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出
張
理
髪
い
た
し
ま
す

　

会
員
の
「
理
容
こ
づ
か
」

小
塚
絹
代
様
の
ご
厚
意
で

出
張
で
理
髪
し
て
い
た
だ

く
こ
と
が
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
し
た
。

　

費
用
は
、
散
髪
（
髪

の
毛
の
手
入
れ
の
み
）

３
０
０
０
円
・
出
張
の
交

通
費
小
塚
宅
か
ら
利
用
者

宅
ま
で
往
復
交
通
費
（
1

㎞
あ
た
り
30
円
）
で
す
。

　

ご
希
望
の
方
は

☎
〇
二
六
八
ー

二
五
ー
二
〇
三
九

ま
で
ご
連
絡
く
だ
さ
い
。

2023 年忘年会　26名参加で行いました

　12 月 10 日、上山田温泉「圓山荘」に 26 人が参加して忘年

会を行いました。副代表の香山幸江さんはご主人とサポートす

るために入会してくださった横沢アイコさんが付き添って参加

していただき、忘年会が盛り上がりました。カラオケでは瀬在

会員が大勢の方が歌えるようリードしていただきました。

2024年元旦2024年元旦

1 月・2月の行事日程

開催日 行事内容
1/  8( 月 ) ボウリング PM1:30 ～

会場：プラチナレーンズ上田（国分）

1/  9( 火 ) 運営委員会 AM10:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

パソコン・スマホ教室 PM2:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

1/26( 金 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：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）

2/12( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

2/13( 火 ) 運営委員会 AM10：00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

パソコン・スマホ教室 PM2:00 ～
会場 :真田町本原・香山邸

2/26( 月 ) マレットゴルフ AM9:00 ～
会場：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）

　

令
和
六
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
健
や
か

に
初
春
を
お
迎
え
の
こ
と
と
、
お
喜
び
申
し
上
げ

ま
す
。

　

お
陰
さ
ま
で
当
拠
点
は
、
昨
年
も
コ
ロ
ナ
禍
が

継
続
し
て
い
た
に
も
拘
わ
ら
ず
、
期
初
の
会
員
数

２
１
６
名
を
割
る
こ
と
な
く
、
ま
た
時
間
預
託
活

動
と
奉
仕
活
動
は
プ
ラ
ス
に
転
じ
る
等
、
回
復
の

兆
し
が
見
え
て
き
て
い
ま
す
。
但
し
前
号
で
も
お

伝
え
し
ま
し
た
が
、
確
実
に
高
齢
化
が
進
み
、
提

供
可
能
な
会
員
の
平
均
年
齢
も
75
才
と
後
期
高
齢

の
域
に
達
し
て
い
ま
す
。
時
間
預
託
活
動
の
メ
イ

ン
は
移
送
サ
ー
ビ
ス
で
す
が
、
こ
の
活
動
が
で
き

る
の
も
、
せ
い
ぜ
い
あ
と
数
年
で
し
ょ
う
。
若
い

提
供
会
員
が
増
え
な
い
た
為
で
す
。
本
部
も
危
機

感
を
も
っ
て
い
て
、
ナ
ル
ク
「
発
展
プ
ロ
ジ
ェ
ク

ト
」
を
立
上
げ
、
会
員
増
と
活
動
の
活
性
化
を
目

指
し
て
四
つ
の
提
言
を
受
け
て
動
き
始
め
だ
し
、

現
在
は
ナ
ル
ク
の
マ
ス
コ
ッ
ト
キ
ャ
ラ
ク
タ
ー
の

デ
ザ
イ
ン
募
集
を
開
始
し
ま
し
た
。
（
詳
細
は
、
ナ

ル
ク
の
ホ
ー
ム
ペ
ー
ジ
や
一
月
発
行
の
本
部
会
報

も
し
く
は
運
営
委
員
に
お
問
い
合
わ
せ
下
さ
い
）

　

さ
て
、
現
在
迄
に
入
会
さ
れ
た
会
員
は
３
７
４

名
、
現
在
の
会
員
数
は
２
１
６
名
で
す
か
ら
、
差

引
１
５
８
名
の
方
が
退
会
さ
れ
ま
し
た
。
そ
の
中

で
活
動
の
機
会
が
な
い
と
い
う
こ
と
で
、
退
会
さ

れ
る
方
が
多
い
の
も
事
実
で
す
。
何
と
か
移
送
サ
ー

ビ
ス
か
ら
脱
却
し
て
、
本
来
の
会
員
同
士
の
助
け

合
い
の
機
会
、
老
々
会
員
の
助
け
合
い
の
場
を
、

増
や
し
た
い
と
思
っ
て
居
る
今
日
こ
の
頃
で
す
。

　

今
年
も
是
非
と
も
宜
し
く
ご
協
力
の
程
、
お
願

い
申
し
上
げ
ま
す
。

令
和
六
年
・
年
頭
の
ご
挨
拶

代
表
　
内 

田 

雅 

久
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時間預託点数　（2023 年の累計１，１７０点、11月末までの総累計２６，８０３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 １２ １２１ １ ２ － － １２３ － － ６ １５ １ １５ ３０ １５３ ０

11 月 １１ １１２ － － １ ２ １１４ － － ４ １７ １ １５ ３３ １４７ ０

奉仕活動点数　（2023 年の累計　１２５点、11月末までの総累計　３，３７６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 － － － － － － － － １ １ １ － － １

11 月 － － － － － － － － ５ ３５ ３５ － － ３５

１０月１１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

　

自
律
神
経
は
、
身
体
を
活

発
に
動
か
す
「
交
感
神
経
」

と
、
身
体
を
休
め
る
「
副
交

感
神
経
」
の
２
つ
か
ら
な
り
、

そ
れ
ら
が
バ
ラ
ン
ス
を
取
り

な
が
ら
全
身
の
活
動
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
い
ま
す
。
ス

ト
レ
ス
や
不
規
則
な
生
活
な

ど
を
き
っ
か
け
に
自
律
神
経

の
働
き
が
乱
れ
る
と
、
頭
痛
、

め
ま
い
、
肩
こ
り
、
不
眠
、

イ
ラ
イ
ラ
な
ど
実
に
様
々
な

不
調
と
な
っ
て
現
れ
る
の
で

す
。
耳
を
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る

と
、
全
身
の
血
流
が
よ
く
な

る
効
果
が
期
待
で
き
ま
す
。

ま
た
、
耳
に
は
自
律
神
経
に

関
す
る
ツ
ボ
が
集
中
し
て
い

ま
す
。
特
に
、
耳
の
上
部
に

あ
る
神
門
（
下
図
、
青
丸
）

と
い
う
ツ
ボ
は
自
律
神
経
の

中
枢
で
あ
る
視
床
下
部
に
作

用
す
る
ツ
ボ
で
す
。
こ
の
神

門
を
中
心
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
す

る
こ
と
で
、
自
律
神
経
の
働

き
が
整
え
ら
れ
る
の
で
す
。

く
り
と
回
す
。

　

揉
ん
で
い
る
時
に
痛
み
を

感
じ
る
と
こ
ろ
は
、
よ
く
揉

み
ほ
ぐ
し
て
い
き
ま
し
ょ

う
。
で
き
れ
ば
入
浴
後
な
ど

全
身
が
柔
ら
か
く
血
流
が
良

い
時
に
行
う
と
よ
り
効
果
的

で
す
。
就
寝
前
に
耳
揉
み
を

す
る
と
リ
ラ
ッ
ク
ス
効
果
を

得
ら
れ
る
の
で
寝
つ
き
も
良

く
な
り
熟
睡
で
き
る
よ
う
に

な
り
ま
す
。ま

と
め

　

新
年
度
に
な
り
ス
ト
レ
ス

の
か
か
る
生
活
を
し
て
い
る

人
も
多
い
の
で
は
？
季
節
の

変
わ
り
目
や
雨
の
日
な
ど
に

不
調
が
現
れ
る
「
気
象
病
」

も
、
気
圧
の
変
化
と
い
う
ス

ト
レ
ス
へ
の
過
剰
反
応
が
引

き
金
と
な
っ
た
自
律
神
経
の

乱
れ
が
原
因
と
考
え
ら
れ
て

い
ま
す
。
自
律
神
経
を
整
え

る
に
は
生
活
習
慣
を
改
善
す

る
な
ど
の
セ
ル
フ
ケ
ア
も
大

切
で
す
が
、
た
っ
た
1
分
程

で
で
き
る
耳
マ
ッ
サ
ー
ジ
を

取
り
入
れ
て
み
て
は
い
か
が

で
し
ょ
う
か
。

耳
マ
ッ
サ
ー
ジ
っ
て
す
ご
い
！

～
自
律
神
経
を
整
え
よ
う
～

皮
膚
科
医
師 

芳
川
万
代
さ
ん
の
記
事
を
紹
介
し
ま
す

　

耳
は
神
経
の
宝
庫
で
あ

り
、
耳
の
周
り
に
は
美
容
や

健
康
に
い
い
ツ
ボ
が
た
く
さ

ん
あ
り
ま
す
。

　

耳
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
主
な
効

果
は
以
下
の
3
つ
で
す
が
、

今
回
は
①
に
つ
い
て
お
話
し

ま
す
。

①
自
律
神
経
の
乱
れ
を
整
え

　

る
健
康
効
果

②
む
く
み
を
取
り
小
顔
に
な

　

る
効
果

③
ダ
イ
エ
ッ
ト
を
助
け
る
美

　

容
効
果

耳
マ
ッ
サ
ー
ジ
で
自
律
神
経
を
整
え
よ
う

を
3
回
繰
り
返
す
。

③
耳
た
ぶ
を
つ
ま
み
下
に
3

秒
ほ
ど
引
っ
張
る
。
こ
れ
を

3
回
繰
り
返
す
。

④
耳
を
横
に
引
っ
張
り
な
が

ら
後
ろ
に
5
回
ほ
ど
ゆ
っ
く

り
と
回
す
。

⑤
耳
を
た
た
む
よ
う
に
塞

ぎ
、
折
り
曲
げ
て
5
秒
間
そ

の
ま
ま
に
す
る
。

⑥
耳
の
裏
側
に
親
指
を
置
き

人
差
し
指
で
神
門
の
ツ
ボ
を

押
す
。

　

 

神
門
の
周
辺
を
中
指
と
人

差
し
指
で
丁
寧
に
こ
す
る
よ

う
に
マ
ッ
サ
ー
ジ
す
る
。

⑦
最
後
に
手
の
ひ
ら
で
両
耳

を
覆
い
前
か
ら
後
ろ
に
ゆ
っ

耳
マ
ッ
サ
ー
ジ
の
手
順

①
親
指
と
人
差
し
指
で
耳
の

上
部
を
つ
ま
み
、
な
な
め
上

に
3
秒
ほ
ど
引
っ
張
る
。
こ

れ
を
3
回
繰
り
返
す
。

②
耳
の
中
央
を
つ
ま
み
横
に

3
秒
ほ
ど
引
っ
張
る
。
こ
れ


