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昔
の
自
分
の
よ
う
に 

体

を
ス
ム
ー
ズ
に
動
け
な
い

ま
る 

な
の
で
〝
よ
っ
こ
ら

し
ょ
〟
と
な
っ
て
し
ま
う
。

歩
く
と
、
ふ
く
ら
は
ぎ
な
ど

が
だ
る
く
な
る
。

　

筋
肉
の
衰
え
を
感
じ
る
よ

う
に
な
っ
て
い
る
。

下
半
身
の
衰
え
を
、
い
き
な

り
筋
ト
レ
で
鍛
え
よ
う
と

す
る
と
、
足
腰
を
痛
め
て
し

ま
う
。
な
の
で
関
節
を
し
っ

か
り
動
か
す
こ
と
を
し
な
い

と
、
足
腰
が
衰
え
て
し
ま

う
。
そ
こ
で 

次
の
3
つ
の

運
動
を
や
っ
て
み
よ
う
！

①
し
ゃ
が
ん
で
立
つ

運
動

　

足
は
か
か
と
を
中
心
に
し

て
足
先
を
45
度
に
開
い
て
立

つ
。

股
関
節
を
中
心
に 

上
体
を

ま
っ
す
ぐ
に
し
て
お
辞
儀
を

し
て
膝
を
外
側
に 

向
け
て 

曲
げ
て
手
の
ひ
ら
を
地
面
を

押
す
よ
う
に
し
て
そ
の
反

動
で
一
気
に
立
ち
上
が
る
。 

こ
の
運
動
を
10
回
繰
り
返

す
。

②
股
関
節
の
運
動

　

立
ち
姿
勢
で
両
手
を
壁
に

寄
り
か
か
り
、
恥
骨
を
へ
こ

ま
し
、
足
を 

歩
幅
に
開
い

て
前
の
筋
肉
だ
け
を
使
っ
て

真
後
ろ
に
蹴
り
上
げ
元
の
姿

勢
に
戻
す
。
こ
れ
を
左
右
10

回
ず
つ
繰
り
返
す
。
次
に
、

足
先
を
内
側
に
し
て
同
様
に

蹴
り
上
げ
元
に
戻
す
。
こ
れ

を
左
右
10
回
ず
つ
繰
り
返

す
。

③
椅
子
に
あ
さ
く
こ

し
か
け
て
素
早
く
立

つ
運
動

　

か
か
と
を
中
心
に
足
先
を

開
い
て
、
椅
子
に
浅
く
腰
掛

け
、
股
関
節
に
手
を
挟
む
よ

う
に
。
①
の
時
の
よ
う
に
上

状
態
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て
お

辞
儀
を
し
、
重
心
を
足
の
上

に
し
て
椅
子
か
ら
素
早
く
一

気
に
立
ち
上
が
っ
て
足
か
ら

頭
ま
で
ま
っ
す
ぐ
の
姿
勢
に

な
る
。
座
る
時
に
も
股
関
節

に
手
を
挟
む
よ
う
に
し
て
お

辞
儀
を
し
、
椅
子
に
座
り
状

態
を
ま
っ
す
ぐ
に
す
る
。
こ

れ
を
10
回
繰
り
返
す
。「
よ
っ

こ
ら
し
ょ
」
と
ゆ
っ
く
り
立

ち
上
が
る
の
で
は
な
く
、
最

小
限
の
力
で
素
早
く
立
つ
。

　

高
齢
に
な
っ
て
も
継
続
し

て
や
れ
ば
誰
で
も
で
き
る
。

こ
れ
を
朝
・
夕
時
間
を
取
っ

て
運
動
す
る
。

（YouTube

・
笹
原
健
太
郎

の
足
腰
チ
ャ
ン
ネ
ル
を
参

照
）

　

何
時
だ
っ
た
か
、
ナ
ル
ク

同
好
会
の
温
泉
巡
り
の
時

に
、
口
内
洗
浄
（
歯
磨
き
）

の
話
し
に
な
り
、
Ｍ
会
員

の
、
私
ウ
オ
ー
タ
ー
ジ
ェ
ッ

ト
を
使
っ
て
い
て
と
て
も
具

合
が
い
い
よ
、
と
言
う
話
し

が
頭
の
片
隅
に
残
っ
て
い

た
。

　

実
は
私
は
物
心
つ
い
た

時
か
ら
、
歯
並
み
と
歯
質

（
虫
歯
）
に
つ
い
て
コ
ン
プ

レ
ッ
ク
ス
が
あ
り
、
笑
っ

た
写
真
が
あ
ま
り
な
い
。

加
え
て
加
齢
に
よ
る
歯
の

衰
え
も
あ
り
、
３
本
ほ
ど

ち
ょ
っ
と
固
い
物
を
噛
む
と

グ
キ
ッ
と
歯
が
捻
挫
を
起
こ

し
た
様
に
感
じ
て
、
こ
れ

は
も
う
抜
か
な
い
と
だ
め

か
と
思
っ
た
。
遂
に
歯
周
病

に
し
て
や
ら
れ
た
か
と
。
し

か
し
血
液
サ
ラ
サ
ラ
の
薬
を

飲
ん
で
い
る
の
で
、
抜
歯
後

の
止
血
も
上
手
く
い
く
の
か

な
と
か
、
ち
ょ
っ
と
心
配
に

な
り
、
歯
科
衛
生
士
さ
ん
に

何
か
対
策
は
あ
る
？
と
聴
い

た
ら
、
水
の
圧
流
で
洗
い
流

す
ウ
オ
ー
タ
ー
ジ
ェ
ッ
ト
を

試
し
に
使
っ
て
み
る
？
と
聴

か
れ
た
の
で
、
藁
を
も
掴
む

思
い
で
、
う
ん
試
し
て
み
る

と
即
答
。
早
速
取
り
寄
せ
て

い
た
だ
き
、
こ
の
五
月
下
旬

よ
り
使
用
開
始
。
始
め
の
２

～
３
回
は
水
圧
と
か
ノ
ズ
ル

の
向
き
の
問
題
で
、
水
が
あ

ち
こ
ち
飛
び
散
っ
た
り
し
た

が
、
慣
れ
た
ら
と
て
も
具
合

良
く
、
そ
れ
ま
で
は
朝
夕
、

高
価
な
歯
磨
き
チ
ュ
ー
ブ
を

使
っ
た
り
、
歯
間
ブ
ラ
シ
を

使
っ
た
り
、
フ
ッ
素
ジ
ェ
ル

で
歯
周
ポ
ケ
ッ
ト
を
磨
い
た

り
し
て
い
た
が
、
今
で
は
ウ

オ
ー
タ
ー
ジ
ェ
ッ
ト
で
洗
っ

て
、
そ
の
後
、
電
動
歯
ブ
ラ

シ
で
磨
い
た
だ
け
で
、
口
内

の
粘
つ
き
と
口
臭
も
あ
ま
り

久
々
に
菅
平
高
原
で

６
名
参
加
で
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
を
楽
し
み
ま
し
た

　

8
月
24
日
、
菅
平
高
原
サ

ン
グ
リ
ー
ン
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
場
で
プ
レ
ー
し
ま
し
た
。

　

参
加
者
は
6
名
で
午
後
の

通
り
雨
が
降
り
止
ん
で
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
ま
し
た
。
涼
し

い
環
境
の
中
で
二
グ
ル
ー
プ

に
分
か
れ
楽
し
み
ま
し
た
。

雨
上
が
り
で
芝
生
が
水
滴
で

思
い
っ
き
り
た
た
い
て
も
飛

ん
で
行
か
ず
、
コ
ン
ト
ロ
ー

ル
の
難
し
い
プ
レ
ー
で
し
た

が
全
体
的
に
成
績
も

良
く
中
に
は
ア
ン

ダ
ー
で
回
っ
て
い
る

会
員
さ
ん
も
お
り
ま

し
た
。

　

プ
レ
ー
終
了
後
、

事
務
局
長
の
倉
橋
宅

の
ロ
ッ
ジ
で
コ
ー

ヒ
ー
を
ご
ち
そ
う
に

な
り
な
が
ら
懇
談
を

し
ま
し
た
。

　

9
月
は
坂
城
町
ね

ず
み
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル

フ
場
て
行
い
ま
す
。

是
非
ご
参
加
下
さ

い
。
お
待
ち
し
て
い

ま
す
。
足
腰
鍛
え
て

「
ピ
ン
ピ
ン
コ
ロ

リ
」
の
元
気
な
体
に

し
て
お
き
た
い
と
思

い
ま
す
。

８
０
２
０
運
動
と
私
の
歯

内 

田 

雅 

久
　
　

し
な
く
な
り
、
多
少
固
い
物

で
も
噛
め
る
よ
う
に
な
っ

た
。
今
で
は
家
に
い
る
と
き

は
三
度
の
食
事
後
に
必
ず
使

用
し
て
い
る
。

何
時
ま
で
も
自
分
の
歯
で
美

味
し
く
食
べ
ら
れ
る
よ
う

に
。

下
半
身
の
衰
え
感
じ
る
な
ら
、
筋
ト
レ

よ
り
も
次
の
三
つ
の
運
動
を
や
っ
て
！

山 

嵜 

規 

正
（
上
田
市
）

９月・10月の行事日程

開催日 行事内容
9/11( 月 ) ボウリング PM1:30 ～

会場：プラチナレーンズ上田（国分）

9/12( 火 ) 運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸
パソコン・スマホ教室 PM2:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

9/26( 水 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：ねずみ橋マレットゴルフ場
免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）

10/  9( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

10/10( 火 ) 運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸
パソコン・スマホ教室 PM2:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

10/26( 木 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：ねずみ橋マレットゴルフ場
免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）



健康の源は

ミトコンドリアを

活性化する酸素だ
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健
康
の
鍵
は
、
ミ
ト
コ
ン

ド
リ
ア
が
握
っ
て
い
ま
す

　

宿
主
（
自
分
）
が
、
ミ
ト

コ
ン
ド
リ
ア
が
大
好
き
な
こ

と
を
し
て
あ
げ
て
、
大
嫌
い

な
こ
と
を
し
な
け
れ
ば
、
健

康
を
維
持
で
き
、
病
気
に
は

な
ら
無
い
の
で
す
。

○
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
酸
素

を
使
っ
て
? 

エ
ネ
ル
ギ
ー

を
生
み
出
す
細
胞
内
の
小
器

官
で
す
。

○
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
毛
細

血
管
か
ら
酸
素
を
取
り
込
ん

で
エ
ネ
ル
ギ
ー
を
つ
く
り
出

す
の
で
、
細
胞
内
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
工
場
と
言
わ
れ
て
い
ま

す
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
一
番

大
好
き
な
も
の
は
、
酸
素
で

す
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
大
好

き
な
微
量
ミ
ネ
ラ
ル
や
塩
が

少
々
不
足
し
て
も
即
座
に
死

に
ま
せ
ん
が
、
呼
吸
を
止
め

た
ら
た
っ
た
数
分
の
間
に
死

ん
で
し
ま
い
ま
す
。

　

そ
れ
は
、
ミ
ト
コ
ン
ド
リ

ア
に
供
給
す
る
酸
素
が
途
絶

え
た
こ
と
を
意
味
し
、
酸
素

こ
そ
、
最
大
の
圧
倒
的
な
ミ

ト
コ
ン
ド
リ
ア
の
生
命
線
な

の
で
す
。

　

私
達
は
普
段
の
生
活
で
無

意
識
に
呼
吸
を
し
て
い
ま
す

が
、
そ
れ
は
、
肺
の
容
量
の

４
分
の
１
し
か
使
っ
て
い
ま

せ
ん
。

　

肺
の
４
分
の
３
は
、
遊
ん

で
い
る
の
で
す
。

　

つ
ま
り
、
死
な
な
い
程
度

の
僅
か
な
酸
素
補
給
し
か
行

な
っ
て
い
な
い
の
で
す
。

　

そ
ん
な
状
態
で
は
、
ミ
ト

コ
ン
ド
リ
ア
に
酸
素
が
満
足

に
供
給
さ
れ
ず
、
元
気
に
働

く
こ
と
が
出
来
ま
せ
ん
。

　

分
厚
い
マ
ス
ク
を
し
な
が

ら
、
ち
ょ
っ
と
運
動
を
し
て

み
て
く
だ
さ
い
、
苦
し
く
て

軽
い
運
動
す
ら
出
来
た
も
の

じ
ゃ
あ
り
ま
せ
ん
よ
ね
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
も
同
じ

で
、
酸
素
が
薄
い
と
満
足
に

働
い
て
く
入
れ
ま
せ
ん
。

　

歩
行
運
動
は
、
有
酸
素
運

動
で
体
に
良
い
！
と
か
よ
く

言
い
ま
す
が
、
そ
れ
は
、
腹

式
呼
吸
に
よ
り
よ
り
普
段
よ

り
酸
素
を
多
く
取
り
込
み
、

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
に
酸
素

が
多
く
供
給
さ
れ
る
か
ら
で

す
。

　

ど
ん
な
に
、
解
毒
作
業
、

ミ
ネ
ラ
ル
補
給
な
ど
、
ミ
ト

コ
ン
ド
リ
ア
が
喜
ぶ
こ
と
を

し
た
と
し
て
も
、
取
り
込
む

酸
素
量
が
少
な
い
と
、
病
む

可
能
性
は
十
分
に
有
る
の
で

す
。

　

だ
か
ら
、
有
酸
素
運
動

は
、
非
常
に
効
果
的
な
の
で

す
ね
。

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
大
好
き

な
こ
と
を
、
満
遍
な
く
し
て

や
る
こ
と
が
大
事
で
す
。

　

大
き
な
呼
吸
は
、
ミ
ト
コ

ン
ド
リ
ア
を
飛
躍
的
に
活
性

さ
せ
ま
す

　

そ
こ
で
、
普
段
は
肺
の
ポ

テ
ン
シ
ャ
ル
の
４
分
の
１
し

か
使
っ
て
い
な
い
呼
吸
で
す

が
、
マ
ッ
ク
ス
、
１
０
０
％

使
う
呼
吸
法
を
紹
介
し
ま

す
。

 

丹
田
呼
吸
法
で
す
。
（
左
記

画
参
照
）

丹
田
呼
吸
法
は
、
最
大
級
の
ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
活
性
法

─
強
健
ラ
ボ
よ
り
─

１．へそから 10cm
　ほど下にある「丹 
　田」に手をあて、
　意識しながら下腹
　部に力を入れる。
２．８～ 15 秒かけ
　てゆっくり息を吐
　き切る。
3．吐き切ったあと、
　自然にまかせて息
　を吸う。

　

ほ
か
に
も
沢
山
の
優
秀
な

呼
吸
法
が
あ
り
ま
す
の
で
、

基
本
さ
え
押
さ
れ
て
い
れ

ば
、
ご
自
分
に
合
う
方
法
で

よ
い
と
思
い
ま
す
。

　

丹
田
呼
吸
法
で
肺
を
マ
ッ

ク
ス
に
使
う
と
、
、
ミ
ト
コ

ン
ド
リ
ア
へ
供
給
さ
れ
る
酸

素
が
普
段
の
４
倍
に
な
り
、

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
が
超
元
気

に
な
っ
て
活
発
に
働
き
ま
す

の
で
、
ガ
ン
す
ら
治
し
て
し

ま
う
ほ
ど
、
絶
大
な
効
力
を

発
揮
す
る
の
で
す
。

　

意
外
に
ノ
ー
マ
ー
ク
の
呼

吸
で
す
が
、
呼
吸
を
理
想
に

す
る
だ
け
で
、
驚
く
べ
き
効

果
が
あ
る
の
で
す
。

い
や
い
や
・
・
・
だ
か
ら
こ

そ
、
謀
略
医
療
は
、
本
当
の

呼
吸
の
重
大
な
作
用
を
無
視

す
る
の
で
し
ょ
う
。

　

ミ
ト
コ
ン
ド
リ
ア
は
、
酸

素
が
ダ
ン
ト
ツ
一
番
の
大
好

物
で
す
。

　

呼
吸
は
、
甘
く
見
て
は
い

け
ま
せ
ん
ね
♪

　

も
ち
ろ
ん
、
美
肌
、
ア
ン

チ
エ
イ
ジ
ン
グ
な
ど
に
も
、

絶
大
な
効
果
が
あ
る
の
は
言

う
ま
で
も
あ
リ
ま
せ
ん
。

　

呼
吸
は
、
方
法
さ
え
マ
ス

タ
ー
す
れ
ば
、
い
つ
で
も
、

何
処
で
も
、
タ
ダ
で
出
来
ま

す
。

時間預託点数　（2023 年の累計　５７８点、７月末までの総累計　２５，１６３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 １３ １１７ － － － － １１７ １ １ ５ １３ １ １５ ２９ １４６ ２

７月 １２ １２０ － － － － １２０ ２ ４ ５ １８ １ １５ ３７ １５７ ０

奉仕活動点数　（2019 年の累計　　５２点、７月末までの総累計　３，２５１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 － － － － － － － － ９ １８ １８ － － －

７月 － － － － － － － － － － 　０ － － －

６月７月のナルク上田・千曲のボランティア活動

「
ふ
れ
あ
い
広
場 

in 

さ
な
だ
」
に

　

参
加
し
て
ナ
ル
ク
活
動
を
宣
伝

　
　
地
域
の
助
け
合
い
活
動
を
広
め

　
　
よ
う
と
訴
え
る

　

9
月
9
日
、
真
田
地
域
福

祉
セ
ン
タ
ー
で
「
第
35
回
ふ

れ
あ
い
広
場
1n
さ
な
だ
」
が

開
催
さ
れ
ま
し
た
。
ナ
ル
ク

上
田
・
千
曲
も
参
加
し
て
前

日
か
ら
の
準
備
や
当
日
の
準

備
を
真
田
地
域
か
ら
参
加
し

た
住
民
の
方
と
一
緒
に
成
功

の
た
め
に
活
動
し
て
き
ま
し

た
。

　

会
場
で
は
、
「
私
も
最
近

ナ
ル
ク
に
加
入
し
て
助
け
て

い
た
だ
い
て
い
ま
す
。
」
と

声
を
か
け
ら
れ
ま
し
た
。
そ

の
方
は
、
介
護
士
の
資
格
を

持
っ
て
い
る
の
で
都
合
付
く

と
き
に
は
私
も
サ
ポ
ー
ト
し

ま
す
。
」
と
ナ
ル
ク
の
活
動

が
広
が
っ
て
い
る
こ
と
を
実

感
で
き
ま
し
た
。

地域内を歩いて

　　　　ゴミ拾いをしましょう！

　9月 30 日 ( 土 )9 時～ 12 時 30 分※小雨決行

　日程　9時山村広場運動公園グランド管理棟前集合

　持ち物○ビニールの買い物袋○お弁当

　　　　○豚汁用のお椀、箸

　　　　○飲み物（水分補給用）※各自持参

参加できる方、至急連絡下さい！

　　内田代表 (☎ 090-5520-2448)

　　　　　へ連絡を。

申し込み締め切りが迫っています


