
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　102 号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2024 年 11 月 15 日

開催日 行事内容
11/12( 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

11/18( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

11/19( 火 )モルック PM1:30 ～
会場：真田・大畑公民館

11/20( 水 )古紙回収 上田・坂城共 AM8:00 ～

11/26( 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 ～
坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

12/10( 火 )運営委員会・忘年会 PM3:00 ～
会場 :上山田温泉「圓山荘」

12/16( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

12/17( 火 )モルック PM1:30 ～
会場：真田・大畑公民館

パソコン・スマホ教室＆マレットゴルフ・免疫力アップ温泉巡り
12 月は中止

11 月・12月の行事日程

 

ナ
ル
ク
初
め
て
の
旅
行
は

香
山
直
樹
さ
ん
、
横
沢
吉
和

さ
ん
、
宮
崎
佐
喜
子
さ
ん
の

ご
苦
労
の
お
陰
で
10
月
1
～

2
日
に
つ
つ
が
な
く
行
う
こ

と
が
で
き
ま
し
た
。
2
台
の

車
に
分
乗
し
て
総
勢
15
名
の

行
く
先
は
1
日
目
は
白
馬
岩

岳
マ
ウ
ン
テ
ン
リ
ゾ
ー
ト
、

　

こ
け
ら
落
し
が
10
月
7
日

に
大
畑
公
民
館
に
て
実
施
さ

れ
た
。

　

役
員
さ
ん
よ
り
説
明
を
受

け
て
か
ら
3
班
に
分
か
れ
て

1
～
12
迄
数
字
が
書
い
て
あ

る
ス
キ
ッ
ト
ル
を
モ
ル
ッ
ク

棒
で
3
～
4
ｍ
手
前
の
モ

ル
ッ
カ
ー
リ
仕
切
り
内
か
ら

投
げ
て
一
本
倒
れ
た
ら
、
そ

こ
に
書
い
て
あ
る
数
字
、
2

本
以
上
倒
れ
た
ら
そ
の
本
数

が
加
点
。
倒
れ
た
ス
キ
ッ
ト

ル
の
合
計
が
早
く
50
点
に

な
っ
た
チ
ー
ム
の
勝
ち
。
1

点
で
も 

多
く
な
っ
た
場
合
は

25
点
迄
減
点
さ
れ
再
挑
戦
。

我
が
チ
ー
ム
は
合
計
48
点
に

一
番
早
く
到
達
し
後
2
点
で

勝
利
。
ば
ら
け
た
ス
キ
ッ
ト

ル
、
Ｋ
さ
ん
が
3
本
固
ま
っ

て
い
る
所
に
狙
っ
て
投
げ
た

の
で
私
は
、
一
瞬
あ
～
あ

と
思
っ
た
。
投
げ
た
愛
の

モ
ッ
ク
棒
が
、
７
ｍ
先
へ
斜

め
か
ら
当
た
り
2
本
だ
け
倒

れ
丁
度
50
点
に
な
り
勝
利
し

た
。
Ｋ
さ
ん
の
ド
根
性
に
は

例
の
ハ
イ
ジ
の
ブ
ラ
ン
コ
に

挑
戦
し
た
の
は
一
人
だ
け
。

白
馬
ジ
ャ
ン
プ
台
で
は
運
よ

く
ジ
ャ
ン
パ
ー
が
ひ
と
り
い

て
、
華
麗
な
滑
降
に
拍
手
！

そ
の
後
大
町
温
泉
郷
に
あ
る

ホ
テ
ル
夢
の
湯
で
ゆ
っ
く

り
、
の
ん
び
り
、
夜
遅
く
ま

で
お
し
ゃ
べ
り
の
花
が
咲
き

ま
し
た
。
2
日
目
は
霊
松
寺

で
珍
し
い
「
オ
ハ
ツ
キ
イ

チ
ョ
ウ
」
を
見
て
か
ら
国
宝

仁
科
神
明
宮
へ
。
大
王
わ
さ

び
農
場
は
誰
も
が
一
度
は
訪

れ
た
所
。
残
念
な
が
ら
暑
さ

の
た
め
全
て
日
よ
け
が
か
け

ら
れ
て
い
て
わ
さ
び
を
見
る

こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
で
し
た

が
、
皆
さ
ん
わ
さ
び
ソ
フ
ト

と
お
土
産
を
沢
山
買
う
こ
と

が
で
き
ま
し
た
。
サ
プ
ラ
イ

様
で
す
。
健
康
増
進
・
気
分

転
換
に
な
り
ま
す
。
皆
さ
ん

も
是
非
参
加
し
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
。(

青
木
記)

ナ
ル
ク
ふ
れ
あ
い
旅
行

新
競
技
モ
ル
ッ
ク
に

参
加
し
て

ズ
で
穂
高
神
社
に

お
参
り
す
る
こ
と

が
で
き
、
1
寺
2

神
宮
詣
で
ご
利
益

倍
増
。
無
事
に
ほ

ぼ
予
定
通
り
の
時

間
に
帰
っ
て
く
る

こ
と
が
で
き
、
香

山
さ
ん
の
綿
密
な

リ
サ
ー
チ
と
ユ
ー

モ
ア
溢
れ
る
ガ
イ

ド
の
お
陰
で
楽
し

く
実
り
多
い
旅
行
に
な
り
感

謝
。
参
加
者
全
員
が
来
年
も

是
非
！！
と
の
一
致
し
た
意
見

で
し
た
。

　
　 　

　会員の皆様、ナルクのボランティア活動に惜しみない支援をいた

だきありがとうございます。

　感謝を込めて恒例の忘年会を上山田温泉「圓山荘」で開催します。

　　開催日：2024 年 12 月 10 日 ( 火 )

　　開催時間（宴会）：午後 6時より。

　　　入室は午後３時以降。旅館受付にて

　　　入室の部屋を確認してください。

　　会費：1万円（旅館のご厚意で１万 2 千円。２千円を会が負担）

※会費は運営委員会後に各部屋に徴収に参ります。

　参加の申し込みは、11 月末日までに、内田代表（090-5520-2448）、

滝沢副代表（090-4363-8990）にお申し込み下さい。

同
チ
ー
ム
の

私

も
、

た

だ

タ
ダ
驚
き
固

い
握
手
を
し

た
。
と

て

も

楽
し
く
で
き

ま

し

た
。
こ

れ
か
ら
毎
月

開
催
さ
れ
る
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時間預託点数　（2024 年度の累計　740 点、９月末までの総累計 24,066 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 １２ １０２ － － － － １０２ － － ４ １１ １ １５ ２６ １２８ １

９月 １１ １０１ １ ２ － － １０３ １ １ ４ １７ １ １５ ３３ １３６ －

奉仕活動点数　（2024 年度の累計　35点、10月末までの総累計　3,465 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 － － － － － － － － － － － － － －

９月 － － － － － － － － １ ７ ７ － － ７

８月９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

　

10
月
5
日
真
田
地
域
福
祉

セ
ン
タ
ー
で
「
第
36
回
ふ
れ

あ
い
広
場
in
さ
な
だ
」
に
参

加
し
、
ナ
ル
ク
の
活
動
を
紹

介
し
な
が
ら
宣
伝
し
て
き
ま

し
た
。

　

前
日
の
準
備
に
は
、
い
つ

も
拠
点
主
催
の
ス
マ
ホ
教
室

に
参
加
し
て
い
た
だ
い
て
い

る
会
員
さ
ん
が
、
他
の
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
サ
ー
ク
ル
の
メ

ン
バ
ー
と
し
て
参
加
し
て
お

ら
れ
ま
し
た
。
拠
点
か
ら
内

田
代
表
が
長
年
こ
の
実
行
委

員
と
し
て
活
動
し
て
き
ま
し

た
。
そ
の
お
陰
か
も
知
れ
ま

せ
ん
が
「
あ
の
人
も
こ
の
人

も
会
員
」
と
い
う
ほ
ど
ナ
ル

ク
の
広
が
り
を
感
じ
ま
し
た
。

　

催
し
の
当
日
は
ナ
ル
ク
か

ら
4
人
が
説
明
者
と
し
て

ブ
ー
ス
を
担
当
し
ま
し
た
。

近
所
の
会
員
さ
ん
、
遠
方
の

坂
城
町
の
会
員
さ
ん
と
沢
山

の
会
員
さ
ん
が
お
出
で
く
だ

さ
り
ブ
ー
ス
を
賑
や
か
に
し

て
く
れ
ま
し
た
。
そ
し
て
催

し
の
フ
ィ
ナ
ー
レ
に
本
原
小

学
校
の
金
管
楽
器
の
合
奏
の

時
は
、
会
場
は
ぎ
っ
し
り
の

人
で
埋
め
尽
く
さ
れ
ま
し
た
。

　

本
部
が
作
っ
て
く
れ
た
「
な

る
タ
ン
」
の
イ
ラ
ス
ト
を
入

れ
た
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の
楽

し
さ
を
紹
介
し
な
が
ら
宣
伝

し
て
き
ま
し
た
。
（
倉
）

　

先
日
、
外
出
支
援
活
動
を

し
た
折
、
待
ち
時
間
の
間
に

こ
れ
を
読
ん
で
み
て
と
、
手

渡
さ
れ
た
本
が
あ
っ
た
。

「
お
寺
の
掲
示
板
」（
江
田
智

昭
著
）
で
あ
る
。
小
冊
子
で

あ
っ
た
の
と
内
容
の
面
白
さ

に
惹
か
れ
、
つ
い
つ
い
読
み

切
っ
て
し
ま
っ
た
。
内
容
は

人
生
の
生
老
病
死
、
四
苦
八

苦
、
愛
別
離
苦
を
一
手
に
引

き
受
け
て
い
る
お
寺
さ
ん
の

掲
示
板
に
短
文
形
式
で
書
か

れ
て
い
て
、
ハ
ッ
と
し
た
り

ホ
ッ
と
す
る
表
現
に
驚
か
さ

れ
た
。
こ
の
本
の
中
で
印
象

に
残
っ
た
言
葉
と
し
て
は
「
大

丈
夫
だ
よ　

生
き
て
い
け
る

よ
」
「
ば
れ
て
い
る
ぜ
」
「
死

は
い
つ
か
来
る
も
の
で
は
な

く
、
い
つ
で
も
来
る
も
の
な

の
（
樹
木
希
林
）
」
「
の
ぞ
み

は
あ
り
ま
せ
ん
が
、
ひ
か
り

は
あ
り
ま
す
」
等
な
ど
。

　

八
月
に
訪
れ
た
松
本
の
宝

栄
寺
の
掲
示
板
に
は
「
慈
し

み
を
通
し
て
し
か　

見
え
て

こ
な
い
も
の
が　

こ
の
世
に

は
あ
る
」
と
書
い
て
あ
っ
た
。

　

ち
な
み
に
掲
示
板
に
は
年

度
ご
と
の
大
賞
も
あ
る
と
の

こ
と
。
昨
年
度
は
「
こ
と
ば

だ
け
立
派
な
者
は
敵
で
あ
る

（
釈
尊
）
」
、
一
昨
年
度
は
「
武

お
寺
の
掲
示
板

健
康
・
長
寿
の
は
な
し

聞
の
社
説
な
ど
の
短
文
）
、
十

笑
は
毎
日
10
回
は
大
笑
い
す

る
、
百
吸
は
毎
日
１
０
０
回

は
深
呼
吸
す
る
、
千
字
は
毎

日
一
千
字
く
ら
い
文
字
を
書

く
、
万
歩
は
毎
日
一
万
歩
は

歩
く
、
と
の
事
で
あ
っ
た
。

そ
う
い
え
ば
毎
日
、
笑
う
こ

と
も
少
な
い
し
、
呼
吸
器
系

が
弱
い
の
に
深
い
呼
吸
も
し

て
い
な
い
等
、
思
い
当
た
る

節
が
多
か
っ
た
。
千
字
・
万

歩
は
難
し
い
と
し
て
も
、
せ

　

い
つ
も
の
、
か
か
り
つ
け

医
で
、
待
ち
時
間
に
何
気
な

く
院
内
を
見
回
し
て
い
た

ら
、
日
本
医
師
会
の
標
語
が

貼
っ
て
あ
っ
た
。
「
一
読
、
十

笑
、
百
吸
、
千
字
、
万
歩
」

と
書
か
れ
て
い
て
、
こ
の
内

の
一
読
と
百
吸
の
意
味
が
よ

く
分
か
ら
な
い
の
で
、
早
速

ネ
ッ
ト
で
調
べ
た
。
Dr
石
川

が
提
唱
し
て
い
る
健
康
長
寿

の
知
恵
で
、
一
読
は
毎
日
少

し
堅
め
の
文
章
を
読
む
（
新

め
て
一
読
・
十
笑
・
百
吸
と

日
記
を
書
く
程
度
の
千
字
は

実
践
し
て
み
た
い
と
思
う
。

１
０
２
歳
の
母
親
よ
り
長
生

き
を
す
る
た
め
に
も
。

器
を
捨
て　

数
珠
を
も
と

う
」
が
大
賞
に
な
っ
て
い
る
。

こ
う
な
る
と
掲
示
板
を
目
当

て
の
お
寺
参
り
も
面
白
く
な

り
そ
う
で
あ
る
。

共同購入―リサイクルペーパー価格表
商品名 価格 ( 円 )

トイレットペーパー ダブル 2,700
トイレットペーパー シングル 太穴・細穴共 4,600
ティッシュペーパー ビニール簡易包装 4,800
マー君の段ボール箱 1 個 60
紙ひも 1 巻 190

申し込みは 11 月 15 日 ( 日 ) 迄に内田代表、滝沢副代表へ


