
(1)　ナルク千曲川　89号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2022 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 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

9/13( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・香山邸事務所

9/26( 月 )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 AM12:00 ～
坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

9/28( 水 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

10/11( 火 )運営委員会 AM10:30 ～
会場 :真田町本原・香山邸事務所

10/26( 水 )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

未定 免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～

10/26( 水 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

９月・１０月の行事日程
骨
身
を
惜
し
ま
ず

　

人
に
奉
仕
す
る
人
は
好
き

　
戦
争
に
勝
者
は
な
い
と

　

い
う
人
は
好
き　
　
　
　

　
庭
に
取
れ
た
も
の
を

　

分
け
合
う
人
は
好
き　
　

　
花
を
愛
で
小
鳥
と

　
　

話
す
人
は
好
き　
　
　

い
つ
も
優
し
い　
　
　
　
　

　
　

内
田
さ
ん
が
好
き　
　

　
　小

才
士(

さ
い
し)

ぶ
ら
な

い
と
こ
ろ
が
好
き　
　
　
　

　　

短
歌
一
首　
　
　
　
　
　

　
い
つ
の
世
も
他
人(

ひ
と)

は
変
わ
ら
ぬ
、
自
分
が
変
わ

れ
け
だ
し
金
言
、
己
に
諭(

さ

と)

す
。

優
し
い
人
は
好
き
　
松
橋
敏
生

第
一
回
長
野
地
区
連
絡
協
議
会

の
開
催
報
告

　

代
表
　
内 

田 

雅 

久

　

ナ
ル
ク
本
部
よ
り
神
野
会

長
を
お
迎
え
し
、
７
月
15
日

（
金
）
当
地
に
て
標
記
の
協

議
会
を
開
催
し
ま
し
た
。
こ

の
協
議
会
に
つ
い
て
は
、
先

の
本
部
会
報
・
総
会
特
集
に

記
載
さ
れ
て
い
ま
す
が
、
再

来
年
に
創
立
30
周
年
を
迎
え

る
ナ
ル
ク
に
と
っ
て
、
会
員

数
や
拠
点
数
の
減
少
、
会
員

の
高
齢
化
に
伴
う
活
動
の
低

下
と
い
う
様
々
な
問
題
を
解

決
す
る
た
め
に
、
神
野
会
長

が
緊
急
提
言
を
さ
れ
、
立
ち

上
が
っ
た
協
議
体
で
す
。
従

来
よ
り
提
唱
さ
れ
て
き
た
エ

リ
ア
17
で
も
、
例
え
ば
札
幌

の
手
稲
拠
点
や
、
佐
賀
拠
点

の
誕
生
に
つ
な
が
り
ま
し
た

が
、
更
に
こ
れ
を
発
展
さ
せ

る
べ
く
地
域
に
密
着
し
た
、

ま
た
以
前
の
地
区
の
交
流
会

を
併
せ
持
っ
た
地
区
連
絡
協

議
会
の
発
足
で
も
あ
り
ま
す
。

　

当
日
は
会
長
よ
り
現
在
の

ナ
ル
ク
の
置
か
れ
て
い
る
厳

し
い
状
況
と
、
そ
の
中
で
も

2
拠
点
誕
生
の
喜
ば
し
い
お

話
、
ま
た
新
た
に
若
い
会
員

を
募
っ
て
「
発
展
プ
ロ
ジ
ェ

ク
ト
」
を
立
上
げ
、
将
来
に

向
か
っ
て
内
部
よ
り
改
革
を

図
り
た
い
と
の
説
明
が
為
さ

れ
ま
し
た
。
ま
た
東
京
拠
点

や
水
戸
拠
点
の
よ
う
に
若
い

後
継
会
員
が
現
れ
、
一
歩
前

進
の
気
概
に
満
ち
た
拠
点
の

実
例
も
示
さ
れ
ま
し
た
。

　

当
地
区
の
３
拠
点
の
状
況

と
し
ま
し
て
は
、
総
じ
て
会

員
数
の
減
少
、
活
動
量
の
低

下
、
会
員
の
高
齢
化
、
財
政

へ
の
懸
念
な
ど
の
意
見
が
出

さ
れ
ま
し
た
が
、
特
効
薬
が

直
ぐ
に
は
見
つ
か
ら
な
い
中

で
、
年
に
二
度
ほ
ど
は
寄
り

集
ま
っ
て
、
膝
を
突
き
あ
わ

せ
良
い
方
向
に
持
っ
て
い
こ

う
と
言
う
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
ま
た
こ
の
ま
ま
で
本
当

に
良
い
の
か
、
常
に
念
頭
に

置
い
て
の
活
動
が
期
待
さ
れ

て
い
ま
す
。

　

さ
て
当
拠
点
の
現
状
と
し

ま
し
て
は
、
皆
様
ご
存
じ
と

思
い
ま
す
が
、
香
山
副
代
表

が
病
に
倒
れ
ら
れ
、
厳
し
い

状
況
下
で
す
。
ま
た
会
員
の

高
齢
化
も
顕
著
で
利
用
会
員

は
増
え
る
が
、
提
供
会
員
は

増
え
ず
苦
慮
し
て
い
ま
す
。

改
め
て
運
営
委
員
会
の
参
加

の
た
め
の
実
行
委
員
の
募
集

を
行
い
ま
す
の
で
、
会
の
運

営
と
将
来
の
た
め
に
ど
う
か

お
力
を
お
貸
し
下
さ
い
。
ま

た
利
用
会
員
は
単
に
利
用
の

み
で
は
な
く
、
助
け
合
い
の

組
織
の
中
に
い
る
は
ず
で
す

の
で
、
利
用
し
て
良
か
っ
た

点
、
助
か
っ
た
点
を
外
部
へ

発
信
し
て
く
だ
さ
い
。
特
に

若
い
人
（
せ
め
て
60
歳
代
）

に
Ｐ
Ｒ
し
て
く
だ
さ
い
。
運

営
委
員
と
し
て
力
不
足
で
申

し
訳
ご
ざ
い
ま
せ
ん
が
、
宜

し
く
ご
協
力
の
程
お
願
い
申

し
上
げ
ま
す
。
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時間預託点数　（2022 年の累計　　４５７点、７月末までの総累計２２，１５１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 ７９ － － － － ７９ １ １ ４ 　８ １ １５ ２４ １０３ －

７月 １３ ９１ － － － － ９１ １ １ ４ １４ １ １５ ３０ １２１ ２

奉仕活動点数　（2022 年の累計　　４８点、７月末までの総累計　２，９７３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 － － － － － － － － － － ０ － － ０

７月 － － － － － － － － ５ ７ ７ － － ７

６月７月のナルク上田・千曲のボランティア活動

な
ぜ
水
を
飲
む
こ
と
は

　

そ
れ
ほ
ど
重
要
な
の
で
し
ょ
う
？

　

十
分
な
水
を
飲
め
ば
、
体

が
容
易
に
必
要
な
機
能
を
遂

行
し
て
く
れ
る
の
で
す
。
ビ

タ
ミ
ン
、
炭
水
化
物
、
タ
ン

パ
ク
質
は
適
切
に
分
解
さ

れ
、
酵
素
反
応
が
ス
ム
ー
ズ

に
発
生
し
、
存
在
す
る
栄
養

素
が
細
胞
に
浸
透
し
、
毒
素

は
排
除
さ
れ
ま
す
。
免
疫
系

を
増
進
し
、
皮
膚
に
つ
や
が

出
て
、
全
体
的
に
体
調
が
よ

い
と
感
じ
ら
れ
ま
す
。
体
温

を
調
整
し
、
筋
肉
を
作
り
、

脂
肪
を
燃
や
す
体
の
能
力
は

水
の
消
費
に
関
連
付
け
ら
れ

て
い
ま
す
。

　

成
人
は
呼
吸
、
食
品
の
消

化
、
汗
に
よ
っ
て
1
日
に
平

均
1.5
～
2
リ
ッ
ト
ル
の
水
分

を
失
い
ま
す
。
活
動
し
て
い

な
い
間
で
も
失
っ
て
い
る
の

で
す
。
こ
の
た
め
、
1.5
～
2

リ
ッ
ト
ル
の
水
を
補
給
す
る

必
要
が
あ
り
ま
す
。
ア
ス
リ
ー

ト
や
暑
い
地
域
に
住
ん
で
い

る
人
は
水
分
補
給
の
た
め
、

さ
ら
に
多
く
の
水
を
飲
む
必

要
が
あ
り
ま
す
。

1
日
に
必
要
な
水
分
量
は
？

正
し
い
飲
み
方

厚
生
労
働
省
が
提
唱
す
る
1
日
に
必
要
な
水
分
量

　

健
康
な
成
人
は
毎
日
、
体

重
1
キ
ロ
に
つ
き
約
35
㎖
の

水
が
必
要
で
す
。
こ
れ
は
科

学
団
体
の
一
般
的
な
ガ
イ
ド

ラ
イ
ン
に
基
づ
く
最
低
限
の

量
で
す
。
体
重
50
キ
ロ
の
人

は
1.7
リ
ッ
ト
ル
、
60
キ
ロ
で

あ
れ
ば
2.1
リ
ッ
ト
ル
、
70
キ

ロ
で
は
2.4
リ
ッ
ト
ル
、
80
キ

ロ
な
ら
2.8
リ
ッ
ト
ル
必
要
と

い
う
こ
と
に
な
り
ま
す
。
基

本
的
ル
ー
ル
：
体
重
が
多
い

ほ
ど
、
必
要
な
水
分
量
も
増

え
ま
す
。

　

水
を
飲
み
す
ぎ
る
こ
と
な

ど
な
い
と
思
い
ま
す
か
？ 

水

の
飲
み
す
ぎ
は
、
水
を
十
分

に
飲
ま
な
い
こ
と
と
同
じ
く

ら
い
悪
影
響
が
あ
り
ま
す
。

推
奨
さ
れ
る
毎
日
の
摂
取
量

は
、
腎
臓
と
心
臓
が
対
応
で

き
る
量
を
反
映
し
て
い
ま
す
。

　

水
分
を
一
度
に
大
量
に
摂

取
す
る
と
「
水
中
毒
」
を
引

き
起
こ
す
可
能
性
が
あ
り
ま

す
。

　

水
は
体
内
で
利
用
さ
れ
た

後
、
腎
臓
で
処
理
さ
れ
尿
と

し
て
排
出
さ
れ
ま
す
。
し
か

し
、
腎
臓
の
能
力
以
上
の
水

を
摂
取
し
て
し
ま
う
と
、
処

理
が
追
い
つ
か
ず
に
体
内
の

塩
分
濃
度
が
薄
ま
っ
て
し
ま

う
「
低
ナ
ト
リ
ウ
ム
血
症
」

と
い
う
症
状
に
陥
る
の
で
す
。

　

毎
日
飲
む
必
要
の
あ
る
水

の
量
は
、
年
齢
や
食
事
、
活

動
レ
ベ
ル
、
天
候
の
影
響
も

受
け
ま
す
。
昼
間
に
ず
っ
と

休
み
な
く
屋
外
で
飛
び
回
る

活
発
な
子
供
は
、
ベ
ッ
ド
に

座
っ
て
魔
法
の
世
界
に
心
を

馳
せ
て
時
間
を
過
ご
す
本
の

虫
よ
り
も
、
た
く
さ
ん
水
を

飲
む
必
要
が
あ
り
ま
す
。
そ

れ
で
も
、
健
康
な
子
供
の
推

奨
摂
取
量
は
1
日
約
1.1
リ
ッ

ト
ル
で
す
。
喉
の
渇
き
具
合

は
関
係
あ
り
ま
せ
ん
。

　

高
齢
者
は
喉
が
渇
い
た

と
感
じ
る
こ
と
が
減
り
、

全
体
的
に
摂
取
量
も
下
が
り

ま
す
。
こ
れ
に
よ
り
、
心
臓

血
管
の
問
題
か
ら
免
疫
系
の

低
下
に
い
た
る
ま
で
様
々
な

影
響
が
出
ま
す
。
生
命
を
脅

か
す
脱
水
症
状
を
避
け
る
た

め
、
毎
日
1.5
リ
ッ
ト
ル
の
水

を
飲
む
の
が
理
想
的
で
す
。

　

朝
一
番
に
1
杯
の
水
を
飲

み
ま
し
ょ
う
。
寝
て
い
る
間

に
失
っ
た
水
分
を
補
給
し
、

体
の
毒
素
を
排
除
し
て
、
1

日
を
さ
わ
や
か
に
始
め
ら

れ
ま
す
。
午
前
中
に
1
リ
ッ

ト
ル
飲
み
ま
す
。
職
場
で
デ

ス
ク
や
手
の
届
く
と
こ
ろ
に

水
の
入
っ
た
ボ
ト
ル
を
置
い

て
お
き
ま
し
ょ
う
。
大
き
な

ボ
ト
ル
を
使
っ
て
1
日
の
制

限
量
を
設
定
し
ま
す
。
食
事

の
た
び
に
水
を
1
杯
飲
み
ま

す
。
出
か
け
る
際
に
も
水
を

持
っ
て
い
き
ま
し
ょ
う
。
水

を
飲
む
ほ
か
、
新
鮮
な
果
物

や
野
菜
が
ふ
ん
だ
ん
に
含

ま
れ
た
食
事
を
し
て
く
だ
さ

い
。
ベ
リ
ー
類
や
レ
モ
ン
、

ハ
ー
ブ
を
加
え
る
と
変
化
を

つ
け
ら
れ
ま
す
。
コ
ー
ヒ
ー

や
ソ
フ
ト
ド
リ
ン
ク
と
と

も
に
水
を
1
杯
の
み
ま
し
ょ

う
。
身
体
的
な
活
動
中
に
も

水
分
を
補
給
し
ま
す
。

　

厚
生
労
働
省
に
よ
る
と
、

成
人
が
1
日
に
必
要
と
す
る

水
分
量
は
2.5
Ｌ
で
す
。
も
う

少
し
細
か
く
い
う
と
、
必
要

水
分
量
は
年
齢
や
体
重
で

異
な
り
ま
す
。
例
え
ば
、
年

齢
が
60
歳
で
体
重
60
㎏
の
場

合
の
必
要
水
分
量
は
1.8
Ｌ
で

す
。
年
齢
が
25
歳
で
体
重
50

㎏
の
場
合
は
、
必
要
水
分
量

が
2.0
Ｌ
と
な
り
ま
す
。

必
要
な
水
分
量
の
計
算
方
法

必
要
水
分
量
は
以
下
の
計
算

式
で
算
出
で
き
ま
す
。

　

【
計
算
式
】

体
重(

㎏)

×
年
齢
別
必
要

量(

㎖)

＝
必
要
水
分
量

【
年
齢
別
必
要
量
】

　

30
歳
未
満
・
・
・
40
㎖

　

30
～
55
歳
・
・
・
35
㎖

　

56
歳
以
上
・
・
・
30
㎖

【
計
算
例
①
】
50
歳
70
㎏
の

場
合

　

70(

㎏)

×
35(

㎖)

＝

　

 2,450(

㎖)

【
計
算
例
②
】
70
歳
55
㎏
の

場
合

　

55(

㎏)

×

30(

㎖)= 

　

 1,650(

㎖)

【
計
算
例
③
】
22
歳
60
㎏
の

場
合

　

60(

㎏)

×
40(

㎖)

＝

　

 2,400(

㎖)

　

体
重
と
年
齢
別
必
要
量
を

当
て
は
め
て
、
自
分
の
必
要

水
分
量
を
計
算
し
て
み
ま

し
ょ
う
。


