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(1)　ナルク千曲川　104 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

開催日 行事内容
3/11( 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

3/17( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

3/18( 火 )モルック PM1:30 ～
会場：真田・大畑公民館

3/27( 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）

4/  8( 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

4/15( 火 )モルック PM1:30 ～
会場：真田・大畑公民館

4/21( 月 )ボウリング PM1:30 ～
会場：プラチナレーンズ上田店

4/26( 土 ) 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）

3 月・4月の行事日程

　

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
で
は

会
員
の
健
康
維
持
に
様
々
な

サ
ー
ク
ル
活
動
を
行
っ
て
い

ま
す
。
ボ
ウ
リ
ン
グ
・
マ
レ
ッ

ト
ゴ
ル
フ
・
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン

ス
・
モ
ル
ッ
ク
、
そ
し
て
免

疫
力
ア
ッ
プ
温
泉
め
ぐ
り
、

今
新
型
コ
ロ
ナ
で
お
休
み
し

て
い
ま
す
が
カ
ラ
オ
ケ
の
サ

ロ
ン
活
動
を
行
っ
て
い
ま

す
。

　

今
回
そ
の
活
動
の
一
端
を

ご
紹
介
い
た
し
ま
す
。

◆
ボ
ウ
リ
ン
グ

　

2
月
17
日
ボ
ウ
リ
ン
グ
を

「
プ
ラ
チ
ナ
レ
ー
ン
ズ
上
田

店
」
で
午
後
１
時
半
か
ら
4

人
が
集
ま
っ
て
楽
し
み
ま
し

た
。
ボ
ウ
ル
を
投
げ
る
角
度
・

回
転
な
ど
脳
と
手
と
足
の

微
妙
な
コ
ン
ト
ロ
ー
ル
が
脳

の
刺
激
に
な
り
ボ
ケ
の
予
防

に
な
る
そ
う
で
す
。
月
１
回

第
三
月
曜
日
に
２
ゲ
ー
ム
を

行
っ
て
い
ま
す
。
２
ゲ
ー
ム

投
げ
終
わ
る
と
チ
ョ
ッ
ト
し

ナ
ル
ク
の
サ
ー
ク
ル
活
動
紹
介

健
康
維
持
に
体
を
動
か
し
ま
し
ょ
う
！

に
９
名
が
集
ま
り
ま
し
た
。

12
本
の
ス
キ
ッ
ト
ル
を
倒
し

合
計
得
点
が
早
く
５
０
点
に

達
し
た
チ
ー
ム
が
勝
ち
と
い

う
ゲ
ー
ム
で
す
。
棒
を
コ
ン

ト
ロ
ー
ル
し
て
投
げ
る
の
は

緊
張
し
ま
す
。
そ
の
ス
キ
ッ

ト
ル
を
目
指
し
て
投
げ
ピ
タ

リ
と
当
た
る
と
興
奮
し
大
騒

ぎ
で
す
。
脳
と
手
の
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
が
要
求
さ
れ
ま
す
。

ボ
ケ
防
止
に
は
最
適
な
ゲ
ー

ム
で
す
。
ゲ
ー
ム
が
終
わ
っ

て
か
ら
は
香
山
邸
で
み
ん
な

で
お
茶
し
て
ワ
イ
ワ
イ
と
楽

し
い
会
話
が
弾
み
ま
す
。

◆
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ

　

毎
月
１
回
坂
城
町
の
ね
ず

み
橋
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ
場
で

プ
レ
ー
し
て
楽
し
ん
で
い
ま

す
。
毎
回
４
名
か
ら
７
名
位

の
方
が
集
ま
っ
て
い
ま
す
。

ね
ず
み
橋
マ
レ
ッ
ト
ゴ
ル
フ

場
は
無
料
で
経
済
的
に
も
助

か
っ
て
い
ま
す
。
木
々
に
囲

ま
れ
起
伏
に
富
ん
だ
コ
ー
ス

で
す
。
全
部
で
36
ホ
ー
ル
あ

り
ま
す
が
18
ホ
ー
ル
に
と
ど

め
て
プ
レ
ー
し
て
い
ま
す
。

誰
で
も
参
加
で
き
ま
す
。
会

外
の
方
も
誘
っ
て
お
出
で
下

さ
い
。

◆
免
疫
力
ア
ッ
プ
温
泉
め
ぐ
り

　

体
を
温
め
る
こ
と
は
健
康

を
維
持
す
る
た
め
に
は
大
事

な
要
素
で
す
。
体
を
温
め
る

に
は
温
泉
が
一
番
。
そ
こ
で

ナ
ル
ク
上
田
・
千
曲
で
は

毎
月
温
泉
に
行
っ
て
交
流
を

図
っ
て
い
ま
す
。
毎
月
10
名

位
集
ま
っ
て
食
事
し
な
が
ら

雑
談
し
て
い
ま
す
。
坂
城
町
・

び
ん
ぐ
し
湯
さ
ん
館
の
風
呂

の
日
に
合
わ
せ
て
計
画
し
て

い
ま
す
。
３
０
０
円
で
入
れ

食
事
券
を
買
う
と
１
０
０
円

貰
え
合
計
で
３
５
０
円
も
お

得
な
の
で
、
こ
の
温
泉
を
恒

例
に
し
て
い
ま
す
。

◆
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス

　

「
フ
ォ
ー
ク
ダ
ン
ス
か
り
が

ね
」
と
い
う
ク
ラ
ブ
に
所
属

し
、
毎
週
月
曜
日
の
午
前
中

練
習
に
励
ん
で
い
ま
す
。
ナ

ル
ク
会
員
は
６
名
い
て
町
の

行
事
や
お
祭
り
に
参
加
し
て

い
ま
す
。
世
界
中
の
音
楽
に

合
わ
せ
て
楽
し
く
踊
っ
て
い

ま
す
。
今
、
踊
り
の
仲
間
を

募
集
中
で
す
。
途
中
か
ら
で

も
大
丈
夫
で
す
。
お
声
か
け

下
さ
い
。

◆
パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ
教
室

　

運
営
委
員
会
の
後
に
パ
ソ

コ
ン
・
ス
マ
ホ
教
室
を
行
っ

て
い
ま
す
。
今
は
ス
マ
ホ
が

中
心
に
な
っ
て
い
ま
す
が
毎

回
10
名
以
上
が
集
ま
っ
て
ス

マ
ホ
ア
プ
リ
の
操
作
を
勉
強

し
て
い
ま
す
。
操
作
と
共
に

危
険
な
情
報
が
あ
ふ
れ
て
い

る
イ
ン
タ
ー
ネ
ッ
ト
の
世
界

で
安
全
に
操
作
す
る
こ
と
が

大
事
。
楽
し
く
交
流
し
て
い

く
こ
と
も
学
ん
で
い
ま
す
。

勉
強
は
そ
こ
そ
こ
に
し
て
自

由
に
お
し
ゃ
べ
り
を
し
て
い

ま
す
。
ど
う
ぞ
あ
な
た
も
お

出
で
下
さ
い
。

◆
旅
行

　

今
年
度
か
ら
始
め
た
旅

行
、
今
年
は
白
馬
と
安
曇
野

を
18
名
で
行
い
ま
し
た
。
ま

た
、
楽
し
い
企
画
を
考
え
て

い
き
ま
す
。

た
疲
れ
も
あ
り
ま

す
。
皆
さ
ん
も
楽

し
ん
で
み
て
は
如

何
で
す
か
。

◆
モ
ル
ッ
ク

　

2
月
18
日
第
３

火
曜
日
に
は
今
年

度
か
ら
始
め
た
モ

ル
ッ
ク
と
い
う
競

技
を
楽
し
み
ま
し

た
。

今

回

は

真

田
・
大
畑
公
民
館
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時間預託点数　（2024 年度の累計１，３８０点、10月末までの総累計２４，５４２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 １１ １０４ － － － － １０４ － － ４ １１ １ １５ ２６ １３０ ２

１月 １３ 　７３ １ ２ － － 　７５ － － ４ １５ １ １５ ３０ １０５ ０

奉仕活動点数　（2024 年度の累計　１０３点、10月末までの総累計２，７８９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 － － ０

１月 － － － － － － － － ４ ５ ５ － － ５

12 月１月のナルク上田・千曲のボランティア活動

「
つ
ま
ず
い
た　

ふ
と
み
た
床
に　

段
差
な
し
」

笑
い
事
で
は
済
ま
さ
れ
な
い
事
故

転
倒
防
ぐ
筋
ト
レ
で
未
然
に
防
ぎ
ま
し
ょ
う
！

　

年
齢
を
重
ね
る
と
筋
力
の

低
下
や
筋
膜
の
効
果
で
足
や

手
の
動
き
が
鈍
く
な
っ
て
い

ま
す
。
最
近
、
私
（
倉
橋
）

も
脳
梗
塞
の
後
遺
症
で
体

の
右
半
身
の
筋
肉
の
硬
直
に

悩
ま
さ
れ
て
い
ま
す
。
会
員

の
小
塚
絹
代
さ
ん
に
ヨ
ガ
に

よ
る
筋
肉
の
ほ
ぐ
し
方
を
教

わ
り
ま
し
た
。
足
の
筋
膜
が

ほ
ぐ
れ
気
持
ち
よ
か
っ
た
で

す
。
そ
の
内
容
が
読
売
新
聞

に
掲
載
さ
れ
て
い
た
と
井
澤

会
計
が
紹
介
し
て
く
れ
ま
し

た
。
皆
さ
ん
も
日
常
的
に
筋

ト
レ
し
て
み
て
は
い
か
が
で

し
ょ
う
か
。

　

■
ま
ず
ス
ト
レ
ッ
チ

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
前
に
は
必

ず
ス
ト
レ
ッ
チ
を
す
る
。
体

温
を
上
げ
る
だ
け
で
な
く
、

「
こ
れ
か
ら
体
を
動
か
す

ぞ
」
と
い
う
意
識
づ
け
に
な

る
の
で
、
普
段
の
生
活
に
も

有
効
だ
。
ま
ん
べ
ん
な
く
ゆ
っ

く
り
伸
ば
す
。

　

つ
ま
先
上
げ
と
か
か
と
上

げ　

血
流
も
良
く

　

ト
レ
ー
ニ
ン
グ
で
長
岡
さ

ん
が
ま
ず
勧
め
る
の
は
「
つ

ま
先
上
げ
・
か
か
と
上
げ
」

だ
。
立
っ
た
状
態
で
椅
子
の

背
も
た
れ
な
ど
を
つ
か
み
、

両
足
の
つ
ま
先
を
ゆ
っ
く
り

「
１
、
２
」
で
上
げ
、「
３
、
４
」

で
下
げ
る
。
こ
れ
を
10
回
３

セ
ッ
ト
。
か
か
と
も
同
じ
要

領
、
セ
ッ
ト
数
で
上
げ
下
げ

す
る
。
歩
き
出
す
時
に
最
初

に
動
か
す
筋
肉
を
鍛
え
る
の

が
狙
い
だ
。「
『
第
２
の
心
臓
』

と
も
呼
ば
れ
る
ふ
く
ら
は
ぎ

を
動
か
す
の
で
、
血
流
も
良

く
な
り
ま
す
」

　

椅
子
で
両
足
上
げ
下
げ　

段
差
に
強
く

　

次
に
椅
子
に
座
っ
て
両
足

を
上
げ
下
げ
す
る
「
ニ
ー
ト
ゥ

チ
ェ
ス
ト
」
。
椅
子
に
深
く

座
り
座
面
を
両
手
で
持
ち
、

片
方
の
膝
を
近
づ
け
る
よ
う

に
「
１
、
２
、
３
、
４
」
で
上

げ
、
「
５
、
６
、
７
、
８
」
で
戻

す
。
左
右
交
互
に
5
回
ず
つ

行
う
。
足
の
付
け
根
や
下
腹

部
を
主
に
鍛
え
る
と
ス
ム
ー

ズ
に
足
が
上
が
り
や
す
く
な

り
、
段
差
な
ど
に
つ
ま
ず
き

に
く
く
な
る
。
こ
れ
ら
を
毎

日
、
き
つ
け
れ
ば
一
日
お
き

に
継
続
し
た
い
。
ト
レ
ー
ニ

ン
グ
中
は
、
「
こ
の
筋
肉
を

使
っ
て
い
る
」
と
意
識
す
る

こ
と
が
大
切
だ
。
水
分
補
給

も
忘
れ
な
い
よ
う
に
す
る
。

「
家
事
の
合
間
な
ど
で
も
で

き
ま
す
。
で
き
る
範
囲
で
頑

張
っ
て
く
だ
さ
い
」　

「
読
売

新
聞
」
よ
り

今
、
は
や
り
の
ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
つ
い
て

静
岡
大
学
客
員
教
授
光
と
風
の
研
究
所
長　

堀
内
道
夫

　

先
日
、
真
田
町
の
総
会
に

呼
ば
れ
て
、
健
康
の
テ
ー
マ

で
講
演
を
さ
せ
て
い
た
だ
き

ま
し
た
。

　

ア
ン
チ
エ
イ
ジ
ン
グ
に
つ

い
て
の
話
を
せ
よ
と
の
依
頼

が
来
た
の
で
は
な
い
か
と

思
っ
て
い
ま
す
。

　

病
気
の
約
八
割
は
、
活
性

酸
素
の
毒
に
よ
る
も
の
と
言

わ
れ
て
い
ま
す
。

　

例
え
ば
動
脈
硬
化
は
活
性

酸
素
が
原
因
で
そ
の
動
脈
の

血
栓
が
脳
の
ほ
う
に
行
く

と
、
脳
梗
塞
と
な
り
、
心
臓

の
ほ
う
に
行
け
ば
心
筋
梗
塞

と
な
る
わ
け
で
す
。

　

こ
の
予
防
法
と
し
て
活
性

酸
素
を
中
和
す
る
に
は
、
水

素
が
最
も
有
効
と
さ
れ
て
お

り
ま
す
が
、
こ
の
手
法
も
こ

こ
10
年
位
の
研
究
成
果
で
、

こ
れ
ら
の
効
果
を
知
ら
な
い

お
医
者
さ
ん
も
多
い
よ
う
で

す
。
し
か
し
、
水
素
の
抗
酸

化
作
用
は
、
ビ
タ
ミ
ン
E
の

４
０
０
倍
以
上
、
ビ
タ
ミ
ン

C
の
１
７
０
倍
と
認
め
ら
れ

て
お
り
、
酸
化
し
た
臓
器
を

還
元
す
る
作
用
に
よ
り
癌
や

白
血
病
に
も
有
効
で
、
体
が

錆
び
て
い
く
老
化
、
疲
労
、

抗
炎
症
作
用
に
も
有
効
と
言

う
論
文
が
非
常
に
多
く
出
て

お
り
、
水
素
の
こ
と
を
悪
く

言
う
論
文
は
ほ
と
ん
ど
あ
り

ま
せ
ん
。

　

最
近
で
は
、
美
容
界
、
ア

ス
リ
ー
ト
や
競
馬
の
馬
ま
で

水
素
を
取
る
よ
う
で
、
水
素

は
万
能
薬
と
言
っ
て
も
良
い

で
し
ょ
う
。
今
ま
で
効
能
の

高
い
薬
ほ
ど
副
作
用
も
あ
る

と
言
わ
れ
て
き
ま
し
た
が
、

水
素
に
は
副
作
用
が
な
い
の

で
、
従
来
の
概
念
が
覆
っ
た

の
で
す
。

　

ま
た
最
近
で
は
、
水
素
を

作
り
出
す
腸
内
細
菌
が
元
気

な
高
齢
者
に
多
い
と
言
う
調

査
結
果
も
出
て
お
り
医
療
の

常
識
も
変
わ
り
つ
つ
あ
り
ま

す
。
わ
が
国
で
は
、
癌
の
標

準
治
療
と
し
て
手
術
、
抗
が

ん
剤
、
放
射
線
治
療
し
か
認

め
ら
れ
て
い
ま
せ
ん
が
、
そ

れ
よ
り
も
水
素
、
Ｈ
Ｈ
Ｏ
ガ

ス
、
マ
イ
ク
ロ
ウ
ェ
ー
ブ
に

よ
る
温
熱
療
法
の
方
が
、
末

期
ガ
ン
の
患
者
に
対
し
て
有

効
で
あ
る
と
言
う
研
究
成
果

が
出
て
き
て
お
り
、
ス
テ
ー

ジ
4
で
も
癌
は
治
る
と
言
う

本
が
好
評
で
す
。(

出
版
社

さ
く
ら
舎)

　

米
国
で
は
、
抗
が
ん
剤
を

辞
め
る
方
向
に
向
か
っ
て
い

る
の
に
、
日
本
は
真
逆
で
、

抗
が
ん
剤
に
よ
り
免
疫
を
落

と
し
て
癌
の
死
亡
率
が
増
え

て
い
る
の
で
す
。

　

最
後
に
、
腸
の
働
き
が
ク

ロ
ー
ズ
ア
ッ
プ
さ
れ
「
腸
は

第
二
の
脳
」
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
が
腸
内
に
は
善
玉
菌
が

二
割
悪
玉
菌
が
一
割
、
残
り

は
日
和
見
菌
と
言
わ
れ
て
い

ま
す
。
こ
の
バ
ラ
ン
ス
が
崩

れ
る
と
体
調
が
悪
く
な
る
そ

う
で
す
。
つ
ま
り
、
善
玉
菌

だ
け
で
は
だ
め
で
、
悪
玉
菌

も
必
要
悪
な
の
で
し
ょ
う
。

　

ど
う
も
こ
れ
は
人
間
社
会

を
象
徴
し
て
い
る
の
で
は
な

い
か
と
思
い
ま
す
。
陰
と
陽

が
あ
っ
て
、
初
め
て
社
会
が

成
り
立
っ
て
い
る
。

　

そ
ん
な
気
が
し
ま
す
ね
。

（
東
京
真
田
の
会
会
報
37
号
）


