
(1)　ナルク千曲川　88号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2022 年 7 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 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

7/12( 火 ) 運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・ポーラ香山邸

7/26( 火 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：坂城町ねずみ橋マレットゴルフ場

免疫力アップ温泉巡り AM11:00 ～
大室温泉まきばの湯（現地集合）

7/27( 水 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

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

8/25( 木 ) マレットゴルフ AM10:30 ～
会場：菅平サングリーン
※昼食・バーベキュー（3,500 円）

8/26( 金 ) 免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
大室温泉まきばの湯（現地集合）

8/24( 水 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

7 月・8月の行事日程

　

コ
ロ
ナ
禍
も
６
月
に
入
っ

て
落
ち
着
い
て
き
た
よ
う

で
、
こ
の
原
稿
執
筆
時
も
上

田
地
域
は
レ
ベ
ル
２
ま
で
下

が
っ
て
き
ま
し
た
。
ス
ポ
ー

ツ
観
戦
や
文
化
公
演
で
も
多

く
の
人
が
入
っ
て
、
活
気
を

取
り
戻
し
つ
つ
あ
る
今
日
こ

の
頃
で
す
が
、
正
直
未
だ

ち
ょ
っ
と
怖
い
な
と
思
っ
た

り
も
し
ま
す
。

　

さ
て
会
員
の
皆
様
に
お
願

い
致
し
ま
し
た
書
面
議
決
の

結
果
に
つ
い
て
お
知
ら
せ
し

ま
す
。
有
権
会
員
１
６
０
世

帯
・
２
２
８
名
の
内
、
賛
成

９
９
世
帯
・
１
４
１
名
、
白

紙
２
名
（
ご
夫
婦
世
帯
で
、

ど
ち
ら
か
に
意
思
表
示
が
無

か
っ
た
も
の
）
、
棄
権
２
世
帯

４
名
（
返
信
は
さ
れ
た
が
賛

否
の
意
思
表
示
が
無
か
っ
た

も
の
）
で
し
た
。
未
返
信
は

賛
成
と
見
な
す
要
件
か
ら
、

賛
成
多
数
で
議
案
は
す
べ
て

承
認
さ
れ
た
も
の
と
し
て
、

６
月
度
の
運
営
委
員
会
で
確

認
の
上
、
こ
の
会
報
の
紙
面

を
お
借
り
し
て
、
会
員
の
皆

様
に
ご
報
告
を
致
し
ま
す
。

今
後
は
議
案
に
沿
っ
て
活
動

を
実
施
し
て
い
き
ま
す
の

で
、
宜
し
く
ご
支
援
ご
協
力

の
程
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

　

最
後
に
こ
の
会
を
発
展
さ

せ
て
い
く
の
は
、
我
々
運
営
・

実
行
委
員
だ
け
で
は
あ
り
ま

せ
ん
。

　

高
齢
化
が
進
み
組
織
が
硬

直
化
し
て
い
る
の
は
否
め
ま

せ
ん
の
で
、
今
ま
で
以
上
に

会
員
皆
様
の
お
力
に
頼
ら
ざ

る
を
え
ま
せ
ん
。
各
種
活
動
、

例
え
ば
同
好
会
活
動
へ
の
参

加
や
こ
の
会
報
へ
の
寄
稿

な
ど
、
ま
た
会
に
つ
い
て
の

お
考
え
な
ど
を
お
寄
せ
下
さ

い
。
す
べ
て
は
会
の
継
続
と

発
展
の
為
で
す
。
重
ね
て
宜

し
く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

第
16
回
定
時
総
会
の
書
面
議
決
結
果
に
つ
い
て

代
表
　
内 

田 

雅 

久

　

先
日
、
大
人
の
バ
レ
ー
発

表
会
を
観
に
い
っ
た
。
若
い

ぴ
ち
ぴ
ち
し
た
子
が
踊
る
の

を
観
る
の
が
バ
レ
ー
鑑
賞
と

思
っ
て
い
た
が
、
昨
今
、

柔
軟
性
が
出
て
き
た
の
か
？

大
人
が
バ
レ
ー
を
し
て
悪
い

訳
が
な
い
。
厳
し
い
レ
ッ
ス

ン
に
耐
え
て
き
た
だ
け
あ
っ

て
、
見
応
え
が
あ
っ
た
。
白

鳥
の
湖
で
、
黒
鳥
が
躍
る
シ
ー

ン
が
あ
っ
た
。
一
人
で
出
て

き
た
途
端
に
舞
台
上
で
滑
っ

て
転
ん
だ
。
踊
り
手
の
気
持

ち
に
な
っ
て
、
気
の
毒
に
と

思
う
間
も
な
く
、
踊
っ
て
い

た
。
ま
る
で
、
何
事
も
な
か
っ

た
か
の
よ
う
に
立
ち
直
る
速

さ
と
い
う
か
、
め
げ
な
い
精

神
力
に
拍
手
を
送
り
た
い
。

ま
た
、
最
年
長
は
八
十
～
歳

と
聞
い
て
、
ま
た
驚
く
。
み

な
と
同
じ
よ
う
に
、
背
中
も
、

脚
も
ま
る
だ
し
・
・
・
。
冷

え
な
い
だ
ろ
う
か
と
老
婆
心

な
が
ら
心
配
す
る
。
素
人
目

に
は
、
踊
り
に
不
足
は
な
い
。

「
継
続
は
力
な
り
」
と
い
う

格
言
を
噛
み
し
め
る
。
も
う
、

歳
だ
か
ら
ー
と
い
う
逃
げ
道

を
作
ら
ず
、
力
尽
き
る
迄
、

や
り
だ
し
た
こ
と
は
続
け
た

い
と
実
感
し
た
。

『
大
人
の
バ
レ
ー
発
表
会
鑑
賞
』

橋 

本 

保 

子
（
上
田
市
）

上
田
地
区
の
古
紙
回
収
の

見
直
し
に
つ
い
て

　

最
初
に
お
願
い
で
す
が
、
マ
ー
君
の
箱
に
は
10

㎏
の
古
紙
を
入
れ
て
下
さ
い
。
ま
た
カ
タ
ロ
グ
・

チ
ラ
シ
な
ど
は
一
束
5
㎏
に
し
て
紙
ひ
も
で
縛
っ

て
下
さ
い
。
お
願
い
い
た
し
ま
す
。

　

さ
て
上
田
地
域
で
の
見
直
し
た
点
は
、
香
山
邸

古
紙
置
き
場
に
搬
入
し
て
い
た
だ
い
た
際
に
、
必

ず
備
え
付
け
の
用
紙
に
、
氏
名
・
日
付
・
持
ち
込

み
種
類
・
量
（
個
数
）
を
ご
記
入
下
さ
い
。
今
ま

で
は
香
山
副
代
表
が
立
て
替
え
て
お
支
払
い
し
て

い
ま
し
た
が
、
こ
の
際
ご
負
担
を
減
ら
す
た
め
に
、

ご
記
入
い
た
だ
い
た
数
値
を
元
に
、
半
年
に
一
度

製
紙
会
社
に
買
い
取
っ
て
も
ら
い
会
計
終
了
後
、

ま
と
め
て
古
紙
提
供
会
員
に

お
支
払
い
す
る
よ
う
に
変
更

し
ま
す
。

　

こ
の
活
動
は
古
紙
を
回
収

し
て
リ
サ
イ
ク
ル
し
、
再
生

紙
と
し
て
提
供
す
る
こ
と
に

よ
っ
て
、
森
林
環
境
保
全
へ

の
奉
仕
活
動
で
す
。
し
か

し
冒
頭
で
お
願
い
し
た
よ
う

に
、
1
㎏
10
円
で
製
紙
会
社

に
引
き
取
っ
て
い
た
だ
い
た

も
の
を
、
そ
の
ま
ま
提
供
会

員
に
還
元
し
て
い
ま
す
の

で
、
拠
点
の
利
益
は
あ
り
ま

せ
ん
。
規
定
量
に
満
た
な
い

場
合
は
、
赤
字
に
な
り
ま
す
。

宜
し
く
ご
協
力
の
ほ
ど
お
願

い
い
た
し
ま
す
。
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時間預託点数　（2022 年度の累計２３３点、５月末までの総累計２１，６９４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

４月 １１ １０８ － － － － １０８ １ １ ２ １５ １ １５ ３１ １３９ ０

５月 １１ 　６２ － － － － 　６２ ２ ２ ４ １５ １ １５ ３２ 　９４ ０

奉仕活動点数　（2022 年度の累計　４１点、５月末までの総累計　２，９２５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

４月 － － － － － － － － ９ １８ １８ － － １８

５月 － － － － １８ １８ － － ４ 　５ ２３ － － ２３

４月５月のナルク上田・千曲のボランティア活動

【
あ
さ
イ
チ
】
か
か
と
の
傾
き
を
予

防
す
る
ス
ト
レ
ッ
チ
＆
運
動
と
は
？

や
り
方
を
紹
介
（
6
月
13
日
放
送
）

１
、
か
か
と
の
骨
が
傾
く
原

　

因

　

体
重
を
支
え
る
か
か
と
は

筋
肉
や
靭
帯
で
囲
ま
れ
て
い

ま
す
が
、
加
齢
や
更
年
期
に

よ
る
筋
力
低
下
、
体
重
増
加
、

肥
満
、
外
傷
な
ど
が
原
因
で
、

傾
い
て
し
ま
い
ま
す
。

　

も
と
も
と
体
が
柔
ら
か
い

方
で
も
、
靭
帯
が
緩
み
や
す

い
の
で
注
意
が
必
要
と
な
り

ま
す
。

２
、
か
か
と
の
傾
き
を
予
防

　

す
る
ス
ト
レ
ッ
チ

(1) 

ヒ
ラ
メ
筋
を
刺
激
す
る
ス

ト
レ
ッ
チ

　

ヒ
ラ
メ
筋
は
か
か
と
の
骨

に
接
続
し
て
い
る
筋
肉
で
す
。

　

歩
く
と
き
に
こ
の
筋
肉
が

動
く
こ
と
に
よ
り
、
動
き
を

抑
制
し
た
り
、
逆
に
体
を
前

進
し
た
り
さ
せ
る
働
き
が
あ

り
ま
す
。

(

一)

椅
子
に
座
っ
た
状
態

で
片
足
を
立
て
る
。

(
二)

立
て
た
方
の
つ
ま
先

を
ぐ
っ
と
自
分
の
方
に
引
き

寄
せ
る
。

　

ふ
く
ら
は
ぎ
の
下
の
方
が

伸
び
て
い
る
感
覚
が
あ
れ
ば

Ｏ
Ｋ
。

(

三)

片
足
20
秒
ず
つ
行
い

ま
す
。

(2)
下
腿
三
頭
筋
を
刺
激
す
る

ス
ト
レ
ッ
チ

　

ふ
く
ら
は
ぎ
全
体
の
柔
軟

性
を
高
め
て
く
れ
る
ス
ト

レ
ッ
チ
で
す
。

　

転
倒
予
防
や
歩
行
速
度
の

向
上
に
も
つ
な
が
り
ま
す
。

(

一)

立
っ
た
状
態
で
壁
に

手
を
つ
き
、
足
を
肩
幅
に
開

く
。

(

二)

ゆ
っ
く
り
と
か
か
と

を
上
げ
切
っ
て
、
ゆ
っ
く
り

下
ろ
す
。

(

三)

20
回
繰
り
返
し
ま
す
。

(3)
後
脛
骨
筋
を
刺
激
す
る
ス

ト
レ
ッ
チ

　

足
の
ア
ー
チ
を
保
つ
の
に

重
要
な
後
脛
骨
筋
を
鍛
え
る

ス
ト
レ
ッ
チ
で
す
。

(

一)

椅
子
に
座
り
、
片
足

の
足
首
を
反
対
の
ひ
ざ
に
乗

せ
る
。

(

二)

乗
せ
た
足
の
裏
を
自

分
の
方
に
向
け
る
動
き
を
繰

り
返
す
。
（
小
指
を
上
に
向
け

る
イ
メ
ー
ジ
で
行
い
ま
す
。
）

(
三)

片
足
ず
つ
行
い
ま
す
。

３
、
歩
き
方
の
ク
セ
を
改
善

　

す
る
方
法

　

か
か
と
が
傾
い
て
い
る
と

そ
の
上
の
関
節
で
あ
る
ひ
ざ

や
股
関
節
に
も
影
響
が
及
び

ま
す
。

 
 

そ
の
ま
ま
で
歩
き
続
け
て

し
ま
う
と
、
だ
ん
だ
ん
と
ク

セ
が
つ
い
て
い
き
ま
す
の

で
、
出
来
る
だ
け
良
い
歩
き

方
を
心
掛
け
る
よ
う
に
し
ま

し
ょ
う
。

　

ひ
ざ
を
曲
げ
て
み
た
時

に
、
ひ
ざ
が
ま
っ
す
ぐ
前
を

向
い
て
い
る
の
が
理
想
的
で

す
。

　

膝
と
膝
の
間
に
握
り
こ
ぶ

し
を
入
れ
て
み
て
、
こ
ぶ
し

を
押
し
て
し
ま
う
、
ま
た
は

こ
ぶ
し
か
ら
離
れ
て
し
ま
う

場
合
は
、
膝
が
ま
っ
す
ぐ
で

は
な
い
状
態
で
す
。

(1) 

股
関
節
を
ほ
ぐ
す
「
ゆ
る

ゆ
る
屈
伸
」
の
や
り
方

　

手
順

(

一)

両
足
の
間
に
握
り
こ

ぶ
し
ひ
と
つ
分
入
る
程
度
あ

け
て
立
ち
、
足
先
を
正
面
に

向
け
る
。

(
二)

握
り
こ
ぶ
し
を
膝
の

間
に
い
れ
て
、
数
回
屈
伸
を

す
る
。
（
ヒ
ザ
が
握
り
こ
ぶ
し

か
ら
離
れ
な
い
・
押
さ
な
い

よ
う
に
意
識
し
ま
す
。
）

(

三)

３
分
ほ
ど
繰
り
返
し

ま
す
。

(2) 

姿
勢
を
ま
っ
す
ぐ
に
し
て

歩
く

　

ゆ
る
ゆ
る
屈
伸
を
し
て
か

ら
立
ち
上
が
る
と
、
身
体
の

中
心
に
の
っ
か
て
い
る
意
識

が
あ
り
ま
す
。

　

そ
れ
を
最
終
的
に
定
め
る

た
め
、
お
尻
を
き
ゅ
っ
と
閉

め
る
と
、
頭
か
ら
足
ま
で
が

一
直
線
に
な
っ
た
状
態
に
な

り
ま
す
。

　

そ
の
ま
ま
お
へ
そ
の
辺
り

か
ら
足
を
一
本
の
棒
の
よ
う

に
し
て
、
前
に
振
り
子
の
よ

う
に
出
し
ま
す
。

　

出
し
た
足
の
上
に
素
早
く

体
を
乗
せ
ま
し
ょ
う
。

　

こ
う
す
る
こ
と
で
、
後
ろ

脚
は
自
然
と
地
面
を
け
り
出

す
こ
と
が
で
き
ま
す
。


