
特定非営利活動法人
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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 0268-72-3973 URL:http://nalcueda.yuki-
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(1)　ナルク千曲川　 109 号　　1999 年 11 月 15 日　  第 3 種郵便物許可  　ナルク (NALC)　　付録　2026 年 1 月 15 日

開催日 行事内容
1/13( 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

1/19( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

1/20( 火 )モルック PM1:00 ～
会場：真田・大畑公民館

ふらっとナルク AM10:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

1/26( 月 )
 
マレットゴルフ AM10:00 ～
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 ～
坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

2/10( 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

2/16( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

2/17( 火 )モルック PM1:00 ～
会場：真田・大畑公民館

ふらっとナルク PM3:00 ～
会場：真田町本原・香山邸

2/26( 木 ) マレットゴルフ AM10:00 ～
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 ～
坂城町びんぐし湯さん館（現地集合）

1 月・2月の行事日程

※サロン上田 ( カラオケ )1 月 15 日 PM1:00 ～、2月 5日 PM1:00 ～会場 : まねきねこ上田中央店

謹賀新年　5 カ年計画 みんなの力で成功へ謹賀新年　5 カ年計画 みんなの力で成功へ

年
頭
の
ご
挨
拶

代
表　

内 

田 

雅 

久

　

令
和
８
年　

明
け
ま
し
て

お
め
で
と
う
ご
ざ
い
ま
す
。

会
員
の
皆
様
に
於
か
れ
ま
し

て
は
、
お
健
や
か
に
新
春
を

お
迎
え
の
こ
と
と
、
お
喜
び

申
し
上
げ
ま
す
。

　

さ
て
コ
ロ
ナ
禍
が
始
ま
っ

て
、
は
や
丸
６
年
が
経
過
し

７
年
目
に
入
ろ
う
と
し
て
い

ま
す
が
、
こ
れ
と
歩
調
を
合

わ
せ
る
よ
う
に
ナ
ル
ク
の
活

動
も
低
下
し
て
い
ま
す
。
そ

れ
は
会
員
数
・
拠
点
数
の
減

少
や
、
時
間
預
託
・
奉
仕
活

動
の
数
字
実
績
か
ら
も
見
て

取
れ
ま
す
。
そ
こ
に
救
世
主

の
ご
と
く
現
れ
た
野
中
新
会

長
を
お
迎
え
し
て
、
新
た
に

強
い
て
は
ナ
ル
ク
の
発
展
は

あ
り
得
ま
せ
ん
。

　

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
は
平

成
15
年
５
月
に
設
立
さ
れ
ま

し
た
の
で
、
本
年
５
月
で
丸

19
年
、
20
年
目
を
迎
え
ま
す
。

来
年
に
は
盛
大
に
20
周
年
記

念
総
会
が
行
え
る
べ
く
、
頑

張
っ
て
い
く
所
存
で
ご
ざ

い
ま
す
の
で
、
会
員
の
皆
様

の
お
力
を
是
非
お
借
り
し
た

く
、
本
年
も
ど
う
ぞ
よ
ろ
し

く
お
願
い
申
し
上
げ
ま
す
。

介
護
施
設
「
寄
り
合
い
処
ふ
ら
っ
と
さ
か
き
」
に

15
名
で
慰
問

　

12
月
24
日
、
坂
城
町
の
介
護
施
設
に

慰
問
し
て
き
ま
し
た
。
ナ
ル
ク
か
ら
15

名
、
協
力
団
体
か
ら
8
名
が
慰
問
し
、

ク
リ
ス
マ
ス
ソ
ン
グ
や
唱
歌
を
山
嵜
会

員
の
ハ
ー
モ
ニ
カ
演
奏
で
合
唱
し
、
協

力
団
体
か
ら
は
日
本
舞
踊
と
オ
カ
リ
ナ

の
演
奏
で
入
所
者
20
名
の
方
と
一
緒
に

楽
し
み
ま
し
た
。
入
所
の
方
も
元
気
に

歌
を
歌
い
賑
や
か
な
ひ
と
と
き
で
し
た
。

　

ナ
ル
ク
か
ら
は
入
所
の
方
々
に
「
靴

下
2
足
・
特
大
ど
ら
焼
き
」
を
プ
レ
ゼ

ン
ト
し
て
き
ま
し
た
。

　

慰
問
し
た
後
は
、
参
加
者
で
反
省
会

を
交
え
て
会
食
し
な
が
ら
懇
談
し
ま
し

た
。
今
年
最
後
の
行
事
終
え
名
残
惜
し

み
来
年
も
み
ん
な
で
楽
し
く
活
動
し
よ

う
と
励
ま
し
合
い
解
散
し
ま
し
た
。

昨
年
11
月
に
ナ
ル
ク
発
展

５
か
年
計
画
が
ス
タ
ー
ト

し
ま
し
た
。
我
が
拠
点
か

ら
は
倉
橋
事
務
局
長
と
古

屋
敷
事
務
局
次
長
に
快
く

受
け
て
い
た
だ
き
、
そ
れ

ぞ
れ
③
あ
ん
し
ん
生
活
支

援
事
業
と
、
⑥
機
能
強
化

の
分
科
会
で
活
躍
し
て
い

た
だ
く
こ
と
に
な
り
ま
し

た
。
本
格
的
な
活
動
は
こ

れ
か
ら
で
す
が
、
我
々
も

Ｐ
・
Ｄ
・
Ｃ
・
Ａ
を
回
し

て
い
か
な
け
れ
ば
拠
点
、
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時間預託点数　（2025 年度の累計 959 点、11月末までの総累計 25,728 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 ７２ １ ２ － － ７４ １ １ ５ １４ １ １５ ３０ １０４ ０

11 月 １３ ８４ － － － － ８４ １ ２ ３ １８ １ １５ ３５ １１９

奉仕活動点数　（2025 年度の累計 153 点、11月末までの総累計 2,947 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 － － － － － － － － ６ １２ １２ － － －

11 月 － － － － － － － － １７ ６１ ６１ － － －

10 月 11 月のナルク上田・千曲のボランティア活動

第
20
回
拠
点
リ
ー
ダ
ー
養
成
講
座

を
受
講
し
て

副
代
表
　
香 

山 

直 

樹

首
フ
ァ
シ
ア
チ
ェ
ッ
ク
法
が
話
題
！

　

今
回
受
講
さ
せ
て
頂
き
誠

に
有
難
く
厚
く
お
礼
申
し
上

げ
ま
す
。

　

会
長
始
め
本
部
役
員
皆
様

方
の
此
の
度
の
準
備
、
運
営

は
勿
論
の
こ
と
平
素
大
変
ご

苦
労
さ
れ
て
い
る
様
子
、
又

そ
の
熱
意
に
深
く
感
動
し
ま

し
た
。

　

特
に
和
田
副
会
長
に
は
、

自
分
は
も
う
限
界
だ
と
諦
め

て
い
た
と
こ
ろ
へ
発
破
を
掛

け
ら
れ
ま
し
た
。

　

グ
ル
ー
プ
討
議
で
は
、
活

発
な
意
見
提
案
が
出
さ
れ
地

域
差
の
多
少
あ
る
中
で
、
特

色
あ
る
ニ
ー
ズ
に
応
じ
た
活

動
を
展
開
さ
れ
て
お
り
大
変

参
考
に
な
り
ま
し
た
。
受
講

者
諸
氏
の
熱
い
前
向
き
な
姿

勢
を
実
感
し
、
行
政
と
の
連

携
が
重
要
で
あ
る
と
の
点
で

一
致
し
た
の
は
良
か
っ
た
。

　

野
中
会
長
の
総
括
で
五
ヶ

年
計
画
を
含
む
ナ
ル
ク
再
興

へ
の
並
々
な
ら
ぬ
決
意
を
お

聞
き
し
て
身
の
引
締
ま
る
思

い
で
す
。
5
年
に
及
ぶ
コ
ロ

ナ
、
世
代
間
の
生
活
環
境
・

価
値
観
の
違
い
、
更
に
奉
仕

活
動
の
本
質
も
変
化
し
て
い

る
中
だ
か
ら
こ
そ
、
地
域
に

知
ら
れ
、
感
謝
さ
れ
、
認
め

ら
れ
、
頼
ら
れ
る
ナ
ル
ク
を
。

強
い
ナ
ル
ク
を
目
指
し
、
全

国
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
で
、
最
新

情
報
を
共
有
し
行
政
を
巻
込

ん
で
活
動
し
て
行
こ
う
と
思

い
ま
す
。
ユ
ニ
ト
ピ
ア
の
窓

か
ら
絶
景
を
眺
め
な
が
ら
昔

「
街
道
歩
き
」
で
同
行
し
た

故
高
畑
会
長
を
偲
び
偉
大
な

功
績
を
改
め
て
認
識
し
ま
し

た
。
講
座
の
内
容
を
広
く
会

員
に
伝
え
命
の
限
り
頑
張
っ

て
行
き
ま
す
。
課
題
の
テ
ー

マ
に
挑
戦
し
ま
す
。
野
中
会

長
に
は
い
つ
の
日
か
来
訪
さ

れ
ま
す
事
を
楽
し
み
に
し
て

い
ま
す
。

　

以
上
は
受
講
の
感
想
と
し

て
本
部
へ
提
出
し
た
宿
題
の

レ
ポ
ー
ト
で
す
。

　

11
月
20
、
21
日
丹
波
篠
山

の
パ
ナ
ソ
ニ
ッ
ク
の
保
養
施

設
で
開
催
さ
れ
た
養
成
講
座

に
参
加
し
ま
し
た
。
全
国
拠

点
よ
り
16
名
、
本
部
よ
り

野
中
会
長
以
下
9
名
の
役
員

が
同
席
さ
れ
、
会
長
の
憂
慮

す
べ
き
現
状
、
再
興
に
向
け

た
五
ヶ
年
計
画
へ
の
熱
い
思

い
を
お
聞
き
し
た
後
、
３
グ

ル
ー
プ
に
分
れ
て
、
グ
ル
ー

プ
毎
の
テ
ー
マ
に
つ
い
て
討

議
が
な
さ
れ
、
本
部
役
員
一

名
が
各
グ
ル
ー
プ
に
ア
ド
バ

イ
ザ
ー
と
し
て
付
く
形
で
進

め
ら
れ
ま
し
た
。
私
は
「
地

域
に
頼
ら
れ
る
ナ
ル
ク
」
を

テ
ー
マ
と
し
た
グ
ル
ー
プ
で

し
た
。
そ
の
中
で
、
都
市
と

過
疎
地
の
差
、
超
高
齢
化
社

会
へ
の
対
応
等
、
様
々
な
意

見
提
案
が
出
さ
れ
、
ナ
ル
ク

の
必
要
性
、
魅
力
を
宣
伝
し
、

感
謝
さ
れ
、
認
め
ら
れ
、
頼

ら
れ
る
存
在
に
な
る
為
に
、

例
え
ば
清
掃
活
動
で
も
全
国

一
斉
に
行
う
事
で
、
子
供
達

や
一
般
の
人
の
参
加
等
行
政

を
巻
き
込
ん
で
イ
ベ
ン
ト
を

展
開
し
た
ら
良
い
と
の
考
え

で
一
致
し
ま
し
た
。

　

一
方
拠
点
の
同
好
会
へ
の

誘
い
を
通
し
て
会
員
の
増
加

を
計
る
等
、
情
報
を
共
有
し

な
が
ら
目
的
に
挑
戦
し
た
い

で
す
。
11
月
27
日
五
ヶ
年
計

画
発
足
式
が
行
わ
れ
、
当
拠

点
か
ら
倉
橋
さ
ん
、
古
屋
敷

さ
ん
が
参
加
さ
れ
ま
し
た
。

来
年
は
ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲

飛
躍
の
年
に
し
ま
し
ょ
う
。

皆
様
の
ご
健
康
と
ご
多
幸
を

お
祈
り
し
ま
す
。

首
の
シ
ワ
や
た
る
み
、
肩
こ

り
、
そ
し
て
原
因
が
分
か
ら

な
い
頭
痛
…
。
毎
日
の
生
活

の
中
で
ふ
と
気
に
な
る
小
さ

な
不
調
が
、
実
は
ぜ
ん
ぶ
“
首

の
姿
勢
”
と
深
く
関
わ
っ
て

い
ま
す
。

　
首
の
姿
勢
が
崩
れ
る
と

　
何
が
起
こ
る
の
か

整
形
外
科
医
の
高
平
尚
伸
さ

ん
に
よ
る
「
首
の
シ
ワ
や
姿

勢
の
変
化
が
気
に
な
る
」
と

“
カ
メ
首
”
と
呼
ば
れ
る
よ

う
な
状
態
で
、
さ
ら
に
巻
き

肩
も
加
わ
っ
て
首
が
短
く
見

え
や
す
く
な
っ
て
い
る
と
の

こ
と
。 

本
来
ま
っ
す
ぐ
に
伸

び
る
は
ず
の
首
が
上
に
縮
こ

ま
り
、
シ
ワ
や
た
る
み
が
目

立
つ
原
因
に
。

　

問
題
の
本
質
は
『
フ
ァ
シ

ア
』
と
呼
ば
れ
る
組
織
の
硬

さ
。
フ
ァ
シ
ア
は
筋
肉
・
皮

膚
・
内
臓
を
含
め
て
全
身
を

つ
な
ぐ
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
の
よ

う
な
存
在
で
、
こ
こ
が
ガ
チ

ガ
チ
に
な
る
と
以
下
の
よ
う

な
不
調
が
起
こ
り
や
す
く
な

る
そ
う
で
す
。

　

※
フ
ァ
シ
ア
は
コ
ラ
ー
ゲ

ン
や
エ
ラ
ス
チ
ン
と
い
っ
た

繊
維
質
の
タ
ン
パ
ク
質
と
水

分
で
出
来
た
網
目
状
の
組
織

で
す
。
互
い
に
引
っ
張
り
合
っ

て
張
力
を
保
っ
て
お
り
、
多

方
向
へ
縮
ん
だ
り
伸
び
た
り

で
き
ま
す
。
こ
の
張
力
の
バ

ラ
ン
ス
が
崩
れ
て
く
る
と
姿

勢
や
骨
格
の
崩
れ
に
つ
な
が

り
ま
す
。

　
フ
ァ
シ
ア
を
ほ
ぐ
す
た

　
め
の
ス
ト
レ
ッ
チ

　

首
の
後
ろ
側
を
じ
っ
く
り

伸
ば
す
ス
ト
レ
ッ
チ
。
ポ
イ

ン
ト
は
「
首
の
後
ろ
の
出
っ

張
っ
た
骨
を
1
つ
ず
つ
倒
し

て
い
く
イ
メ
ー
ジ
」
。
ア
ゴ

を
軽
く
引
き
、
首
を
ゆ
っ
く

り
後
ろ
へ
倒
し
て
20
秒
キ
ー

プ
。
こ
れ
を
2
回
行
う
だ
け

で
動
き
が
変
わ
る
人
も
多
い

そ
う
で
す
。

　

次
に
、
背
中
か
ら
腰
に
か

け
て
の
後
ろ
側
フ
ァ
シ
ア
を

伸
ば
す
動
き
。
お
し
り
を
軽

く
引
き
上
げ
る
よ
う
に
し
て

全
身
を
後
ろ
を
伸
ば
し
、

20
秒
キ
ー
プ
し
ま
す
。
前
側

の
フ
ァ
シ
ア
を
伸
ば
す
方
法

と
し
て
は
、
手
を
ま
っ
す
ぐ

前
に
伸
ば
し
、
肩
甲
骨
を
開

い
て
20
秒
キ
ー
プ
す
る
ス
ト

レ
ッ
チ
も
紹
介
さ
れ
ま
し

た
。
血
流
が
良
く
な
り
全
身

の
バ
ラ
ン
ス
が
整
う
の
が
大

き
な
メ
リ
ッ
ト
で
す
。

　

さ
ら
に
1
分
で
で
き
る
全

身
の
前
側
フ
ァ
シ
ア
ス
ト

レ
ッ
チ
。
片
ひ
ざ
を
90
度
に

立
て
て
両
手
を
合
わ
せ
、
そ

の
ま
ま
天
井
に
向
か
っ
て
反

ら
す
よ
う
に
伸
ば
す
。


