
(1)　ナルク千曲川　85号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2022 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

1/11( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

1/24( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：元上田プラザボウル

1/27( 木 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：坂城町ねずみマレットゴルフ場

免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
会場：坂城町びんぐし湯さん館

2/  8( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

2/26( 土 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：坂城町ねずみマレットゴルフ場

免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
会場：坂城町びんぐし湯さん館

2/28( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：元上田プラザボウル

サロン上田
新型コロナ対策のため当面休会します。

1 月・2月の行事日程

　

令
和
四
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
慶
び

申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
拠
点
の
会
報
紙
「
ナ
ル
ク
千
曲
川
」

第
84
号
に
て
、
２
０
２
１
年
上
期
の
拠
点

状
況
を
報
告
さ
せ
て
い
た
だ
き
ま
し
た
が
、

こ
の
二
年
間
、
混
迷
を
極
め
て
い
る
コ
ロ

ナ
禍
の
最
中
で
も
、
少
し
も
休
む
こ
と
な

く
、
送
迎
を
中
心
と
し
た
助
け
合
い
の
提

供
活
動
を
続
け
て
き
ま
し
た
。

　

お
か
げ
さ
ま
で
、
会
員
の
間
で
コ
ロ
ナ

に
感
染
し
た
と
い
う
報
告
は
受
け
て
い
ま

せ
ん
の
で
、
活
動
し
て
き
て
良
か
っ
た
な

と
安
堵
し
て
い
ま
す
。
こ
れ
も
ひ
と
え
に

会
員
の
皆
様
方
の
、
感
染
予
防
の
賜
と
深

く
感
謝
申
し
上
げ
ま
す
。
し
か
し
コ
ロ
ナ

ウ
イ
ル
ス
も
、
最
近
で
は
オ
ミ
ク
ロ
ン
株

に
変
異
し
て
お
り
、
そ
の
特
性
が
良
く
分

か
っ
て
い
ま
せ
ん
の
で
要
注
意
で
す
し
、

気
を
緩
め
る
こ
と
は
で
き
ま
せ
ん
。
も
は

や
ア
フ
タ
ー
コ
ロ
ナ
（
コ
ロ
ナ
後
）
の
時

代
は
描
け
ず
、
ウ
イ
ズ
コ
ロ
ナ
（
コ
ロ
ナ

と
共
に
）
で
、
当
面
は
乗
り
切
ら
ね
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

今
年
の
主
な
活
動
と
し
ま
し
て
は
、
提

供
活
動
以
外
に
、
４
月
２
０
日
の
ナ
ル
ク

デ
ー
で
の
対
外
的
な
ア
ピ
ー
ル
活
動
と
、

対
面
に
依
る
拠
点
総
会
の
開
催
（
６
月
上

旬
予
定
）
に
主
眼
を
置
い
て
、
運
営
委
員

一
同
頑
張
っ
て
ま
い
り
ま
す
の
で
、
こ
の

寅
年
の
一
年
、
ど
う
か
宜
し
く
ご
協
力
の

程
、
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

年
頭
の
ご
挨
拶

代
表　

内 

田 

雅 

久

 

自
家
製
粗
茶
（
健
康
茶
）
を

愛
飲
し
始
め
、
年
月
を
経
る

中
で
、
特
に
何
の
変
化
も
な

く
日
々
を
送
れ
る
こ
と
へ
の

感
謝
を
し
て
い
る
と
こ
ろ
で

す
。

　

茶
の
中
身
に
は
玉
ね
ぎ
の

皮
、
ミ
カ
ン
の
皮
、
ミ
ン
ト
、

い
ち
ょ
う
の
葉
、
桑
の
葉
、

杉
葉
、
ど
く
だ
み
、
み
ょ
う

が
、
お
ど
り
こ
草
、
ハ
ト
麦

等
大
半
は
庭
先
か
ら
手
に
入

る
も
の
が
主
で
、
お
よ
そ
安

価
の
出
来
上
が
り
で
す
。
そ

の
他
に
、
コ
ー
ヒ
ー
、
紅
茶
、

煎
茶
等
適
時
に
飲
ん
で
、
体

重
計
で
の
水
分
量
も
五
十

パ
ー
セ
ン
ト
を
キ
ー
プ
し
て

い
ま
す
。

　

そ
れ
に
し
て
も
体
重
の
半

分
が
水
分
と
は
驚
き
で
す
。

そ
れ
に
骨
量
の
二
キ
ロ
程
度

に
も
び
っ
く
り
で
す
。
そ
の

骨
に
よ
っ
て
一
生
支
え
ら
れ

て
い
る
。

　

や
が
て
そ
の
骨
量
も
徐
々

に
低
下
し
て
い
き
、
動
き
が

ノ
ロ
く
な
っ
て
行
く
こ
と
で

し
ょ
う
。

　

子
供
の
こ
ろ
、
廊
下
を
走
っ

て
は
叱
ら
れ
た
が
、
今
は
老

化
に
走
ら
な
い
よ
う
に
し
た

い
も
の
で
す
。

　

短
歌
一
首
「
不
格
好
、
全
部

見
せ
ね
ば
、
死
に
行
か
ぬ
、
普

通
の
人
の
日
日
の
生
き
ざ
ま
」

茶
松橋敏生（上田市）
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時間預託点数　（2021 年度の累計　１，２０２点、１１月末までの総累計　２０，９２０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 １３ １２６ － － － － １２６ ２ ２ ７ １５ １ １５ ３２ １５８ ０

11 月 １３ １１５ － － － － １１５ ２ ３ ５ １７ １ １５ ３５ １５０ ０

奉仕活動点数　（2021 年度の累計　８３点、１１月末までの総累計　２，８７５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 － － － － － － － － － － － － － 　０

11 月 － － － － １９ １９ － － ５ ６ ２５ － － ２５

１０月１１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

一
昨
年
の
12
月
半
ば
か
ら

毎
日
温
泉
に
休
み
な
く
通
っ

て
一
年
が
過
ぎ
ま
し
た
。

　

自
宅
の
玄
関
の
タ
イ
ル
に

落
ち
て
、
胸
椎
を
骨
折
し
、

お
医
者
に
コ
ル
セ
ッ
ト
を

作
っ
て
頂
い
た
が
、
体
が
不

自
由
で
３
日
し
か
付
け
ず
コ

ル
セ
ッ
ト
に
近
い
下
着
で
生

活
し
て
い
て
３
ヶ
月
目
の
検

診
で
医
師
か
ら
外
し
て
も
良

い
と
言
わ
れ
た
。
実
際
に
は

３
日
し
か
し
て
い
な
か
っ

た
。
そ
の
間
、
戸
倉
の
「
万

葉
温
泉
」
に
通
い
始
め
、
朝

６
時
頃
家
を
出
て
８
時
に

帰
っ
て
き
て
お
よ
そ
２
時
間

か
け
て
い
っ
て
い
ま
し
た
。

　

現
在
は
坂
城
町
の
「
湯
さ

ん
館
」
に
通
っ
て
い
ま
す
。

そ
の
き
っ
か
け
は
上
田
・
千

曲
の
会
報
で
サ
ウ
ナ
が
癌
に

良
い
と
い
う
お
話
が
あ
っ
た

の
で
通
い
始
め
ま
し
た
。
サ

ウ
ナ
も
良
い
な
と
思
い
挑
戦

し
て
い
ま
す
。
５
分
、
12
分

を
２
回
の
計
３
回
お
よ
そ
20

分
を
目
標
に
入
浴
し
て
い
ま

す
。
ど
う
い
う
方
法
が
良
い

か
試
行
錯
誤
し
て
い
ま
す
。

そ
の
他
に
お
湯
の
中
で
自
分

な
り
の
体
操
を
し
て
い
ま

す
。
浴
槽
の
中
で
腕
立
て
伏

せ
を
20
回
ほ
ど
し
て
い
ま

す
。
痛
か
っ
た
腰
も
治
っ
て

き
た
よ
う
で
す
。
散
歩
代
わ

り
に
お
風
呂
で
運
動
を
始
め

ま
し
た
。
癌
の
手
術
し
て
か

ら
９
年
目
に
な
り
ま
す
が
、

10
年
は
検
診
に
来
る
よ
う
に

と
い
わ
れ
て
い
ま
す
の
で
あ

と
1
年
検
査
に
通
い
ま
す
。

と
語
っ
て
い
ま
し
た
。

　

体
を
温
め
る
の
は
健
康
に

良
い
の
で
、
皆
さ
ん
も
是
非

や
っ
て
み
て
下
さ
い
。
（
倉
）

滝
沢
聖
子
さ
ん
（
副
代
表
）

　

の
温
泉
療
法

　

健
康
と
は
、
病
気
や
疾
病

が
な
い
と
い
う
だ
け
で
は
な

く
、
精
神
的
に
も
健
康
で
あ

る
か
ど
う
か
を
み
る
よ
う
に

な
っ
て
き
ま
し
た
。

　

そ
の
精
神
的
な
健
康
と
は

ど
う
い
う
事
を
い
う
の
で

し
ょ
う
か
。
以
下
を
見
て
い

き
た
い
と
思
い
ま
す
。

①
自
立
的
で
あ
る
（
自
分
の

　

意
思
で
行
動
す
る
）

②
自
分
の
環
境
を
管
理
で
き

　

る
能
力
を
も
つ

③
自
分
自
身
を
少
し
で
も
向

　

上
（
成
長
）
さ
せ
よ
う
と

　

す
る

④
他
人
と
満
足
す
る
関
係
を

　

も
っ
て
い
る

⑤
人
生
に
意
味
を
感
じ
ら
れ

　

る
⑥
良
い
点
も
悪
い
点
も
あ
る

　

自
分
を
客
観
的
に
評
価　

　

し
、
否
定
的
に
捉
え
ず
、　

　

肯
定
的
に
自
分
を
受
け　

入
れ
る

　

さ
て
、
こ
の
6
つ
の
見
方

を
参
考
に
自
分
は
ど
う
な
の

か
と
振
り
返
っ
て
み
て
下
さ

い
。
な
か
な
か
難
し
い
で
す

よ
ね
。
そ
う
思
う
時
も
あ
れ

ば
、
投
げ
出
し
た
い
時
も
あ

り
、
人
間
関
係
も
誤
解
や
思

い
込
み
で
し
っ
く
り
い
か
な

い
時
も
あ
っ
た
り
し
ま
す
。

ひ
と
り
で
い
る
方
が
い
い
と

い
う
人
も
い
ま
す
。

　

た
だ
言
え
る
こ
と
は
自
分

ほ
ど
自
分
を
理
解
し
づ
ら
い

こ
と
は
な
い
の
で
す
が
、
⑥

は
大
事
か
と
思
い
ま
す
。
自

分
を
過
小
に
も
過
大
に
も
評

価
せ
ず
「
自
分
を
保
っ
て
い

く
訓
練
」
を
し
て
い
け
ば
、

他
人
に
対
し
て
も
同
じ
見
方

が
出
来
る
よ
う
に
な
っ
て
い

く
の
で
は
な
い
か
と
思
い
ま

す
。
あ
り
の
ま
ま
を
受
け
入

れ
る
気
持
ち
が
他
人
と
の
双

方
向
で
作
り
上
げ
る
こ
と
が

で
き
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
関

係
が
で
き
る
と
思
い
ま
す
。

健
康
と
は倉
橋
純
子
（
上
田
市
）

シ
ル
バ
ー
川
柳

老
い
る
と
は　

こ
う
い
う
こ

　
　

と
か
と　

老
い
て
知
る

ど
こ
で
見
る　

東
京
五
輪　

　
　

天
か
地
か

粗
大
ゴ
ミ　

そ
う
言
う
妻
は

　
　

不
燃
物

元
酒
豪　

今
は
シ
ラ
フ
で　

　
　

千
鳥
足

円
満
の　

秘
訣
は
会
話
を　

　
　

し
な
い
こ
と

素
っ
ぴ
ん
に　

隣
の
犬
が　

　
　

後
退
り

妻
乱
心　

オ
レ
に
も
ほ
し
い

　
　

自
衛
権

脳
ボ
ケ
に　

Ｓ
Ｔ
Ｏ
Ｐ
細
胞

　
　

な
い
か
し
ら

つ
ま
ず
い
て　

足
元
見
れ
ば

　
　

何
も
な
し

鏡
見
て　

懐
か
し
く
な
る　

　
　

母
の
顔

恐
妻
を　

天
使
に
変
え
た　

　
　

認
知
症

い
び
る
な
ら　

遺
言
書
き
か

　
　

え　

倍
返
し

補
聴
器
を　

は
め
た
途
端
に

　
　

嫁
、
無
口

同
時
期
に　

シ
ュ
ウ
カ
ツ
を

　
　

す
る　

孫
と
爺

遺
産
分
け　

位
牌
受
け
取
る

　
　

人
は
な
し


