
(1)　ナルク千曲川　68号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2019 年 3 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

3/12( 火 ) 運営委員会 AM9:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

3/  8( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

3/21( 木 )
（中止）

サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

3/26( 火 ) 免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）

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

4/  9( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

4/12( 金 ) サロン千曲川 PM6:30 ～
会場：季節料理「みちくさ」

4/18( 木 ) サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

4/24( 水 ) マレットゴルフ AM10:00 ～　
会場 :鼠橋運動公園マレットゴルフ場

※パソコン教室は参加者が少ないので、
お休みします。個別に対応します。

3 月・４月の行事日程

ナ
ル
ク
創
立
25
周
年
総
会
が
開

か
れ
ま
す

　

ナ
ル
ク
が
設
立
し
て
25
周

年
に
な
り
ま
し
た
。
本
部
で

は
記
念
総
会
を
「
新
た
な
時

代
へ
」
発
展
さ
せ
た
い
と
願

い
、
多
く
の
会
員
の
参
加
で

成
功
さ
せ
よ
う
と
、
本
部
役

員
だ
け
で
な
く
、
全
国
の
会

員
も
出
席
し
た
総
会
に
し
た

い
と
参
加
を
呼
び
か
け
て
お

り
ま
す
。

　

上
田
・
千
曲
拠
点
で
は
運

営
委
員
会
で
参
加
方
法
を
検

討
し
、
香
山
氏
の
ワ
ン
ボ
ッ

ク
ス
カ
ー
を
利
用
さ
せ
て
い

た
だ
き
、
参
加
す
る
こ
と
に

し
ま
し
た
。
今
の
と
こ
ろ
、

参
加
者
は
7
名
で
す
。
ワ
ン

ボ
ッ
ク
ス
カ
ー
の
定
員
は
10

名
で
す
。

　

日
程

5
月
27
日(

月)

　

　

午
前
6
時
集
合
・
出
発

大
阪
城
・
真
田
丸
他
見
学

宿
泊
：
健
康
セ
ン
タ
ー
を
予

定
（
費
用
は
各
自
負
担
・
交

通
費
は
拠
点
の
負
担
）

5
月
28
日(

火)

25
回
総
会

午
前
10
時
ド
ー
ン
セ
ン
タ
ー

大
阪
市
中
央
区
大
手
前
1
ー

３
ー
46　

電
話06-6910-8500

　

　

総
会
・
記
念
講
演
・
事
例

発
表
・
芸
能
披
露
・
作
品
展

午
後
4
時
30
分
閉
会
・
帰
路
。

参
加
申
し
込
み
は
、
内
田
代

表
、
香
山
副
代
表
、
滝
沢
副

代
表
へ
連
絡
を
。

真
田
地
域
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
連
絡
協
議
会

交
流
会
が
開
か
れ
ま

し
た

　

2
月
9
日
に
真
田
地
域
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
連
絡
協
議
会
交

流
会
が
開
か
れ
ナ
ル
ク
か
ら

3
名
が
参
加
し
ま
し
た
。
交

流
会
で
は
講
師
の
塚
原
成
幸

さ
ん
の
「
紙
芝
居
の
上
演
と

パ
フ
ォ
ー
マ
ン
ス
」
を
し
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
紙
芝
居

で
は
、
話
し
の
〝
間
〟
が
大

事
で
あ
り
、
気
持
ち
を
込
め

て
演
じ
る
こ
と
。
そ
し
て
、

様
々
な
会
議
で
は
笑
顔
を
絶

や
さ
な
い
こ
と
。
組
織
運
営

に
欠
か
せ
な
い
要
素
を
提
言

し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

上
田
・
千
曲
運
営
委
員
会
報
告

　

２
月
度
の
運
営
委
員
会
を

2
月
12
日
に
開
催
し
ま
し
た
。

会
員
動
向
は
１
６
５
世
帯

２
４
０
名
の
会
員
数
に
な
り
、

過
去
最
高
に
な
り
ま
し
た
。

　

今
年
度
の
目
標
は
50
名
増

を
目
指
し
て
い
ま
す
が
、
現

在
33
名
で
66
％
の
進
捗
率
で

す
。

　

時
間
預
託
は
１
８
０
０
時

間
目
標
で
12
月
末
81
・
9
％

　

奉
仕
活
動
は
３
０
０
時
間

の
目
標
で
２
０
９
時
間
69
・

6
％
で
し
た
。　

　

多
く
の
方
の
努
力
で
、
困
っ

て
い
る
方
の
援
助
を
着
々
と

行
っ
て
い
ま
す
。
し
か
し
、

最
近
は
多
く
の
方
が
助
け

を
求
め
て
い
ま
す
が
、
提
供

者
が
不
足
し
て
い
ま
す
。
内

田
代
表
は
、
１
月
だ
け
で

６
０
０
㎞
を
超
え
て
移
送
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
ま
す
。

　

会
員
の
皆
様
の
多
く
の
方

に
提
供
活
動
に
参
加
し
て
い

た
だ
く
よ
う
お
願
い
い
た
し

ま
す
。　

　

ま
た
、
送
迎
で
乗
降
中
の

転
倒
や
車
と
施
設
の
間
で
の

転
倒
な
ど
の
軽
微
な
事
故
が

あ
り
ま
し
た
。
提
供
者
が
ド

ア
ー
の
開
閉
確
認
と
ち
ょ
っ

と
し
た
配
慮
を
心
が
け
て
い

く
よ
う
打
ち
合
わ
せ
ま
し
た
。

・
夫
婦
仲
　
社
会
福
祉
と

　
妻
は
言
い

・
物
忘
れ
　
昔
か
ら
だ
と

　
負
け
惜
し
み

・
聞
き
取
れ
ず
　
隣
に
な

　
ら
っ
て
　
空
笑
い

・
バ
ラ
に
似
て
　
妻
も
花

　
散
り
　
ト
ゲ
残
し

・
美
し
く
　
老
い
よ
と
無

　
理
な
　
こ
と
を
言
う

・
五
十
年
　
か
か
っ
て
鍋

　
と
蓋
が
合
う

小
林
満
子
（
上
田
市
）

送迎の提供者を募集しています！
参加の連絡をください。

運
営
委
員

募
集
中
!!　

　

楽
し
い
ナ
ル
ク

安
心
の
ナ
ル
ク

感
動
の
ナ
ル
ク

実
現
の
た
め
、

ご
一
緒
に
活
動
し

ま
せ
ん
か
。
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時間預託点数　（平成 30年の累計１，６５９点、1月末までの総累計１５，７６３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

12 月 １７ １３５ － － １ ２ １３７ １ ３ ５ １１ １ １５ ２９ １６６ ０

１月 １２ １５１ － － １ ２ １５３ ５ ５ ５ １１ １ １５ ３１ １８４ ０

奉仕活動点数　（平成 30年の累計　　２１４点、1月末までの総累計　２，５２４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

12 月 １０ １０ － － １４ １４ － － ５ ５ ２９ － － ２９

1月 － － － － － － － － ３ ５ 　５ － － 　５

12 月１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

私
は
、
毎
朝

1:
30
～

6:

30
頃
ま
で
新
聞
配
達
を

し
て
、
少
な
い
年
金
の
足
し

に
し
て
い
ま
す
。
そ
し
て
、

こ
の
2
月
2
日
朝
4
時
頃
、

新
開
配
達
中
ア
イ
ス
バ
ー
ン

状
の
道
路
上
で
バ
イ
ク
に

乗
っ
た
ま
ま
転
倒
し
、
左
肩

の
鎖
骨
を
骨
折
し
、
今
は
、

ギ
ブ
ス
を
装
着
し
て
治
療
中

で
す
。

　

自
損
事
故
に
あ
っ
て
想
う

こ
と
を
記
し
ま
す
。

○
新
聞
店
に
代
配
を
お
願
い

し
、
迷
惑
を
か
け
て
し
ま
っ

た
こ
と
。

○
自
身
は
、
痛
い
目
に
あ
い
、

ギ
ブ
ス
装
着
後
、
そ
の
周
り

の
肌
が
内
出
血
し
て
赤
く
ア

ザ
に
な
っ
て
い
る
状
態
で
痛

く
、
早
く
ギ
ブ
ス
を
取
り
外

し
て
ほ
し
い
と
思
う
こ
と
。

○
新
聞
配
達
は
、
睡
眠
時
間

が
制
限
さ
れ
、
寝
不
足
が
常

態
化
し
て
い
ま
す
が
、
一
方
、

こ
の
事
故
に
よ
り
、
ギ
ブ
ス

装
着
し
、
痛
い
け
ど
、
配
達

業
務
を
一
定
期
間
お
休
み
を

い
た
だ
き
、
寝
不
足
解
消
に

な
り
、
感
謝
し
て
い
ま
す
。

　

私
は
、
23
歳
以
来
52
年
間
、

玄
米
自
然
食
を
実
践
し
、
今

ま
で
盲
腸
炎
以
外
の
内
臓
疾

患
に
は
縁
が
あ
り
ま
せ
ん
。

と
に
か
く
、
健
康
に
は
、
人

一
倍
気
を
つ
け
て
い
ま
す
が
、

怪
我
に
限
っ
て
は
、
自
慢
で

き
ま
せ
ん
。

　

今
ま
で
に
骨
折
で
は
、
8

か
所
治
療
し
て
き
ま
し
た
。

　

最
初
は
、
歩
い
て
配
達
中

に
ア
イ
ス
バ
ー
ン
状
の
道
路

で
足
を
滑
ら
せ
、
手
を
つ
き

右
手
首
の
骨
折
、
2
回
目
は
、

同
様
に
左
手
首
の
骨
折
。
3

回
目
は
、
職
場
で
、
知
人
宅

訪
問
の
際
、
夕
方
で
薄
暗
い

中
、
石
段
を
下
り
て
い
た
際
、

足
を
踏
み
外
し
て
左
足
首
を

複
雑
骨
折
し
、
松
葉
杖
で
支

え
、
3
か
月
の
治
療
。
4
回

目
は
、
知
人
宅
の
庭
木
剪
定

作
業
中
に
、
4
メ
ー
ト
ル
の

三
脚
か
ら
足
が
も
つ
れ
て
落

下
し
、
背
骨
圧
追
骨
折
し
、

救
急
車
で
病
院
に
搬
送
さ
れ
、

1
ヵ
月
の
入
院
。
5
回
目
は
、

配
達
中
バ
イ
ク
で
ア
イ
ス

バ
ー
ン
状
で
転
倒
し
右
ひ
ざ

を
骨
折
。
6
回
目
は
、
バ
イ

ク
で
配
達
中
に
居
眠
り
を
し

て
右
側
の
ブ
ロ
ッ
ク
塀
に
衝

突
し
、
左
ひ
ざ
を
骨
折
。
さ

ら
に
7
回
目
は
、
自
宅
付
近

の
交
差
点
で
、
バ
イ
ク
配
達

中
に
乗
用
車
と
出
合
い
頭
で

接
触
事
故
と
な
り
、
右
側
の

ア
バ
ラ
骨
1
本
が
骨
折
。

　

そ
し
て
、
今
回
鎖
骨
の
骨

折
で
8
回
目
と
な
り
ま
し
た
。

　

こ
の
よ
う
に
、
い
く
ら
健

康
に
気
を
付
け
て
い
て
も
、

骨
折
し
て
、
も
し
も
寝
た
き

り
に
な
っ
て
し
ま
っ
た
ら
元

も
子
も
な
く
、
人
生
を
駄
目

に
し
て
し
ま
う
と
、
つ
く
づ

く
想
う
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

も
う
骨
折
は
、
8
回
で
止

め
た
い
の
で
、
こ
れ
か
ら
は

バ
イ
ク
で
の
走
行
、
夜
道
の

歩
行
に
は
細
心
の
注
意
を
は

ら
っ
て
過
ご
し
、
安
心
し
て

残
さ
れ
た
人
生
を
生
き
抜
く

決
意
で
い
る
と
こ
ろ
で
す
。

  

さ
ば
缶

　

さ
ば
缶
に
は
、
血
合
い
、
皮
、

骨
が
入
っ
て
い
る
。

　

さ
ば
缶
の
優
れ
て
い
る
と

こ
ろ
。

①
カ
ル
シ
ウ
ム
が
生
の
魚
よ

り
43
倍
も
あ
る

②
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
2
倍
（
血

合
い
に
ビ
タ
ミ
ン
Ｄ
が
あ
る
）

③
脳
も
老
け
さ
せ
な
い
。
青

い
魚
に
多
い 

Ｄ
Ｈ
Ａ
、
Ｅ
Ｐ

Ａ
が
1
・
3
倍

④
肥
満
の
予
防

⑤
血
管
を
若
返
ら
せ
る
。
酸

化
の
防
止
。

⑥
血
糖
値
の
上
昇
を
抑
え
る 

食
べ
方

①
さ
ば
缶
＋
酢
マ
ヨ
ネ
ー
ズ

＋
玉
ね
ぎ
（
み
じ
ん
切
り
）

＋
醤
油
少
々

②
さ
ば
缶+

根
曲
が
り
竹　

汁
物

③
さ
ば
缶
と
納
豆
、
大
根
お

ろ
し

○
買
う
時
栄
養
価
の
高
い
缶

は
ど
こ
を
見
た
ら
よ
い
か 

　

鯖
の
旬
は
11
月　

6
月
か

ら
12
月
製
造
の
物
が
良
い 

○
い
つ
食
べ
た
ら
良
い
か
→　

朝

  

い
わ
し
缶

血
管
を
老
け
さ
せ
な
い

　

良
い
点

① 

Ｅ
Ｐ
Ａ
が
5
倍
含
ま
れ
て

い
る
。
血
栓
の
防
止

②
細
胞
を
柔
軟
に
し
て
く
れ

る③
血
圧
を
上
げ
な
い
よ
う
に

す
る
（
イ
ロ
シ
ペ
プ
チ
ド
）

が
作
用
す
る

　

食
べ
方

①
い
わ
し
缶+

梅
干
し
で
5

分
煮
て
食
べ
る
（
汁
ご
と
）

②
炊
き
込
み
ご
飯+

梅
干
し

  

さ
け
缶　

良
い
点

①
免
疫
力
を
ア
ッ
プ
（
ア
ス

タ
キ
サ
ン
チ
ン
）
強
力
な
抗

酸
化
物
質
、
酸
化
さ
せ
な
い

（
さ
び
）

②
ア
ス
タ
キ
サ
ン
チ
ン
の
吸

収
、
数
倍
に
な
る
調
味
料
は

オ
リ
ー
ブ
オ
イ
ル

食
べ
方

①
さ
け
缶+

味
噌
汁

②
さ
け
缶+

ト
マ
ト
（
リ
コ

ピ
ン
）

③
さ
け
缶+

オ
リ
ー
ブ
オ
イ

ル+

ニ
ン
ニ
ク+

ブ
ロ
ッ
コ

リ
ー
を
入
れ
て
炒
め
る
。
そ

の
他
い
ろ
い
ろ

骨
折
事
故
で
想
う
こ
と

山 

嵜 

規 

正　
（
上
田
市
）

缶
詰
に
つ
い
て

小 

林 

満 

子
（
上
田
市
・
看
護
師
）


