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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/

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

1/14( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

1/16( 木 )
( 予定 )

サロン上田 PM12:00 ～
会場：別途連絡します。

1/22( 水 )ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

1/23( 木 )免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
坂城町・びんぐし湯さん館（現地集合）

2/11( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

2/18( 水 )免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
坂城町・びんぐし湯さん館（現地集合）

2/20( 木 )サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

2/26( 水 )ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

1 月・2月の行事日程

令
和
二
年
あ
け
ま
し
て
お
め
で
と
う

ご
ざ
い
ま
す
。　

代
表
　
内
田
雅
久

拠
点
会
員
の
皆
様
に
お
か
れ

ま
し
て
は
、
お
健
や
か
に
新

春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
お
喜

び
申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
昨
年
の
改
元
よ
り
少

し
時
間
が
経
過
し
て
、
「
令

和
」
と
い
う
元
号
に
慣
れ
て

き
た
今
日
こ
の
頃
で
す
が
、

昨
年
一
年
間
を
振
り
返
っ
て

み
ま
す
と
、「
厳
し
か
っ
た
」

の
一
語
に
尽
き
ま
す
。
そ
れ

は
こ
こ
数
年
間
、
毎
年
会
員

数
の
増
加
と
、
時
間
預
託
活

動
の
実
績
ア
ッ
プ
を
進
め
て

き
て
、
数
字
も
そ
れ
な
り
に

上
が
っ
て
き
た
の
で
す
が
、

昨
年
後
半
は
遂
に
会
員
数
が

減
少
に
転
じ
て
し
ま
っ
た
か

ら
で
す
。
残
念
な
こ
と
に
活

動
の
場
が
無
い
こ
と
や
、
会

に
魅
力
を
見
い
だ
せ
な
い
と

の
理
由
か
ら
、
退
会
さ
れ
た

方
も
多
々
い
ら
っ
し
ゃ
い
ま

し
た
。
そ
の
理
由
を
探
っ
て

み
ま
し
た
が
、
送
迎
が
時
間

預
託
活
動
の
大
半
を
占
め
、

利
用
会
員
が
増
え
る
一
方

で
、
提
供
会
員
の
高
齢
化
や

減
少
に
よ
り
、
提
供
会
員
一

人
あ
た
り
の
送
迎
工
数
が
大

幅
に
増
え
、
送
迎
一
色
の
活

動
が
基
本
的
な
会
の
運
営
に

支
障
を
来
た
し
て
い
る
と
い

う
点
に
あ
り
ま
す
。
楽
し
い

代
表
の
入
院
予
定
で
、

緊
急
に
「
縁
の
会
」
を
開
催

　

12
月
７
日
、
10
名
が
集
ま

っ
て
送
迎
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
の

「
縁
の
会
」
を
開
き
ま
し
た
。

会
で
は
内
田
代
表
が
緊
急
入

院
す
る
こ
と
が
決
ま
り
、
そ

の
ホ
ロ
ー
を
ど
の
様
に
行
っ

て
い
く
か
を
打
ち
合
わ
せ
ま

し
た
。
最
近
支
援
し
て
い
る

方
の
具
体
的
な
実
情
の
説
明

を
受
け
、
誰
が
担
当
し
て
い

く
か
を
綿
密
に
打
ち
合
わ
せ

ま
し
た
。
ま
た
、
提
供
者
が

2
人
減
り
、
代
表
の
家
庭
に

負
担
が
増
し
て
い
ま
し
た
。

こ
れ
で
安
心
し
て
治
療
に
専

念
出
来
る
体
制
が
で
き
ま
し

た
。
会
で
は
日
頃
の
ご
苦
労

を
ね
ぎ
ら
い
、
婦
人
の
会
員

さ
ん
が
作
っ
て
下
さ
っ
た
ご

馳
走
を
食
べ
て
懇
談
し
、
散

会
し
ま
し
た
。

ふ
ら
っ
と
坂
城
へ

ク
リ
ス
マ
ス
慰
問

12
月
24
日
に
13
名
の
参
加
で

民
謡
、
紙
芝
居
、
ク
リ
ス
マ

ス
ソ
ン
グ
で
慰
問
し
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
活
動
に
な
ら
な

け
れ
ば
い
け
な
い
と
こ

ろ
が
、
追
わ
れ
て
し
ま

っ
て
苦
痛
の
活
動
に
な

っ
て
い
な
い
か
と
い
う

こ
と
で
す
。
本
年
は
そ

の
あ
た
り
に
も
ス
ポ
ッ

ト
を
当
て
、
送
迎
活
動

を
セ
ー
ブ
し
な
が
ら
、

各
種
の
同
好
会
活
動
を

含
め
、
で
き
る
だ
け
多

く
の
会
員
が
参
加
で
き

る
、
楽
し
い
ナ
ル
ク
活

動
に
な
る
よ
う
努
力
を

し
て
い
き
た
い
と
思
い
ま

す
。
ま
た
会
員
の
皆
様
に
お

か
れ
ま
し
て
は
、
せ
め
て
総

会
ぐ
ら
い
欲
を
言
え
ば
、
同

好
会
活
動
に
も
積
極
的
に
参

加
を
し
て
い
た
だ
き
た
く
お

願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

お
互
い
に
楽
し
い
上
田
・

千
曲
拠
点
が
築
け
る
よ
う
、

本
年
も
ど
う
ぞ
宜
し
く
お
願

い
い
た
し
ま
す
。
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時間預託点数　（2019 年の累計１，４３９点、11月末までの総累計１７，５２６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

10 月 １５ １５５ － － － － １５５ ２ ２ ７ １５ １ １５ ３２ １８７ ０

11 月 １５ １４０ － － － － １４０ １ ２ ５ １７ １ １５ １９ １５９ ０

奉仕活動点数　（2019 年の累計　１１１点、11月末までの総累計　　２，６５１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

10 月 － － － － ４ 　８ － － ２ ４ １２ － － １２

11 月 － － － － １５ １５ － － ３ ５ ２０ － － ２０

10 月 11 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

酸
化
塩
で
は
な
く
、
高
い

で
す
が
素
晴
ら
し
い
の
は
還

元
塩
で
す
。
味
噌
、
醤
油
、

塩
が
大
切
で
す
ね
。
（
還
元
塩

と
は
普
通
の
塩
に
は
な
い
還

元
力
の
あ
る
塩
…
「
還
元
力
」

と
は
、
酸
化
し
た
物
質
の
酸

素
を
切
り
離
し
て
元
に
戻
す

（
さ
び
を
取
る
）
力
で
す
。
）

　

味
噌
お
に
ぎ
り
、
モ
ロ
キ

ュ
ウ
、
味
噌
ラ
ッ
キ
ョ
そ
し

て
ネ
ギ
味
噌
生
姜
な
ど
か

ら
、
毎
日
味
噌
を
取
っ
て
い

ま
す
。
仲
間
の
皆
さ
ん
に
お

勧
め
い
た
し
ま
す
。
味
噌
と

醤
油
と
還
元
塩
。
体
が
疲
れ

ま
せ
ん
よ
。

【
白
血
病
の
事
例
】
細
川
博

司
医
学
博
士
か
ら
の
情
報
（
九

州
久
留
米
市
で
活
躍
）

《
お
塩
が
生
命
に
関
わ
っ
た

エ
ピ
ソ
ー
ド
》

　

赤
血
球
を
増
や
し
て
く
れ

る
食
べ
物
と
し
て
、
味
噌
、

醤
油
、
梅
干
、
塩
は
最
高
の

も
の
で
す
。
こ
こ
で
、
ひ
と

つ
の
体
験
例
を
お
話
し
し
ま

す
。

　

あ
る
若
い
お
母
さ
ん
は
、

医
師
か
ら
白
血
病
の
末
期
的

症
状
で
、
余
命
1
カ
月
余
り

と
宣
告
さ
れ
ま
し
た
。
す
で

に
現
代
の
医
学
で
は
、
手
の

ほ
ど
こ
し
よ
う
の
な
い
状
態

で
あ
り
ま
し
た
。
こ
の
若
い

母
親
は
、
毎
日
点
滴
を
う
け
、

身
体
は
水
ぶ
く
れ
に
な
り
、

ま
さ
に
死
を
ま
つ
の
み
と
い

う
あ
り
さ
ま
で
し
た
。
こ
の

母
親
に
、
私
は
食
べ
物
の
中

で
、
塩
と
い
う
も
の
の
大
切

さ
を
お
話
し
し
ま
し
た
。

　

「
あ
な
た
の
病
気
は
白
血
病

で
、
赤
血
球
が
だ
ん
だ
ん
少

な
く
な
っ
て
、
白
い
血
液
に

な
っ
て
し
ま
っ
て
い
ま
す
。

白
血
球
が
増
え
る
の
で
は
な

く
、
未
完
成
の
赤
血
球
が
増

え
て
い
く
の
が
、
白
血
病
な

の
で
す
」

　

私
は
、
こ
の
若
い
母
親
に
、

玄
米
・
菜
食
は
も
ち
ろ
ん
の

ん
こ
と
、
緑
の
野
菜
は
わ
ず

か
に
し
て
、
陽
性
の
食
べ
物

で
あ
る
根
菜
類
を
流
動
食
の

よ
う
に
煮
込
ん
で
食
べ
さ
せ

ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、
味
噌
、

醤
油
、
梅
干
の
味
を
加
え
ま

し
た
。
そ
し
て
、
普
通
の
健

康
な
人
が
食
べ
て
も
、
し
ょ

っ
ぱ
い
と
い
う
よ
う
な
味
の

も
の
を
、
ど
ん
ど
ん
食
べ
て

も
ら
い
ま
し
た
。
も
ち
ろ
ん
、

病
院
の
中
で
で
す
。

　

1
週
間
ほ
ど
、
こ
の
よ
う

な
事
を
続
け
ま
し
た
ら
、
お

母
さ
ん
は
自
力
で
歩
い
て
、

ト
イ
レ
に
い
け
る
ぐ
ら
ぃ

に
、
元
気
を
と
り
も
ど
し
た

の
で
す
。
さ
ら
に
、
1
ヶ
月

の
命
と
い
わ
れ
た
母
親
が
、

1
ヶ
月
後
に
は
、
医
師
か
ら

退
院
し
て
も
よ
い
と
い
わ
れ

る
ほ
ど
に
回
復
し
た
の
で
す
。

　

…
中
略
…

　

と
こ
ろ
が
、
こ
の
母
親
に

は
、
ひ
と
つ
の
落
し
穴
が
待

っ
て
い
ま
し
た
。
退
院
し
て

4
カ
月
を
過
ぎ
る
頃
、
母
親

か
ら
、
私
に
電
話
が
か
か
っ

て
き
ま
し
た
。
歯
ぐ
き
か
ら

血
が
で
る
と
い
う
こ
と
で
し

た
。
私
は
、
わ
が
耳
を
疑
い

ま
し
た
。

　

…
中
略
…
白
血
病
が
再
発

す
る
は
ず
が
な
い
、
と
信
じ

て
い
ま
し
た
か
ら
。

　

さ
ら
に
、
1
週
間
が
た
ち
、

再
び
電
話
で
、
出
血
が
、
止

ま
ら
な
い
旨
を
伝
え
ら
れ
ま

し
た
。
私
は
本
人
の
も
と
に

か
け
つ
け
、
本
人
の
食
べ
て

い
る
食
べ
物
を
、
自
分
の
口

で
食
べ
て
み
ま
し
た
。
そ
の

時
、
私
は
、
は
っ
き
り
と
答

を
得
る
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。

　

血
液
を
つ
く
る
塩
の
味

を
、
私
は
感
じ
る
こ
と
が

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
元
気

に
な
っ
て
き
た
母
親
は
、
完

全
に
治
り
き
っ
て
い
な
い
に

も
か
か
わ
ら
ず
、
し
ょ
っ
ぱ

い
味
の
食
事
が
気
に
な
り
だ

し
、
だ
ん
だ
ん
と
塩
味
を
薄

く
し
て
い
た
の
で
す
。
確
か

に
、
本
人
は
根
菜
類
と
緑
の

野
菜
を
よ
く
煮
た
も
の
を
食

べ
て
い
ま
し
た
。
ま
た
、
海

藻
類
も
食
べ
て
い
ま
し
た
。

そ
れ
だ
け
充
分
煮
た
も
の
を

食
べ
て
い
て
も
、
こ
の
塩
と

い
う
も
の
を
減
ら
し
た
た
め

に
、
赤
血
球
を
つ
く
り
え
な

か
っ
た
と
い
う
答
を
、
私
は

見
い
出
し
ま
し
た
。

　

減
塩
に
よ
っ
て
、
造
血
作

用
が
激
減
し
、
白
血
病
が
再

発
し
た
の
で
す
。
私
は
、
こ

の
こ
と
か
ら
、
塩
が
血
液
を

つ
く
る
も
と
で
あ
る
と
い
う

こ
と
を
再
碓
認
し
ま
し
た
。

血
が
薄
く
て
貧
血
を
お
こ
し

て
い
る
人
は
、
梅
干
や
味
噂

や
醤
油
の
最
を
増
や
す
こ
と

で
、
立
派
に
解
決
し
ま
す
の

で
、
造
血
剤
を
飲
む
よ
り
も

自
然
の
も
の
を
摂
る
こ
と
が

大
切
で
す
。

【
並
河
の
投
稿
】

　

塩
は
味
噌
や
醤
油
や
梅
干

し
な
ど
か
ら
、
摂
取
し
た
方

が
宜
し
い
か
と
思
わ
れ
ま
す
。

と
言
う
の
は
、
塩
水
を
飲
む

と
、
塩
は
最
初
の
タ
ン
パ
ク

質
に
つ
い
て
し
ま
う
の
で
、

胃
壁
の
タ
ン
パ
ク
質
を
痛
め

る
と
言
わ
れ
て
お
り
ま
す
。

　

で
す
か
ら
、
豆
の
タ
ン
パ

ク
質
で
あ
る
味
噌
や
醤
油
で

取
ら
れ
る
こ
と
が
よ
ろ
し
い

か
と
思
わ
れ
ま
す
。

フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
「
東
京
新
聞
望
月
衣
塑
子
記
者
と

歩
む
会
」
の
並
河
俊
夫
さ
ん(

医
師)

の
投
稿
よ
り

お
塩
が
生
命
に
関
わ
っ
た

エ
ピ
ソ
ー
ド

男
性
の
料
理
教
室

　

12
月
17
日
、
真
田
地
域
包

括
支
援
セ
ン
タ
ー
主
催
の｢

男
性
の
料
理
教
室｣

が
開

か
れ
ま
し
た
。
参
加
し
た
男

性
は
16
名
、
ナ
ル
ク
か
ら
2

名
が
参
加
し
ま
し
た
。
上
田

市
農
業
の
生
活
指
導
か
ら
3

名
、
包
括
支
援
セ
ン
タ
ー
か

ら
3
名
で
指
導
し
て
頂
き
ま

し
た
。
ジ
ャ
ガ
イ
モ
コ
ロ
ッ

ケ
と
ひ
じ
き
の
和
え
物
、
そ

し
て
レ
ン
コ
ン
の
か
ら
し
味

噌
和
え
の
3
品
を
作
り
ま
し

た
。
コ
ロ
ッ
ケ
づ
く
り
で
は

茹
で
る
の
に
火
を
強
く
し
て

焦
が
し
て
し
ま
い
ま
し
た
。

皮
む
き
で
手
を
切
っ
た
方
も

お
り
ま
し
た
。
出
来
上
が

っ
た
料
理
は
ど
れ
も
美
味
し

く
、
和
や
か
な
う
ち
に
終
わ

り
ま
し
た
。


