
(1)　ナルク千曲川　77号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　    2020 年 9 月 15 日

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

  9/  8( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

  ( 中止 ) サロン上田
※感染防止のため当面中止します。

  9/24( 木 ) ボウリング PM1:30 ～（現地集合）
会場：上田プラザボウル（国分）

  9/26( 土 )マレットゴルフ AM 9:00 ～
坂城町ねずみマレットゴルフ場

  9/26( 土 )免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
坂城町・びんぐしの湯（現地集合）

 
10/13( 火 )

運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

10/26( 月 )マレットゴルフ AM 9:00 ～
坂城町ねずみマレットゴルフ場

10/26( 月 )免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
坂城町・びんぐしの湯（現地集合）

 
10/27( 火 )

ボウリング PM1:30 ～（現地集合）
会場：上田プラザボウル（国分）

9 月・10月の行事日程

ナ
ル
ク
活
動
に
思
う

倉
橋
重
松
（
事
務
局
長
）

　

ナ
ル
ク
発
足
当
初
か
ら
、

こ
の
活
動
に
参
加
し
て
き
ま

し
た
。
発
足
の
準
備
会
で
ナ

ル
ク
発
足
の
宣
伝
チ
ラ
シ
作

り
を
引
き
受
け
、
い
ざ
発
足

の
役
員
選
考
で
事
務
局
長
を

誰
に
す
る
か
と
議
論
に
な
り

ま
し
た
。
Ｎ
Ｐ
Ｏ
と
し
て
発

足
す
る
事
で
法
律
的
な
実
務

量
が
多
く
ハ
テ
？
誰
が
で
き

る
の
で
あ
ろ
う
か
と
不
安
に

な
り
「
私
が
や
り
ま
す
」
と

手
を
上
げ
て
し
ま
い
ま
し

た
。

　

こ
ん
な
経
緯
か
ら
ナ
ル
ク

に
ど
っ
ぷ
り
は
ま
り
込
み
始

め
ま
し
た
。
し
か
し
、
ど
ん

な
活
動
を
し
て
い
け
ば
良
い

か
見
通
せ
ず
に
い
ま
し
た
。

　

た
ま
た
ま
、
ペ
ン
シ
ョ
ン

経
営
し
て
い
る
我
が
家
の
妻

が
風
邪
で
動
け
な
く
な
り
、

30
人
以
上
の
ス
キ
ー
大
会
の

団
体
客
が
入
っ
て
い
た
の

で
困
り
果
て
、
中
村
前
代
表

に
そ
の
事
情
を
話
し
た
と
こ

ろ
、
ナ
ル
ク
の
運
営
委
員
2

人
を
派
遣
し
て
頂
き
ピ
ン
チ

を
切
り
抜
け
る
こ
と
が
で
き

ま
し
た
。
ナ
ル
ク
活
動
に
感

謝
と
感
銘
を
深
く
し
ま
し
た
。

　

こ
の
頃
、
私
の
住
ん
で
い

る
菅
平
で
も
高
齢
化
が
徐
々

に
進
ん
で
い
て
、
高
齢
者
の

交
通
手
段
が
自
治
会
で
も
問

題
に
な
っ
て
い
ま
し
た
。
こ

の
取
り
組
み
は
よ
く
考
え
る

と
行
政
や
自
治
組
織
と
い
う

組
織
で
な
く
「
人
」
が
対
応

し
な
け
れ
ば
と
て
も
解
決
で

き
な
い
と
思
い
ま
し
た
。
特

に
移
送
は
「
運
送
法
」
に
抵

触
す
る
恐
れ
も
あ
り
、
中
々

難
し
い
。
組
織
の
中
の
個
人

が
対
応
す
る
に
は
ナ
ル
ク
の

様
な
組
織
が
適
切
で
は
な
い

か
と
思
い
ま
し
た
。
地
域
の

中
で
「
助
け
合
い
」
が
出
き

れ
ば
と
私
の
活
動
の
基
本
を

こ
こ
に
置
き
力
を
注
ぐ
事
に

し
ま
し
た
。

　

隣
の
集
落
の
友
人
か
ら
移

送
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を
相
談
さ

れ
、
ナ
ル
ク
に
入
っ
て
経
験

し
て
も
ら
い
ま
し
た
。
地
域

に
と
っ
て
移
送
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
は
大
き
な
社
会
問
題
と

な
っ
て
い
ま
す
。
地
域
で
助

け
合
い
の
雰
囲
気
を
作
る
こ

と
は
私
た
ち
の
使
命
か
も
知

れ
ま
せ
ん
。

　

ナ
ル
ク
を
基
盤
に
地
域
の

ニ
ー
ズ
に
合
っ
た
活
動
を
探

し
出
す
ア
ン
テ
ナ
を
高
く
広

く
持
つ
こ
と
が
重
要
に
な
っ

て
い
ま
す
。
そ
の
役
割
は
運

営
委
員
会
に
あ
る
の
で
は
な

い
で
し
ょ
う
か
。
引
き
続
き

み
ん
な
で
力
を
合
わ
せ
て
頑

張
り
ま
し
ょ
う
。

始
め
て
の
送
迎
小
山
か
づ
子

　

「
ナ
ル
ク
の
送
迎
や
っ
て
く

れ
な
い
？
」
「
だ
め
仕
事
し
て

い
る
か
ら
！
」
と
断
る
つ
も

り
だ
っ
た
。
「
Ｓ
さ
ん
の
送
迎

よ
！
」
と
の
言
葉
に
、
エ
ッ
！

や
る
っ
き
ゃ
な
い
じ
ゃ
ん
。

ナ
ル
ク
を
通
さ
な
く
て
も
私

送
迎
す
る
わ
よ
っ
て
言
い
た

か
っ
た
。
役
員
の
方
が
ナ
ル

ク
に
入
会
し
て
い
る
ん
だ
か

ら
、
「
両
方
が
ナ
ル
ク
へ
協
力

す
る
こ
と
に
な
る
か
ら
ね
。
」

と
言
わ
れ
、
ナ
ル
ク
を
通
し

て
の
始
め
て
の
チ
ャ
レ
ン
ジ

を
し
ま
し
た
。「
あ
り
が
と
う
」

と
喜
ん
で
も
ら
え
て
充
実
感

を
覚
え
た
。

　

先
日
七
十
歳
過
ぎ
の
免
許

書
き
換
え
の
前
の
高
齢
者
講

習
会
に
行
っ
て
き
た
。
認
知

症
の
検
査
は
な
か
っ
た
が
目

の
検
査
、
一
般
の
講
習
会
、

運
転
実
施
だ
っ
た
。
そ
の
時

私
は
思
っ
た
。
も
し
も
運
転

で
き
な
く
な
っ
た
ら
ど
う
し

よ
う
？
自
分
達
の
仕
事
を
し

て
い
る
子
供
達
に
頼
め
な
い
。

や
っ
ぱ
り
ナ
ル
ク
へ
お
願
い

す
る
こ
と
に
な
る
ね
っ
て
！

そ
れ
に
は
若
い
会
員
を
増
や

す
こ
と
。
ど
う
し
た
ら
若
い

人
が
入
会
し
て
く
れ
る
ん
だ

ろ
う
！
皆
さ
ん
も
考
え
て
!!

　

坂
城
で
の
親
睦
会
が
お
休

み
に
な
っ
て
い
て
私
は
寂
し

い
。
仲
間
の
顔
が
見
え
な
い
。

今
は
コ
ロ
ナ
で
身
動
き
で
き

ま
せ
ん
が
、
収
束
し
た
ら
、

何
か
で
き
る
こ
と
を
考
え
て

い
き
た
い
。
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時間預託点数　（2020 年の累計　　５２８点、７月末までの総累計１８，５９８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

６月 １１ １０４ － － － － １０４ ２ ２ ６ １２ １ １５ ２９ １３３ ４

７月 １０ 　８８ － － － － 　８８ ３ ４ ６ １８ １ １５ ３７ １２５ ４

奉仕活動点数　（2020 年の累計　　３４点、７月末までの総累計　２，７１７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

６月 － － － － － － － － ５ ６ ６ － － ６

７月 － － － － － － － － ５ ６ ６ － － ６

6 月 7月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

夜
中
、
寝
て
い
る
間
に
ト

イ
レ
に
行
く
「
夜
間
頻
尿
」
。

そ
の
大
き
な
原
因
の
一
つ

が
、
昼
中
に
摂
取
し
た
水
分

が
ふ
く
ら
は
ぎ
の
部
分
に
た

ま
っ
て
し
ま
う
た
め
だ
と
わ

か
っ
て
き
ま
し
た
。

　

私
た
ち
の
体
は
体
内
の
水

分
を
一
定
に
保
つ
た
め
、
食

事
や
飲
み
物
な
ど
で
摂
取
し

た
水
分
を
主
に
お
し
っ
こ
に

変
え
て
排
出
し
ま
す
。
と
こ

ろ
が
、
加
齢
と
と
も
に
血
液

を
循
環
さ
せ
る
機
能
が
低
下

す
る
と
、
足
の
血
管
か
ら
水

分
が
漏
れ
、
ふ
く
ら
は
ぎ
の

部
分
に
た
ま
っ
て
し
ま
う
の

で
す
。
そ
の
結
果
、
夜
、
横

に
な
っ
た
と
き
に
水
分
が
再

び
血
管
に
戻
り
、
増
え
た
血

液
を
減
ら
そ
う
と
、
お
し
っ

こ
が
作
ら
れ
て
し
ま
う
と
考

え
ら
れ
ま
す
。
ふ
く
ら
は
ぎ

は
ま
さ
に
〝
第
二
の
ぼ
う
こ

う
〟
だ
っ
た
の
で
す
。

　

２
０
２
０
年
4
月
に
発
表

さ
れ
た
「
夜
間
頻
尿
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
」
で
は
、
副
作
用
の

少
な
い
治
療
法
と
し
て
「
行

動
療
法
」
が
第
一
選
択
肢
と

し
て
推
奨
さ
れ
て
い
ま
す
。

番
組
で
は
ガ
イ
ド
ラ
イ
ン
の

中
か
ら
自
宅
で
も
行
え
る
３

つ
の
対
策
を
紹
介
し
ま
し
た
。

(1)
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ

(2)
足
上
げ

(3)
減
塩

【
弾
性
ス
ト
ッ
キ
ン
グ
】

（
選
び
方
）

　

薬
局
な
ど
で
市
販
さ
れ
て

い
る
む
く
み
対
策
用
の
も
の

を
選
び
ま
す
。
夜
間
頻
尿
対

朝
ま
で
ぐ
っ
す
り
快
眠
！

夜
、
ト
イ
レ
に
起
き
な
い
た
め
の
新
秘
策

策
に
は
、
締
め
付
け
る
面
積

が
少
な
い
ハ
イ
ソ
ッ
ク
ス
タ

イ
プ
が
履
き
や
す
く
て
お
す

す
め
で
す
。

（
着
用
時
間
）

朝
起
き
て
か
ら
夕
方
ま
で
が

目
標
。

　

※
糖
尿
病
や
心
臓
に
持
病

が
あ
る
方
な
ど
は
使
用
に
当

た
っ
て
注
意
が
必
要
で
す
。

ま
ず
は
か
か
り
つ
け
医
や
泌

尿
器
科
な
ど
に
相
談
し
て
か

ら
ご
使
用
く
だ
さ
い
。

【
足
上
げ
】

足
の
下
に
柔
ら
か
い
も
の
を

敷
き
、
足
先
が
10
～
15
㎝
程

度
上
が
る
よ
う
に
し
て
横
に

な
る
。

昼
か
ら
夕
方
ま
で
の
間
に
、

３
０
分
を
目
安
に
行
う
。

※
体
の
負
担
に
な
ら
な
い
範

囲
で
行
っ
て
く
だ
さ
い
。

※
睡
眠
の
リ
ズ
ム
が
乱
れ
な

い
よ
う
に
、
足
上
げ
中
は
眠

ら
な
い
よ
う
に
ご
注
意
く
だ

さ
い

【
減
塩
】

　

塩
分
を
取
り
過
ぎ
る
と
ふ

く
ら
は
ぎ
に
水
分
が
た
ま
り

や
す
く
な
り
ま
す
。

　

特
に
晩
酌
で
の
つ
ま
み
の

食
べ
過
ぎ
な
ど
、
夕
方
以
降

の
塩
分
摂
取
に
ご
注
意
く
だ

さ
い
。

　

Ｎ
Ｈ
Ｋ
「
ガ
ッ
テ
ン
」
よ
り

 
 

8
月
20
日
付
の
信
濃
毎
日

新
聞
に
よ
る
と
、
「
今
ま
さ

に
第
2
波
の
真
っ
た
だ
中
に

い
る
」
と
の
見
解
が
だ
さ
れ

ま
し
た
。
4
～
5
月
に
か
け

て
よ
り
大
き
な
波
が
き
て
い

る
の
は
数
字
的
に
も
紛
れ
の

な
い
事
実
で
す
。
我
々
の
ナ

ル
ク
活
動
も
こ
の
渦
中
に
あ

り
、
拠
点
に
よ
っ
て
は
完
全

に
活
動
を
休
止
し
た
処
も
あ

り
ま
し
た
。
我
が
拠
点
で
も

ど
う
あ
る
べ
き
か
議
論
さ
れ

ま
し
た
が
、
時
間
預
託
活
動

を
中
心
と
し
て
必
要
な
活
動

は
継
続
す
る
と
い
う
事
に
な

り
、
運
営
委
員
会
と
送
迎
を

中
心
と
し
た
提
供
活
動
は
継

続
す
る
こ
と
に
し
ま
し
た
。

 
 

そ
の
提
供
活
動
に
つ
き
ま

し
て
は
、
4
月
中
旬
に
会
員

全
世
帯
宛
て
に
送
迎
時
の
留

意
点
を
記
し
た
ハ
ガ
キ
を
お

送
り
し
ま
し
た
。
お
か
げ
さ

ま
で
今
の
と
こ
ろ
感
染
会
員

は
出
て
い
ま
せ
ん
が
、
他
の

拠
点
で
は
運
転
席
と
後
部
座

席
を
透
明
シ
ー
ト
で
仕
切
っ

た
り
、
会
話
で
は
な
く
筆
談

で
要
件
を
伝
え
る
拠
点
も
あ

る
と
の
こ
と
。
そ
こ
ま
で
は

し
た
く
な
い
の
で
、
も
う
一

度
感
染
予
防
対
策
の
確
認
を

お
願
い
い
た
し
ま
す
。

コ
ロ
ナ
禍
で
の
拠
点
活
動
に
つ
い
て
の
報
告
と
お
願
い

代
表
　
内 

田 

雅 

久

　

そ
れ
は
、
今
か
ら
十
五
年

程
前
の
こ
と
。
義
理
の
母
が
、

難
病
に
倒
れ
、
以
来
我
が
家

に
同
居
し
た
こ
と
が
、
始
ま

り
で
し
た
。
当
時
母
は
三
十

年
近
く
短
歌
歴
の
あ
る
、
ま

さ
に
、
短
歌
が
人
生
の
拠

り
所
の
人
で
、
自
身
も
第
二

歌
集
も
出
版
も
し
て
い
ま
し

た
。
ど
ん
な
に
辛
い
と
き
で

も
、
明
る
く
、
ウ
ィ
ッ
ト
に

富
ん
だ
、
心
和
ま
せ
る
歌
風

で
歌
会
も
楽
し
ん
で
通
い
続

け
て
い
ま
し
た
。
（
昭
和
五
十

年
入
会
）

　

同
居
の
際
も
歌
友
の
歌

集
を
幾
冊
も
手
元
に
置
い

て
、
病
で
断
念
し
た
歌
会
へ

の
寂
し
さ
を
埋
め
て
も
い
ま

し
た
。
こ
こ
か
ら
十
年
に
及

ぶ
介
護
生
活
が
始
ま
り
ま
し

た
。
始
め
は
こ
ん
な
に
長
く

と
は
想
像
す
ら
な
く
、
一
年
、

又
一
年
と
刻
が
過
ぎ
る
中
、

母
の
部
屋
に
数
あ
る
歌
集

を
、
少
し
ず
つ
手
に
取
る
よ

う
に
な
り
、
自
然
の
成
り
行

き
の
よ
う
に
私
も
歌
集
に
馴

染
ん
で
い
っ
た
の
で
し
た
。

介
護
度
も
進
む
中
あ
ま
た
の

病
院
、
治
療
院
等
々
増
や
し

て
行
く
折
も
一
首
、
二
首
と

義
母
推
敲
を
頼
み
つ
つ
も
意

を
決
し
、
上
田
市
の
広
報
へ

の
投
稿
が
始
ま
っ
た
の
で
し

た
。

　
　
　
　
　
　
　
　
　  

は
は

「 

私
と
短
歌
と
義
母
」（
そ
の
一
）

　
松 

橋 

敏 

生 

（
上
田
市
）　


