
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 0268-72-3973 URL:http://nalc-ueda.com/ 
E-mail:nalcueda@yahoo.co.jp

(1)　ナルク千曲川　96号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2023 年 11 月 15 日

11 月・12月の行事日程

開催日 行事内容
11/13( 月 )ボウリング PM1:30 ～

会場：プラチナレーンズ上田（国分）

11/14( 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

11/26( 日 )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）

12/10( 日 )運営委員会 PM3:00 ～
会場 :上山田温泉・圓山荘

忘年会 PM6:00 ～会費 1万円
会場 :上山田温泉・圓山荘

12/11( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

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

12/26( 火 )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）

恒
例
の

　

清
掃
ハ
イ
キ
ン
グ
に
参
加

内 

田 

雅 

久

　

９
月
30
日
（
土
）
第
52
回

真
田
地
域
清
掃
ハ
イ
キ
ン
グ

に
参
加
し
た
。
９
月
末
日
で

多
少
残
暑
の
残
る
日
で
あ
っ

た
が
、
お
願
い
し
て
シ
ニ
ア

コ
ー
ス
の
一
番
短
い
コ
ー
ス

を
歩
い
た
。
参
加
人
員
は

私
を
含
め
て
３
名
で
あ
っ
た

が
、
現
地
で
他
団
体
か
ら
の

会
員
さ
ん
も
含
め
て
も
４
名

と
、
春
に
比
べ
る
と
少
な
か
っ

た
。
ゴ
ミ
自
体
は
年
々
減
少

傾
向
だ
が
、
歩
い
て
い
て
気

に
な
っ
た
の
は
、
神
川
沿
い

の
鬱
蒼
と
し
た
ア
レ
チ
ウ
リ

と
、
荒
れ
地
や
道
沿
い
の
コ

セ
ン
ダ
ン
グ
サ
（
別
名
・
ひ
っ

つ
き
虫
、
バ
カ
）
で
、
か
な

り
の
勢
い
で
勢
力
範
囲
を
増

や
し
て
い
る
と
感
じ
た
。
標

高
の
か
げ
ん
か
当
地
で
は
あ

ま
り
気
に
な
ら
な
い
が
、
穂

先
の
黄
色
い
セ
イ
タ
カ
ア
ワ

ダ
チ
ソ
ウ
の
繁
茂
を
つ
い
つ

い
連
想
し
て
し
ま
う
。
負
け

る
な
！
日
本
古
来
の
植
物
種

達
と
、
エ
ー
ル
を

送
り
た
く
な
っ
て

し
ま
う
。
お
昼
は

お
い
し
い
豚
汁
を

い
た
だ
き
、
帰
路

に
つ
い
た
。
来
年

五
月
に
も
同
じ
春

の
清
掃
ハ
イ
キ
ン

グ
が
あ
る
の
で
、

も
っ
と
大
勢
の
参

加
会
員
を
願
い
つ

つ
。

恒例のナルク上田・千曲の忘年会
12 月 10 日 ( 日 ) 午後 6 時より宴会
会場：上山田温泉・圓山荘
会費：1 万円
　楽しく交流・意見交換をして、楽しい
　ナルクにしていきましょう！

（参加ご希望の方は、運営委員までお申し出下さい。）

２
０
２
３
年
度

上
半
期
の
活
動
報
告　

代
表　

内 

田 

雅 

久

　

早
い
も
の
で
今
年
度
も
半

分
が
経
過
し
、
折
り
返
し
の

時
期
に
な
り
ま
し
た
。
我
々

の
活
動
に
制
約
を
与
え
た
コ

ロ
ナ
禍
も
幾
分
か
収
ま
り
ま

し
た
が
、
昨
今
で
は
イ
ン
フ

ル
エ
ン
ザ
が
流
行
だ
し
、
気

の
置
け
な
い
毎
日
で
す
。
会

員
の
皆
様
に
お
か
れ
ま
し
て

は
、
如
何
お
過
ご
し
で
し
ょ

う
か
。

　

お
か
げ
さ
ま
で
拠
点
活
動

は
前
年
同
期
比
で
は
、
殆
ど

の
指
標
結
果
が
ア
ッ
プ
し
推

移
し
て
い
ま
す
。
主
な
数
値

と
し
て
の
会
員
数
は
２
２
１

名
と
変
わ
ら
ず
、
世
帯
数
は

１
５
９
世
帯
と
３
世
帯
増
え

て
い
ま
す
。
時
間
預
託
活
動

は
８
７
０
点
と
前
年
同
期
比

で
28
％
、
奉
仕
活
動
は
８
９

点
で
62
％
ア
ッ
プ
と
そ
れ
ぞ

れ
増
え
、
停
滞
気
味
で
あ
っ

た
活
動
が
活
発
に
な
っ
て
き

ま
し
た
。
新
入
会
員
も
13
名

と
、
目
標
値
の
20
名
の
基
準

進
捗
を
上
回
っ
て
推
移
。
運

営
委
員
会
や
同
好
会
活
動

も
、
カ
ラ
オ
ケ
以
外
は
参
加

会
員
が
固
定
化
し
て
い
ま
す

が
予
定
ど
お
り
実
施
。
会
報

も

継

続

発

行

を

し

て

今

回

は

第

96

号

を

お

届

け

す

る

事

が

で

き

ま
し
た
。
財

政

状

況

も

良

く

繰

越

金

は

２
，

４
４
７
千

円
と
９
％
程
増
加
し
て
い
ま

す
。
こ
の
よ
う
な
上
期
の
結

果
を
残
せ
た
の
も
、
運
営
委

員
を
始
め
と
し
た
会
員
の
皆

様
方
の
ご
支
援
の
賜
と
深
く

感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。

　

た
だ
し
喜
ん
で
ば
か
り
で

は
い
ら
れ
ま
せ
ん
。
会
員
の

平
均
年
齢
は
78
・
38
歳
と
確

実
に
高
齢
化
が
進
ん
で
い
ま

す
。
中
で
も
主
た
る
提
供
会

員
９
名
の
平
均
年
齢
は
75
・

１
歳
と
後
期
高
齢
者
の
域
に

達
し
ま
し
た
。
何
時
ま
で
提

供
活
動
が
続
け
ら
れ
る
の
か

心
配
で
な
り
ま
せ
ん
。
助
け

合
い
と
言
う
こ
と
で
活
動
を

進
め
て
参
り
ま
し
た
が
、
若

い
提
供
が
で
き
る
会
員
が
増

え
な
い
限
り
、
近
い
将
来
行

き
詰
ま
り
ま
す
。
な
ん
と
し

て
も
そ
れ
は
阻
止
し
た
い
。

　

最
近
で
は
利
用
会
員
の
入

会
を
意
図
的
に
抑
え
て
い
る

の
も
事
実
で
す
。
そ
の
方
達

に
も
利
用
し
て
い
た
だ
け
る

よ
う
、
会
員
の
皆
様
に
お
か

れ
ま
し
て
は
、
是
非
若
い
提

供
会
員
の
入
会
活
動
に
ご
協

力
を
い
た
だ
き
た
く
、
宜
し

く
お
願
い
い
た
し
ま
す
。
利

用
で
き
る
権
利
が
あ
る
と
同

時
に
、
会
の
運
営
に
ご
協

力
い
た
だ
く
義
務
も
あ
り
ま

す
。
是
非
身
近
な
人
へ
の
お

声
が
け
を
宜
し
く
お
願
い
い

た
し
ま
す
。
会
が
継
続
し
て

い
く
為
に
も
。
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時間預託点数　（2023 年の累計８９０点、９月末までの総累計２６，５０３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

８月 １２ １０４ － － － － １０４ １ １ ４ １１ １ １５ ２７ １３１ ０

９月 １１ １２６ － － － － １２６ １ １ ５ １９ １ １５ ３５ １６１ ０

奉仕活動点数　（2023 年の累計　８９点、９月末までの総累計３，３４０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

８月 － － － － － － － － ５ 　７ 　７ － － 　７

９月 － － － － － － － － ９ ３０ ３０ － － ３０

８月９月のナルク上田・千曲のボランティア活動

脂
っ
こ
い
肉
が
悪
玉
菌
の
好
物

が
ん
の
リ
ス
ク

く
さ
い
黒
褐
色

　

腸
内
の
悪
玉
菌
の
餌
に
な

る
の
は
、
た
ん
ぱ
く
質
や
脂

肪
を
多
く
含
む
食
品
で
す
。

　

動
物
性
脂
肪
は
胆
汁
酸
に

よ
っ
て
分
解
さ
れ
、
グ
リ
コ
ー

ゲ
ン
と
脂
肪
酸
に
な
り
、
エ

ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
肝
臓
に

蓄
え
ら
れ
ま
す
。
使
わ
れ
た

胆
汁
酸
は
腸
管
か
ら
吸
収
さ

れ
、
胆
の
う
に
回
収
さ
れ
ま

す
。

　

し
か
し
、
動
物
性
脂
肪
の

摂
取
が
多
い
と
大
量
の
胆
汁

酸
が
必
要
に
な
る
た
め
、
一

部
の
胆
汁
酸
は
大
腸
に
入
り

込
み
、
悪
玉
菌
に
よ
っ
て
発

が
ん
促
進
物
質
で
あ
る
二
次

胆
汁
酸
に
変
換
さ
れ
ま
す
。

　

胆
汁
酸
の
分
泌
を
増
や
す

食
生
活
は
、
大
腸
が
ん
の
発

生
リ
ス
ク
を
高
め
て
し
ま
う

の
で
す
。
若
い
人
の
大
好
物
、

ハ
ン
バ
ー
ガ
ー
な
ど
の
フ
ァ

ス
ト
フ
ー
ド
は
悪
玉
菌
が
好

む
典
型
的
な
食
事
と
い
え
る

で
し
ょ
う
。

　

一
方
、
善
玉
菌
の
好
物
は

食
物
繊
維
を
豊
富
に
含
む
野

菜
、
海
藻
、
穀
類
な
ど
で
す
。

食
物
繊
維
は
腸
に
と
っ
て
非

常
に
重
要
で
、
不
足
す
る
と

腸
内
に
便
が
長
時
間
と
ど
ま

り
、
悪
玉
菌
の
増
殖
を
招
く

こ
と
に
な
り
ま
す
。

　

農
林
水
産
省
の
調
査
で
は
、

１
９
６
０
年
に
お
け
る
食
肉

消
費
量
は
約
3
㌔
程
度
で
し

た
が
、
35
年
後
に
は
14
倍
以

上
に
増
加
し
て
い
ま
す
。
穀

物
、
野
菜
、
魚
中
心
の
伝
統

的
な
食
事
か
ら
、
肉
食
中
心

の
食
事
へ
の
変
化
は
、
日
本

人
の
腸
内
環
境
に
も
大
き
な

影
響
を
与
え
て
い
る
の
で
す
。

　

私
は
30
歳
代
の
こ
ろ
、
1

日
に
１
・
5
㌔
の
牛
肉(

霜

降
り
の
脂
肪
た
っ
ぷ
り
の

肉)

を
40
日
間
食
べ
続
け
る

実
験
を
自
ら
率
先
し
て
行
い

ま
し
た
。

　

肉
食
を
続
け
る
こ
と
で
、

体
に
明
ら
か
な
変
化
が
現
れ

ま
し
た
。
体
臭
が
ど
ん
ど
ん

き
つ
く
な
り
、
皮
膚
表
面
が

辨
野
義
己
（
べ
ん
の
・
よ
し
み
）

＝
辮
野
腸
内
フ
ロ
ー
ラ
研
究
所
理
事
長

　

肉
は
た
ん
ぱ
く
質
も
豊
富

で
、
食
べ
る
喜
び
も
か
き
た

て
て
く
れ
ま
す
。
筋
肉
を
保

つ
た
め
に
も
、
肉
を
適
切
に

取
る
こ
と
は
重
要
で
す
。
肉

を
食
べ
る
と
き
は
そ
の
3
倍
、

野
菜
を
食
べ
る
な
ど
、
食
べ

方
を
工
夫
し
ま
し
ょ
う
。
私

が
コ
ン
ビ
ニ
を
利
用
す
る
時

は
、
ラ
イ
麦
パ
ン
か
全
粒
粉

の
パ
ン
を
買
っ
て
、
そ
れ
に

多
品
目
の
サ
ラ
ダ
を
の
せ
、

オ
リ
ー
ブ
油
を
か
け
て
食
べ

ま
す
。
コ
ン
ビ
ニ
に
は
豆
腐

や
ヨ
ー
グ
ル
ト
、
納
豆
な
ど

も
売
ら
れ
て
い
ま
す
。
食
材

の
ア
レ
ン
ジ
や
組
み
合
わ
せ

は
あ
な
た
次
第
で
す
!

★
辮
野
式
食
べ
合
わ
せ
★　

　

ヨ
ー
グ
ル
ト
＋
ア
ー
モ
ン

ド
＋
蜂
蜜
ア
ー
モ
ン
ド
は
ビ

タ
ミ
ン
E
が
豊
富
で
抗
酸
化

作
用
が
期
待
で
き
る
。
蜂
蜜

は
オ
リ
ゴ
糖
も
納
豆
＋
筋
ト

レ
キ
ム
チ
＋
豆
腐
キ
ム
チ
は

発
酵
食
品
。
納
豆
の
味
わ
い

を
引
き
立
て
る
。
オ
リ
ゴ
糖

を
含
む
豆
腐
に
の
せ
れ
ば
、

完
壁
な
食
べ
合
わ
せ
に
。

脂
ぎ
っ
て
き
た
の
で
す
。
肝

心
の
便
に
も
劇
的
な
変
化
が

認
め
ら
れ
ま
し
た
。
黄
褐
色

だ
っ
た
便
は
、
褐
色
か
ら
次

第
に
黒
ず
ん
で
、
10
日
目
で

は
タ
ー
ル
の
よ
う
な
黒
褐
色

の
便
が
出
て
き
ま
し
た
。
そ

の
臭
い
は
き
つ
く
、
腐
っ
た

よ
う
な
強
烈
な
臭
い
を
発
し

て
い
ま
し
た
。
腸
内
細
菌
も

著
し
く
変
動
し
、
ビ
フ
ィ
ズ

ス
菌
の
減
少
、
発
が
ん
を
促

進
す
る
「
バ
ク
テ
ロ
イ
デ
ス
」

や
「
ク
ロ
ス
ト
リ
ジ
ウ
ム
」

の
増
加
が
認
め
ら
れ
ま
し
た
。

お
そ
ら
く
、
そ
の
と
き
の
私

の
腸
年
齢
は
60
歳
代
に
達
し

て
い
た
の
で
し
ょ
う
。

　

野
菜
を
ほ
と
ん
ど
食
べ
ず
、

イ
ン
ス
タ
ン
ト
食
品
や
、
お

菓
子
な
ど
、
栄
養
が
偏
っ
た

食
生
活
を
送
っ
て
い
る
人
は

た
く
さ
ん
い
る
こ
と
で
し
ょ

う
。

　

腸
の
老
化
に
ス
ト
ッ
プ
を

か
け
て
腸
年
齢
を
若
返
ら
せ

る
た
め
に
は
、
健
康
日
本(

国

立
健
康
・
栄
養
研
究
所)

が

推
奨
す
る
野
菜
３
５
０
㌘
の

摂
取
を
心
が
け
、
バ
ラ
ン
ス

の
よ
い
食
生
活
を
送
る
よ
う

に
心
が
け
ま
し
ょ
う
。

肉
を
食
べ
る
時
は

野
菜
を
そ
の
３
倍

　

10
月
13
日
、
年
金
支
給
日

の
今
日
交
番
の
お
巡
り
さ
ん

防
犯
協
会
の
方
数
人
で
坂
城

町
内
の
銀
行
の
前
に
立
ち
ま

し
た
。

　

朝
９
時
に
な
る
と
年
配
の

方
々
が
次
々
と
Ａ
Ｔ
Ｍ
の
前

に
並
ん
で
い
ま
し
た
。
詐
欺

防
止
の
チ
ラ
シ
を
手
渡
し
「
お

気
を
付
け
て
く
だ
さ
い
」
と

声
を
か
け
。

　

「
あ
り
が
と
う
」
と
受
け

取
っ
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。

電
話
で
詐
欺
は
「
自
分
は
大

丈
夫
」
と
思
っ
て
い
ま
せ
ん

か
？
知
ら
な
い
電
話
番
号
か

ら
の
電
話
に
出
な
い
こ
と
、

在
宅
中
で
も
留
守
電
話
に
し

て
お
く
こ
と
、
相
手
を
確
認

し
て
か
ら
電
話
に
出
ま
し
ょ

う
。

　

被
害
を
防
ぐ
た
め
に
電
話

機
の
防
犯
対
策
も
大
切
で

す
。
こ
ち
ら
に
も
気
を
付
け

ま
し
ょ
う
。

　

だ
ま
さ
れ
な
い
た
め
の

　

心
得
５
カ
条

①
は
っ
き
り
断
る

②
う
ま
い
話
は
疑
う

③
気
軽
に
財
産
の
内
容
を
教

え
な
い

④
署
名
捺
印
は
う
か
つ
に
し

な
い

⑤
迷
っ
た
ら
一
人
で
悩
ま

電
話
で
お
金
詐
欺
防
止
活
動
に
参
加
し
て

井 

澤 

貞 

子
（
坂
城
町
）

ず
、
ま
ず
相
談


