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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

3/10( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

3/19( 木 )サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

3/24( 火 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

3/26( 木 )免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
坂城町・びんぐしの湯（現地集合）

4/  9( 木 )監査会 PM2:00 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

4/14( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :上田市本原・えん

4/16( 木 )サロン上田 PM12:00 ～
会場：カラオケ「まねきねこ」

4/24( 金 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

4/26( 日 )免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
坂城町・びんぐしの湯（現地集合）

3 月・4月の行事日程

　

高
畑
敬
一
名
誉
会
長
が
2
月
8
日
に
ご
逝
去
な
さ
い
ま
し
た
。

謹
ん
で
お
悔
や
み
申
し
上
げ
ま
す
。
葬
儀
は
近
親
者
で
行
わ
れ
た

た
め
、
ナ
ル
ク
本
部
主
催
で
3
月
31
日
に
お
別
れ
会
を
し
ま
す
。

　

高
畑
敬
一
さ
ん
の
略
歴<
昭
和
時
代
後
期
の
労
働
運
動
家
。
昭

和
4
年
12
月
8
日
生
ま
れ
。
松
下
電
器(

現
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク)

に

は
い
り
、
昭
和
38
年
労
組
委
員
長
。
60
歳
定
年
制
、
労
組
の
経
営

参
加
制
度
な
ど
の
確
立
に
つ
と
め
る
。
全
民

懇
や
全
国
民
労
協
を
結
成
し
、
労
働
戦
線
統

一
を
推
進
し
た
。
57
年
労
組
委
員
長
を
し
り

ぞ
き
翌
年
松
下
電
器
取
締
役
、
平
成
2
年
常

務
。
6
年
民
間
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の
ニ
ッ

ポ
ン
・
ア
ク
テ
ィ
ブ
ラ
イ
フ
・
ク
ラ
ブ
を
創

設
。
富
山
県
出
身
。
関
西
大
卒
。>

　

1
月
18
日
、
長
野
県
連
合

婦
人
会
館
で
信
州
ブ
ロ
ッ
ク

エ
リ
ア
会
議
が
開
か
れ
ま
し

た
。
会
議
に
は
長
野
拠
点
2

人
、
松
本
平
拠
点
3
人
、
坂

城
拠
点
2
人
、
飯
山
拠
点
1

人
、
上
田
・
千
曲
拠
点
4
人

そ
し
て
本
部
よ
り
神
野
会
長

が
お
越
し
に
な
り
交
流
を
し

ま
し
た
。

　

神
野
会
長
は
、
「
楽
し
い
ナ

ル
ク
」「
安
心
の
ナ
ル
ク
」「
感

動
の
ナ
ル
ク
」
の
三
つ
を
柱

に
活
動
し
て
も
ら
い
た
い
。

大
き
な
こ
と
を
や
る
の
で
は

な
く
、
コ
ツ
コ
ツ
と
実
践
し

て
い
く
こ
と
が
大
事
。
今
年

も
厳
し
い
状
況
。
後
継
者
難

で
一
人
に
な
ら
れ
て
も
ナ
ル

ク
の
活
動
に
参
加
し
て
い
る

拠
点
も
あ
る
。
独
居
の
高
齢

者
が
社
会
活
動
に
参
加
し
て

い
る
か
、
国
が
調
査
を
行
っ

た
。
73
％
の
方
が
参
加
さ
れ

て
い
る
。
ナ
ル
ク
の
50
歳
の

年
齢
制
限
が
ネ
ッ
ク
に
な
っ

て
い
る
の
で
検
討
し
た
い
。

若
い
人
が
入
っ
て
活
動
し
て

も
ら
え
る
こ
と
が
大
事
。
ホ
ー

ム
ペ
ー
ジ
で
資
料
請
求
が
来

て
い
る
。
Ｐ
Ｒ
を
し
っ
か
り

行
う
な
ど
ナ
ル
ク
を
取
り
巻

く
状
況
を
報
告
し
て
頂
き
ま

し
た
。

　

ま
た
、
各
拠
点
か
ら
の
近

況
報
告
が
あ
り
ま
し
た
。
ど

の
拠
点
も
会
員
増
に
苦
労
し

て
い
る
様
子
で
し
た
。
そ
の

中
で
坂
城
拠
点
は
3
月
に
解

散
総
会
す
る
こ
と
を
決
め
た

よ
う
で
す
。
坂
城
拠
点
の
会

員
さ
ん
の
中
で
上
田
・
千
曲

拠
点
に
転
籍
の
希
望
者
が
あ

る
事
を
報
告
さ
れ
ま
し
た
。

坂
城
拠
点
の
解
散
に
伴
い
上

田
・
千
曲
拠
点
と
し
て
も
坂

城
町
に
在
住
す
る
会
員
さ
ん

と
転
籍
さ
れ
て
く
る
会
員
さ

ん
と
力
を
合
わ
せ
て
、
地
域

の
ニ
ー
ズ
に
合
わ
せ
た
活
動

の
取
り
組
み
と
体
制
づ
く
り

を
急
が
な
け
れ
ば
な
ら
な
い

と
感
じ
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
信
州
ブ
ロ
ッ
ク
エ
リ
ア
会
議
開
か
れ
る

　

2
月
8
日
、
真
田
地
域
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
協
議
会
の
主
催

で
、
別
所
線
の
将
来
を
考
え

る
会
代
表
の
竹
田
貴
一
さ
ん

が
「
こ
れ
か
ら
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
は
」
と
題
し
て
、
講
演
が

あ
り
ま
し
た
。
参
加
者
23
人

が
参
加
し
ま
し
た
。
「
楽
し
み

な
が
ら
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
す
る

事
が
大
事
。
」
と
語
っ
て
い
ま

し
た
。
「
鉄
橋
が
落
ち
た
が
復

旧
の
方
針
は
？
」
の
質
問
に

「
別
所
線
の
将
来
を
考
え
る

会
」
を
立
ち
上
げ
た
の
は
、

ク
ラ
ウ
ド
フ
ァ
ン
デ
ィ
ン
グ

が
出
て
き
て
募
金
が
だ
ま
し

取
ら
れ
て
い
る
。
そ
の
た
め

に
会
を
立
ち
上
げ
た
。
「
上

山
田
温
泉
が
新
幹
線
が
出
来

て
入
り
込
み
が
半
減
し
て
い

る
。
角
間
温
泉
は
道
路
が
ダ

メ
で
営
業
が
再
開
出
来
て
い

な
い
」
な
ど
の
状
況
が
で
て

い
る
が
、
め
げ
な
い
で
活
動

し
て
い
こ
う
。
講
演
終
了
後

に
全
員
で
主
催
者
が
用
意
し

て
頂
い
た
軽
食
を
取
り
な
が

ら
懇
談
し
ま
し
た
。

真
田
地
域
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
協
議
会
交
流
会



　

感
染
を
予
防
す
る
た
め
に

注
意
す
べ
き
こ
と
は
。
ま
ず

は
、
石
け
ん
や
ア
ル
コ
ー
ル

消
毒
液
な
ど
に
よ
る
手
洗
い

を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

　

咳
な
ど
の
症
状
が
あ
る
方

は
、
咳
や
く
し
ゃ
み
を
手
で

お
さ
え
る
と
、
そ
の
手
で
触
っ

た
ド
ア
ノ
ブ
な
ど
周
囲
の
も

の
に
ウ
イ
ル
ス
が
付
着
し
、

ド
ア
ノ
ブ
な
ど
を
介
し
て
他

者
に
病
気
を
う
つ
す
可
能
性

が
あ
り
ま
す
の
で
、
咳
エ
チ

ケ
ッ
ト
を
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

特
に
電
車
や
職
場
、
学
校
な

ど
人
が
集
ま
る
と
こ
ろ
で
行

う
こ
と
が
重
要
で
す
。

　

ま
た
、
持
病
が
あ
る
方
な

ど
は
、
公
共
交
通
機
関
や
人

混
み
の
多
い
場
所
を
避
け
て
、

よ
り
一
層
注
意
し
て
く
だ
さ

い
。
高
齢
者
や
基
礎
疾
患
の

あ
る
方
、
妊
婦
な
ど
は
、
重

症
化
の
恐
れ
、
一
般
的
な
衛

生
対
策
に
加
え
て
、
公
共
交

通
機
関
や
人
混
み
の
多
い
場

所
を
避
け
る
な
ど
、
よ
り
一

層
注
意
し
て
く
だ
さ
い
。

感
染
経
路

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感

染
症
が
ど
の
よ
う
に
感
染
す

る
の
か
に
つ
い
て
は
、
現
時

点
で
は
、
飛
沫
感
染
（
ひ
ま

つ
か
ん
せ
ん
）
と
接
触
感
染

の
２
つ
が
考
え
ら
れ
ま
す
。

（
１
）
飛
沫
感
染

　

感
染
者
の
く
し
ゃ
み
や
咳
、

つ
ば
な
ど
の
飛
沫
と
一
緒
に
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時間預託点数　（2019 年の累計　１，７０９点、1月末までの総累計　１７，７９６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 １３ １２１ － － － － １２１ １ １ ６ １３ １ ３０ ４４ １６５ ０

１月 １０ 　７１ － － － － 　７１ － － ６ １９ １ １５ ３４ １０５ ０

奉仕活動点数　（2019 年の累計　１３５点、1月末までの総累計　２，６７５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 １５ １５ － － － － － － ３ ５ ２０ ２０

１月 － － － － － － － － ３ ４ 　４ 　４

12 月 1 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

新型コロナウィルス　今、私たちがすべきこと
通常の感染対策を日頃から徹底しましょう！

ウ
イ
ル
ス
が
放
出
さ
れ
、
別

の
人
が
そ
の
ウ
イ
ル
ス
を
口

や
鼻
か
ら
吸
い
込
み
感
染
し

ま
す
。

　

※
主
な
感
染
場
所
：
学
校

や
劇
場
、
満
員
電
車
な
ど
の

人
が
多
く
集
ま
る
場
所

（
２
）
接
触
感
染

　

感
染
者
が
く
し
ゃ
み
や
咳

を
手
で
押
さ
え
た
後
、
そ
の

手
で
周
り
の
物
に
触
れ
て
ウ

イ
ル
ス
が
付
き
、
別
の
人
が

そ
の
物
に
触
っ
て
ウ
イ
ル
ス

が
手
に
付
着
し
、
そ
の
手
で

口
や
鼻
を
触
っ
て
粘
膜
か
ら

感
染
し
ま
す
。

（
３
）
新
た
に
市
中
感
染
に
注

意
…
ど
こ
に
い
て
も
感
染
す
る
。

対　

策

　

一
般
的
な
衛
生
対
策
と
し

て
、
咳
エ
チ
ケ
ッ
ト
や
手
洗

い
、
う
が
い
、
ア
ル
コ
ー
ル

消
毒
な
ど
を
行
な
い
ま
し
ょ

う
。

　

手
な
ど
皮
膚
の
消
毒
を
行

う
場
合
に
は
、
消
毒
用
ア
ル

コ
ー
ル
（
70
％
）
を
、
物
の

表
面
の
消
毒
に
は
次
亜
塩
素

酸
ナ
ト
リ
ウ
ム
（
0.1
％
）
が

有
効
で
あ
る
こ
と
が
分
か
っ

て
い
ま
す
。

注
意
す
る
症
状

①
風
邪
の
症
状
や
37
・
5
度

以
上
の
発
熱
が
4
日
以
上
続

く
場
合
②
強
い
だ
る
さ
③
息

苦
し
さ
、
な
ど
の
症
状
の
方

は
お
医
者
さ
ん
に
行
か
ず
保

健
所
に
相
談
し
ま
し
ょ
う
。

お
味
噌
に
は
、　

　

(1)
ア
レ
ル
ギ
ー
を
予
防
す

る
乳
酸
菌
Ｍ
Ｎ
45
が
含
ま
れ

て
い
る
こ
と
が
分
か
り
ま
し

た
。
顔
や
耳
に
炎
症
を
起
こ

し
て
し
ま
う
マ
ウ
ス
に
、
味

噌
に
含
ま
れ
る
こ
の
乳
酸
菌

を
食
べ
さ
せ
た
と
こ
ろ
、
こ

の
症
状
が
出
に
く
く
な
っ
た

の
で
す
。　

　

(2)
ガ
ン
予
防
に
も
効
果
が

あ
る
と
言
い
ま
す
。
「
味
噌

汁
を
2
～
3
杯
飲
む
女
性
は

乳
が
ん
の
発
生
確
率
は
40
％

低
い
。
発
酵
食
品
は
目
に
見

え
な
い
け
ど
、
今
、
気
が
つ

い
て
な
い
よ
う
な
こ
と
が
あ

る
ん
じ
ゃ
な
い
か
と
思
い
ま

す
。(

北
垣
教
授)

」　

　

(3)
腸
内
細
菌
の
改
善
。
美

肌
効
果
が
あ
る
グ
ル
コ
シ
ル

セ
ラ
ミ
ド
を
含
ん
だ
餌
を
マ

ウ
ス
に
1
週
間
食
べ
さ
せ
た

と
こ
ろ
、
ブ
ラ
ウ
テ
ィ
ア 

コ
ッ
コ
イ
デ
ス
と
い
う
腸
内

細
菌
が
、
お
よ
そ
、
1
・
8

倍
に
な
り
ま
し
た
。
こ
の
菌

は
、
善
玉
菌
で
大
腸
の
炎
症

を
抑
え
た
り
、
精
神
を
安
定

さ
せ
る
働
き
が
あ
る
と
考
え

ら
れ
て
い
ま
す
。　

　

(4)
ア
メ
リ
カ
の
論
文
で
味

噌
を
摂
取
し
て
い
る
日
本
人

が
血
圧
は
一
番
低
か
っ
た
と

報
告
。　

　

(5)
味
噌
汁
は
食
べ
る
美
容

液
。
味
噌
に
は
身
体
を
内
側

か
ら
変
え
る
新
た
な
力
が

次
々
発
見
。
大
豆
の
タ
ン
パ

ク
質
を
分
解
し
良
質
な
ア
ミ

ノ
酸
に
変
え
、
そ
の
ア
ミ
ノ

酸
が
肌
を
綺
麗
に
し
て
く
れ

る
効
果
が
あ
る
そ
う
で
す
。

味
噌
汁
を
毎
日
２
杯
ず
つ
飲

ん
だ
ら
、
肌
の
角
質
層
の
水

分
量
が
約
１
・
４
杯
に
増
え
ま

し
た
。
「
味
噌
汁
を
飲
む
こ
と

で
食
事
全
体
の
バ
ラ
ン
ス
が

良
く
な
る
。
イ
ン
ス
タ
ン
ト

で
も
、
生
の
味
噌
も
効
果
が

あ
り
ま
す
。
」
（
上
原
誉
志
夫

教
授
・
共
立
女
子
大
学
）

 新型コロナウィルスや感染症の心配事は、上田保健所相談センターへ　☎ 0268-25-7149　0268-23-1260 AM8:30 ～ PM5:15

手で触るところは消毒


