
て
用
を
足
す
時
に
、
飛

び
散
っ
て
便
器
と
そ
の
周
り

を
汚
し
て
し
ま
っ
た
り
、
時

に
は
軌
道
が
大
き
く
そ
れ
て
、

あ
た
ふ
た
と
後
始
末
を
何
度

か
経
験
し
た
こ
と
が
あ
る
。

そ
う
す
る
と
快
適
空
間
と
し

て
の
ト
イ
レ
に
求
め
ら
れ
る

の
は
、
清
潔
と
い
う
観
点
か

ら
、
ど
う
や
ら
座
っ
て
用
を

足
す
の
が
ベ
タ
ー
な
よ
う
な

男
の
ト
イ
レ
考
「
考
え
る
人
」

気
が
し
て
、
最
近
は
座
る
派

に
転
向
し
た
。
外
出
先
で
は

難
し
い
面
も
あ
る
が
。

　

と
こ
ろ
で
会
員
諸
兄
は
ど

ち
ら
派
で
す
か
？　

高
齢
者

は
座
っ
て
用
を
足
し
た
方
が

良
い
よ
う
で
す
。
ト
イ
レ
談

義
で
貴
重
な
紙
面
を
使
っ
て

し
ま
い
、
失
礼
を
致
し
ま
し

た
。

（
ロ
ダ
ン
）

　

先
の
全
国
総
会
と
拠
点
総

会
で
、
高
齢
化
と
定
年
延

長
な
ど
の
社
会
情
勢
の
変

化
、
個
人
の
価
値
観
の
変

化
・
多
様
化
に
よ
り
、
ナ
ル

ク
も
会
員
数
の
減
少
、
活
動

の
停
滞
や
低
下
が
進
ん
で
い

ま
す
。
来
年
ナ
ル
ク
発
足

25
周
年
を
迎
え
る
に
あ
た
り
、

自
立
・
奉
仕
・
助
け
合
い
の

基
本
理
念
は
変
え
る
こ
と
な

く
、
現
状
打
破
と
、
将
来
へ

の
発
展
を
目
指
し
て
、
新
し

い
ビ
ジ
ョ
ン
を
策
定
す
る
ビ

ジ
ョ
ン
委
員
会
を
立
ち
上
げ
、

第
1
回
目
の
委
員
会
が
7
月

17
日
に
開
催
さ
れ
ま
し
た
。

　

現
状
の
問
題
点
を
洗
い
だ

し
解
決
策
を
話
し
合
い
ま
し

た
が
、
あ
ま
り
に
も
大
き
な

課
題
で
あ
り
、
４
時
間
近
く

話
し
合
い
を
し
ま
し
た
が
ま

と
め
ら
れ
ず
、
結
局
四
つ
の

問
題
点
に
絞
り
込
み
「
人
・
物
・

金
・
制
度
」
の
分
科
会
に
分

け
、
詳
細
を
つ
め
て
い
く
こ

と
に
し
ま
し
た
。
私
は
「
人
」

の
分
科
会
に
属
す
る
こ
と
な

り
、
宮
城
拠
点
の
会
員
が
リ
ー

ダ
ー
、
函
館
・
水
戸
の
拠
点

会
員
が
加
わ
り
、
本
部
か
ら

は
西
村
事
務
局
長
が
参
加
し

て
動
き
出
し
ま
し
た
。

　

思
え
ば
、
神
野
新
会
長
が

就
任
さ
れ
て
か
ら

「
エ
リ
ア
17
推
進

会
議
」「
時
間
預
託

検
討
委
員
会
」
と

矢
継
ぎ
早
に
方
針

を
示
し
て
い
た
だ

き
ま
し
た
が
、
ナ

ル
ク
活
動
は
全
国
的
に
は
ま

だ
下
降
・
低
下
気
味
で
す
。

他
に
は
類
の
な
い
時
間
預
託

制
度
を
支
え
、
継
続
・
永
続

発
展
さ
せ
て
い
き
た
い
と
の

考
え
か
ら
「
楽
し
い
ナ
ル
ク
、

安
心
の
ナ
ル
ク
、
感
動
の
ナ

ル
ク
」
再
現
の
た
め
の
ビ
ジ
ョ

ン
委
員
会
の
設
置
に
至
ら
れ

た
と
思
い
ま
す
。

　

当
拠
点
は
お
か
げ
さ
ま
で

会
員
増
加
・
活
動
増
加
傾
向

で
き
て
い
ま
す
が
、
提
供
会

員
は
増
え
て
い
ま
せ
ん
。
運

営
委
員
の
な
り
手
も
今
の
処

あ
り
ま
せ
ん
。
15
名
の
運
営

委
員
で
拠
点
を
回
し
て
い
ま

す
が
、
硬
直
化
、
マ
ン
ネ
リ
化
、

高
齢
化
が
進
み
、
い
つ
曲
が

り
角
が
来
る
の
か
、
危
惧
し

て
い
ま
す
。
会
員
の
皆
様
に

は
、
ナ
ル
ク
に
入
会
さ
れ
た

の
で
す
か
ら
、
是
非
積
極
的

な
お
力
を
お
貸
し
い
た
だ
き

た
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

「
人
」
の
部
分
で
、
ナ
ル
ク

会
員
と
し
て
現
在
の
姿
、
求

め
ら
れ
る
姿
に
関
す
る
ご
意

見
を
、
拝
聴
し
た
く
ご
意
見

ビ
ジ
ョ
ン
委
員
会
の
設
置
に
つ
い
て

代
表　

内 

田 

雅 

久

を
お
寄
せ
く
だ
さ
い
。
希
望

は
9
月
末
ま
で
で
す
。
す
べ

て
は
ナ
ル
ク
の
「
愛
あ
る
、

お
互
い
を
思
い
や
る
ナ
ル
ク

の
実
現
」
の
た
め
で
す
。
宜

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。
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時間預託点数　（平成 30 年の累計 659 点、7 月末までの総累計 14,763 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

６月 １１ １２５ － － － － １２５ １ ３ ５ １１ １ １５ ２９ １５４ 　０

７月 １８ １７３ － － － － １７３ ２ ３ ５ １７ １ １５ ３５ ２０８ １０

奉仕活動点数　（平成 30 年の累計   40 点、7 月末までの総累計   2,355 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

６月 － － － － ３ ６ － － ３ ５ １１ － － １１

７月 － － － － － － － － ３ ５ 　５ － － 　５

6 月 7月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

我
が
家
の
前
の
道
路
は
、

上
州
街
道
と
呼
ば
れ
る
旧
国

道
１
４
４
号
線
で
あ
り
、
昭

和
初
期
に
は
東
北
銀
座
と
称

さ
れ
る
２
０
０
ｍ 

ほ
ど
の
間

に
、
食
料
品
日
用
品
店
は
も

ち
ろ
ん　

理
容
店
、
時
計
店
、

自
転
車
店
、
写
真
館
、
鍛
冶
屋
、

染
物
屋
、
さ
ら
に
大
人
の
娯

楽
施
設
等
30
軒
ほ
ど
が
商
店

街
を
形
成
し
て
い
た
。
当
敷

地
に
は
小
規
模
な
製
糸
工
場

が
あ
り
、
繭
の
備
蓄
用
4
階

建
て
倉
庫
も
2
棟
あ
り
、
昭

和
20
年
代
中
頃
ま
で
女
工
さ

ん
達
が
働
い
て
い
た
光
景
を

覚
え
て
い
る
。

　

こ
の
た
め
近
在
の
養
蚕
農

家
が
繭
を
こ
こ
へ
持
ち
込
ん

で
代
金
を
東
北
銀
行
（
大
正

8
年
創
立
）
の
窓
口
で
受
け

取
り
そ
の
足
で
買
い
物
を
し

た
の
で
あ
る
。
ま
た
現
在
の

大
畑
区
民
広
場
に
は
東
北
劇

場
な
る
立
派
な
劇
場
が
あ
り

映
画
や
芝
居
が
上
演
さ
れ
、

旅
役
者
が
催
し
物
の
宣
伝
に

リ
ヤ
カ
ー
に
化
粧
し
た
子
役

を
乗
せ
て
、
口
上
を
述
べ
な

が
ら
村
中
を
巡
る
一
行
に
地

区
の
子
供
と
付
い
て
歩
い
た

こ
と
を
懐
か
し
く
思
い
出

す
。 
夕
方
と
も
な
る
と
小
綺

麗
に
し
た
老
人
た
ち
が
ご
馳

走
を
手
に
連
れ
だ
っ
て
向
か

う
─
─
テ
レ
ビ
の
な
い
時
代

唯
一
の
楽
し
み
だ
っ
た
で
あ

ろ
う
か
。
兎
も
角
こ
の
通
り

は
私
に
と
っ
て
神
科
へ
の
通

学
路
で
あ
り
店
主
や
家
族
の

皆
さ
ん
と
は
顔
な
じ
み
で
し

た
。
中
で
も
当
時
新
参
者
の

青
年
が
開
い
た
溶
接
店
（
工

場
）
へ
は
毎
日
立
ち
寄
っ
て

仕
事
ぶ
り
を
拝
見
（
邪
魔
）

し
た
。 

青
年
は
溶
接
の
火
が

飛
ぶ
の
で
、
子
供
達
に
「
ど

け
さ
ぁ
」
「
ど
け
さ
ぁ
」
を
繰

り
返
し
叫
ぶ
の
で
、
み
ん
な

は
成
年
を
ど
け
さ
と
呼
ぶ
よ

う
に
な
り
、
や
が
て
店
の
通

称
は
ど
け
さ
で
通
る
よ
う
に

な
っ
た
の
で
あ
る
。
そ
ん
な

賑
わ
っ
た
通
り
も
昭
和
30
年

以
降
違
い
に
衰
退
し
て
い
っ

た
。
か
つ
て
は
鉱
山
の
開
発

に
よ
り
人
知
れ
ぬ
山
奥
に
何

千
人
も
の
人
々
が
生
活
を
し

た
場
所
を
見
た
り
話
に
聞
い

た
り
し
た
が
、
産
業
の
盛
衰

が
、
又
時
代
の
流
れ
が
、
人
々

の
暮
ら
し
を
変
え
て
ゆ
く
現

実
は
誠
に
厳
し
い
。
幼
年
期

の
懐
か
し
い
東
北
銀
座
の
想

い
出
の
一
方
で
、
こ
の
地
域

を
愛
し
守
る
べ
く
人
間
の
営

み
を
続
け
て
き
た
、
ご
先
祖

様
・
先
輩
諸
氏
に
心
か
ら
感

謝
と
敬
意
と
申
し
上
げ
た
い
。

私
も
そ
ん
な
存
在
に
な
り
た

い
と
思
っ
て
は
い
ま
す
が
…
。 

懐
か
し
き
東
北
銀
座
通
り

香 

山 

直 

樹

５
．
宵
越
し
の
茶
は
飲
む

　
　

な

　

意
味
─
「
宵
越
し
の
茶
」

と
は
、
前
日
に
入
れ
た
お
茶

の
葉
を
捨
て
ず
に
そ
の
ま
ま

急
須
に
入
れ
て
お
き
、
翌
日

そ
れ
を
使
っ
て
入
れ
た
お
茶

の
こ
と
を
言
い
ま
す
。
宵
越

し
の
お
茶
は
体
に
悪
い
の
で

飲
ま
な
い
よ
う
に
と
い
う
意

味
。

　

理
由
は
、
お
茶
に
含
ま

れ
て
い
る
タ
ン
ニ
ン
の
濃

度
が
高
く
な
る
た
め
、
タ

ン
ニ
ン
は
胃
の
粘
膜
を
刺

激
し
、
渋
み
の
あ
る
ま
ず

い
味
の
原
因
に
も
な
り
ま

す
。
お
茶
の
葉
に
は
タ
ン

パ
ク
質
が
含
ま
れ
て
い
る

た
め
に
、
カ
ビ
や
雑
菌
が

繁
殖
す
る
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。
出
が
ら
し
の
茶
を

長
時
間
放
置
し
な
い
よ
う
気

を
つ
け
ま
し
ょ
う
。

６
．
健
康
は
富
に
勝
る

　

意
味
─
ど
ん
な
に
財
産
が

あ
っ
て
も
、
病
気
に
な
っ
て

は
何
の
意
味
も
な
い
と
い
う

こ
と
。

　

健
康
な
体
が
あ
っ
て
初
め

て
豊
か
な
財
産
を
自
分
に

と
っ
て
有
効
に
使
う
こ
と
が

で
き
る
の
で
は
な
い
で
し
ょ

う
か
。

・
健
康
は
自
分
が
作
る
も
の

　

健
康
と
は
ど
ん
な
状
態
の

こ
と
を
言
う
の
で
し
ょ
う
。

　

Ｗ
Ｈ
Ｏ
（
世
界
保
健
機
構
）

は
、
次
の
よ
う
に
定
義
し
て

い
ま
す
。「
健
康
と
は
肉
体
的
、

精
神
的
、
社
会
的
に
完
全
に

良
好
な
状
態
で
あ
っ
て
、
単

に
疾
病
や
虚
弱
の
な
い
こ

と
で
は
な
い
。
」

「
肉
体
的
、
精
神
的
、
社

会
的
」
全
て
に
お
い
て
、

完
全
に
良
好
な
状
態
に
す

る
の
は
、
現
実
に
は
な

か
な
か
難
し
い
と
言
え
る

で
し
ょ
う
。
健
康
な
状
態

に
近
づ
く
努
力
を
す
る
こ

と
、
そ
の
為
大
切
な
ポ
イ

ン
ト
は
「
活
動
、
休
養
、

栄
養
」
を
く
り
返
し
バ
ラ
ン

ス
よ
く
毎
日
の
生
活
に
取
り

入
れ
る
こ
と
で
す
。

①
睡
眠
を
十
分
に
と
る

②
朝
食
を
と
る

③
間
食
を
少
な
く
す
る

④
標
準
体
重
を
保
つ

⑤
運
動
を
十
分
に
す
る

⑥
ア
ル
コ
ー
ル
は
適
量
を
飲

む⑦
タ
バ
コ
は
吸
わ
な
い

（
終
わ
り
）

健康ことわざ
小林満子　看護師

お
詫
び
と
訂
正

代
表　

内 

田 

雅 

久

　

会
報
「
ナ
ル
ク
千
曲
川
」

第
64
号
、
7
月
発
行
の
私
の

開
会
挨
拶
文
で
、
「
富
山
拠
点

と
越
中
お
わ
ら
風
の
盆
の
八

尾
（
や
つ
お
）
拠
点
が
解
散

し
た
」
と
申
し
上
げ
ま
し
た

が
、
私
の
全
く
の
勘
違
い
で

大
阪
府
の
八
尾
（
や
お
）
拠

点
の
誤
り
で
し
た
。
本
部
総

会
時
の
私
の
聞
き
違
い
・
勘

違
い
で
し
た
。
ま
こ
と
に
申

し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
、
訂
正

を
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
す
。


