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開催日 行事内容
 7/11( 土 )長野地区連絡協議会 PM1:00 ～

会場：菅平高原・ロッジ松の実

 7/14( 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

 7/20( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

 7/21( 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

 7/26( 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）

 8/11( 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

 8/17( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

 8/18( 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

8/26( 水 ) マレットゴルフ PM1:00 ～
会場：菅平・サングリーンマレットゴルフ場

8/27( 木 )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）

7 月・8月の行事日程

※ 7/2( 木 )、 8/6( 木 )サロン上田 ( カラオケ PM0:30 ～会場：からおけＢＡＮＢＡＮ

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲

第
20
回
定
時
総
会
開
か
れ
る

　

6
月
11
日
、
坂
城
町
・
び

ん
ぐ
し
湯
さ
ん
館
に
於
い
て

第
20
回
定
時
総
会
が
開
か
れ

ま
し
た
。
拠
点
の
会
員
数

は
１
８
９
名
の
内
出
席
29
名
、

委
任
状
１
２
３
名
計
１
５
２

名
が
参
加
し
運
営
規
則
第
六

条
二
項
の
会
員
の
1
／
3
以

上
で
成
立
し
添
会
が
開
催
さ

れ
ま
し
た
。

　

総
会
の
開
催
に
あ
た
っ

て

内

田

雅

久

代

表

は
、

「
２
０
０
７
年
の
5
月
に
設

立
さ
れ
て
か
ら
丸
19
年
が

経
過
し
ま
し
た
。
5
月
以
降

20
年
目
に
入
い
り
来
年
は
20

周
年
と
い
う
記
念
の
年
を
迎

え
ま
す
の
で
、
来
年
の
総
会

は
盛
大
に
や
り
た
い
。
拠
点

の
実
勢
は
コ
ロ
ナ
発
症
前
年

度
２
０
１
８
年
度
を

ピ
ー
ク
と
し
て
こ
こ

5
～
6
年
で
会
員
・

活
動
量
と
も
に
右
肩

下
が
り
の
傾
向
が
続

い
て
い
ま
す
。
2
年

前
に
電
機
連
合
の
執

行
委
員
長
を
歴
任
さ

れ
た
野
中
会
長
を
新

し
く
お
迎
え
し
て
、

新
た
な
の
ス
タ
ー
ト

を
切
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
同
時
に
ナ

ル
ク
再
生
の
た
め
の

5
か
年
計
画
を
策
定
し
本
格

的
に
動
き
出
し
て
い
ま
す
。

五
年
後
に
会
員
数
を
2
万
人
。

拠
点
数
を
１
０
０
。
今
、
全

国
の
会
員
数
は
８
６
０
０
名

で
す
。
拠
点
数
は
解
散
拠
点

も
増
え
66
拠
点
に
な
っ
て
い

ま
す
。
こ
れ
が
実
情
で
す
。

こ
れ
は
拠
点
数
を
1
．
5
倍

以
上
に
、
会
員
数
は
2
倍
以

上
に
し
な
い
と
達
成
で
き
な

い
数
字
で
す
が
、
そ
う
い
う

方
向
・
目
的
に
向
か
っ
て
ス

タ
ー
を
切
り
ま
し
た
の
で
、

何
と
か
つ
い
て
行
き
た
い
と

思
っ
て
い
ま
す
。
」
挨
拶
し
ま

し
た
。

　

来
賓
の
上
田
市
真
田
地
域

自
治
セ
ン
タ
ー
市
民
サ
ー
ビ

ス
課
真
田
高
齢
者
支
援
担
当

係
長
の
富
沢
み
ず
き
様
は
「
上

田
千
曲
の
活
動
に
携
わ
っ
て

お
ら
れ
る
皆
様
に
は
日
頃
か

ら
社
会
奉
仕
活
動
や
子
育
て

支
援
活
動
・
福
祉
活
動
等
を

通
じ
、
生
き
が
い
づ
く
り
街

づ
く
り
事
業
な
ど
各
方
面
で

積
極
的
に
ご
活
躍
を
さ
れ
て

い
る
こ
と
に
敬
意
を
表
し
ま

す
。
現
在
、
急
速
な
人
口
減

少
と
少
子
高
齢
化
が
進
ん
で

お
り
、
２
０
４
０
年
ま
で
は

高
齢
者
人
口
が
増
加
す
る
と

見
込
ま
れ
て
い
る
。
独
居
高

齢
者
の
社
会
的
孤
立
・
要
介

護
認
定
者
や
認
知
症
高
齢
者

の
増
加
で
介
護
サ
ー
ビ
ス
に

か
か
る
給
付
費
の
増
大
、
介

護
人
材
不
足
が
深
刻
と
な
り
、

介
護
を
支
え
る
体
制
の
確
保

な
ど
が
大
き
な
課
題
と
な
っ

て
き
て
い
ま
す
。
上
田
市
で

は
認
知
症
と
と
も
に
生
き
る

ま
ち
・
う
え
だ 

希
望
都
市
を

宣
言
し
、
市
民
一
人
一
人
が

認
知
症
を
自
分
事
と
し
て
捉

え
、
認
知
症
の
人
や
認
知
症

に
つ
い
て
。
正
し
く
理
解
し
、

備
え
、
誰
も
が
暮
ら
し
や
す

い
ま
ち
づ
く
り
を
進
め
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
の
で
、
ご

協
力
を
今
後
も
お
願
い
い
た

し
ま
す
。
ナ
ル
ク
理
念
・
知

識
経
験
を
生
か
し
、
益
々
の

ご
発
展
を
御
祈
念
申
し
上
げ

ま
す
。
」
と
ご
祝
辞
を
い
た
だ

き
ま
し
た
。

　

引
き
続
き
来
賓
で
あ
り

会
員
の
坂
城
町
町
長
の
山

村
弘
様
は
「
ナ
ル
ク
上
田
千

曲
の
第
20
回
の
総
会
、
節
目

の
総
会
を
坂
城
町
の
び
ん
ぐ

し
湯
さ
ん
館
で
開
催
し
て
い

た
だ
い
て
あ
り
が
と
う
ご
ざ

い
ま
す
。
五
年
後
に
は
今

８
７
０
０
人
の
会
員
を
2
万

人
に
す
る
す
ご
い
チ
ャ
レ
ン

ジ
ン
グ
な
内
容
で
す
。
坂
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時間預託点数　（2026 年度の累計 243 点、5月末までの総累計 26,825 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

4月 11 93 1 4 － － 97 1 1 5 14 1 15 30 127 0

5 月 13 85 1 4 － － 89 1 2 3 10 1 15 27 116 3

奉仕活動点数　（2026 年度の累計 14点、5月末までの総累計 2,941 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

4月 － － － － 9 9 － － － － － － － 9

5 月 － － － － － － － － 4 5 5 － － 5

4 月 5 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

城
町
の
シ
ル
バ
ー
人
材
セ
ン

タ
ー
で
も
主
力
メ
ン
バ
ー
は

70
歳
の
真
ん
中
80
歳
位
の
方

な
ん
で
す
ね
。
社
会
全
体
が

考
え
方
を
変
え
な
き
ゃ
い
け

な
い
し
、
も
っ
と
頑
張
ん
な

き
ゃ
い
け
な
い
と
思
い
ま
す
。

例
え
ば
ナ
ル
ク
さ
ん
で
す
と

か
、
シ
ル
バ
ー
の
会
員
に
な

る
潜
在
会
員
が
沢
山
い
ま
す
。

数
は
増
え
て
い
ま
す
が
参
加

し
な
い
方
が
い
っ
ぱ
い
い

ら
っ
し
ゃ
る
の
で
、
そ
う
い

う
方
を
対
象
に
す
る
と
2
万

人
に
な
る
っ
て
い
う
の
は
、

決
し
て
で
き
な
い
話
じ
ゃ
な

い
と
思
い
ま
す
。
活
動
も
ウ
ェ

ル
ビ
ー
イ
ン
グ
と
い
う
こ
と

を
念
頭
に
置
い
て
、
私
も
幸

せ
、
あ
な
た
も
幸
せ
、
皆
も

幸
せ
と
言
う
こ
と
が
で
き
る

の
か
と
思
い
ま
す
。
」
と
激
励

し
て
下
さ
い
ま
し
た
。

　

議
案
は
、
全
て
全
員
一
致

で
可
決
さ
れ
新
た
な
年
度
の

活
動
に
入
り
ま
し
た
。
総
会

終
了
後
は
レ
ス
ト
ラ
ン
の
料

理
を
食
べ
な
が
ら
懇
談
し
、

温
泉
に
入
っ
て
日
頃
の
疲
れ

を
癒
や
し
て
閉
会
し
ま
し
た
。

拠
点
は
9
名
で
参
加

し
て
き
ま
し
た
。
坂

城
町
で
も
拠
点
の
活

動
を
広
め
て
い
き
た

い
・
何
時
も
利
用
さ

せ
て
い
た
だ
い
て
い

る
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ

場
を
き
れ
い
し
た
い

と
参
加
し
ま
し
た
。

真
田
地
域
の
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
団
体
と
企
業
・

中
学
生
が
毎
年
清
掃
活

動
を
し
て
い
ま
す
。
ナ

ル
ク
か
ら
今
年
は
９
名

で
参
加
し
て
き
ま
し

た
。
終
了
後
主
催
者
か

ら
豚
汁
の
振
る
舞
い
が

あ
り
ま
し
た
。

坂城町・ねずみ橋マレット
ゴルフ場の清掃活動に参加

坂城町・ねずみ橋マレット
ゴルフ場の清掃活動に参加

真田地域清掃ハイキングに参加真田地域清掃ハイキングに参加

2026.4.192026.4.19

2026.46.2026.6.6

今
回
お
届
け
す
る
の
は
、
あ

さ
イ
チ
の
膝
の
痛
み
改
善
法
。

•

ス
ク
ワ
ッ
ト

•

椅
子
の
立
ち
座
り

•

タ
オ
ル
を
つ
ぶ
す
運
動

　

等
々
、
あ
さ
イ
チ
で
、
状

態
別
で
教
え
て
く
れ
た
膝
の

痛
み
改
善
法
に
つ
い
て
で
す
。

あ
さ
イ
チ 
膝
の
痛
み
改
善
法

　

膝
の
特
集
が
放
送
さ
れ
た

テ
レ
ビ
番
組
は
、
２
０
２
６

年
1
月
21
日
の
水
曜
あ
さ
イ

チ
。
「
病
院
に
行
っ
た
方
が
い

い
？
」
と
疑
問
を
持
つ
カ
ラ

ダ
の
不
調
を
特
集
す
る
コ
ー

ナ
ー
で
紹
介
さ
れ
ま
し
た
。

　

あ
さ
イ
チ
で
紹
介
さ
れ
た

の
は
、
よ
く
あ
る
変
形
性
関

節
炎
等
の
病
院
に
行
か
な
い

で
様
子
を
見
て
も
い
い
よ
う

な
膝
の
痛
み
の
改
善
法
。
そ

の
改
善
法
の
1
つ
と
し
て
、

膝
の
痛
み
に
効
果
的
な
太
も

も
の
筋
肉
の
大
腿
四
頭
筋
を

鍛
え
る
運
動
を
、
状
態
別
で

3
つ
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

そ
こ
で
こ
の
記
事
で
は
、
あ

さ
イ
チ
で
紹
介
さ
れ
膝
の
痛

み
改
善
法
の
具
体
的
な
方

法
・
や
り
方
に
つ
い
て
ま
と

め
ま
す
。

　

変
形
性
関
節
炎
に
つ
い
て

•

立
っ
た
と
き
に
膝
の
間
の

ス
キ
マ
に
指
が
3
本
以
上
入

る
（
い
わ
ゆ
る
Ｏ
脚
の
）
人

は
変
形
性
関
節
炎
に
な
り
や

す
い

•

変
形
性
関
節
炎
は
湿
布
薬

を
貼
っ
て
休
む
と
次
の
日
は

だ
い
ぶ
楽
に
な
っ
て
い
る
こ

と
も

•
変
形
性
関
節
炎
は
太
も
も

の
前
の
筋
肉
（
大
腿
四
頭
筋
）

を
鍛
え
る
の
も
い
い

　

以
下
の
3
つ
の
運
動
は
、

よ
く
あ
る
変
形
性
関
節
炎
等

の
病
院
に
行
か
な
い
で
様
子

を
見
て
も
い
い
よ
う
な
膝
の

痛
み
の
改
善
法
と
し
て
紹
介
。

　

ス
ク
ワ
ッ
ト

•

足
を
肩
幅
に
開
い
て
立
つ

（
つ
ま
先
の
方
に
膝
が
曲

が
っ
て
い
く
よ
う
に
）

•

（
手
で
バ
ラ
ン
ス
を
取
り
な

が
ら
）
お
尻
を
後
ろ
に
引
い

て
腰
を
沈
め
る
（
膝
は
曲
げ

す
ぎ
ず
に
直
角
程
度
で
と
め

て
い
た
）

•

1
セ
ッ
ト
10
回
で
1
日
3

セ
ッ
ト

　

椅
子
の
立
ち
座
り

1
．
（
両
手
を
前
に
し
て
）
椅

子
か
ら
立
っ
て
座
る

2
．
1
セ
ッ
ト
10
回
で
1
日

3
セ
ッ
ト

　

タ
オ
ル
を
つ
ぶ
す
運
動

1
．
丸
め
た
タ
オ
ル
を
膝
の

裏
に
置
く

2
．
膝
の
裏
で
タ
オ
ル
を
押

し
つ
ぶ
し
て
5
秒
数
え
る

3
．
1
セ
ッ
ト
10
回

痛～い！
痛～い！

【
あ
さ
イ
チ
】

膝
の
痛
み
改
善
法
（
ス
ク
ワ
ッ
ト

／
立
ち
座
り
／
タ
オ
ル
）


