
(1)　ナルク千曲川　92号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2023 年 3 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

3 月・4月の行事日程

開催日 行事内容
3/14( 火 )運営委員会 AM10:00 ～

会場 :真田町本原・香山邸

3/26( 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）

3/29( 水 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

4/10( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

4/11( 火 )運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

4/26( 水 )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 ～
千曲市つるの湯（現地集合）

ナルク上田・千曲第 17 回定時総会のご案内
　長い間、新型コロナ禍で対面での総会が出来ませんでし

た。今年度の総会は感染予防の万全を期し、環境の整ったホ

テルで 6 月 7 日 ( 水 ) に実施することにしました。ホテルの

昼食と入浴付きの総会です。大勢の参加を期待しています。

　会場：上山田温泉「圓山荘」　会費：1,000 円

　集合時間 9:30（予定）開会 10:00 会議時間は 1時間 30 分

「
一
芸
に
秀
で
る
」
に
思
う
こ
と

内 

田 

雅 

久

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
拠
点
の　

事
務
局
体
制
の
強
化
を
図
り
ま
し
た

　

一
月
二
十
八
日
（
土
）、
信
州

ま
つ
も
と
だ
い
ら
拠
点
の
豊
田

代
表
か
ら
の
お
誘
い
を
受
け
、

長
野
県
・
長
野
市
・
日
中
友
好

協
会
主
催
の
「
日
中
友
好
春
節

コ
ン
サ
ー
ト
」
を
鑑
賞
し
ま
し

た
。
ご
存
知
の
よ
う
に
同
拠
点

は
中
国
か
ら
の
帰
国
子
女
の
生

活
支
援
を
推
進
さ
れ
て
お
り
、

そ
の
活
動
の
一
環
と
し
て
こ
の

　

ナ
ル
ク
の
運
営
で
要
と
な
る

事
務
の
多
く
が
パ
ソ
コ
ン
で
処

理
し
て
い
ま
す
。

(1)
時
間
預
託
点
数
の
記
帳
・
集

計
・
結
果
を
本
部
に
報
告　

(2)
会
計
は
ク
ラ
ウ
ド
（
イ
ン

タ
ー
ネ
ッ
ト
）
会
計
で
毎
月
処

理
し
て
い
ま
す
。
時
間
預
託
で

の
寄
付
金
の
集
計
記
帳
。

そ
の
世
界
で
は
、
そ
う
そ
う
た

る
メ
ン
バ
ー
と
お
見
受
け
し
ま

し
た
。
ま
た
初
め
て
の
中
国
音

楽
鑑
賞
で
し
た
が
、
壮
大
な
悠

久
の
歴
史
を
感
じ
取
る
事
が
で

き
、
素
晴
ら
し
い
演
奏
で
感
動

し
ま
し
た
。

　

私
自
身
、
学
生
時
代
は
グ

リ
ー
ク
ラ
ブ
（
男
声
合
唱
団
）

に
属
し
バ
リ
ト
ン
を
担
当
し
て

い
ま
し
た
が
、
同
期
の
中
に
は

未
だ
に
歌
い
続
け
て
い
る
者
も

い
ま
す
。
そ
の
中
に
は
優
し
い

音
色
の
フ
ル
ー
ト
を
吹
く
者
も

お
り
、
吹
い
て
み
た
い
と
思
っ

た
り
、
ま
た
群
馬
交
響
楽
団
と

ジ
ョ
イ
ン
ト
す
る
機
会
が
あ
っ

た
折
は
、
あ
の
哀
愁
を
帯
び
た

オ
ー
ボ
エ
に
な
ん
と
な
く
憧
れ

み
た
い
な
も
の
を
抱
い
た
の
を

コ
ン
サ
ー
ト
に
、
十
八
名
の
被

支
援
者
を
引
率
さ
れ
て
来
ま
し

た
の
で
、
多
少
で
も
交
流
で
き

れ
ば
と
思
い
、
ご
一
緒
に
参
加

し
た
次
第
で
す
。

　

コ
ン
サ
ー
ト
の
内
容
は
、
中

国
伝
統
の
楽
器
演
奏
あ
り
、
声

楽
あ
り
、
地
元
の
金
管
ア
ン
サ

ン
ブ
ル
の
友
情
出
演
あ
り
で
、

聴
き
応
え
見
応
え
の
あ
る
楽
し

い
一
日
を
過
ご
さ
せ
て
い
た
だ

き
ま
し
た
。
お
馴
染
み
の
ま
た

人
気
の
高
い
二
胡
演
奏
で
は
、

武
楽
群
氏
・
久
保
里
子
氏
の
お

二
人
が
、
日
本
の
お
琴
の
ル
ー

ツ
と
思
わ
れ
る
古
箏
（
こ
そ

う
）
で
は
、
王
敏
氏
と
お
嬢
様

(3)
会
費
の
満
期
通
知
（
引
き
落

と
し
通
知
）　

(4)
会
報
の
作
成
（
隔
月
）
と
発

送
、
帯
封
の
作
成

(5)
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
の
管
理

な
ど
多
岐
に
わ
た
っ
て
パ
ソ
コ

ン
で
管
理
し
て
い
ま
す
。
こ
の

た
め
、
パ
ソ
コ
ン
を
使
え
る
方

に
依
頼
し
事
務
局
に
入
っ
て
い

思
い
出
し
ま
す
し
、
ニ
ニ
・
ロ
ッ

ソ
の
ト
ラ
ン
ペ
ッ
ト
に
も
聞
き

惚
れ
ま
し
た
。

　

こ
の
年
に
な
っ
て
も
何
一
つ

と
し
て
、
人
様
に
誇
れ
る
よ
う

な
も
の
（
芸
）
が
な
く
、
後
悔

の
念
に
駆
ら
れ
る
事
し
き
り
で

す
。
や
は
り
高
齢
者
に
な
っ
て

人
生
少
し
ゆ
と
り
が
も
て
る

と
、
何
か
ひ
と
つ
継
続
し
て
夢

中
に
な
れ
る
も
の
、つ
ま
り
「
一

芸
に
秀
で
た
も
の
」
が
あ
れ
ば

と
思
い
ま
し
た
。「
芸
は
身
を

助
け
る
」、「
一
芸
に
秀
で
る
者

は
多
芸
に
通
ず
」、「
一
道
は
万

芸
に
通
ず
」
と
の
宮
本
武
蔵
の

言
が
あ
る
よ
う
に
、
も
っ
と
幅

の
広
い
奥
行
き
の
あ
る
人
間
に

な
っ
て
い
た
と
思
い
ま
す
。

の
渡
邉
美
姫
氏
の

親
子
演
奏
が
奏
で

ら
れ
、
声
楽
で
は

オ
ペ
ラ
歌
手
で
バ

リ
ト
ン
の
崔
宗
宝

氏
と
、
ソ
プ
ラ
ノ

の
徐
萍
氏
の
ご
夫

婦
が
素
晴
ら
し
い

歌
唱
を
聴
か
せ
て

下
さ
い
ま
し
た
。

い
ず
れ
の
方
々
も

た
だ
き
、
各
項
目
を
複
数
の
人

で
管
理
す
る
こ
と
に
し
ま
し

た
。
現
在
6
名
の
方
に
参
加
し

て
い
た
だ
き
、
将
来
の
事
務
を

継
続
さ
せ
て
い
く
た
め
の
体
制

を
整
え
ま
し
た
。

　

中
古
パ
ソ
コ
ン
を
い
た
だ
き

全
員
が
ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
の

ID
で
使
え
る
よ
う
に
し
ま
し

た
。
ま
だ
ま
だ
多
く
の
方
に
参

加
し
て
い
た
だ
く
こ
と
に
よ

り
、
拠
点
運
営
の
安
定
と
な
り

ま
す
。
私
た
ち
の
組
織
は
法
人

で
す
。
事
務
処
理
を
き
ち
ん
と

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
あ
な

た
も
参
加
し
て
く
だ
さ
い
ま
せ

ん
か
？　

事
務
局
長　

倉
橋
重
松
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時間預託点数　（2022 年度の累計　１，２１７点、1月末までの総累計　２４，３４５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 １３ １０２ － － － － １０２ － － ４ １１ １ １５ ２６ １２８ ０

１月 ９ 　８５ － － － － 　８５ － － ５ １９ １ １５ ３４ １１９ ０

奉仕活動点数　（2022 年度の累計　１１３点、1月末までの総累計　３，１８７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 － － － － － － － － ５ １２ １２ － － １２

１月 － － － － － － － － － － － － － －

１２月１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

保
存
版
！
寝
コ
リ
解
消
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

　

寝
こ
り
と
は
、
寝
る
姿
勢
の

悪
さ
や
、
冷
え
な
ど
が
原
因
で

筋
肉
が
こ
わ
ば
っ
て
し
ま
う
症

状
で
す
。

　

朝
、
長
く
時
間
を
か
け
た
ス

ト
レ
ッ
チ
で
筋
肉
を
ほ
ぐ
す
の

は
Ｎ
Ｇ
！
朝
は
体
温
が
低
く
、

筋
肉
も
冷
え
た
状
態
で
伸
び
に

く
く
な
っ
て
い
ま
す
。

　

無
理
に
伸
ば
す
と
肉
離
れ
の

よ
う
な
状
態
に
な
っ
て
し
ま
い

ま
す
。

　

朝
は
柔
軟
体
操
で
大
き
く
体

を
伸
ば
す
の
が
鉄
則
で
す
。
短

時
間
で
も
血
流
が
良
く
な
り
ま

す
。

寝
コ
リ
解
消
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
の
や
り
方

寝
コ
リ
解
消
丸
め
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

Ｗ
コ
リ
解
消
エ
ク
サ
サ
イ
ズ

入
浴
後
の
ス
ト
レ
ッ
チ

首
と
肩
の
コ
リ
改
善
ス
ト
レ
ッ
チ

枕
の
正
し
い
使
い
方

1.
あ
お
む
け
に
寝
て
、
片
足
を

伸
ば
す
。

2.
反
対
側
の
足
を
床
に
つ
け

て
、
手
で
押
さ
え
る
。

3.
上
の
肩
に
手
を
当
て
て
、
ひ

じ
を
大
き
く
10
回
回
す
。

4.
左
右
両
側
を
各
10
秒
ず
つ
、

3
セ
ッ
ト
行
う
と
効
果
的
で

す
。

　

※
肩
甲
骨
周
り
の
筋
肉
を
動

か
す
こ
と
で
、
肩
や
背
中
、
首

　

寝
て
い
る
間
は
腰
を
反
る
こ

と
が
多
く
、
足
を
投
げ
出
す
と

基
本
的
に
腰
は
反
る
形
に
な
り

ま
す
。

　

一
度
丸
め
て
腰
を
リ
セ
ッ
ト

す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。

　

肩
・
首
・
背
中
・
腰
を
ほ
ぐ

す
エ
ク
サ
サ
イ
ズ
で
す
。

　

手
順

1.
両
手
を
上
に
上
げ
る
。

2.
両
手
を
ゆ
っ
く
り
下
げ
な
が

　

寝
る
前
、
入
浴
後
に
ス
ト

レ
ッ
チ
を
す
る
と
体
が
大
き
く

動
く
よ
う
に
な
る
の
で
、
寝
返

り
を
う
ち
寝
て
る
と
き
に
体
が

固
ま
り
に
く
く
な
り
ま
す
。

1.
右
ひ
じ
を
床
に
つ
け
、
左
腕

を
斜
め
に
伸
ば
す
。

2.
こ
の
ま
ま
30
秒
キ
ー
プ
す

　

手
順

1.
右
手
を
腰
に
当
て
、
左
手
を

頭
の
上
に
当
て
る
。

　

理
想
的
な
寝
姿
勢
は
肩
口
か

ら
頭
の
傾
斜
が
10
～
15
度
で

す
。

　

立
っ
た
姿
勢
の
ま
ま
横
に

な
っ
た
状
態
の
こ
と
で
、
首
や

肩
に
負
担
が
か
か
り
に
く
い
と

言
わ
れ
て
い
ま
す
。

が
ほ
ぐ
れ
て
腕
が
上
げ
や
す
く

寝
コ
リ
が
解
消
さ
れ
ま
す
。

　

手
順

1.
正
座
に
な
り
、
両
ひ
じ
は
床

に
、
お
尻
は
か
か
と
に
近
づ
け

る
。

2.
腰
を
丸
め
て
10
秒
キ
ー
プ
す

る
。

ら
、
手
の
ひ
ら
を
外
側
に
む
け

る
。

３.　

３
秒
キ
ー
プ
し
た
ら
、
ま

た
両
手
を
上
げ
て
繰
り
返
す
。

る
。（
前
に
出
し
た
手
の
広
背

筋
（
こ
う
は
い
き
ん
）
を
伸
ば

し
、
肩
・
背
中
・
腰
の
動
き
が

良
く
な
り
ま
す
。）

3.
左
右
30
秒
×
1
セ
ッ
ト
行
い

ま
す
。（
体
が
硬
い
場
合
は
腕

を
ま
っ
す
ぐ
伸
ば
す
だ
け
で
も

OK
で
す
。）

2.
左
側
に
頭
を
倒
し
て
首
を
伸

ば
し
、
30
秒
キ
ー
プ
す
る
。

3.
反
対
側
も
同
様
に
行
う
。

　

今
あ
る
枕
を
肩
口
ま
で
下
げ

て
使
う
こ
と
で
姿
勢
を
正
す
こ

と
が
で
き
、
肩
や
首
へ
の
負
担

を
軽
減
す
る
こ
と
が
で
き
ま
す

の
で
、
ぜ
ひ
試
し
て
み
て
く
だ

さ
い
。

野
菜
嫌
い
を
克
服
！
？

「
甘
～
い 

に
ん
じ
ん
フ
ラ
イ
」

　
材
料

に
ん
じ
ん
１
本

塩
適
量

薄
力
粉
適
量

酒
（
水
で
も
よ
い
）
適
量

パ
ン
粉
適
量

菜
種
油
（
ほ
か
の
油
で
も
よ

い
）
適
量

　
作
り
方

に
ん
じ
ん
を
洗
い
、
ヘ
タ
を

と
り
、
塩
を
ま
ぶ
し
て
す
り

込
む
。

 

せ
い
ろ
で
20
分
ほ
ど
蒸
す

（
中
火
）
。
蒸
し
あ
が
っ
た
に

ん
じ
ん
の
粗
熱
を
と
り
、
細

長
く
３
等
分
に
切
る
。

 

薄
力
粉
と
酒
を
混
ぜ
た
バ
ッ

タ
ー
液
に
切
っ
た
に
ん
じ
ん

を
か
ら
め
て
、
パ
ン
粉
の
上

に
の
せ
る
。

 

パ
ン
粉
を
た
っ
ぷ
り
と
か
け

て
強
く
押
し
つ
け
た
ら
、
余

分
な
パ
ン
粉
を
落
と
す
。
菜

種
油
を
中
火
で
１
７
０
℃
に

熱
し
、
静
か
に
入
れ
る
。

そ
の
ま
ま
２
分
ほ
ど
揚
げ
、

表
面
が
固
ま
っ
て
き
た
ら
、

時
々
返
し
な
が
ら
１
分
ほ
ど

揚
げ
る
。

　

揚
げ
あ
が
り
の
目
安
は
、

に
ん
じ
ん
の
色
が
き
れ
い
に

す
け
て
見
え
る
く
ら
い
。

　

ペ
ー
パ
ー
タ
オ
ル
を
敷
い

た
バ
ッ
ト
に
取
り
出
し
て
油

を
き
る
。


