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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 URL:http://nalc-ueda.
com/ E-mail:nalcueda@yahoo.co.jp

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

3/26( 土 ) 免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）

3/30( 水 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田

4/12( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・香山邸

4/26( 火 )
マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：ねずみマレットゴルフ場

免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）

4/27( 水 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田

( 休会 ) サロン上田は新型コロナ感染防止
のため引き続きお休みします。

3 月・4 月の行事日程

　

昨
年
末
に
、
運
転
免
許
証

更
新
時
に
七
十
五
歳
以
上
が

受
け
る
「
認
知
機
能
検
査
」

の
通
知
葉
書
が
届
い
た
。
年

が
明
け
て
、
検
査
を
受
け
る

と
、
今
回
は
九
十
八
点
と
前

回
の
八
十
六
点
を
上
回
っ
た
。

　

原
因
と
し
て
思
い
あ
た
る

こ
と
は
、
昨
年
つ
く
し
寿
会

で
開
催
し
た
「
フ
レ
イ
ル
予

防
体
操
」
と
、
社
会
福
祉
推

進
員
さ
ん
の
「
フ
レ
ッ
シ
ュ

つ
く
し
健
康
教
室
」
で
の
軽

い
運
動
と
脳
ト
レ
に
参
加
し

た
お
か
げ
か
も
知
れ
な
い
。

　

し
か
し
、
こ
れ
に
驕
る
こ

と
な
く
追
加
し
て
実
施
し
て

い
る
こ
と
が
、
コ
メ
ン
タ
リ
ー

運
転
で
、「
右
よ
し
、
左
よ
し
、

信
号
停
止
」
を
声
を
出
し
安

全
呼
称
し
て
、
さ
ら
に
、
外

出
時
は
「
ガ
ス
の
元
栓
よ
し
」

「
施
錠
よ
し
」
「
電
気
よ
し
」

と
指
さ
し
呼
称
す
る
。
一
度

試
し
て
み
て
下
さ
い
。

　

短
歌
一
首

「
御
嶽
海
、
三
度
目
と
な
る

優
勝
で
信
濃
に
春
を
呼
び
寄

せ
く
る
る
。」

キ
ー
ワ
ー
ド

「
コ
メ
ン
タ
リ
ー
」
で
、

安
全
・
安
心
確
保

松 

橋 

敏 

生
（
上
田
市
）

『
と
こ
ろ
変
わ
れ
ば
、

 

お
付
合
い
も
変
わ
る
』

橋 

本 

保 

子
（
上
田
市
）

　

生
後
半
世
紀
を
過
ぎ
て
、

急
遽
転
居
す
る
事
に
な
っ

た
。
住
み
慣
れ
た
関
西
を
去

る
の
に
、
た
め
ら
い
が
無
か
っ

た
わ
け
で
は
な
い
。
私
の
よ

う
な
、
人
大
好
き
人
間
が
、

も
の
静
か
な
信
州
人
と
や
っ

て
い
け
る
だ
ろ
う
か
、
と
不

安
は
満
載
だ
っ
た
。
既
に
十

年
が
経
っ
た
。
共
通
項
・
ナ

ル
ク
の
お
陰
だ
ろ
う
か
？　

他
人
さ
ま
が
い
か
に
お
考
え

か
は
知
ら
な
い
が
、
本
人
は

違
和
感
を
感
じ
て
い
な
い
。

こ
ち
ら
の
良
い
所
は
空
気
、

果
物
・
お
米
が
美
味
な
る
こ

と
だ
。
地
元
で
買
っ
た
お
米

を
、
都
会
に
住
む
息
子
の
車

に
積
ん
で
や
れ
ば
、
息
子
家

族
は
感
激
！
会
員
さ
ん
か
ら

葡
萄
を
買
い
、
あ
ち
こ
ち
に

送
れ
ば
、
友
達
は
喜
び
、
足

を
向
け
て
寝
ら
れ
な
い
と
い

う
。
本
当
か
な
？
運
営
委
員

会
の
折
に
は
、
必
ず
美
味
し

い
お
漬
物
の
お
相
伴
に
あ
ず

か
る
。
私
自
身
は
、
お
漬
物

で
お
茶
漬
け
を
す
る
と
い

う
食
習
慣
が
な
か
っ
た
。

と
こ
ろ
が
漬
物
名
人
の
つ

け
た
、
白
菜
キ
ム
チ
は
美

味
し
す
ぎ
る
。
彼
女
に
「
売

れ
ば
？
」
と
勧
め
た
が
、

な
か
な
か
の
ら
な
い
。
手

伝
う
か
ら
と
い
っ
て
も
、

相
手
に
し
て
も
ら
え
な

い
。
そ
り
ゃ
そ
う
だ
。
碌
に

漬
物
を
食
べ
て
こ
な
か
っ
た

人
間
に
、
側
で
う
ろ
う
ろ
さ

れ
て
も
、
邪
魔
で
し
ょ
う
が

な
い
だ
ろ
う
。
関
西
で
は
、

最
寄
駅
ま
で
い
け
ば
、
誰
か

に
会
っ
て
、
お
茶
と
お
し
ゃ

べ
り
を
楽
し
ん
で
い
た
。
こ

ち
ら
で
は
、
約
束
し
て
お
会

い
す
る
の
で
、
そ
の
時
を
大

事
に
し
な
く
て
は
と
思
う
よ

う
に
な
っ
た
。
ま
た
、
車
に

よ
る
移
動
の
た
め
、
立
ち
話

も
な
い
。
こ
ち
ら
で
は
、
会

う
こ
と
が
目
的
で
動
く
。
無

駄
が
な
い
。
と
こ
ろ
変
わ
れ

ば
、
お
付
き
合
い
の
仕
方
も

変
わ
る
と
実
感
し
て
い
る
。

ナルクの「時間預託制度」とは
　愛情とふれあいの論理にもとづき、会員相互のボランティア精
神で行う制度であり、使用するときと場所でカバーされる限りに
おいて利用可能です。
　（１）会員それぞれが身に付けたキャリア・特技を交換し合い、
コミュニティを深め、在宅ケア支援のボランティア活動を展開す
るものです。
　（２）サービスの必要な会員にサービス出来る特技を提供し、
このサービスを提供した活動時間を点数としてＮＡＬＣに点数預
託（貯蓄）しておき、いずれ自分にサービスが必要になったとき
や、配偶者・両親・子供（但し、介助・介護なしには通常の生活
が出来ない子に限る）のために預託した点数（貯蓄）を引き出し、
サービスを受けるなど。活用する制度です。 又、「時間預託制度
は後期高齢者になってから利用する」というのみでなく、今の時
点で「助け合い」活動（犬・猫の餌やり、散歩、留守番、植木の
水やり、草取り、相談話し相手など）を活性化して、お互いの「ふ
れあい」による仲間意識を高めてゆきます。
　（３）サービスの提供者は、サービスに対する報酬・謝礼金を
一切受け取らないことにします。交通費等経費は受け取ることが
出来ます。
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時間預託点数　（2021 年度の累計１，４９２点、1 月末までの総累計２１，２０９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 １３ １２８ － － － － １２８ － － ５ １１ １ １５ ２６ １５４ ０

１月 １２ １０２ － － － － １０２ ２ ２ ５ １７ １ １５ ３２ １３６ ０

奉仕活動点数　（2021 年度の累計　９０点、1 月末までの総累計　２，８８４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 － － － － － － － － － － － － － －

１月 － － － － － － － － ５ ５ － － － ５

12 月 1月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

フ
ィ
ッ
ト
ネ
ス(

体
力
づ

く
り)

の
た
め
の
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
に
は
、
ウ
オ
ー
キ
ン
グ

の
よ
う
な
有
酸
素
運
動
と
、

筋
ト
レ
な
ど
の
い
わ
ゆ
る
レ

ジ
ス
タ
ン
ス(

負
荷)

運
動

の
2
種
類
が
あ
り
ま
す
。

「
有
酸
素
運
動
」

　

「
有
酸
素
運
動
」
は
呼
吸

を
き
ち
ん
と
し
な
が
ら
、
長

時
間
継
続
し
て
行
う
運
動
で

す
。
心
臓
の
ポ
ン
プ
作
用
に

よ
っ
て
全
身
に
送
り
出
さ
れ

た
血
液
中
の
酸
素
を
、
手
足

や
体
幹
な
ど
の
大
き
な
筋
肉

が
取
り
込
み
ま
す
。
さ
ら
に

筋
肉
中
に
貯
蔵
さ
れ
て
い
る

エ
ネ
ル
ギ
ー
源(

糖
質
や
脂

肪)

が
消
費
さ
れ
ま
す
。

　

有
酸
素
運
動
を
行
う
際
に

は
、
ど
の
く
ら
い
の
強
度
で

行
う
か
が
と
て
も
大
事
で

す
。
ウ
オ
ー
キ
ン
グ
や
軽
め

の
ス
イ
ミ
ン
グ
で
は
、
脂
肪

が
よ
く
利
用
さ
れ
ま
す
。
メ

て
し
ま
い
ま
す
。
中
高
年
の

方
に
は
負
荷
が
比
較
的
軽
く

〝
イ
チ
、
ニ
！
イ
チ
、
ニ
！
〟

と
何
度
も
繰
り
返
し
て
行
う

こ
と
が
で
き
る
程
度
の
レ
ジ

ス
タ
ン
ス
運
動
が
お
勧
め
で

す
。
こ
れ
か
ら
始
め
よ
う
と

い
う
方
は
、
ま
ず
は
自
分
の

体
重
を
負
荷
と
し
て
行
う
ス

ト
レ
ッ
チ
な
ど
な
ら
無
理
な

く
で
き
る
で
し
ょ
う
。

　

筋
肉
と
の
お
付
き
合
い
は

〝
動
か
し
て
あ
げ
る
〟
と
い

う
気
持
ち
が
大
切
で
す
。
継

続
し
て
つ
き
あ
え
ば
、
筋
肉

は
必
ず
答
え
て
く
れ
ま
す
。

一
方
で
、
筋
肉
は
怠
け
者
で

す
。
〝
動
か
し
て
あ
げ
る
〟
こ

と
を
放
置
す
る
と
、
す
ぐ
に

元
の
状
態
に
戻
り
ま
す
。

　

私

た

ち

の

全

身

に

は

４
０
０
種
類
以
上
の
骨
格
筋

が
あ
り
、
そ
の
量
は
20
～
30

歳
く
ら
い
が
ピ
ー
ク
で
す
。

40
歳
く
ら
い
ま
で
は
そ
の
レ

ベ
ル
を
な
ん
と
か
キ
ー
プ
で

き
ま
す
が
、
そ
の
後
は
10
年

あ
た
り
で
5
～
10
％
く
ら
い

ず
つ
減
少
し
て
い
き
ま
す
。

50
歳
を
過
ぎ
る
と
10
年
ご
と

に
10
％
程
度
低
下
し
ま
す
。

体
幹
や
脚
部
の
筋
肉
も
年
齢

タ
ボ
リ
ッ
ク
シ
ン
ド
ロ
ー
ム

の
予
防
な
ど
、
体
脂
肪
を
減

ら
し
た
い
方
は
、
軽
い
有
酸

素
運
動
を
長
い
時
間
を
か
け

て
行
う
の
が
お
勧
め
で
す
。

忙
し
く
て
ま
と
ま
っ
た
時
間

が
と
れ
な
い
人
は
、
細
切
れ

で
、
回
数
を
分
け
て
行
っ
て

も
運
動
の
効
果
が
あ
る
こ
と

が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

　

強
度
が
高
い
ラ
ン
ニ
ン
グ

は
、
筋
肉
内
の
糖
質
で
あ
る

グ
リ
コ
ー
ゲ
ン
が
よ
り
多
く

利
用
さ
れ
ま
す
。

　

無
理
な
く
負
荷
「
レ
ジ
ス

タ
ン
ス
運
動
」
は
、
筋
肉
に

比
較
的
強
い
負
荷
（
レ
ジ
ス

タ
ン
ス
）
を
か
け
る
こ
と
で

身
体
の
活
動
を
支
え
る
骨
格

筋
の
量
を
増
や
し
、
そ
の
働

き
を
高
め
る
も
の
で
す
。

　

バ
ー
ベ
ル
や
マ
シ
ー
ン
で

重
い
負
荷
を
か
け
る
必
要
は

あ
り
ま
せ
ん
。
負
荷
が
高
い

と
無
酸
素
的
な
運
動
に
な
っ

と
と
も
に
低
下
し
や
す
い
こ

と
が
分
か
っ
て
い
ま
す
。

「
老
化
は
脚
か
ら
」

　

「
老
化
は
脚
か
ら
」
と
昔

か
ら
よ
く
い
わ
れ
て
き
ま
し

た
。
年
齢
を
重
ね
る
に
し
た

が
っ
て
、
す
ぐ
に
よ
ろ
け
た

り
、
つ
ま
ず
い
た
り
し
て
、「
足

腰
が
弱
く
な
っ
た
な
あ
」
と

　

新
聞
記
事
に
、
あ
る
精
神

科
医
が
人
と
の
付
き
合
い
方

で
、
と
て
も
楽
な
付
き
合
い

方
を
教
え
て
く
れ
ま
し
た
。

抜
粋
す
る
と
こ
ん
な
感
じ
で

す
。
「
人
は
他
人
か
ら
よ
く

思
わ
れ
よ
う
と
し
て
し
ま
い

ま
す
。
嫌
い
だ
と
思
う
気
持

ち
に
罪
悪
感
を
持
つ
か
ら
で

す
。
自
分
を
曲
げ
て
、
お
付

き
合
い
を
し
て
い
る
と
い
つ

し
か
上
下
関
係
が
出
来
上
が

り
、
気
づ
い
た
時
に
は
相
手

に
支
配
さ
れ
て
い
る
こ
と
も

あ
り
、
注
意
が
必
要
で
す
。

そ
も
そ
も
自
分
が
ど
う
頑

張
っ
て
も
、
一
定
数
に
は
嫌

わ
れ
、
一
定
数
に
は
好
か
れ

る
も
の
な
の
で
、
誰
に
も
嫌

筋
肉
を
〝
動
か
し
て
あ
げ
よ
う
〟

感
じ
る
人
も
多
い
で
し
ょ
う
。

全
身
を
お
お
う
筋
肉
の
う

ち
下
半
身
の
筋
肉
は
60
～

70
％
で
す
。
上
半
身
よ
り
下

半
身
の
方
が
筋
量
が
減
り
や

す
く
、
50
歳
男
性
で
平
均
18

㌔
㌘
あ
っ
た
下
半
身
の
筋
量

が
、
70
歳
で
は
15
㌔
に
減
っ

て
い
る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い

ま
す
。

ラ
ク
な
付
き
合
い
方
と
は

倉 

橋 

純 

子
（
上
田
市
）

わ
れ
な
い
よ
う
努
力
し
て
も

割
に
合
わ
な
い
の
で
す
。
相

手
は
相
手
な
り
の
事
情
や
気

持
ち
を
持
ち
、
そ
れ
は
そ
の

人
固
有
の
持
ち
物
で
あ
り
権

利
な
の
で
す
か
ら
、
そ
れ
を

変
え
よ
う
と
か
、
意
見
を
言
っ

て
も
無
理
で
す
。
邪
魔
せ
ず
、

そ
っ
と
し
て
お
き
ま
し
ょ

う
。
そ
れ
よ
り
自
分
の
心
を

自
由
に
穏
や
か
に
出
来
る
方

法
、
時
間
に
つ
い
て
考
え
て

み
ま
し
ょ
う
。
」
相
手
に
無
関

心
で
良
い
と
言
っ
て
い
る
の

で
は
な
く
、
自
分
を
押
し
殺

し
て
ま
で
の
付
き
合
い
は
し

な
い
方
が
良
い
と
言
っ
て
い

る
気
が
し
ま
す
。

「
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ
な
ど
持
続
で
き
る
有
酸
素
運
動
を
し
ま

し
ょ
う
」と
提
案
す
る
樋
口
さ
ん（
早
稲
田
大
学
名
誉
教
授
）


