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(1)　ナルク千曲川　98号　1999 年 11 月 15 日　第 3種郵便物許可　ナルク (NALC) 付録　2025 年 3 月 15 日

3 月・4月の行事日程

開催日 行事内容
3/11( 月 ) ボウリング PM1:30 ～

会場：プラチナレーンズ上田（国分）

3/12( 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

3/26( 火 ) 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）

4/  8( 月 ) ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田（国分）

4/  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

4/26( 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
月
10
日(
土)

、
真
田

総
合
福
祉
セ
ン
タ
ー
で
冬
の

交
流
会
が
開
か
れ
、
内
田

代
表
と
倉
橋
事
務
局
長
の

2
名
で
参
加
し
て
き
ま
し
た
。

参
加
者
は
真
田
地
域
か
ら
24

名
集
ま
り
、
び
っ
く
り
箱
の

会
の
リ
ー
ド
で
脳
ト
レ
を

ゲ
ー
ム
感
覚
で
楽
し
く
行
い

ま
し
た
。

　

童

歌

を

歌

い

な

が

ら
、
脳
と
手
指
の
反
応
運

動
、
言
葉
（
音
符
）
と
足

指
を
童
謡
を
歌
い
な
が
ら

踏
み
換
え
る
反
応
チ
ェ
ッ
ク
。

そ
し
て
、
目
と
言
葉
で
太

鼓
と
竹
を
た
た
く
リ
ズ
ム

運
動
な
ど
面
白
く
楽
し
く

指
導
し
て
い
た
だ
き
ま
し
た
。

脳
と
体
の
反
応
が
鈍
く
な
っ

た
こ
の
体
！
自
覚
せ
ざ
る
を

得
ま
せ
ん
で
し
た
。
日
常
の

生
活
の
中
で
常
に
気
を
遣
い

な
が
ら
動
く
こ
と
が
大
事
で

す
ね
。
24
名
中
6
名
が
当
拠

点
の
メ
ン
バ
ー
で
し
た
。

真
田
地
域
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
連
絡

協
議
会
の
交
流
会
に
参
加

　

2
月
22
日
、
長
野
県
婦
人

会
館
で
第
3
回
長
野
地
区
連

絡
協
議
会
が
、
な
が
の
拠
点
、

ま
つ
も
と
だ
い
ら
拠
点
、
上

田
・
千
曲
拠
点
か
ら
7
名
が

集
ま
り
、
本
部
か
ら
は
平
岩

久
和
副
会
長
が
お
出
で
い
た

だ
き
ま
し
た
。

　

平
岩
副
会
長
の
挨
拶
と
本

部
の
状
況
に
つ
い
て
語
っ
て

い
た
だ
き
ま
し
た
。
次
期
副

会
長
候
補
が
内
定
し
ま
し
た
。

ナ
ル
ク
組
織
内
部
よ
り
候
補

が
見
つ
か
ら
な
か
っ
た
た
め

外
部
の
方
に
要
請
し
て
内
定

し
ま
し
た
。
定
款
の
変
更
を

し
て
か
ら
の
氏
名
の
発
表
に

な
り
ま
す
。
そ
の
方
は
故
高

畑
会
長
と
親
交
が
あ
り
パ
ナ

ソ
ニ
ッ
ク
労
組
執
行
委
員
長

や
電
機
労
連
委

員
長
・
中
労
委

委
員
な
ど
を
歴

任
し
て
き
た
方

で
す
。
乞
う
ご

期

待

で

す

ね
。

こ
れ
で
安
心
し

て
活
動
で
き
ま

す
ね
。
そ
し
て

ナ
ル
ク
を
発
展

さ
せ
る
た
め
に

神
野
前
会
長
の

意
向
を
受
け
て
「
ナ
ル
ク
発

展
プ
ロ
ジ
ェ
ク
ト
」
を
発
足

さ
せ
、
「
新
し
い
仲
間
つ
く

り
」「
ナ
ル
リ
ン
ピ
ッ
ク
」「
安

心
サ
ポ
ー
ト
」
「
地
域
と
の
連

携
」
「
財
政
」
の
5
つ
の
委
員

会
を
設
け
ま
し
た
。
ま
た
、

能
登
半
島
地
震
義
援
金
に
は

２
９
０
万
円
余
が
集
ま
り
輪

島
市
に
寄
贈
し
た
と
報
告
。

　

各
拠
点
か
ら
の
報
告
で
は
、

上
田
・
千
曲
拠
点
は
会
員
数

２
１
４
名
（
期
初
比
2
減
名

＝
入
会
者
21
名
に
対
し
退
会

者
23
名
）
、
時
間
預
託
・
奉
仕

活
動
も
昨
年
比
で
ア
ッ
プ
、

財
政
状
況
も
今
年
度
中
間
決

算
で
は
残
高
２
４
４
万
７
千

円
と
逼
迫
は
し
て
い
な
い
。

　

な
が
の
拠
点
は
会
員
数
74

名
、
コ
ロ
ナ
の
第
5
類
移
行

後
活
動
が
活
発
に
な
り
、
各

活
動
項
目
で
開
催
回
数
が
増

え
会
員
間
の
交
流
が
増
え
て

い
る
。
ま
た
今
年
度
時
間
預

託
活
動
４
５
０
時
間
目
標
に

対
し
２
４
９
時
間
の
実
績
。

健
康
増
進
の
ゴ
ル
フ
・
麻
雀
・

ヨ
ガ
教
室
・
バ
ス
ハ
イ
ク
の

開
催
の
中
で
新
た
に
8
名
の

会
員
が
入
会
。

　

ま
つ
も
と
だ
い
ら
拠
点
は

過
去
の
方
針
を
見
直
し
、
中

国
帰
国
者
の
支
援
活
動
を
切

り
離
し
た
。
本
来
の
ナ
ル
ク

活
動
は
ゼ
ロ
ス
タ
ー
ト
と
認

識
し
、
拠
点
と
本
部
の
間
で

相
違
の
あ
る
会
員
管
理
か
ら

ス
タ
ー
ト
し
て
い
る
。
会
員

数
54
名
。
移
送
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
の
要
望
が
あ
る
の
で
積
極

的
に
取
り
組
ん
で
い
き
た
い
。

　

討
論
の
中
で
は
、
会
員
数

の
伸
び
悩
み
高
齢
化
は
3
拠

点
と
も
同
じ
問
題
を
抱
え
て

い
る
。
そ
ん
な
状
況
の
中
で

も
上
田
・
千
曲
拠
点
で
は
50

～
60
代
の
提
供
会
員
が
現
れ

た
。
大
事
に
育
て
て
い
き
た

い
。
教
育
に
つ
い
て
は
、
過

去
に
四
回
、
当
時
の
西
村
事

務
局
長
に
来
所
い
た
だ
き
教

育
を
受
け
た
。
活
動
を
継
続

す
る
事
や
楽
し
い
ナ
ル
ク
に

す
る
た
め
為
に
は
元
気
な
身

体
を
作
る
こ
と
も
必
要
。
な

ど
話
し
合
わ
れ
ま
し
た
。

　

次
回
は
ま
つ
も
と
だ
い
ら

拠
点
を
応
援
す
る
た
め
に
も

７
月
中
旬
に
松
本
で
長
野
地

区
連
絡
協
議
会
を
開
く
事
を

決
め
ま
し
た
。

第
3
回
長
野
地
区
連
絡
協
議
会

が
開
か
れ
ま
し
た近況を報告し合い、活動の教訓を話し合う

みんな助け合う仲間です
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時間預託点数　（2023 年度の累計１，４２５点、1月末までの総累計２７，０５８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 １２ １１０ － － － － １１０ １ １ ４ １１ １ １５ ２７ １３７ ６

１月 １０ 　８０ － － １ ２ 　８２ １ ２ ４ １９ １ １５ ３６ １１８ ０

奉仕活動点数　（2023 年度の累計　１３２点、1月末までの総累計　３，３８３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 － － － － － － － － － － － － － ０

１月 － － － － － － － － ５ ７ ７ － － ７

12 月１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

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）３０００円・
出張の交通費は小塚宅（上田市上田）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☎ 0268-25-2039（小塚宅）までご連
絡ください。

　

ナ
ン
バ
歩
き
の
走
り
は
、

長
距
離
で
も
短
距
離
で
も
使

え
ま
す
。
表
世
界
で
は
飛
脚
、

裏
世
界
で
は
忍
者
で
す 
。

　

江
戸
時
代
に
は
ほ
と
ん
ど

の
人
が
ナ
ン
バ
歩
き
を
し
て

い
ま
し
た
。
で
も
、
世
の
中

の
生
活
で
は
、
穏
や
か
な
動

き
の
中
だ
っ
た
の
で
、
走
る

こ
と
の
必
要
性
は
あ
り
ま
せ

ん
で
し
た
。
ま
た
、
日
本
の

建
物
は
木
造
住
宅
だ
っ
た
の

で
、
よ
く
火
事
に
見
舞
わ
れ

て
い
ま
し
た
。
火
災
で
逃
げ

る
人
は
、
両
手
を
あ
げ
て
阿

波
踊
り
の
よ
う
に
し
て
避
難

し
て
い
る
様
子
が
歌
川
広
重

な
ど
の
絵
画
に
描
か
れ
て
い

ま
す
。

　

飛
脚
な
ど
は
一
日
１
０
０

km
、
忍
者
な
ど
は
２
０
０
km

ナ
ン
バ
歩
き
で
走
っ
た
と
い

う
記
録
が
あ
る
そ
う
で
す
。

　

西
洋
歩
き
は
西
洋
か
ら
伝

わ
り
、
鉄
砲
な
ど
が
伝
来
し

た
時
代
か
ら
で
す
。
そ
れ
に

よ
り
ナ
ン
バ
歩
き
が
消
え
て

い
っ
た
と
言
わ
れ
ま
す
。

　

ナ
ン
バ
歩
き
と
は
、
立
っ

た
姿
勢
で
右
足
が
上
が
っ
た

時
に
も
右
手
も
一
緒
に
上
が

る
。
左
足
が
上
が
っ
た
と
き

は
に
は
左
手
も
上
が
る
。
こ

れ
を
交
互
に
行
っ
て
前
に
進

む
。
こ
う
す
れ
ば
自
然
に
体

の
真
ん
中
に
軸
が
た
だ
さ
れ

て
く
る
。

　

人
類
最
速
の
選
手
で
ボ
ル

ト
は
足
は
蹴
ら
な
い
で
置
い

て
い
く
。
一
方
、
カ
ー
ル
ル

イ
ス
は
蹴
っ
て
い
る
の
で
遅

く
な
る
。
コ
ー
ナ
ー
を
走

る
と
き
に
、
西
洋
式
で
あ
れ

ば
外
側
に
振
っ
て
し
ま
う
の

で
、
そ
の
分
遅
く
な
る
る
ボ

ル
ト
は
振
ら
な
い
で
走
る
の

で
無
理
の
な
い
動
き
と
な
っ

て
速
く
走
れ
る
。
こ
れ
は
ス

マ
ホ
のYouTube

で
「
ナ
ン

バ
歩
き
」
を
検
索
し
て
み
る

と
動
画
で
出
て
き
ま
す
。
私

は
15
年
ぐ
ら
い
前
か
ら
朝
2

時
半
に
起
床
し
、
ベ
ッ
ド
の

上
で
ス
ト
レ
ッ
チ
体
操
を
20

分
程
行
っ
て
か
ら
新
聞
配
達

に
出
か
け
、
２
～
３
時
間
配

り
ま
す
。
配
達
中
、
車
か
ら

降
り
て
読
者
宅
ま
で
10
ｍ
か

ら
20
ｍ
ぐ
ら
い
あ
れ
ば
、
意

識
的
に
ナ
ン
バ
歩
き
で
全

速
力
で
走
っ
て
配
り
ま
す
。

日
常
の
行
動
で
も
、
笑
顔

で
、
胸
を
張
っ
て
姿
勢
を
正

し
、
下
を
向
か
な
い
で
前
を

向
き
、
楽
し
く
チ
ャ
レ
ン
ジ

し
て
行
こ
う
と
、
ナ
ン
バ
歩

き
で
意
識
的
に
行
動
し
て
い

ま
す
。
ま
た
23
歳
か
ら
玄
米

自
然
食
を
続
け
て
お
り
、
内

臓
の
病
気
を
寄
せ
つ
け
て
い

ま
せ
ん
。
や
は
り
人
生
何
事

も
健
康
第
一
で
、
少
し
ず
つ

で
も
ナ
ン
バ
歩
き
を
取
り
入

れ
、
無
意
識
に
身
に
付
く
よ

う
に
す
れ
ば
よ
ろ
し
い
か
と

思
い
ま
す
。

し
て
、
中
火
で
4
分
加
熱
。

火
を
止
め
た
ら
、
フ
タ
を
し

た
ま
ま
5
分
お
く
（
黄
身
を

ト
ロ
ト
ロ
に
し
た
い
場
合
は

3
分
お
く
）
。

(3)
卵
を
冷
や
し
た
ら
完
成
。

ま
た
、
少
な
い
数
の
ゆ
で
卵

を
作
る
際
に
は
小
さ
め
の

鍋
、
た
く
さ
ん
作
り
た
い
と

き
は
フ
ラ
イ
パ
ン
で
も
可
能

と
の
こ
と
で
す
。

　

今
ま
で
お
湯
を
た
っ
ぷ
り

入
れ
て
ゆ
で
卵
を
作
っ
て
い

ま
し
た
が
、
こ
れ
な
ら
火
に

か
け
る
時
間
も
短
く
、
水
の

量
も
少
な
く
て
す
み
ま
す
ね
。

 
IH
コ
ン
ロ
で
も
問
題
な
く
ゆ

で
卵
が
完
成
し
ま
す
。

　

災
害
時
で
水
が
足
り
な
い

と
き
や
、
キ
ャ
ン
プ
の
と
き

な
ど
、
さ
ま
ざ
ま
な
場
面
で

役
立
ち
そ
う
。
覚
え
て
お
い

て
損
は
な
い
ラ
イ
フ
ハ
ッ
ク

で
す
ね
！

「
ナ
ン
バ
歩
き
」
の
や
り
方
に
つ
い
て

山 

嵜 

規 

正

ゆ
で
卵
は
「
茹
で
ず
に
」
作
れ
る

　

ゆ
で
卵
は
「
茹
で
ず
に
」

作
れ
る
。
ま
さ
か
の
方
法
に

「
目
か
ら
ウ
ロ
コ
」
「
も
っ
と

早
く
知
り
た
か
っ
た
！
」
農

水
省
が
提
案

「
お
湯
を
沸
か
し
て
卵
を
茹

で
な
く
て
も
、
少
量
の
水
で

4
分
蒸
す
だ
け
で
、
お
い
し

い
ゆ
で
卵
が
で
き
ま
す
！
」

　

「
黄
身
の
か
た
さ
は
、
火
を

止
め
た
後
の
蒸
ら
し
時
間
で

調
整
。
使
用
す
る
水
の
量
が

少
な
い⇒

お
湯
を
沸
か
す
時

間
が
省
け
る⇒

 

結
果
、
短

時
間
で
調
理
で
き
ま
す
！
」

手
順
は
次
の
通
り
で
す
。

(1)
鍋
に
卵
を
入
れ
、
鍋
底
か

ら
１
cm
の
高
さ
ま
で
水
を
加

え
て
中
火
に
か
け
る
。

(2)
水
が
沸
騰
し
た
ら
フ
タ
を


