
(1)　ナルク千曲川　83号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2021 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( 土 )
（中止）

第 33 回ふれあい広場 in さなだ
AM9:30 ～会場：真田福祉センター

 9/13( 月 ) マレットゴルフ AM1:30 ～
会場：菅平グリーンマレットゴルフ場

 9/14( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :ポーラ本原・香山邸

 9/26( 日 )
 

マレットゴルフ AM9:00 ～
会場 :坂城町・ねずみ橋マレットゴルフ場

免疫力アップ温泉めぐり 12:00 集合 
会場：坂城町・びんぐし湯さん館

10/11( 月 )マレットゴルフ PM1:30 ～
会場：塩田の郷マレットゴルフ場

10/12( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :ポーラ本原・香山邸

10/26( 火 )マレットゴルフ AM9:00 ～
会場 :坂城町・ねずみ橋マレットゴルフ場

免疫力アップ温泉めぐり 12:00 集合 
会場：坂城町・びんぐし湯さん館

サロン上田は新型コロナの影響のため休会。

９月・１０月の行事日程

　

私
が
ぶ
ど
う
作
り
に 
携

わ
っ
た
の
は
両
親
を
亡
く
し

た
40
歳
頃
か
ら
で
、
当
時
は

巨
峰
だ
け
で
あ
っ
た
。

　

現
在
は
ナ
ガ
ノ
パ
ー
プ
ル
・

シ
ャ
イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
・
信

濃
ス
マ
イ
ル
・
ク
イ
ー
ン
ニ
ー

ナ
・
ク
イ
ー
ン
ル
ー
ジ
ュ
の

5
種
類
を
作
っ
て
い
ま
す
。 

ぶ
ど
う
は
冬
の
剪
定
、
6
月

の
房
こ
き
・
摘
心
、
7
月
の 

摘
粒
袋
掛
け
、
9
月
か
ら
収

穫
と
大
変
な
作
業
で
す
。
特

に
摘
粒
作
業
は
手
間
が
か
か

　

八
月
一
日
の
事
で
し
た
。

嫁
さ
ん
が
買
い
物
帰
り
に
、

我
が
家
近
く
の
道
端
に
う
ず

く
ま
っ
て
い
る
高
齢
者
を
見

つ
け
ま
し
た
。
声
を
か
け
よ

う
と
思
っ
た
が
冷
凍
食
品
が

気
に
な
っ
て
一
旦
家
に
帰
っ

て
か
ら
出
直
そ
う
と
思
っ
た

い
う
話
を
聞
い
て
、
息
子
と

私
は
す
ぐ
そ
こ
の
現
場
へ
向

か
い
ま
し
た
。

　

雨
の
中
高
齢
の
女
性
は
ま

だ
そ
こ
に
う
ず
く
ま
っ
て
い

ま
し
た
。
理
由
を
聞
く
と
「
菩

提
寺
へ
お
墓
掃
除
に
来
た
帰

り
で
バ
ス
を
待
っ
て
い
た
」

と
の
こ
と
で
し
た
。
停
留
所

か
ら
少
し
離
れ
た
と
こ
ろ
に

い
た
の
で
嫁
さ
ん
が
勝
手
に

具
合
が
悪
い
と
ば
か
り
思
い

込
ん
だ
の
で
す
。
彼
女
は
更

に
「
何
処
へ
行
く
に
も
足
が

な
い
の
で
と
と
て
も
不
自
由

で
困
る
」
と
も
言
い
ま
し
た
。

咄
嗟
に
ナ
ル
ク
の
事
を
紹
介

す
る
と
「
そ
ん
な
良
い
会
が

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
で
は

こ
ん
な
活
動
も
し
て
い
ま
す

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
で
は

こ
ん
な
活
動
も
し
て
い
ま
す

（
ぶ
ど
う
作
り
を
振
り
返
っ
て
）

柳
沢
利
喜
男
（
坂
城
町
）

り
ま
す
。

　

ナ
ル
ク
の
会
員
の
皆
さ
ん

に
は
２
０
１
６
年
か
ら
4
年

の
間
、
長
野
パ
ー
プ
ル
・
シ
ャ

イ
ン
マ
ス
カ
ッ
ト
の
摘
粒
作

業
を
お
手
伝
い
戴
き
ま
し
た
。

真
夏
の
暑
い
中
の
作
業
本
当

に
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。

　

ナ
ル
ク
は
「
困
っ
た
時
の

助
け
合
い
の
精
神
」
改
め
て

身
に
染
み
ま
し
た
。

　

毎
年
何
人
か
の
人
に
贈
答
・

自
家
用
を
注
文
頂
い
て
い
ま

す
。
今
後
共
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。

宮
崎
佐
喜
子(

上
田
市)

あ
る
な
ら
入
会
し
た
い
」
と

の
事
。
そ
の
場
で
名
前
と
電

話
番
号
を
お
聞
き
し
改
め
て

訪
問
さ
せ
て
貰
う
約
束
を
し

ま
し
た
。
丁
度
そ
こ
に
バ
ス

が
来
て
彼
女
は
無
事
乗
車
し
、

私
た
ち
は
お
見
送
り
し
ま
し

た
。

　

後
日
、
代
表
に
入
会
の
説

明
と
手
続
を
お
願
い
し
、
私

も
同
行
し
て
彼
女
の
お
宅
へ

お
伺
い
し
て
参
り
ま
し
た
。 

　

長
野
県
上
田
市
は
、
ほ
ぼ

日
本
を
地
質
上
二
分
す
る

ホ
ッ
サ
マ
グ
ナ
の
上
に
位
置

す
る
が
、
日
常
生
活
に
は
な

ん
の
影
響
も
な
い
。
年
間
降

水
量
は
千
ミ
リ
程
度
、
抜
群

の
晴
天
率
を
誇
る
。
湿
度
の

低
い
点
を
利
用
し
、
精
密
機

械
工
場
が
多
い
。
方
や
、
た

め
池
を
利
用
し
て
の
稲
作
も

盛
ん
で
あ
る
。
中
心
部
を
離

れ
る
と
、
六
百
米
位
の
高
度

に
な
り
、
市
内
を
流
れ
る
河

川
も
千
曲
・
依
田
・
神
川
・

矢
出
沢
・
内
村
川
と
多
い
。

橋
本
保
子
（
上
田
市
）

そ
の
河
川
敷
を
利
用
し
て
マ

レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場
が
数
多
く

あ
る
。
勿
論
、
山
中
に
も
あ

る
。
日
本
で
生
ま
れ
た
ス
ポ
ー

ツ
で
、
長
野
県
は
、
日
本
一

盛
ん
で
あ
る
。
こ
の
ス
ポ
ー

ツ
に
は
良
い
点
が
い
く
つ
か

あ
る
。
先
ず
、
初
期
費
用
が

比
較
的
安
い
。
ス
テ
ィ
ッ
ク

と
ボ
ー
ル
で
こ
と
足
り
る
。

有
料
の
場
所
も
あ
る
が
、
無

料
の
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場

が
数
多
く
あ
る
。
出
発
地
点

か
ら
、
目
的
地
点
迄
、
少
な

（
次
頁
へ
）
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時間預託点数　（2021 年度の累計　　６２９点、7月末までの総累計　２，０３５０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 １３ １３４ － － － － １３４ ２ ７ ５ １１ １ １５ ３３ １６７ －

７月 １５ １２４ － － － － １２４ １ １ ５ １７ １ １５ ３３ １５７ －

奉仕活動点数　（2021 年度の累計　５１点、7月末までの総累計　　２，８４３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 － － － － － － － － － － － － － －

７月 － － － － － － － － ４ ５ ５ － － ５

6 月 7月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

先
日
須
坂
市
に
あ
る
「
ゆ
っ

蔵
ん
ど
」
で
知
り
合
っ
た
方

か
ら
、
温
熱
療
法
で
「
ガ
ン
」

を
治
す
方
法
を
紹
介
し
て
い

た
だ
き
ま
し
た
。
以
前
会
報

で
お
風
呂
を
42
・
5
℃
以
上

で
入
る
こ
と
で
治
療
す
る
方

法
を
紹
介
し
ま
し
た
。

　

こ
の
方
は
、
「
サ
ウ
ナ
」
で

治
療
す
る
こ
と
を
勧
め
ら
れ

て
い
ま
す
。
基
本
は
体
を
温

め
る
こ
と
で
す
。
彼
の
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
紹
介
し
て
い
る

内
容
を
参
考
に
掲
載
し
ま
す
。

【
記　

事
】

　

「
ガ
ン
」
は
誰
で
も
な
る
可

能
性
が
あ
り
ま
す
。

　

現
在
、
日
本
人
の
2
人
に

1
人
は
一
生
の
う
ち
に
何
ら

か
の
「
が
ん
」
に
か
か
る
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

　

摘
出
手
術
・
抗
が
ん
剤
・

放
射
線
治
療
等
様
々
な
治
療

が
行
わ
れ
て
い
ま
す
が
、
余

命
数
ヶ
月
と
宣
告
さ
れ
た
方

に
は
「
神
田
流
サ
ウ
ナ
方
式
」

が
有
効
で
す
。

　

生
き
る
希
望
と
光
が
見
え

る
こ
と
で
す
の
で
一
人
で
も

多
く
の
方
が
や
っ
て
い
た
だ

け
た
ら
と
思
っ
て
い
ま
す
。

下
記
は
末
期
が
ん
に
勝
っ
た

実
例
の
1
部
で
す
。

・
余
命
12
ヶ
月
─
サ
ウ
ナ
利

用
を
毎
日
２
時
間 

１
８
０
日

で
全
快
し
ま
し
た
。

・
余
命 

６
ヶ
月
─
サ
ウ
ナ
利

用
を
毎
日
２
時
間 

全
快
し
ま

し
た
。

・
余
命 

３
ヶ
月
─
サ
ウ
ナ
利

用
を
毎
日
４
時
間 

快
方
す
る

希
望
が
あ
り
ま
す
。
３
ヶ
月

よ
り
残
り
時
間
が
少
な
い
と

難
し
く
な
り
ま
す
。

・
余
命 

1
ヶ
月
─
サ
ウ
ナ
利

用
を
毎
日
５
時
間 

快
方
す
る

可
能
性
が
あ
り
ま
す
。

【
サ
ウ
ナ
の
入
り
方
】

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
１

　

服
を
脱
い
で
き
れ
い
な
汗

を
か
く
た
め
に
身
体
と
頭
を

洗
い
ま
す
。
サ
ウ
ナ
室
に
入

る
前
に
水
分
を
補
給
し
ま
す
。

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
２

　

温
度
45
度
～
50
度
で
入
浴

し
て
下
さ
い
。
（
ス
チ
ー
ム
サ

ウ
ナ
は
避
け
て
）
サ
ウ
ナ
室

に
い
る
時
間
は
10
分
位
で
休

憩
し
て
続
け
る
。

　

温
度
40
～
45
度
度
の
場
合

は
シ
ャ
ツ
を
着
て
入
っ
て
く

だ
さ
い
。

　

※
電
気
式
・
ス
チ
ー
ム
・

岩
盤
浴
な
ど
が
良
い
よ
う
で

す
。

　

温
度
が
重
要
で
す
。

Ｓ
Ｔ
Ｅ
Ｐ
３

　

水
風
呂
に
は
入
り
ま
せ

ん
。（
内
臓
に
悪
い
か
ら
）
ゆ
っ

た
り
座
っ
て
水
分
（
５
０
０

㎖
）
を
補
給
し
な
が
ら
入
浴

し
ま
す
。

い
打
数
で
到
達
す
る
と
良
い

と
い
う
点
は
、
ゴ
ル
フ
と
同

じ
で
あ
る
。
そ
の
コ
ー
ス
に

は
、
山
、
谷
、
木
立
、
わ
ざ

と
ら
し
い
陥
没
等
が
造
っ
て

あ
り
、
玉
の
行
く
手
を
阻
む
。

得
点
の
計
算
も
一
桁
の
足
し

算
で
、
靄
の
か
か
っ
た
頭
に

優
し
い
。
激
し
い
運
動
で
は

な
い
。
目
的
な
く
歩
く
の
は

つ
ま
ら
な
い
が
、
頑
張
ら
な

く
て
も
、
結
果
的
に
は
よ
く

歩
い
た
こ
と
に
な
る
。
雨
天

で
は
、
プ
レ
ー
で
き
な
い
が
、

季
節
を
問
わ
な
い
。
性
別
も

問
わ
な
い
。
Ｌ
Ｇ
Ｂ
Ｔ
で
も

よ
い
。
集
中
力
を
養
う
。
プ

レ
ー
を
通
じ
て
親
し
く
な
れ

る
等
、
い
い
こ
と
だ
ら
け
で

あ
る
。
一
言
で
い
え
ば
、
こ

れ
か
ら
増
え
行
く
高
齢
者
に

打
っ
て
付
け
の
運
動
だ
と
思

う
。

　

連
続
し
て
入
り
ま
す
。
だ

だ
し
体
力
に
合
わ
せ
て
時
間

は
調
整
し
て
下
さ
い
。

　

朝
、
起
き
た
時
疲
れ
が
残

ら
な
い
よ
う
、
自
分
の
体
力

を
見
な
が
ら
行
っ
て
く
だ
さ

い
。

　

始
め
て
か
ら
30
日
ぐ
ら
い

で
検
診
結
果
が
良
い
方
向
に

な
っ
て
く
る
と
思
い
ま
す
。

連
続
2
時
間
は
難
し
い
場
合

は
、
午
前
1
時
間
、
午
後
1

時
間
と
分
割
し
て
も
効
果
は

あ
り
ま
す
。(

※
積
算
時
間
で

考
え
ま
し
ょ
う
。)

　

1
日
で
も
早
く
始
め
て
、

毎
日
行
う
こ
と
が
重
要
で
す
。

【
サ
ウ
ナ
の
最
大
の
メ
リ
ッ
ト
】

　

サ
ウ
ナ
の
最
大
の
メ
リ
ッ

ト
は
「
温
熱
効
果
」
。
体
が
温

ま
り
、
全
身
の
血
管
が
拡
が

る
こ
と
で
、
血
液
の
流
れ
が

と
て
も
良
く
な
り
ま
す
。

　

血
液
の
流
れ
が
良
く
な
る

と
、
疲
労
回
復
に
つ
な
が
り

ま
す
。

　

な
ぜ
な
ら
、
血
液
は
人
間

の
体
に
た
く
さ
ん
あ
る
細
胞

へ
、
酸
素
や
栄
養
を
送
っ
た

り
、
細
胞
が
活
動
し
た
後
の

二
酸
化
炭
素
や
老
廃
物
を
回

収
し
た
り
す
る
役
割
を
持
つ

た
め
で
す
。

　

身
体
の
細
胞
に
サ
ウ
ナ
の

熱
が
加
わ
る
と
タ
ン
パ
ク
質

が
損
傷
し
ま
す
が
、
同
時
に

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
プ
ロ
テ
イ

ン
と
い
う
別
の
タ
ン
パ
ク
質

が
生
ま
れ
ま
す
。

　

ヒ
ー
ト
シ
ョ
ッ
ク
プ
ロ
テ

イ
ン
に
は
タ
ン
パ
ク
質
の
損

傷
を
修
復
す
る
性
質
が
あ
る

た
め
、
細
胞
の
再
生
を
活
性

化
し
ま
す
。
免
疫
力
も
高
め

ま
す
。

　

こ
の
身
体
の
動
き
が
「
が

ん
細
胞
」
に
働
き
改
善
し
て

い
く
と
考
え
て
い
ま
す
。

【
出　

典
】

http://kanda-gan.net

　

近
隣
の
温
泉
で
は
長
野
市
の

「
川
中
島
温
泉
・
岩
盤
浴
」
、
須

坂
市
の
「
湯
っ
蔵
ん
ど
・
ミ
ス

ト
サ
ウ
ナ
」
、
長
野
市
の
「
温
湯

温
泉
湯
～
ぱ
れ
あ
・
ミ
ス
ト
サ
ウ

ナ
」
等
が
あ
り
ま
す
。
（
倉
）

（
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
の
続
き
）

　

拠
点
の
会
報
「
ナ
ル
ク
千

曲
川
」
第
82
号
・
7
月
発
行

の
「
ナ
ル
ク
デ
ー
の
シ
ト
ラ

ス
リ
ボ
ン
作
り
」
の
な
か
で
、

「
四
国
は
愛
媛
県
の
高
松
大
学

か
ら
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
が
立
ち

上
が
っ
た
」
と
紹
介
し
ま
し

た
が
、
松
山
大
学
の
誤
り
で

し
た
。
お
詫
び
し
て
訂
正
を

致
し
ま
す
。
（
内
田
）

お
詫
び
と
訂
正
の
ご
案
内


