
(1)　ナルク千曲川　91号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2023 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 URL:http://nalc-ueda.
com/ E-mail:nalcueda@yahoo.co.jp

開催日 行事内容
1/10( 火 ) 運営委員会 AM10:00 ～

会場 :真田町本原・香山邸

1/25( 水 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

1/26( 木 ) 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 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）

2/14( 火 ) 運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

2/22( 木 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

2/26( 日 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：萬葉の里マレットゴルフ場

免疫力アップ温泉巡り AM12:00 ～
びんぐし湯さん館（現地集合）

1 月・2月の行事日程

　

令
和
五
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
元
気
で
初
春
を

お
迎
え
の
こ
と
と
お
喜
び
申

し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
昨
年
の
年
初
は
コ
ロ

ナ
流
行
三
年
目
を
迎
え
、
い
っ

こ
う
に
収
束
の
気
配
が
感
じ

ら
れ
な
い
ま
ま
の
一
年
の
船

出
と
な
り
ま
し
た
。
厳
し
い

一
年
を
過
ご
し
ま
し
た
し
、

文
字
通
り
忍
耐
の
一
年
で

も
あ
り
ま
し
た
。
こ
れ
に
追

い
打
ち
を
か
け
る
よ
う
に
、

海
外
で
は
ロ
シ
ア
に
よ
る
ウ

ク
ラ
イ
ナ
侵
攻
が
あ
り
ま
し

た
。
同
じ
ス
ラ
ブ
民
族
で
あ

り
な
が
ら
、
ま
る
で
兄
が
弟

を
い
じ
め
て
い
る
か
の
よ
う

な
骨
肉
の
戦
い
、
侵
攻
後
一

年
近
く
に
な
る
の
に
、
解
決

策
を
見
い
だ
せ
な
い
ど
こ
ろ

か
、
核
使
用
も
ち
ら
つ
か
せ

る
有
様
。
国
連
も
全
く
機
能

せ
ず
ま
す
ま
す
混
迷
の
度
を

深
め
て
い
ま
す
。
何
故
で
し
ょ

う
。
そ
こ
に
あ
る
の
は
大
国

の
領
土
拡
大
の
エ
ゴ
だ
け
で

す
。
愛
が
な
い
か
ら
で
す
。

懐
中
に
剣
を
忍
ば
せ
な
が
ら

口
先
だ
け
の
愛
と
平
和
を
唱

え
て
い
る
か
ら
で
す
。
こ
の

侵
攻
が
あ
っ
て
か
ら
世
界
は

大
混
乱
に
陥
っ
て
し
ま
い
ま

し
た
。
端
的
に
は
エ
ネ
ル
ギ
ー

や
食
糧
の
供
給
不
足
か
ら
、

あ
ら
ゆ
る
物
価
が
高
騰
し
世

界
中
の
人
が
悲
鳴
を
上
げ
て

い
ま
す
。

　

転
じ
て
我
が
上
田
・
千
曲

拠
点
は
ど
う
で
し
ょ
う
か
。

会
員
数
は
前
年
比
で
十
二
名

減
少
し
ま
し
た
。
活
動
時
間

も
減
少
し
て
い
ま
す
。
全
体

的
な
意
味
で
の
右
肩
下
が
り

の
傾
向
が
続
い
て
い
ま
す
。

会
員
の
高
齢
化
、
活
動
や
提

供
会
員
の
伸
び
悩
み
な
ど
マ

イ
ナ
ス
要
因
が
多
く
、
将
来

に
向
か
っ
て
の
舵
取
り
が
本

当
に
難
し
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
移
送
サ
ー
ビ
ス
中
心

の
我
々
の
活
動
は
間
違
っ
て

年
頭
の
ご
挨
拶

　
代
表
　
内 

田 

雅 

久

い
る
の
で
し
ょ
う
か
。
つ
い

つ
い
考
え
込
ん
で
し
ま
い
ま

す
。
ま
た
中
に
は
貯
め
た
点

数
が
使
え
な
い
と
言
う
意
見

が
あ
り
ま
す
。
確
か
に
そ
の

通
り
で
す
が
、
若
い
活
動
会

員
を
増
や
す
の
も
我
々
の
義

務
で
あ
り
直
近
の
課
題
で
も

あ
り
ま
す
。
当
面
動
け
る

内
は
助
け
合
い
活
動
に
励
ん

で
、
生
き
が
い
を
見
い
だ
す
、

こ
の
あ
た
り
か
な
と
思
い
ま

す
。

　

世
の
中
は
宗
教
二
世
の
問

題
で
揺
れ
て
い
ま
す
が
、
親

や
子
・
兄
弟
・
友
人
・
知
人

に
ナ
ル
ク
の
理
念
や
活
動
実

態
を
話
し
た
事
が
あ
り
ま

し
ょ
う
か
。
ま
ず
は
こ
の
あ

た
り
か
ら
ス
タ
ー
ト
し
た
い

と
思
っ
て
い
ま
す
。
本
年
も

ど
う
ぞ
宜
し
く
ご
支
援
の
程

お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。あなたの出来ることで

生きがいとやり甲斐を！
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時間預託点数　（2022 年の累計　９７０点、11月末までの総累計　２３，１２１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 １１ 　９３ － － － － 　９３ － － ６ １５ １ １５ ３０ １２３ ０

11 月 １１ １０６ － － － － １０６ ２ ２ ４ １５ １ １５ ３２ １３８ ０

奉仕活動点数　（2022 年の累計　１０１点、11月末までの総累計　３，０７４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 － － － － － － － － 　５ 　５ 　５ － － 　５

11 月 － － － － － － － － １８ ４１ ４１ － － ４１

１０月１１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

「
脳
卒
中
と
は
」
脳
の
血
管

に
何
ら
か
の
障
害
が
起
こ
り

脳
神
経
細
胞
が
損
傷
を
受
け

た
り
壊
死
（
え
し
）
に
陥
る

病
気
の
総
称
と
し
て
用
い
ら

れ
ま
す
が
、
正
確
に
は
そ
の

発
作
や
発
作
に
伴
う
症
状
や

状
態
を
指
し
ま
す
。

　

脳
の
神
経
細
胞
は
血
流
が

途
絶
え
る
と
酸
素
や
栄
養
ぶ

ん
の
供
給
を
受
け
る
こ
と
が

で
き
な
く
な
り
、
こ
う
し
た

状
が
4
～
5
分
間
続
く
と
修

復
不
可
能
に
な
り
ま
す
。

　

そ
の
結
果
体
の
麻
痺
や
意

識
障
害
な
ど
の
様
々
な
症
状

が
現
れ
ま
す
。

　

脳
の
血
管
に
障
害
が
起
こ

る
病
気
と
し
て
は
以
下
の
三

つ
が
あ
り
ま
す
。

①
脳
梗
塞

　

脳
の
血
管
で
で
き
た
血
栓

が
詰
ま
っ
て
起
き
る
「
脳
血

栓
（
の
う
け
っ
せ
ん
）
」
と
脳

以
外
の
場
所
で
で
き
た
血
栓

の
「
脳
塞
栓
（
の
う
そ
く
せ

ん
）
」
の
二
つ
が
あ
り
ま
す
。

②
脳
出
血

　

脳
血
管
が
動
脈
硬
化
に

よ
っ
て
も
ろ
く
な
っ
て
お

り
、
そ
こ
に
高
血
圧
が
加
わ

る
こ
と
に
よ
っ
て
血
管
が
破

れ
て
脳
内
出
血
す
る
も
の
で

す
。

　

脳
内
に
血
腫
が
で
き
、
こ

れ
が
脳
神
経
細
胞
を
圧
迫
し

て
脳
に
む
く
み
が
起
こ
る
こ

と
、
さ
ら
に
損
傷
が
大
き
く

な
り
ま
す
。

③
く
も
膜
下
出
血

　

脳
動
脈
瘤
破
裂
と
も
い

い
、
脳
を
軟
膜
と
く
も
膜
の

間
で
出
血
が
起
こ
る
も
の
で

す
。

　

脳
卒
中
の
中
で
も
最
も
死

亡
す
る
危
険
が
高
く
、
発
症

直
後
の
緊
急
処
置
が
生
死
を

分
け
ま
す
。

脳
卒
中
と
は

ど
ん
な
病
気

こ
ん
な
症
状
が
あ
っ
た
ら
要
注
意

食
事
の
ポ
イ
ン
ト

冬
の
入
浴
に
は
要
注
意

（1）
一
過
性
脳
虚
血
発
作

①
箸
や
ペ
ン
を
落
と
す

（
突
然
力
が
抜
け
た
よ
う

に
な
り
ぽ
と
っ
と
物
を
落

と
す
）

②
体
の
左
右
ど
ち
ら
か
に

し
び
れ
が
あ
る
。

③
左
右
ど
ち
ら
か
の
目
が

見
え
に
く
い
。

④
ろ
れ
つ
が
回
ら
な
い
。

食
べ
物
を
こ
ぼ
す
。

　

⑤
一
定
期
間
の
記
憶
が
な

　

い
。

（2）
く
も
膜
下
出
血

①
軽
い
発
作
の
頭
痛
が
あ

る②
物
が
二
重
に
ダ
ブ
っ
て

見
え
る

③
頭
が
割
れ
る
よ
う
な
強

い
頭
痛
は
危
険
（
激
痛
は

出
血
が
起
こ
っ
た
可
能
性

大
、
大
至
急
病
院
へ
）

　

脳
卒
中
の
中
で
も
最
も
多

い
脳
梗
塞
は
、
動
脈
硬
化
で

狭
く
な
っ
た
血
管
に
血
栓
が

詰
ま
る
こ
と
に
よ
っ
て
発
生

し
ま
す
。
そ
れ
を
助
長
す
る

の
が
体
の
水
分
不
足
で
す
。

　

喉
が
渇
い
た
と
感
じ
た

時
、
す
で
に
体
は
水
分
不
足

に
な
っ
て
い
ま
す
。
お
年
寄

り
は
体
が
蓄
え
る
水
分
量
が

減
少
し
、
若
い
人
よ
り
も
水

分
不
足
に
な
り
や
す
い
。
意

識
し
て
水
を
飲
む
、
最
低
で

も
1
日
に
1
～
2
リ
ッ
ト
ル

の
水
分
を
摂
る
習
慣
を
身
に

つ
け
ま
し
ょ
う
。こ

ん
な
時
水

分
補
給
を

①
汗
を
か
い

た
時
②
食
後

③
起
床
時
と

就
寝
前
④
冷

暖
房
中
⑤
入

浴
前
後

①
高
血
圧
を
改
善
す
る
た
め

の
塩
分
の
摂
取
を
控
え
る
。

②
高
血
糖
、
糖
尿
病
の
人
は

糖
質
と
摂
取
エ
ネ
ル
ギ
ー
を

制
限
す
る
。

③
コ
レ
ス
テ
ロ
ー
ル
を
摂
り

す
ぎ
な
い
。

④
飲
酒
は
制
限
す
る
か
禁
酒

を
守
る
。

⑤
バ
ラ
ン
ス
良
く
多
品
目
の

食
品
を
と
る
。

①
入
浴
前
に
は
脱
衣
場
を
温

め
て
お
く
。

②
入
浴
前
に
は
水
分
補
給
を
。

③
浴
室
に
入
っ
た
ら
、
心
臓

か
ら
遠
い
所
の
足
元
か
ら
お

湯
を
か
け
て
静
か
に
入
る
。

④
湯
の
温
度
に
注
意
（
高
い

温
度
に
し
な
い
）

⑤
入
浴
後
も
水
分
補
給
を
す

る
。

小
林
満
子

 （
上
田
市
・
看
護
師
）


