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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 0268-72-2538 FAX 0268-72-2539
URL:http://nalc-ueda.com/

奉
仕
活
動
（
無
償
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
）

上
田
医
療
セ
ン
タ
ー
の
草
取
り

ポ
ン
プ
が

故
障
し
除

草
剤
が
使

え

な

く
、

全
て
手
作

業
で
草
取

り
を
行
い

ま
し
た
。

　

玄
関
ホ
ー
ル
か
ら
駐
車
場

ま
で
の
広
い
タ
イ
ル
の
隙
間

か
ら
出
て
い
る
雑
草
を
取
り

ま
し
た
。
全
て
の
タ
イ
ル
目

地
に
特
殊
な
草
取
り
道
具
を

使
っ
て
の
大
変
な
作
業
で
し

た
。
朝
9
時
か
ら
12
時
ま
で

根
気
の
続
く
作
業
で
す
。

　

そ
し
て
、
駐
車
場
の
区
画

ブ
ロ
ッ
ク
内
の
草
も
刈
り

払
い
機
で
除
草
、

取
っ
た
草
は
米
袋

17
袋
に
な
り
ま
し

た
。

　

休
憩
中
は
、
み

ん
な
が
若
返
る
よ

う
な
話
し
が
た
く

さ
ん
飛
び
出
し
、

ア
ッ
ハ
ッ
ハ
と
笑

い
声
が
絶
え
ま
せ

ん
で
し
た
。

　

今
年
５
月
発
行
の
総
会
特

集
号(

ナ
ル
ク
千
曲
川
32
号
）

で
、
手
軽
な
健
康
法
と
し
て

「
爪
も
み
」
が
掲
載
さ
れ
た
の

を
機
に
、
原
稿
段
階
の
４
月

末
頃
よ
り
始
め
ま
し
た
。
き
っ

か
け
は
高
血
圧
・
高
血
糖
・

高
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
・
狭
心

症
と
い
う
持
病
の
た
め
通
院
・

服
薬
を
し
て
お
り
、
何
と
か

改
善
を
し
た
い
と
の
思
惑
か

ら
で
し
た
。 

そ
れ
ま
で
の
健

康
法
と
い
え
ば
、
サ
プ
リ
メ

ン
ト
を
飲
む
こ
と
、
週
１
回

の
卓
球
練
習
と
月
１
回
の
ゴ

ル
フ
、
思
い
つ
い
た
時
の
ウ

オ
ー
キ
ン
グ
程
度
の
運
動
で

し
た
。
そ
れ
に
比
べ
て
「
爪

も
み
」
は
本
当
に
手
軽
で
、

お
金
も
時
間
も
労
力
も
掛
か

ら
ず
、
不
精
者
の
自
分
に
と
っ

て
は
グ
ッ
ド
な
健
康
法
で

さ
っ
そ
く
飛
び
つ
き
ま
し
た
。

　

さ
て
途
中
経
過
報
告
で
す

が
、
体
重
は
４
月
24
日
の

69
・
０
㌔
か
ら
66
歳
に
な
っ

た
６
月
13
日
に
は
66
・
７
㌔

に
な
り
ま
し
た
。
現
在
は

67
㌔
前
後
を
維
持
し
て
い
ま

す
。
血
圧
は
５
月
21
日
の

１
４
２
／
90
か
ら
９
月
30
日

の
１
３
６
／
80
に
下
が
り
ま

し
た
。
次
に
血
糖
値
（
Ｈ
ｂ

Ａ
１
ｃ
）
は
３
月
25
日
の
６
・

５
％
か
ら
最
近
で
は
９
月
30

日
の
６
・
２
％
ま
で
下
が
り

ま
し
た
。
服
薬
は
す
ぐ
に
は

止
め
ら
れ
な
い
の
で
継
続
し

て
い
ま
す
。
コ
レ
ス
テ
ロ
ー

ル
値
は
具
体
的
な
数
値
比
較

が
出
来
ま
せ
ん
が
、
６
月
８

日
の
半
日
ド
ッ
ク
で
は
、
前

年
度
と
比
較
し
て
大
幅
に
改

善
し
ま
し
た
。
前
年
度
が
異

常
過
ぎ
た
の
で
あ
え
て
数
値

を
出
し
ま
せ
ん
が
。
爪
は
主

に
両
手
の
小
指
を
中
心
に
も

ん
で
い
ま
す
が
、
消
化
器
系

も
弱
く
毎
日
軟
便
続
き
で
し

た
の
で
、
消
化
器
系
に
良
い

と
さ
れ
る
人
差
し
指
も
同
時

に
も
ん
で
い
ま
す
。
今
の
処
、

ほ
ど
よ
い
堅
さ
の
便
に
な
っ

人
生
90
年

地
域
社
会
に
貢
献
し
よ
う

　

10
月
6
日
、
春
に
続
い
て

参
加
者
10
名
上
田
医
療
セ
ン

タ
ー
で
草
取
り
を
行
い
ま
し

た
。

　

今
回
は
、
液
体
除
草
剤
の

「
爪
も
み
」
継
続
実
践
中
で
す

内 

田 

雅 

久
　
上
田
市

て
き
て
い
ま
す
。
い
ず
れ
に

し
ま
し
て
も
本
当
に
気
軽
に

実
践
で
き
る
と
こ
ろ
が
気
に

入
っ
て
い
ま
す
。
継
続
は
力

な
り
で
「
ナ
ル
ク
活
動
」
の

為
に
も
健
康
で
あ
り
た
い
と

願
っ
て
い
ま
す
。

　

次
回
は
実
行
委
員
の
三
井

袈
裟
喜
さ
ん
か
ら
お
聞
き
し

た
、
抗
酸
化
物
質
「
ケ
ル
セ

チ
ン
」
を
含
ん
で
い
る
「
タ

マ
ネ
ギ
の
皮 

」
を
紹
介
し
た

い
と
思
い
ま
す
。
現
在
一
ヶ

月
以
上
お
試
し
中
で
、
コ
ス

ト
面
か
ら
み
て
も
効
果
あ
り

と
思
わ
れ
る
か
ら
で
す
。
お

楽
し
み
に
。

　

第
30
回
真
田
地
域
消
費
生
活
展
が
11
月
16
日(

土)

に
開
催

さ
れ
ま
す
。
ナ
ル
ク
上
田･

千
曲
も
参
加
し
、
内
田
雅
久
代
表

が
実
行
委
員
に
推
薦
さ
れ
て
開
催
さ
れ
ま
す
。

12/8 ～ 9 上山田温泉・圓山荘
で開催します。誘い合わせて
参加ください。会費 1 万円 、
PM3:00 集合。申し込みは
　　香山幸江 090-1403-0924
　　滝沢聖子 090-4363-8990

ナ
ル
ク
の
バ
ッ
チ
が
で
き

ま
し
た
。
価
格
は
４
０
０

円
で
す
。
申
し
込
み
は
、

香
山
ま
で
。



　ナルク千曲川　35号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　  2013 年 11 月 10 日 　(2)
　

年
は
と
り
た
く
な
い
！
認

知
症
に
は
な
り
た
く
な
い
！

と
誰
も
が
思
っ
て
い
る
で

し
ょ
う
。
Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
た
め
し

て
ガ
ッ
テ
ン
」
で
「
脳
若
返

り
！
魔
法
の
呪
文　

記
憶
力

で
東
大
生
に
勝
つ
」
が
放
映

さ
れ
ま
し
た
。
我
々
の
年
に

な
る
と
三
歩
歩
け
ば
何
を
取

り
に
行
っ
た
か
思
い
出
せ
な

い
こ
と
が
よ
く
あ
り
ま
す
。

「
年
の
せ
い
か
」
と
諦
め
て
い

ま
し
た
が
、
あ
る
脳
細
胞
を

鍛
え
れ
ば
脳
を
若
返
ら
せ
る

も
60
代
以
上
も
ほ
と
ん
ど
同

じ
。
「
覚
え
る
力
」
は
加
齢
で

あ
ま
り
衰
え
な
い
。
記
憶
力

に
は
、
も
う
一
つ
「
思
い
出

す
力
」
が
あ
り
、
こ
ち
ら
は

年
を
と
る
に
つ
れ
衰
え
て
し

ま
う
の
で
す
！
そ
し
て
「
年

を
と
れ
ば
記
憶
力
は
低
下
す

る
も
の
」
と
い
う
「
思
い
込
み
」

が
、
記
憶
力
を
低
下
さ
せ
て

い
る
そ
う
で
す
。

　

思
い
出
す
力
を
鍛
え
る
に

は
、
脳
内
の
細
胞
、
記
憶
を

つ
か
さ
ど
る
海
馬
の
中
に
多

く
あ
る
「
場
所
細
胞
」
を
う

ま
く
使
え
ば
、
驚
く
ほ
ど
記

憶
力
が
ア
ッ
プ
す
る
そ
う
で

す
。

こ
と
が
で
き
る
そ
う
で
す
。

　

そ
れ
を
試
し
て
、
鍛
え
て
、

介
護
保
険
の
や
っ
か
い
に
な

り
た
く
な
～
ぃ
体
を
作
り
た

い
と
思
っ
て
い
ま
す
。

　

そ
の
方
法
と
は
、
①
思
い

込
み
を
な
く
す
②
場
所
細
胞

を
活
用
す
る
③
有
酸
素
運
動

で
、
記
憶
力
を
ア
ッ
プ
さ
せ

る
こ
と
だ
そ
う
で
す
。

　

記
憶
力
に
は
「
覚
え
る
力
」

と
「
思
い
出
す
力
」
の
２
種

類
が
あ
り
、
研
究
に
よ
る
と
、

実
は
「
覚
え
る
力
」
は
20
代

場
所
細
胞
を
使
っ
た
記
憶
力

ア
ッ
プ
の
や
り
方

　

場
所
の
記
憶
に
特
化
し
た

「
場
所
細
胞
」
を
使
な
が
ら
、

頭
の
中
に
、
自
分
が
よ
く
知
っ

て
い
る
通
勤
ル
ー
ト
や
自
宅

な
ど
の
と
こ
ろ
ど
こ

ろ
に
、
覚
え
た
い
モ

ノ
を
置
い
て
い
き
ま

す
。
そ
の
置
き
場
所

を
た
ど
っ
て
い
け
ば
、

確
実
に
思
い
出
す
こ

と
が
で
き
る
の
で
す
。

　

場
所
細
胞
の
あ
る

海
馬
は
、
年
を
と
っ

て
も
使
え
ば
使
う
ほ

ど
新
し
い
細
胞
が
増

え
る
た
め
、
脳
の
若

返
り
に
つ
な
が
る
と

考
え
ら
れ
て
い
ま
す
。
最
近

の
研
究
で
、
「
有
酸
素
運
動
」

が
脳
全
体
の
衰
え
を
防
い
だ

り
す
る
上
で
、
効
果
的
で
あ

る
こ
と
も
わ
か
っ
て
き
ま
し

た
。
あ
な
た
も
た
め
し
て
ガ
ッ

テ
ン
し
ま
せ
ん
か
！

　

詳
し
く
は
Ｎ
Ｈ
Ｋ
ホ
ー
ム

ペ
ー
ジhttp://www9.nhk.

or.jp/gatten/archives/

P20131023.html 

を
ご
覧
下

さ
い
。

　

追
伸

ア
ル
ツ
ハ
イ
マ
ー
病
予
防
の

３
原
則

①
有
酸
素
運
動
を
す
る
②
話

し
相
手
を
持
つ
③
生
活
習
慣

病
に
な
ら
な
い
食
生
活
。（

倉
）

時間預託点数　　（１０月末までの累計３，９０５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

  9 月 ９ ６５ － － １ ２ ６７ － － ６ １６ １ １５ ３１ 　９８ ０
10 月 １０ ９７ － － １ ４ １０１ － － ６ １０ １ １５ ７ １２６

奉仕活動点数　　（２月末までの累計　７８９点）

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

  9 月 １ ２ － － － － － － １４ ５１ ５３ － － ５３
10 月 １４ ４５ １ ３ － － － － １４ ５１ ４８ － － ９９

9 月 10 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

開催日 行事内容
毎週

月曜日
フォークダンス
会場：本原担い手センター

11/   8( 金 ) サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円時間 6:30PM ～

 11/14( 木 ) 運営委員会 12:00PM ～
味噌だし 9:30AM ～
お手伝いをお願いします。
会場 : 旧香山邸、上田市畑山

11/15( 金 ) 古紙回収　8:00AM 坂城
　　　　　8:30AM 上田

 11/20( 水 ) サロン上田 12:00PM ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円

11/28( 木 ) 謡曲   会場 : 天田不動産
　　　 6:30PM ～（予定）

12/8 ～ 9 忘年会 上山田温泉・圓山荘
　　　  会費 1 万円 PM3:00 ～

 12/12( 木 ) 運営委員会 12:00PM ～
会場 : 旧香山邸、上田市畑山

 12/13 金 ) サロン千曲川
会場：季節料理「みちくさ」
会費 1,500 円時間 6:30PM ～

12/19( 木 ) サロン上田 12:00PM ～
会場：カラオケ「まねきねこ」
会費 1,000 円（予定）

 12/19( 木 ) 謡曲　会場 : 天田不動産
　　　 6:30PM ～（予定）

11 月・12月の行事日程

ナルク本部総会
20周年記念行事の参加者募集中

　ナルク本部の総会は 20 周年記念行事

として、東日本大震災支援として宮城県

仙台市「電力ホール」で平成 26 年 5 月

26 日 ( 月 ) に開催されます。

　ナルク上田 ･ 千曲では、長野県内の拠

点と一緒になって参加することにしてお

ります。バスを仕立てて行くことを計画

しております。

　多くの方が東北を訪れることが、東北

の経済の活性化をもたらします。多くの

方の参加をお待ちしております。申し込

みは運営委員まで。


