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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/

3 月・4月の行事日程
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( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

3/15( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

3/26( 金 ) マレットゴルフ AM9:00 ～

ねずみマレットゴルフ場（現地集合）

免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～

坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

4/13( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～

会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

4/19( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

4/26( 月 ) マレットゴルフ AM9:00 ～

ねずみマレットゴルフ場（現地集合）
免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～

坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

※サロン上田は感染予防のため当面休会を継

　続します。

　

上
田
市
の
要
請
で
2
月
8

日
、
真
田
町
総
合
福
祉
セ
ン

タ
ー
で
高
齢
者
の
福
祉
政
策

を
将
来
ど
の
様
に
し
て
い
っ

た
ら
良
い
か
を
テ
ー
マ
で
懇

談
会
を
持
ち
ま
し
た
。
上
田

市
か
ら
は
交
通
政
策
課
、
高

齢
者
介
護
課
、
中
央
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
塩
田
地

域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
、
真

田
地
域
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー

か
ら
8
名
の
方
、
ナ
ル
ク
上

田
・
千
曲
か
ら
内
田
代
表
、

香
山
副
代
表
、
倉
橋
事
務
局

長
の
3
名
で
懇
談
し
ま
し
た
。

　

ナ
ル
ク
の
活
動
状
況
を
内

田
代
表
が
説
明
し
、
そ
の
内

容
に
つ
い
て
質
疑
す
る
と
い

う
形
で
話
し
合
い
が
始
ま
り

ま
し
た
。
塩
田
地
域
包
括
支

援
セ
ン
タ
ー
か
ら
は
、
一
昨

年
の
懇
談
会
で
5
名
の
方
が

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
立
ち
上
げ

活
動
し
始
め
た
と
報
告
が
あ

り
ま
し
た
。
交
通
政
策
課
か

ら
は
、
ど
う
し
た
ら
高
齢
者

を
援
助
し
な
が
ら
バ
ス
交
通

に
結
び
つ
け
た
ら
良
い
か
な

ど
悩
み
が
出
さ
れ
ま
し
た
。

　

香
山
代
表
は
ナ
ル
ク
を
発

足
し
よ
う
と
し
た
動
機
で
福

祉
タ
ク
シ
ー
の
利
用
削
減
で

こ
の
人
達
を
救
う
こ
と
で
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
を
し
て
い
き
た

い
。
倉
橋
事
務
局
長
は
、
菅

平
で
お
年
寄
り
の
移
動
手
段

上
田
市
と

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
の
懇
談
会

塩
田
地
域
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
会
と

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
の
懇
談

で
自
治
体
で
問
題
に
な
っ
て

い
た
、
解
決
に
は
、
役
所

や
セ
ン
タ
ー
職
員
な
ど
に
し

て
も
ら
う
こ
と
は
現
実
的
で

な
い
の
で
、
ナ
ル
ク
発
足
に

賛
同
し
て
今
は
ど
っ
ぷ
り
浸

か
っ
て
い
る
。
送
迎
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
は
陸
運
法
の
許
容
範

囲
の
中
で
や
る
し
か
な
い
。

そ
れ
ぞ
れ
の
地
域
で
助
け
合

い
活
動
を
し
て
い
く
事
が
大

事
と
語
っ
た
。
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
で
は
身
体
介
助
は
出
来

な
い
、
社
協
や
介
護
施
設
や

交
通
行
政
や
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

組
織
が
連
携
し
て
行
く
事
が

大
事
で
は
な
い
か
と
語
っ
た
。

　

終
了
後
、
参
加
者
全
員
で

名
刺
交
換
を
し
ま
し
た
。

　

2
月
22
日
、
中
塩
田
の

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
「
塩
田
地

域
支
え
合
い
の
会
」
の
方
3

人
と
塩
田
地
域
包
括
支
援
セ

ン
タ
ー
の
方
1
人
あ
わ
せ
て

4
人
の
方
が
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
拠
点
に
訪
問
さ
れ
ま
し

た
。
ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
拠

点
は
内
田
代
表
、
香
山
副
代

表
、
倉
橋
事
務
局
長
、
宮
崎

実
行
委
員
の
4
人
で
お
迎
え

し
ま
し
た
。

　

拠
点
事
務
所
に
て
塩
田
地

域
で
の
送
迎
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

し
て
い
る
実
態
を
お
聞
き
し

ま
し
た
。
現
在
数
人
の
方
で

3
人
の
方
の
送
迎
を
し
て
い

る
そ
う
で
す
。
一
番
苦
労
し

て
い
る
の
は
事
務
処
理
と
の

事
。
積
極
的
な
活
動
を
評
価

し
、
頑
張
っ
て
い
っ
て
ほ
し

い
と
励
ま
し
ま
し
た
。

　

ま
た
ナ
ル
ク
か
ら
は
陸
運

法
で
許
さ
れ
る
範
囲
の
運
営

方
法
や
走
行
距
離
の
単
価
の

事
、
仮
に
事
故
に
遭
っ
た
場

合
の
事
前
の
対
処
方
法
に
つ

い
て
ナ
ル
ク
で
行
っ
て
い
る

法
的
な
事
務
処
理
方
法
を
書

類
で
お
見
せ
し
ま
し
た
。
記

録
を
残
し
て
お
く
こ
と
の
大

切
さ
や
会
員
同
士
の
お
楽
し

み
活
動
、
そ
し
て
そ
の
財
源

捻
出
に
古
紙
回
収
と
リ
サ
イ

ク
ル
ペ
ー
パ
ー
で
生
み
出
し

て
い
る
事
を
話
し
ま
し
た
。

　

ナ
ル
ク
で
一
緒
に
な
れ

ば
、
そ
の
苦
労
は
私
達
が
や

り
ま
す
よ
と
お
伝
え
し
ま
し

た
。

　

解
散
し
た
後
の
拠
点
の
反

省
会
で
、
あ
の
方
た
ち
に
入
っ

て
頂
け
れ
ば
、
塩
田
地
域
で

現
在
加
入
し
て
い
る
人
や
加

入
を
検
討
し
て
い
る
人
が
い

る
の
で
、
大
き
な
か
た
ま
り

が
出
来
る
ね
と
語
り
合
い
ま

し
た
。
（
倉
）
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時間預託点数　（2020 年度の累計　１，３７５点、1月末までの総累計　１９，４４５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 １１ １２５ － － － － １２５ １ １ ６ １２ １ １５ ２８ １５３ １

１月 １１ １０３ － － － － １０３ １ １ ５ １７ １ １５ ３３ １３６ ０

奉仕活動点数　（2020 年度の累計　７７点、1月末までの総累計　２，７６０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 － － － － － － － － － － － － － －

１月 － － － － － － － － ４ ５ ５ － － ５

１２月１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

な
ん
と
、
た
っ
た
1g
の
中

に
約
1
億
個
の
植
物
性
乳
酸

菌
が
生
き
て
い
ま
す
！
そ
の

数
は
、
漬
け
始
め
か
ら
わ
ず

か
1
週
間
程
度
で
爆
発
的

に
増
え
、
発
酵
ス
ピ
ー
ド
が

進
ん
で
ぬ
か
床
が
酸
性
に
な

り
、
植
物
性
乳
酸
菌
以
外
の

微
生
物
が
生
き
ら
れ
な
い
環

境
に
な
る
そ
う
で
す
。
数
を

増
や
し
、
自
分
た
ち
に
と
っ

て
居
心
地
の
良
い
環
境
に
し

て
し
ま
う
植
物
性
乳
酸
菌
の

底
力
、
凄
い
で
す
！

　

漬
物
と
ご
は
ん
の
相
性
は

抜
群
！
偏
っ
た
食
べ
方
を
し

な
け
れ
ば
塩
分
も
気
に
し
な

く
て
OK
。

　

漬
物
と
い
え
ば
、
日
本
料

理
店
や
料
亭
旅
館
な
ど
で
和

食
を
い
た
だ
く
際
、
ご
は
ん

と
セ
ッ
ト
で
出
て
く
る
イ

腸
内
環
境
の
改
善
に
⼤
活
躍
！

「
ぬ
か
漬
け
」
は
栄
養
と

　

植
物
性
乳
酸
菌
の
宝
庫

野
菜
や
果
物
な
ど
の
⾷
物
を

「
ぬ
か
床
」
で
漬
け
た
「
ぬ

か
漬
け
」
は
、
実
は
発
酵
⾷

品
。
植
物
性
乳
酸
菌
が
豊
富

な
保
存
⾷
と
て
現
在
注
⽬
を

集
め
て
い
ま
す
が
、
ど
ん
な

栄
養
価
値
が
あ
る
の
か
、
3

つ
の
ポ
イ
ン
ト
。

ぬ
か
漬
け
の
栄
養
価
値

ぬ
か
床
の
中
に
は
、
ど
れ
く
ら
い
の
植

物
性
乳
酸
菌
が
い
る
の
で
し
ょ
う
？

(1)
野
菜
の
ビ
タ
ミ
ン
B1
量
が

　
約
10
倍
に
増
加

　

ぬ
か
床
中
で
野
菜
が
漬
か

る
際
に
、
⽶
ぬ
か
に
含
ま
れ

る
ビ
タ
ミ
ン
B1
が
野
菜
の
中

へ
浸
透
す
る
メ
カ
ニ
ズ
ム
。

例
え
ば
、
き
ゅ
う
り
（
１
０
０

g
あ
た
り
＝
約
1
本
分
）

に
含
ま
れ
る
ビ
タ
ミ
ン
B1

（
0
．
03
㎎
）
は
ぬ
か
漬
け

に
す
る
と
約
10
倍
（
0
．
26

㎎
）
に
増
加
し
ま
す
。
き
ゅ

う
り
に
限
ら
ず
、
⽣
野
菜
の

状
態
よ
り
、
ぬ
か
漬
け
に
し

た
⽅
が
ビ
タ
ミ
ン
B1
含
有
量

が
増
加
す
る
そ
う
で
す
。

(2)
ビ
タ
ミ
ン
B1
以
外
に
も
栄

　
養
成
分
が
豊
富
！

　

ぬ
か
漬
け
に
は
、
ビ
タ
ミ

ン
B1
以
外
に
も
栄
養
素
が
凝

縮
し
て
い
ま
す
。
⼩
野
さ
ん

に
よ
れ
ば
、
「
米
ぬ
か
」
に
含

ま
れ
て
い
る
「
米
油
」
に
こ

う
し
た
さ
ま
ざ
ま
な
機
能
性

成
分
が
含
ま
れ
て
い
る
。

主
な
栄
養
成
分
と
そ
の
効
果

は
次
の
と
お
り
で
す
。

　

ビ
タ
ミ
ン
E
・
・
・
脂
質

酸
化
防
止
作
用
な
ど

　

ｒ-

オ
リ
ザ
ノ
ー
ル
・
・

抗
酸
化
作
⽤
な
ど

　

フ
ェ
ル
ラ
酸
・
・
・
抗
酸

化
作
⽤
、
紫
外
線
吸
収
な
ど

　

フ
ィ
チ
ン
酸
・
・
・
抗
が

ん
作
⽤
、
抗
酸
化
作
⽤
、
抗

脂
肪
作
用
な
ど

　

イ
ノ
シ
ト
ー
ル
・
・
抗
脂

肪
肝
、
動
脈
硬
化
予
防
、
カ

ル
シ
ウ
ム
吸
収
促
進
な
ど

(3)
生
き
て
腸
ま
で
届
く
！
　

　
強
い
「
植
物
性
乳
酸
菌
」

　

米
ぬ
か
と
野
菜
の
両
方
に

含
ま
れ
る
植
物
性
乳
酸
菌

が
、
「
ぬ
か
床
」
の
発
酵
と

と
も
に
乳
酸
球
菌
→
乳
酸
桿

(

か
ん)

菌
へ
と
バ
ー
ジ
ョ

ン
ア
ッ
プ
。
塩
分
濃
度
が
高

く
過
酷
な
「
ぬ
か
床
」
の
環

境
を
生
き
抜
く
こ
と
で
、
生

き
た
ま
ま
腸
ま
で
届
く
強
い

防
衛
パ
ワ
ー
を
身
に
つ
け
ま

す
。

　

そ
う
し
た
強
い
植
物
性
乳

酸
菌
が
宿
っ
た
漬
物
を
摂
取

す
る
と
、
腸
内
の
善
⽟
菌
が

増
え
腸
内
環
境
改
善
効
果
が

期
待
で
き
ま
す
。

　

腸
内
環
境
が
良
く
な
る

と
、
免
疫
力
も
高
ま
り
、

ア
レ
ル
ギ
ー
予
防
や
整
腸
作

用
、
疲
労
回
復
な
ど
の
健
康

効
果
へ
つ
な
が
る
そ
う
で
す
。

　

「
漬
物
の
野
菜
に
は
食
物

繊
維
も
含
ま
れ
て
い
ま
す
。

植
物
性
乳
酸
菌
と
食
物
繊
維

を
一
度
に
摂
取
で
き
る
ぬ
か

漬
け
は
、
と
て
も
合
理
的
で

健
康
的
な
食
品
と
い
え
る
で

し
ょ
う
」

　

植
物
性
乳
酸
菌
の
「
ラ
ク

ト
バ
チ
ル
ス
・
プ
ラ
ン
タ
ラ

ム
」
が
「
腸
内
環
境
改
善
」

「
美
肌
」
「
集
中
力
向
上
」
に

効
果
が
あ
る
こ
と
を
漬
物
機

能
研
究
所
が
ヒ
ト
試
験
で
実

証
し
、
２
０
１
７
年
に
発
表

し
ま
し
た
。
「
今
後
、
老
化
予

防
や
認
知
症
予
防
と
の
関
係

性
な
ど
引
き
続
き
試
験
・
研

究
し
た
い
と
考
え
て
い
ま
す
。

現
在
、
解
明
さ
れ
て
い
る
メ

カ
ニ
ズ
ム
は
⼀
部
で
、
ま
だ

ま
だ
漬
物
由
来
植
物
性
乳
酸

菌
は
多
く
の
健
康
パ
ワ
ー
を

秘
め
て
い
る
と
考
え
ら
れ
ま

す
」
。

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
す
。
実
は
、

ぬ
か
漬
け
に
も
含
ま
れ
て
い

る
「
ビ
タ
ミ
ン
B1
」
は
、
ご

は
ん
の
糖
質
を
分
解
す
る
酵

素
を
助
け
、
エ
ネ
ル
ギ
ー
に

変
え
る
働
き
が
あ
る
そ
う
。

⼩
野
さ
ん
も
「
ご
は
ん
を
食

べ
る
と
き
に
ぬ
か
漬
け
を
一

品
と
し
て
加
え
る
の
は
健
康

バ
ラ
ン
ス
的
に
も
オ
ス
ス

メ
」
と
の
こ
と
。

　

一
方
で
、
ぬ
か
漬
け
に
含

ま
れ
る
塩
分
を
気
に
す
る
声

も
あ
り
ま
す
。
ぬ
か
漬
け
を

美
味
し
い
と
感
じ
る
「
適
度

な
塩
分
濃
度
」
は
「
ぬ
か
床

の
約
5
％
」
と
の
こ
と
。　

　

こ
の
塩
分
濃
度
で
漬
け
た

場
合
、
「
き
ゅ
う
り
の
ぬ
か
漬

け
1
本
（
約
１
０
０
g
）
あ

た
り
の
塩
分
量
は
1g
程
度
」

に
な
る
そ
う
で
す
。（
ク
ッ
ク

ビ
ズ
総
研
記
事
よ
り
）


