
(1)　ナルク千曲川　79号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2021 年 1 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

1/12( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

1/25( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

1/26( 火 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
ねずみマレットゴルフ場（現地集合）

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）

2/ 9( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

2/22( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：上田プラザボウル（国分）

2/26( 金 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
ねずみマレットゴルフ場（現地集合）

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）

※サロン上田は感染予防のため当面休会を継
　続します。

1 月・2月の行事日程

ナルク上田千曲　運営委員一同

　

令
和
三
年
、
明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

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
。

　

と
素
直
に
言
い
た
い
と
こ

ろ
で
す
が
、
昨
年
は
新
型
コ

ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
に
し
て
や
ら

れ
ま
し
た
ね
。
本
当
に
苦
し

い
一
年
で
も
あ
り
ま
し
た
。

そ
し
て
過
去
に
は
ス
ペ
イ
ン

風
邪
が
あ
り
、
死
者
五
千
万

人
と
も
言
わ
れ
世
界
中
で
猛

威
を
ふ
る
い
ま
し
た
。
や
は

り
歴
史
は
繰
り
返
し
て
い
ま

す
し
、
ウ
イ
ル
ス
は
し
ぶ
と

く
生
き
残
り
、
完
全
な
終
息

は
あ
り
得
な
い
よ
う
で
す
。

ス
ペ
イ
ン
風
邪
の
ウ
イ
ル
ス

も
今
で
は
変
異
・
進
化
し
Ａ

型
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
ウ
イ
ル

ス
と
し
て
生
き
残
っ
て
い
る

と
の
こ
と
。
た
と
え
コ
ロ
ナ

ワ
ク
チ
ン
が
で
き
た
と
し
て

も
、
安
心
は
で
き
ま
せ
ん
。

そ
ん
な
中
で
も
我
が
拠
点

は
、
活
動
を
継
続
し
て
き
ま

し
た
。
そ
れ
は
基
本
理
念
の

「
助
け
合
い
」
が
根
底
に
あ
っ

た
か
ら
だ
と
思
い
ま
す
し
、

会
員
同
士
の
「
命
と
生
活
を

守
る
」
と
い
う
使
命
感
が
あ
っ

た
か
ら
だ
と
も
思
っ
て
い
ま

す
。
幸
い
会
員
が
感
染
し
た

と
い
う
報
告
は
受
け
て
い
ま

せ
ん
の
で
安
堵
し
て
い
ま
す

が
、
気
を
緩
め
る
こ
と
が
な

い
よ
う
、
基
本
的
な
行
動
指

針
に
従
っ
て
本
年
も
活
動
し

て
い
き
た
い
と
思
っ
て
い
ま

す
。

　

さ
て
本
の
紹
介
で
す
が
、

気
に
な
っ
た
題
名
の
本
が
あ

り
ま
す
。
風
雲
舎
の
刊
行
本

「
遺
伝
子
ス
イ
ッ
チ
・
オ
ン

の
奇
跡
」
で
、
（
「
あ
り
が
と

う
」
を
10
万
回
唱
え
た
ら
ガ

ン
が
消
え
ま
し
た
）
著
者
の

工
藤
房
美
さ
ん
が
ガ
ン
を
告

知
さ
れ
、
放
射
線
治
療
・
抗

ガ
ン
剤
医
療
を
受
け
た
が
、

肺
と
肝
臓
に
転
移
が
見
つ

か
っ
て
余
命
一
ヶ
月
と
宣
告

さ
れ
て
か
ら
、
思
う
と
こ
ろ

が
あ
っ
て
、
あ
り
が
と
う
を

本
語
の
言
霊
（
こ
と
だ
ま
）

の
最
た
る
も
の
で
は
な
い
で

し
ょ
う
か
。
案
外
ワ
ク
チ
ン

だ
け
に
頼
る
の
で
は
な
く
、

生
命
が
喜
ぶ
生
き
方
を
す
れ

ば
、
ウ
イ
ル
ス
に
も
感
染
す

る
こ
と
が
な
く
な
る
か
も
し

れ
ま
せ
ん
。

　

本
年
は
「
あ
り
が
と
う
」

を
声
に
出
し
て
言
う
一
年
に

し
た
い
と
思
っ
て
い
ま
す
の

で
、
ど
う
ぞ
よ
ろ
し
く
お
願

い
致
し
ま
す
。
最
後
ま
で
お

読
み
い
た
だ
き
「
あ
り
が
と

う
」
ご
ざ
い
ま
し
た
。

年頭によせて　代表　内 田 雅 久

10
万
回
唱
え
た

ら
ガ
ン
が
消
え

た
。

更

に

続

編

で
（
「
あ
り
が
と

う
」
１
０
０
万
回

の
奇
跡
）
が
刊
行

さ
れ
ま
し
た
が
、

ガ
ン
消
滅
以
来
す

べ
て
に
「
あ
り
が

と
う
」
と
遺
伝
子

が
喜
ぶ
生
き
方
を

続
け
て
い
た
ら
、

不
思
議
な
事
が
続

出
す
る
の
で
す

と
。
こ
の
「
あ
り

が
と
う
」
こ
そ
日

甘
酒
の

　

美
味
し
い
作
り
方

　
1
．
麹
５
０
０
g
を
ほ
ぐ

し
て
ご
飯
１
・
５
合
と
お
湯

５
０
０
cc
を
加
え 

、
ジ
ャ
ー

の
内
鍋
に
入
れ
て
表
面
が
平

ら
に
な
る
よ
う
に
押
さ
え
て

く
だ
さ
い

2
．
温
度
60
℃
の
保
温
ジ
ャ
ー

に
入
れ
、
ジ
ャ
ー
の
蓋
は
閉

め
ず
開
け
て
お
き
、
菜
箸
等

で
乾
い
た
ふ
き
ん
又
は
手
拭

い
が
落
ち
な
い
よ
う
に
か
ぶ

せ
て
お
く
。
途
中
で
全
体
を

か
き
混
ぜ
な
が
ら
10
時
間
程

度
保
温
を
続
け
て
く
だ
さ
い
。

　

麹
の
芯
が
取
れ
た
ら
甘
酒

の
素
の
出
来
上
が
り
で
す
。

　
　
　
　
　
　
　

【
次
頁
へ
】
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時間預託点数　（2020 年の累計　１，０８６点、11月末までの総累計　１９，１５６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 １８ １５０ － － － － １５０ １ ３ ７ １６ １ １５ ３４ １８４ ０

11 月 １０ １０４ － － － － １０４ ３ ３ ６ １８ １ １５ ３６ １４０ ０

奉仕活動点数　（2020 年の累計　　７２点、11月末までの総累計　２，７５５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 － － － － － － － － － － － － － －

11 月 － － － － ２０ ２０ － － ５ ６ ２６ － － ２６

１０月１１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　
　
　
　
　
　
　
　
　  

は
は

「
私
と
短
歌
と
義
母
」（
そ
の
三
・
最
終
章
）

　
松 

橋 

敏 

生 

（
上
田
市
）　

　

こ
こ
か
ら
は
、
義
母
と
私

の
短
歌
の
競
作
を
紹
介
し
、

上
田
市
広
報
掲
載
分
を
年
代

順
に
見
て
い
た
だ
き
ま
す
。

二
千
八
年
二
月
作
品
「
お
み

く
じ
は
大
吉
と
出
て
あ
な
嬉

し
、
心
は
れ
ば
れ
福
飴
舐
め

る
」
義
母
。
同
年
二
月
作
品

「
あ
あ
し
よ
う
こ
う
し
よ
う

と
思
い
つ
つ
、
ほ
ぼ
手
付
か

ず
で
年
の
瀬
と
な
る
」
私
の

作
品
。
続
い
て
同
年
三
月
作

品
「
ア
ボ
カ
ド
の
鉢
に
二
羽

(

ふ
た
は)

の
折
り
ヅ
ル
が

冬
ご
も
り
し
て
居
間
和
ま
せ

る
」
私
の
作
品
。
同
年
四
月

作
品
、
師
（
堀
内
一
訓
）
の

歌
集
に
「
わ
れ
を
詠
ま
れ
し

二
首
あ
り
て
、
ど
き
り
と
す

れ
ど
嬉
し
く
な
り
ぬ
」
義
母

の
作
品
。
そ
し
て
堀
内
先
生

か
ら
の
義
母
に
贈
ら
れ
た
短

歌
、
「
君
画
（
え
が
）
く
胡
瓜

の
青
は
瑞
々
し
、
花
収
ま
り

に
黄
を
滲
ま
せ
て
」 

同
年
五

月
「
半
鐘
と
山
寺
の
鐘
相
和

し
て
『
火
災
予
防
』
と
山
野

に
響
く
」
、
私
の
作
品
。
同
年

六
月
、
「
干
さ
れ
た
る
ズ
ボ
ン

強
風
に
跳
躍
し
、
逆
上
が
り

し
て
竿
に
巻
き
つ
く
」
、
義
母

の
作
品
。
そ
し
て
、
続
く
同

年
二
千
八
年
七
月
の
義
母
の

作
品
が
年
間
最
優
秀
作
品
賞

と
な
り
ま
し
た
。
「
こ
の
味
は

我
が
好
み
な
り　

鉄
火
茄
子

娘(

こ)

の
手
料
理
も
わ
れ

を
越
え
た
り
」
。

免
疫
力
低
下
を
防
ぐ
水

　

「
人
間
と
は
何
で
す
か
？
」

と
問
わ
れ
た
ら
、
哲
学
的
な

カ
ッ
コ
イ
イ
答
え
が
浮
か
ば

な
い
私
は
、
「
大
部
分
は
水

で
す
」
と
答
え
ま
す
。
私
た

ち
の
体
の
ほ
と
ん
ど
は
水
か

ら
で
き
て
い
る
か
ら
で
す
。

水
は
常
に
体
内
を
駆
け
巡
り

な
が
ら
働
い
て
い
ま
す
。
大

人
で
は
体
重
の
約
60
％
く
ら

い
が
水
だ
と
い
わ
れ
て
い
ま

す
。
体
内
で
水
は
血
液
や
リ

ン
パ
液
と
し
て
循
環
し
な
が

ら
、
栄
養
や
酸
素
を
運
搬
し

た
り
、
老
廃
物
の
排
泄
を
行

い
、
さ
ら
に
体
温
や
体
内
の

浸
透
圧
な
ど
を
一
定
に
保
つ

働
き
を
し
て
い
ま
す
。
体
内

だ
け
で
な
く
、
皮
膚
や
粘
膜

表
面
も
バ
リ
ア
機
能
を
保
つ

た
め
に
水
分
が
必
要
で
す
。

生
命
の
基
本
で
あ
る
恒
常

性
や
免
疫
力
を
維
持
す
る
た

め
、
水
は
不
可
欠
な
の
で
す
。

 

私
た
ち
が
飲
料
水
や
食
事

な
ど
に
よ
つ
て
体
内
に
取
り

入
れ
る
水
分
は
１
日
約
２
・

５
㍑
で
、
汗
や
尿
な
ど
で
体

外
に
排
泄
さ
れ
る
量
も
１
日

約
２
・
５
㍑
だ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
つ
ま
り
、
体
重
が
70

キ
ロ
の
大
人
な
ら
、
約
40
キ

ロ
の
水
分
が
常
に
体
内
に
あ

り
、
２
・
５
㍑
を
毎
日
入
れ
替

え
て
い
る
と
い
う
こ
と
に
な

り
ま
す
。
こ
の
水
分
の
循
環

は
、
老
い
と
と
も
に
細
胞
の

新
陳
代
謝
や
腎
臓
の
働
き
が

落
ち
、
体
内
の
水
分
量
が
減
っ

て
い
き
ま
す
。
脳
に
は
血
液

の
濃
縮
度
を
感
知
し
て
水
分

補
給
の
信
号
を
発
す
る
セ
ン

サ
ー
が
備
わ
っ
て
い
ま
す

が
、
歳
と
と
も
に
こ
の
感
度

が
鈍
り
ま
す
。
す
る
と
、
体

が
水
分
不
足
に
な
っ
て
も
喉

の
渇
き
を
感
じ
づ
ら
く
、
さ

ら
に
水
分
不
足
に
な
り
が
ち

で
す
。
ま
た
、
子
ど
も
は
大

人
よ
り
も
新
陳
代
謝
が
活
発

な
た
め
、
体
を
巡
る
た
め
の

新
鮮
な
水
を
常
に
供
給
し
な

け
れ
ば
な
り
ま
せ
ん
。
水
分

補
給
が
大
事
だ
と
は
い
え
、

一
気
に
が
ぶ
飲
み
す
る
と
胃

腸
や
体
全
体
に
負
担
を
か
け

て
し
ま
い
ま
す
。
普
段
か
ら
、

ち
び
り
ち
び
り
と
水
を
飲
む

の
が
よ
い
で
し
ょ
う
。

　

汗
を
か
く
運
動
後
や
入
浴

後
も
水
分
補
給
の
重
要
な
タ

イ
ミ
ン
グ
で
す
が
、
１
日
の

中
で
血
液
の
濃
度
が
一
番
高

く
な
る
の
は
午
前
４
～
８
時

の
時
間
帯
だ
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
水
分
補
給
が
で
き
な

い
夜
間
も
、
体
は
常
に
汗
や

尿
を
つ
く
っ
て
い
る
か
ら
で

す
。
水
分
不
足
で
血
液
の
濃

度
が
高
く
な
る
と
、
血
管
が

詰
ま
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

脳
梗
塞
や
心
筋
梗
塞
の
発
作

が
早
朝
に
起
こ
る
こ
と
が
多

い
の
は
、
こ
の
た
め
で
す
。

ま
た
、
脳
血
栓
は
血
圧
の
低

下
す
る
夜
間
の
睡
眠
時
に
起

こ
り
や
す
い
と
い
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
れ
を
防
ぐ
の
が
寝

る
前
に
飲
む
１
杯
の
水
で

す
。
就
寝
前
の
体
が
驚
か
な

い
よ
う
、
水
は
常
温
で
飲
む

の
が
い
い
で
し
ょ
う
。
そ
し

て
目
覚
め
の
１
杯
も
重
要
で

す
。
私
は
こ
の
朝
に
飲
む
水

を
「
宝
水
」
と
呼
ん
で
重
宝

し
て
い
ま
す
。
睡
眠
中
に

高
く
な
っ
た
血
液
の
濃
度
を

下
げ
、
胃
腸
や
腎
臓
の
働
き

を
促
す
重
要
な
役
目
が
あ
る

か
ら
で
す
。
私
は
普
段
、
ミ

ネ
ラ
ル
含
有
と
飲
み
や
す
さ

の
バ
ラ
ン
ス
が
と
れ
た
中
硬

水
を
飲
ん
で
い
ま
す
。
飲
み

口
や
産
地
で
も
、
お
の
お
の

の
好
み
が
分
か
れ
る
と
思
い

ま
す
の
で
、
自
分
に
合
う
ミ

ネ
ラ
ル
ウ
オ
ー
タ
ー
を
探
し

て
、
い
ろ
い
ろ
試
し
て
み
る

の
は
い
か
が
で
し
ょ
う
か
。

（
全
国
商
工
新
聞
よ
り
）

感
染
症
か
ら
学
ぶ
危
機
管
理
と
健
康

東
京
医
科
歯
科
大
学
名
誉
教
授
　
藤
田
紘
一
郎
さ
ん

　

甘
酒
の
出
来
不
出
来
は

温
度
管
理
で
決
ま
り
ま
す
。

ジ
ャ
ー
の
温
度
は
60
℃
以
上

に
な
る
と
甘
み
が
少
な
く
な

り
ま
す
。
60
℃
よ
り
極
端
に

下
が
る
と
「
酸
っ
ぱ
味
」
の

強
い
甘
酒
と
な
り
ま
す
。

　

常
温
に
冷
ま
し
て
か
ら
冷

蔵
庫
に
保
存
し
一
週
間
以
内

を
目
安
に
お
召
し
上
が
り
く

だ
さ
い
。

甘
酒
の
美
味
し
い
作
り
方【
つ
づ
き
】


