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(1)　ナルク千曲川　 110 号　　1999 年 11 月 15 日　  第 3 種郵便物許可  　ナルク (NALC)　　付録　2026 年 3 月 15 日

開催日 行事内容
3/10( 火 )運営委員会 AM10:00 ～

会場 :真田町本原・香山邸

スマホ教室 PM2:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

3/16( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

3/17( 火 )
パソコン教室
AM10:00 ～

モルック PM1:00 ～
会場：真田・大畑公民館

ふらっとナルク PM3:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

3/26( 木 )
 
マレットゴルフ AM10:00 ～
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）

4/14( 火 )運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

スマホ教室 PM2:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

4/20( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

4/21( 火 )
パソコン教室
AM10:00 ～

モルック PM1:00 ～
会場：真田・大畑公民館

ふらっとナルク PM3:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

4/26( 日 ) マレットゴルフ AM10:00 ～
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）

3 月・4月の行事日程

※サロン上田 ( カラオケ )3 月 5日 PM1:00 ～、4月 2日 PM1:00 ～会場 : まねきねこ上田中央店

　

２
月
３
日
、
長
野
市
に
於

い
て
第
６
回
長
野
地
区
連
絡

協
議
会
を
開
催
し
ま
し
た
。

本
部
か
ら
野
中
会
長
と
西
村

事
務
局
長
の
ご
臨
席
を
仰
ぎ
、

な
が
の
拠
点
か
ら
は
原
田
代

表
以
下
３
名
、
上
田
・
千
曲

拠
点
か
ら
は
運
営
委
員
を
中

心
に
１
２
名
が
参
加
、
残
念

な
が
ら
松
本
だ
い
ら
拠
点
は

不
参
加
で
し
た
。

　

さ
て
、
か
ね
て
よ
り
会
長

は
全
国
の
拠
点
を
訪
問
し
た

い
と
の
、
熱
い
思
い
が
お
あ

り
で
し
た
が
、
こ
ん
な
に
早

く
ご
来
所
が
実
現
す
る
と
は

思
い
も
し
ま
せ
ん
で
し
た
。

会
議
の
次
第
は

　

全
員
の
自
己
紹
介
か
ら
始

ま
り
、
会
長
の
ご
自
身
の
経

歴
と
、
ナ
ル
ク
へ
の
思
い
と
、

ナ
ル
ク
再
生
の
為
の
５
か
年

計
画
を
語
っ
て
い
た
だ
き
ま

し
た
。
骨
子
は
、
再
生
の
為

に
必
要
な
こ
と
（
５
か
年
計

画
）
の
実
施
項
目
を
皆
で
決

め
皆
で
実
行
し
よ
う
、
そ
し

て
Ｐ
Ｄ
Ｃ
Ａ
（
計
画
・
実
行
・

評
価
・
改
善
）
を
回
し
ナ
ル

ク
を
再
生
し
よ
う
と
い
う
こ

と
で
す
。
喫
緊
の
課
題
は
や

は
り
会
員
数
の
減
少
が
挙
げ

ら
れ
ま
す
が
、
ま
ず
ナ
ル
ク

を
知
っ
て
も
ら
う
こ
と
、
ナ

ル
ク
の
Ｐ
Ｒ
ポ
イ
ン
ト
を
掴

ん
で
お
く
こ
と
が
最
低
限
必

要
な
事
と
思
い
ま
す
。
そ
の

た
め
に
は
是
非
ナ
ル
ク
活
動

に
積
極
的
に
参
加
を
し
て
い

頂
き
た
い
と
思
い
ま
す
。
そ

こ
に
は
喜
び
や
悲
し
み
、
感

動
が
必
ず
あ
り
ま
す
。

　

会
議
の
後
、
久
し
ぶ
り
に

懇
親
会
を
開
催
し
、
会
長
・

事
務
局
長
と
気
さ
く
に
話
が

で
き
有
意
義
な
ひ
と
と
き
を

過
ご
す
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

次
回
第
７
回
は
上
田
・
千

曲
拠
点
が
担
当
幹
事
で
、
７

月
上
旬
に
菅
平
高
原
に
て
開

催
が
決
定
し
て
い
ま
す
。
有

意
の
方
は
是
非
ご
参
加
く
だ

さ
い
。
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。

ナ
ル
ク
は
、
再
生
す
る
！

長
野
地
区
担
当
・
内 

田 

雅 

久

チ
ャ
ッ
ト
Ｇ
Ｐ
Ｔ
を

み
ん
な
で
実
践

　

２
月
10
日
、
運
営
委
員
会

後
の
午
後
2
時
よ
り
10
数
名

が
集
ま
っ
て
毎
月
「
ス
マ
ホ

教
室
」
を
行
っ
て
い
ま
す
。

今
月
は
Ｉ
Ｔ
を
駆
使
し
よ

う
と
チ
ャ
ッ
ト
Ｇ
Ｐ
Ｔ
に
挑

戦
し
ま
し
た
。
講
師
の
事
務

局
長
も
初
め
て
で
ア
プ
リ
を

み
ん
な
で
ダ
ウ
ン
ロ
ー
ド
し

て
、
撮
影
し
た
写
真
を
元
に

ス
ケ
ッ
チ
画
を
作
る
こ
と
に

挑
戦
し
ま
し
た
。
な
か
な
か

上
手
く
い
か
ず
Ｇ
Ｐ
Ｔ
か
ら

ど
の
様
に
す
る
か
質
問
さ

れ
、
喋
っ
て
お
願
い
し
た
ら

順
々
に
上
手
く
い
き
ス
ケ
ッ

チ
画
像
が
出
来
ま
し
た
。
「
カ

ラ
ー
の
イ
ラ
ス
ト
に
な
っ
た

よ
」
「
孫
が
恐
竜
の
卵
の
絵
の

前
で
撮
っ
た
写
真
を
ス
ケ
ッ

チ
に
お
願
い
し
た
ら
チ
ャ
ッ

ト
Ｇ
Ｐ
Ｔ
か
ら
何
の
卵
で
す

か
と
質
問
さ
れ
た
」
「
自
撮
り

し
た
写
真
を
ス
ケ
ッ
チ
画
像

に
し
た
ら
遺
影
写
真
に
よ
い

画
像
が
で
き
た
」
な
ど
反
響

は
様
々
で
し
た
。

　

チ
ャ
ッ
ト
は
質
問
に
よ
っ

て
様
々
な
事
を
教
え
て
く
れ

ま
す
。
こ
れ
か
ら
も
使
い
方

を
学
ん
で
い
き
た
い
と
思
い

ま
す
。
宮
崎
会
員
が
講
師
の

姿
を
写
真
に
撮
り
チ
ャ
ッ
ト

に
お
願
い
し
て
出
来
た
画
像

が
こ
れ
で
す
。
こ
の
画
像
を

ナ
ル
ク
の
グ
ル
ー
プ
Ｌ
Ｉ
Ｎ

Ｅ
に
掲
載
し
た
ら
、
「
僕
も
や

り
た
い
の
で
参
加
し
た
い
」

と
Ｌ
Ｉ
Ｎ
Ｅ
で
参
加
の
意
思

表
示
を
し
て
頂
き
ま
し
た
。

　

み
ん
な
で
楽
し
く
、
ス
マ

ホ
を
使
っ
て
「
こ
ん
な
事
が

出
来
た
よ
」
と
教
え
合
い
ま

し
ょ
う
。

宮
崎
佐
喜
子
会
員
の
チ
ャ
ッ

ト
Ｇ
Ｐ
Ｔ
を
使
っ
た
作
品
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時間預託点数　（2025 年度の累計点、１月末までの総累計 25,956 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 １２ ９０ １ ２ － － ９２ ２ ３ ２ 　６ １ １５ ２４ １１６ ０

１月 １２ ８０ １ ４ － － ８４ １ １ ２ １２ １ １５ ２８ １１２ ０

奉仕活動点数　（2025 年度の累計 158 点、１月末までの総累計 2,952 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 － － － － － － － － － － － － － ０

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

モ
ル
ッ
ク
棒
→

モルッカーリ↑

並べ順

3 ～４m

モ
ル
ッ
ク
投
げ
て
！

当
て
て
大
歓
声
！

　

2
月
17
日
、
午
後
1
時
よ

り
「
モ
ル
ッ
ク
」
を
し
ま
し

た
。
毎
月
の
行
事
で
す
。
今

回
は
10
名
の
参
加
で
2
チ
ー

ム
で
対
戦
し
ま
し
た
。
多

い
時
は
15
名
も
集
ま
っ
て
3

チ
ー
ム
の
対
戦
に
な
り
ま
す
。

　

モ
ル
ッ
ク
と
呼
ば
れ
る
木

の
棒
を
投
げ
、
ス
キ
ッ
ト
ル

と
い
う
ピ
ン
を
倒
し
て
得
点

を
競
う
フ
ィ
ン
ラ
ン
ド
発
祥

の
ス
ポ
ー
ツ
で
す
。
50
点
ぴ
っ

た
り
を
目
指
し
、
超
え
る
と

25
点
に
減
点
さ
れ
る
の
が

特
徴
で
す
。
12
本
並
ん
だ
ス

キ
ッ
ト
ル
に
向
け
て
モ
ル
ッ

ク
を
投
げ
る
時
は
緊
張
し
ま

す
。
1
本
に
12
が
書
か
れ
た

ス
キ
ッ
ト
ル
を
倒
す
と
み
ん

な
で
ハ
イ
タ
ッ
チ
し
て
喜
び

合
っ
て
い
ま
す
。
特
に
あ
と

一
本
倒
せ
ば
50
点
に
な
る
時

は
緊
張
で
す
。
見
事
倒
せ

た
時
の
一
段
と
高
い
歓
声
が

ゲ
ー
ム
場
に
響
き
ハ
イ
タ
ッ

チ
、
ハ
イ
タ
ッ
チ
の
連
続
で

す
。
そ
の
狙
う
時
の
緊
張
は

最
高
で
す
！

パ
ソ
コ
ン
教
室
を
再
開
し
ま
し
た

　

毎
月
第
３
火
曜
日
の
午
前

10
時
か
ら
パ
ソ
コ
ン
教
室
を

再
開
い
た
し
ま
し
た
。
現
在

4
名
が
参
加
し
て
い
ま
す
。

ナ
ル
ク
の
実
務
処
理
は
パ

ソ
コ
ン
な
し
で
は
進
み
ま
せ

ん
。
ナ
ル
ク
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
は
時
間
預
託
制
度
と
い
う

特
徴
が
あ
り
ま
す
。
支
援
を

提
供
し
た
方
の
実
績
を
着
実

に
記
録
し
て
い
く
こ
と
が
求

め
ら
れ
て
い
ま
す
。
毎
月
皆

で
行
っ
て
い
る
百
数
十
時
間

の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
を
記

録
し
て
い
ま
す
。
ま
た
、
そ

の
活
動
を
通
し
て
得
た
寄
付

金
を
会
計
帳
簿
に
反
映
さ
せ

て
い
ま
す
。
そ
の
記
録
を
全

国
一
つ
の
会
計
帳
簿
に
記
録

し
て
い
き
ま
す
。
そ
れ
を
本

部
で
ま
と
め
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法
人
と

し
て
の
決
算
を
税
務
署
に
申

告
し
て
い
き
ま
す
。
イ
ン
タ
ー

ネ
ッ
ト
で
会
計
処
理
す
る
の

で
パ
ソ
コ
ン
は
必
須
の
ア
イ

テ
ム
で
す
。

　

こ
う
し
た
作
業
で
ナ
ル
ク

事
業
が
運
営
さ
れ
て
い
ま

す
。
こ
の
事
務
作
業
を
出
来

る
だ
け
多
く
の
会
員
の
方
に

引
き
継
い
で
い
か
な
い
と
ナ

ル
ク
の
運
営
は
途
絶
え
て
し

ま
い
ま
す
。
途
絶
え
れ
ば
地

域
の
支
え
合
い
活
動
が
途
絶

え
て
し
ま
い
ま
す
。
社
会
的

意
義
の
高
い
こ
の
ナ
ル
ク
活

動
を
支
え
て
い
く
た
め
に
パ

ソ
コ
ン
教
室
を
再
開
し
ま
し

た
。

　

今
回
は
、
ナ
ル
ク
上
田
・

千
曲
の
ク
ラ
ウ
ド
の
何
処
に

ど
ん
な
情
報
が
保
存
さ
れ
て

い
る
か
を
確
認
し
ま
し
た
。

前
回
は
新
し
い
会
計
ソ
フ

ト
「
か
ん
た
ん
ク
ラ
ウ
ド
会

計
」
で
実
戦
で
入
力
を
し
ま

し
た
。
こ
の
次
は
決
算
を
ど

の
様
に
行
っ
て
い
く
か
を
勉

強
し
、
来
年
度
か
ら
始
ま
る

新
し
い
会
計
ソ
フ
ト
に
対
応

出
来
る
勉
強
を
し
て
い
き
た

い
と
思
い
ま
す
。
多
く
の
方

の
参
加
を
期
待
し
て
お
り
ま

す
。

　

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
。

　
　

が
ん
の
リ
ス
ク

　

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
。

　
　

く
さ
い
黒
褐
色
の
便

　

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

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
。

肉
を
食
べ
る
時
、
野
菜
は
３
倍

　

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
。

　

辨
野
義
己
（
べ
ん
の
・
よ

し
み
）
＝
辮
野
腸
内
フ
ロ
ー

ラ
研
究
所
理
事
長

脂
っ
こ
い
肉
が
悪
玉
菌
の
好
物

ス
キ
ッ
ト
ル


