
(1)　ナルク千曲川　90号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2022 年 11 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
11/  8( 火 )運営委員会 AM10:00 ～

会場 :真田町本原・香山邸事務所

11/23( 水 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

11/26( 土 )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）

12/13( 火 )運営委員会 PM2:00 ～
会場：圓山荘（現地集合）

忘年会 PM5:00 ～（現地集合）
会場：圓山荘 会費 1万円 (未定 )

※年度末につき、マレットゴルフと免疫
　力アップ温泉巡りは中止。

11 月・12 月の行事日程

　

10
月
8
日
（
土
）
真
田
地

域
清
掃
ハ
イ
キ
ン
グ
が
行
わ

れ
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
か
ら
5

名
の
会
員
で
参
加
し
ま
し
た
。

全
体
で
は
中
学
生
と
様
々
な

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
が
参
集

し
合
わ
せ
て
１
２
０
名
が
参

加
し
ま
し
た
。
5
コ
ー
ス
に
分

か
れ
約
３
㎞
を
歩
き
ま
し
た
。

毎
年
春
と
秋
の
年
2
回
行

わ
れ
る
ハ
イ
キ
ン
グ
で
す
が
、

こ
の
春
（
5
月
28
日
）
は
コ

ロ
ナ
禍
で
中
止
に
な
り
、
こ

の
ま
ま
で
は
ナ
ル
ク
デ
ー

が

実

施

で

き

な

い

と

思

い
、
焦
り
も
あ
り
ま
し
た
。

今
回
は
お
天
気
に
も
恵
ま
れ
、

気
候
的
に
も
ち
ょ
う
ど
良

く
、
折
り
返
し
地
点
の
し
ば

し
の
休
息
時
に
は
、
他
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
団
体
の
人
と
移

送
サ
ー
ビ
ス
の
話
し
を
し
た

り
し
て
ミ
ニ
交
流
を
行
い
ま

し
た
。

　

ゴ
ミ
の
量
自
体
は
減
っ
て

ナ
ル
ク
の
ベ
ス
ト
を
着
て

清
掃
ハ
イ
キ
ン
グ
に
参
加

信
州
ま
つ
も
と
だ
い
ら
拠
点

 

と
の
交
流
会

い
ま
す
が
、
相
変
わ
ら
ず
タ

バ
コ
の
ポ
イ
捨
て
殻
や
菓
子

袋
が
目
立
ち
ま
す
。
ま
た
気

に
な
っ
た
の
が
、
夏
の
名
残

の
道
路
脇
の
雑
草
で
す
。
国

道
沿
い
で
も
コ
セ
ン
ダ
ン
グ

サ
（
別
名
：
く
っ
つ
き
む
し
、

ば
か
）
が
増
え
て
い
て
、
枯

れ
る
と
種
子
が
衣
服
に
く
っ

つ
き
易
く
取
る
の
に
大
変
、

ま
た
河
原
に
は
ア
レ
チ
ウ
リ

が
我
が
物
顔
に
勢
力
を
拡
げ

て
覆
い
尽
く
し
て
お
り
、
為

す
術
が
あ
り
ま
せ
ん
。
1
時

間
ほ
ど
の
ハ
イ
キ
ン
グ
で
し

た
が
少
し
は
お
役
に
立
っ
た

か
と
思
い
ま
す
。

　

清
掃
ハ
イ
キ
ン
グ
終
了
後

は
体
育
館
で
バ
ザ
ー
が
開
催

さ
れ
て
い
て
、
ど
れ
で
も

１
０
０
円
で
し
た
の
で
、
参

加
し
た
ナ
ル
ク
の
会
員
も
た

く
さ
ん
買
い
占
め
て
い
ま
し

た
。
（
内
田
）

　

信
州
ま
つ
も
と
だ
い
ら
拠

点
の
豊
田
代
表
、
大
輪
事
務

局
長
よ
り
ご
依
頼
が
あ
り
、

移
送
サ
ー
ビ
ス
の
ノ
ウ
ハ
ウ

に
つ
い
て
、
当
拠
点
と
の
情

報
交
換
を
行
い
た
い
と
の
こ

と
で
、
９
月
７
日
に
板
倉
様
・

太
田
様
の
二
名
の
会
員
様
が

お
越
し
に
な
り
ま
し
た
。
お

二
人
と
も
、
別
の
Ｎ
Ｐ
Ｏ
法

人
で
も
活
躍
さ
れ
て
お
り
、

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
活
動
に
対
す

る
造
詣
が
深
く
、
ま
た
一
家

言
を
も
っ
て
お
ら
れ
、
ナ
ル

ク
の
理
念
に
も
共
感
さ
れ
て
、

コ
ラ
ボ
の
た
め
入
会
さ
れ
た

と
推
察
し
ま
し
た
。

　

も
と
も
と
中
国
帰
国
子
女

の
生
活
支
援
を
軸
に
し
て
活

動
さ
れ
て
き
た
拠
点
で
す
が
、

近
年
は
野
沢
菜
の
栽
培
や
販

売
に
も
力
を
入
れ
、
収
支
の

改
善
や
活
動
量
の
拡
大
を
積

極
的
に
図
っ
て
い
ま
す
。
更

に
活
動
の
幅
を
広
げ
た
い
と

の
年
度
目
標
が
あ
り
、
拠
点

の
ニ
ー
ズ
の
高
ま
り
を
見
せ

て
い
る
移
送
サ
ー
ビ
ス
の
分

野
に
注
力
さ
れ
た
い
と
の
こ

と
か
ら
、
比
較
的
移
送
サ
ー

ビ
ス
の
ウ
エ
イ
ト
の
高
い
当

拠
点
の
実
情
を
参
考
に
さ
れ

た
い
と
の
事
で
し
た
の
で
、

苦
労
話
も
含
め
て
約
一
時
間

半
ほ
ど
お
話
を
さ
せ
て
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

当
拠
点
独
自
の
実
施
内
容

も
あ
り
、
少
し
は
お
役
に
た

つ
内
容
だ
っ
た
か
と
思
い
ま

【
次
ペ
ー
ジ
に
続
く
】

商品名 価格 ( 円 )
トイレットペーパー　ダブル 2,700
トイレットペーパー　シングル　太穴・細穴共 4,600
ティッシュペーパー　ビニール簡易包装 4,300
ティッシュペーパー　箱入り 4,400
マー君の段ボール箱　1 個 60
紙ひも　1 巻 190

共同購入─リサイクルペーパー価格表
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時間預託点数　（2019 年の累計　７０９点、10月末までの総累計　２２，８６０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

８月 １０ ９７ １ ２ － － ９９ － － ４ 　９ １ １５ ２４ １２３ ２

９月 １２ ９７ － － － － ９７ １ １ ５ １６ １ １５ ３２ １２９

奉仕活動点数　（2019 年の累計　５５点、10月末までの総累計　３，０２８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

８月 － － － － － － － － － － ０ － － ０

９月 － － － － － － － － 5 ７ ７ － － ７

８月９月のナルク上田・千曲のボランティア活動

す
が
、
ご
参
考
に
な
れ
ば
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

さ
て
、
上
田
・
千
曲
拠
点

の
２
０
２
２
年
度
上
期
の
実

勢
を
少
し
報
告
い
た
し
ま
す
。

ま
ず
会
員
数
は
２
２
１
名
で

前
年
度
末
比
７
名
減
、
時
間

預
託
活
動
は
前
年
同
期
比
で

20
％
減
と
、
低
下
し
厳
し
い

状
況
で
す
。
そ
れ
な
り
の
理

由
は
あ
り
ま
す
が
推
進
側
と

し
ま
し
て
は
、
効
果
的
な
手

を
打
て
ず
誠
に
申
し
訳
な
く
、

暗
中
模
索
と
い
っ
た
と
こ
ろ

で
す
。
そ
の
反
面
、
確
か
に

活
動
量
の
低
下
に
よ
る
寄
付

金
は
約
８
％
減
に
収
ま
っ
て

お
り
、
逆
に
全
体
的
な
正
味

財
産
額
は
９
％
増
加
し
て
お

り
、
経
費
節
減
効
果
が
寄
与

し
て
い
ま
す
。
こ
れ
も
運
営

委
員
の
皆
様
の
努
力
の
た
ま

も
の
と
深
く
感
謝
し
て
い
ま

す
。
簡
単
で
す
が
上
期
の
実

勢
報
告
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。
今
後
と
も
ご
支
援

の
程
よ
ろ
し
く
お
願
い
申
し

上
げ
ま
す
。

信
州
ま
つ
も
と
だ
い
ら

拠
点
と
の
交
流
会（つ

づ
き
）

一
、
自
分
で
は
な
か
な
か
気

　

付
け
な
い
「
脳
の
老
化
」

　

な
ん
の
対
策
も
せ
ず
に
い

る
と
、
脳
の
老
化
、
つ
ま
り

老
人
脳
に
な
っ
て
い
く
。　

○
新
し
い
こ
と
を
す
る
の
が

　

面
倒
に
な
る

○
物
忘
れ
が
多
く
な
る

○
集
中
力
が
続
か
な
く
な
る

○
無
配
慮
に
な
る

○
ミ
ス
が
多
く
な
る

〇
耳
が
聞
こ
え
に
く
く
な
る

二
、
い
く
つ
に
な
っ
て
も
老

　

人
脳
に
な
ら
な
い
人
は
一

　

体
何
を
し
て
い
る
の
か

　

年
齢
よ
り
も
20
歳
以
上
若

い
脳
を
持
つ
「
ス
ー
パ
ー
エ

イ
ジ
ャ
ー
」
…
「
80
歳
以
上

に
な
っ
て
も
体
も
心
も
健
康

で
、
認
知
機
能
が
衰
え
ず
好

奇
心
旺
盛
で
、
新
し
い
こ
と

に
挑
戦
し
続
け
て
人
生
を
謳

歌
し
て
い
る
人
・
脳
と
体
が

老
化
し
て
い
な
い
人
」

　

長
生
き
の
た
め
に
ド
ー
パ

　

ミ
ン
を
増
や
す
方
法

○
笑
顔
○
好
き
な
音
楽
を
聴

く
○
体
を
動
か
す
○
好
き
な

人
の
写
真
を
見
る
○
予
想
外

の
嬉
し
い
こ
と
が
お
き
る
こ

と
に
参
加
す
る
。

　

い
く
つ
に
な
っ
て
も
「
生

き
が
い
」
が
あ
る
だ
け
で
脳

は
大
き
く
変
化
す
る
。

　

毎
日
ひ
と
つ
、
何
か
新
し

い
こ
と
を
す
る
。

三
、
老
化
度
が
す
ぐ
わ
か
る

　

方
法

　

目
を
閉
じ
て
30
秒
以
上
片

足
で
立
っ
て
い
ら
れ
れ
ば
、

脳
は
ま
だ
ま
だ
若
い
状
態
で
、

逆
に
30
秒
未
満
の
人
は
老
人

脳
が
進
ん
で
い
る
。
で
も
、

30
秒
以
上
た
て
る
よ
う
に
ト

レ
ー
ニ
ン
グ
を
し
て
い
く
こ

と
で
、
脳
を
鍛
え
る
こ
と
が

出
来
る
。

四
、
老
人
脳
に
な
ら
な
い
た

　

め
の
運
動

○
ダ
ン
ス
は
脳
活
の
極
み
（
認

知
症
の
リ
ス
ク
が
少
な
い
）
、

脳
の
認
知
機
能
を
上
げ
る
究

極
の
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン

運
動
が
ダ
ン
ス
で
す
。

　

コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
シ
ョ
ン
運

　

動
の
７
つ
の
要
素

①
リ
ズ
ム
能
力
（
目
や
耳
か

ら
入
っ
て
き
た
情
報
を
使
い
、

タ
イ
ミ
ン
グ
を
う
ま
く
と
る
）

②
バ
ラ
ン
ス
能
力
（
崩
れ
た

バ
ラ
ン
ス
を
素
早
く
整
え
る
）

③
変
換
能
力
（
相
手
の
動
き

に
合
わ
せ
て
瞬
時
に
変
換
で

き
る
）

④
反
応
能
力
（
状
況
を
察
知

し
素
早
く
瞬
間
的
に
反
応
す

る⑤
連
結
能
力
（
身
体
を
ス
ム
ー

ズ
に
動
か
す
、
流
れ
の
中
で

う
ま
く
動
か
す

⑥
定
位
能
力
（
例
え
ば
上
げ

た
ボ
ー
ル
が
ど
こ
に
落
ち
る

か
予
測
す
る
な
ど
変
化
を
調

整
し
て
い
く
）

⑦
識
別
能
力
（
ボ
ー
ル
な
ど

を
精
密
に
扱
う
）

四
、
老
人
脳
に
な
ら
な
い
マ

イ
ン
ド
の
作
り
方

「
自
分
は
若
い
」
と
本
気
で
思

う
だ
け
で
、
脳
も
体
も
若
く

な
る
。

　

そ
の
結
果　

１　

手
先
の
器
用
さ
が
向
上

　

し
た

２　

姿
勢
が
良
く
な
っ
た

３　

視
力
が
ア
ッ
プ
し
た

４　

見
た
目
が
若
く
な
っ
た

５　

考
え
方
が
柔
ら
か
く　

な
っ
た

　

若
く
見
え
る
よ
う
に
し
た

だ
け
で
、
血
圧
ま
で
さ
が
っ

た
　

髪
を
染
め
て
若
く
見
え
る

よ
う
に
し
た
だ
け
で
若
い
こ

ろ
の
血
圧
に
戻
っ
た

　

歳
を
と
っ
て
い
る
と
い
う

イ
メ
ー
ジ
は
、
死
亡
リ
ス
ク

ま
で
高
め
る
。

　

脳
の
老
化
ス
ピ
ー
ド
が
速

い
人
が
よ
く
使
う
言
葉
と

は
？
（
絶
対
に
使
わ
な
い
）

１　

「
あ
ー
、
疲
れ
た
」

２　

「
も
う
い
や
に
な
る
」

３　

「
そ
ん
な
こ
と
で
き
る
わ

　

け
な
い
」

　

こ
の
あ
と
に
「
で
も
頑
張
っ

た
」
と
か
「
で
も
成
果
が
上

が
っ
た
」
と
か
「
で
も
、
い

い
疲
れ
だ
」
と
い
う
プ
ラ
ス

の
言
葉
を
使
い
こ
と
で
ネ
ガ

テ
ィ
ブ
を
打
ち
消
す
「
で
も
」

と
い
う
法
則
を
使
う
こ
と

　

65
歳
を
過
ぎ
た
ら
ど
ん
ど

ん
デ
ジ
タ
ル
ツ
ー
ル
＝
ツ

イ
ッ
タ
ー
や
イ
ン
ス
タ
グ
ラ

ム
、
フ
ェ
イ
ス
ブ
ッ
ク
な
ど

Ｓ
Ｎ
Ｓ
は
、
高
齢
者
ほ
ど
や
っ

た
方
が
良
い
。
脳
活
効
果
を

か
な
り
期
待
で
き
る
。

　

「
自
分
は
重
要
な
人
」
を
実

感
で
き
る
場
を
つ
く
る
「
自

己
重
要
感
」
＝
自
分
は
他
者

や
社
会
に
と
っ
て
重
要
な
存

在
で
あ
る
と
思
う
感
覚
＝
を

持
つ
こ
と
。
そ
の
た
め
に
は
、

人
に
喜
ん
で
も
ら
う
事
を
す

る
こ
と
で
す
。

　

脳
科
学
者
の
西
剛
志
氏

の
書
い
た
「
80
歳
で
も
脳

が
老
化
し
な
い
人
が
や
っ
て

い
る
こ
と
」
と
い
う
定
価

１
５
４
０
円
の
冊
子
に
よ
り

ま
す
。
（
ユ
ー
チ
ュ
ー
ブ
よ
り

　

山
嵜
規
正
）

80
歳
で
も
脳
が
老
化
し
な
い
人

が
や
っ
て
い
る
こ
と


