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－１－ 

～～令和３年度定時総会のご案内～～ 

 今年度の総会の日時が決まりました。コロナが収まって総会が開かれること願って 

います。ご予定に入れておいてください。久々皆さまにお会いできることを楽しみに

しています。 

✧ 月  日 ６月１７日(木) １３：００～ 

    ✧ 会  場 箕面文化交流センター大会議室 

（サンプラザ８F） 
   

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

生きがい・自立・奉仕・助け合い 

 ２０２１年３月号（第１２６号） 

 

時間預託制度の全国ボランティア ＮＰＯ（特定非営利活動法人） 

ニッポン・アクティブライフ・クラブ 

ナルク箕面拠点（愛称ナルクみのお） 
 
〒562-0013 箕面市坊島 4-5-20 

           みのお市民活動ｾﾝﾀｰ内 

Tel & Fax：072-725-2280  

ﾒｰﾙアドレス：nalc.minoh@infoseek.jp 

https：//nalcminoh.jimdofree.com/ 

「ＱＲコード」でもホームページが見られます 

 

大阪府では、緊急事態宣言が２月末日で解除されました。ウイズコロ

ナで自粛生活は続けて守らないとなりません。相変わらず家に居る時間

が多くなっている状態が続いています。 

おうち時間にナルクみのおのホームページが手軽に見られるよう、 

 に左上の【ＱＲコード】を付けました。ＱＲコード作成は、CSSの岡本公美様にお願いしました。 

携帯電話（スマホ）からナルクみのおのホームページを見ることができます。行事・同好会予

定やハイキング等の日程が確認することができます。またご近所ウオークやラジオ体操＆ウオ

ーキング活動などの写真がたくさん載っていますのでナルクみのおがより身近に感じられま

す。最近はさまざまな場所で QR コードを見かけるようになりました。チラシやポスター、新聞・

書籍などからＷｅｂページにアクセスする仕掛けです。キャッシュレス決済にも使われるように

なり、日常生活に浸透しつつあります。スマホでＱＲコードを読み取れば、一瞬にアクセスする

ことができます。覚えておくと便利になります。 

私たちは歳を重ねるごと、新しいことに挑戦することがおっくうになっています。携帯電話を

持つことにも抵抗がありましたが、今では無い生活は考えられなくなりました。ＱＲコードを取得

して生活に役立たせることも、当たり前の時代になって来ることでしょう。人生百年の時代で

す。先ずは体調管理をして、新しいことにチャレンジしてエイジレス！ 歳のことなど気にせず

前向きに毎日を楽しく過ごしましょう。ナルク箕面はみな様の生活に潤いを持ち続けられるよう

いろいろな企画を立てています。ホームページもその一つです。ＱＲコードをスマホの画面に

貼り付けていればすぐにＩＮできます。 

ご自分ができることがあるかなと、ホームページを見て活力のもとにしてください。早くコロナ

が収束して、みな様と活動できる日が一日も早く来ますことを祈っています。 
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＊問い合わせ先  稲井信也 ☎ 080-5332-1866 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

実施日 テーマ  予 定 コース 

４月２９日（木） 枚方京街道を歩く 枚方公園駅～鍵屋資料館～御殿山神社～片埜神社 

５月２５日（火） ヒメホタル観察 小野原交差点～春日神社 

５月３１日（月） 信貴山を楽しむ 信貴山下駅～信貴山門～朝護孫子寺～信貴山城跡 

６月２３日（水) ホタルの夕べ 箕面大滝まで往復 

７月 ７日（水) 尼崎の小京都を訪ねて 箕面駅～尼崎駅～尼崎城・寺町界隈 

９月 ４日（土） 街中歴史探検 郷土資料館～ラケット～百楽荘～八幡大神社～光明寺 

１０月 ３日（日) 剣尾山に登ろう 箕面駅～日生山下バス～森上～剣尾山 

１１月 ４日（木) 古市古墳群を歩く 高鷲駅～雄略天皇陵～応神天皇陵～古市駅 

１２月 ４日（土） 天王寺七坂を歩く 天王寺庚申堂～四天王寺～七坂～茶臼山～天王寺 

１月 ７日（金） ７ ７つの神社・初詣 帝釈寺～善福寺～ｽｻﾉｳ神社～天満宮～五字神社 

３月 ２日（水） ﾖﾄﾞｺｳのひな祭りを見学 芦屋川駅～阿保親王塚～芦屋神社～ヨドコウ迎賓館 

実施日 テーマ 集合場所 コ ー ス 

４月２３日（金） 公園内散策と森林セラピー体験 箕 面 駅 前  箕面公園内 

５月２７日（木）        〃 〃 〃 

６月２５日（金)        〃 〃 〃 

７月２３日（金)        〃 〃 〃 

８月２７日（金）       〃 〃 〃 

９月２４日（金） マミズクラゲ・鷹渡り 〃 才が原池 

１０月２２日（金) 公園内散策と森林セラピー体験 〃 箕面公園内 

１１月２６日（金)        〃 〃 〃 

１２月２４日金）        〃 〃 〃 

１月 ７日（金） 初詣ハイキング 皿池公園 ハイキング同好会と合同 

２月２５日（金） 公園内散策と森林セラピー体験 箕 面 駅 前 箕面公園内 

３月２５日（金）           〃 〃  

実施日 実施地区 実施日 実施地区 

４月１６日（金） 東地区内 １０月１５日（金） 東地区 

５月１１日（火） 滝道清掃 １１月１９日（金） 東地区 

  ２１日（金） 西地区内 １２月１４日（火） 滝道清掃 

６月１８日（金） 西地区内 １２月１７日（金） 西地区 

７月１２日（月） 中央地区内 １月２１日（金） 西地区 

９月１３日（月） 中央地区内 ３月１４日（月） 中央地区 

＊ 歩く距離は８㎞～１２㎞をゆっくり歩きます。参加費は原則無料ですが、交通費等かかります。 

＊ 実施日の前日夜の天気予報で降水確率６０％以上の際は中止、 

微妙な場合は当日午前７時の時点で決定する。 
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ナ
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箕
面
ハ
イ
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ン
グ
同
好
会 

春がやってきました。木も草も若草色の新芽が膨らんできました。今年度の各ハイキングのスケジュールを

ご案内します。コロナで自粛生活が続きました。足腰の筋肉が弱っていませんか？高齢になると脚から先

に弱ると言います。ご自分に合ったウオーキングで体力増進を！参加してみては！！ 

みんなで歩くと 

＊ 通常のハイキングの約倍の時間をかけて、自然を楽しみながらゆっくり歩きます。 

＊ 当日の天気予報で降水確率５０％（雨天）は中止しましす。 

＊  いづれも要弁当・集合は１０時・解散は１４時頃 

ナ
ル
ク
箕
面
街
中 

ク
リ
ー
ン
ウ
オ
ー
ク 



 ナルク（ＮＡＬＣ） ３月号 

－３－ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

考えてみよう！ 

江戸版  脳とれクイズ！
「判じ絵」 

 

江戸時代に庶民の間で楽しまれた浮世絵のひとつに、判じ絵（はん 

じえ）があります。絵や文字から連想される言葉を当てるクイズです。 

③ヒント 鳥の名前 

答え【     】 

➀ヒント 地名 

答え【     】 

②ヒント 鳥の名前 

答え【     】 

⑤ヒント おでんの 

材料 

答え【     】 

④ヒント 虫の名前 

答え【     】 

《答えは ４ページにあります》 

２月２３日（火）は祝日で、ナルクのラジオ体操が始まって４回

目の日でした。寒い日でしたが、１３名が集まり元気よく行いまし

た。ラジオ体操のスタートは、真冬の寒い日からで、皆さんに関

心を持っていただけるか心配しましたが、お陰様でこの日までに

延べ６１名の方の参加がありました。 

この日も、‟ラジオ体操第一„と‟みんなの体操„を行い、その

後、この暖かさで６分咲きぐらいになったカワズザクラを見なが

ら、木戸ヶ池の周りをインターバル走法で４周して、ホッコリとい

い気持ちになりました。 

健康法には「運動関連」と「食事関連」と「精神関連」の三つの

カテゴリーがあり、これらはバランスが必要なようです。「運動関

連」で有名なものにラジオ体操があります。運動不足になりがち

なコロナ禍、ラジオ体操で仲間との絆も深まります。 

もう春です！《毎週火曜日の午後３時から》、《場所は木戸ヶ

池緑地》です。参加お待ちしています。           

場所などお問い合わせ先は 

ラジオ体操担当  稲井 信也 080-5332-1866 

 

 
まずまずのスタート！ ラジオ体操＆ウオーキン

グ  
 

 

現在皆さんに使用していただいているビブスは、

平成２５（2013）年の８月から、活動時に着用しても

らっています。年月と活用回数と共に、痛んできま

したので、この度新調ました。色はブルーで、襟ぐ

り、脇、裾に黒でパイピングがしてあります。 

着用の機会は、紅葉の郷の「ひじり祭り」、「高齢

者疑似体験」、「滝道清掃」や「ご近所クリーンウオ

ーク」、「街中クリーンウオーク」等です。 

ビブスはブロック長が管理しています。入り用の

時は、ブロック長にお声かけ下さい。お使いになっ

た後は、個人で管理していただいて結構です。旧

ビブスは事務所までお返しください。 

                   事務局  内 秀美 

前 
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2020年度
活動報告 

会員相互の 

助け合い 

特養老健 
への協力 その他 

拠点 
業務 合 計 福祉 子育て 環境 

ナル ク
活動 合 計 

２月 ３６ １０ ０ ４６ ９２ ０ ０ １７７ ４０ ２１７ 

累計 ２３８ ７３５ ０ ５１５ １,４８８ ０ ４４ ３５３ ４１５ ８１２ 

２月末現在の 

会員数 

世帯数 会 員 数 男性 女性 
 

１４４ ２０２（西６５・中央７８・東５９） ６９ １３３ 

 
 

 
 

  
 

 

活 

動 

予 

定 

月  日 内   容 場  所 集合時間 

３月２６日（金） 
ナルク・シニアズゆっくりハイキング：春の里山ウオーク○要弁当 

とんど山～大宮司～医王岩～しおんじ山（雨天中止・１４時頃解散） 

10:00～ 

市民活動センター前 

４月 ５・１９日（月） 
ふれあい広場(お茶ﾀｲﾑは中止・バザーあり) 

お抹茶席は第３月曜日のみ開催！（¥200） 
市民活動センター 9:30～ 

４月 ８日（木） 運営委員会 市民活動センター 13:30～ 

４月１４・２８日（水） 
健幸ふれあい茶論 １００歳体操・血流体操 

スクエアステップ・くつろぎ喫茶は中止中 
市民活動センター 13:20～ 

４月１６日（金） 
第１６回街中クリーンウオーク（東地区内） 

北の杜公園～南の杜公園～春日神社～新家交差点～皿池公園 

10:00  

小野原交差点交番前 

４月２２日（木） 歌声ひろば「響き」 ○要申し込み定員３０名  らいとぴあ２１ 10：00～11：30 

４月２３日（金） 
ナルク・シニアズゆっくりハイキング：公園内散策と森林セラピー体験 

   コースは箕面公園内 （１４時頃解散 ○要弁当） 

10：00 

箕面駅前 

毎週火曜日 ラジオ体操＆ウオークキング 木戸ヶ池緑地 15：00（担当 稲井） 

毎週金曜日 ご近所クリーンウオーク(西チーム) 市役所玄関前集合 14：00（担当 福山） 

第１・３月曜日 ご近所クリーンウオーク（船場チーム） 船場オアシス前集合 15：00（担当 原） 

第２・４月曜日 ご近所クリーンウオーク（かやの中央チーム） 市民活動センター前集合 15：00（担当 稲井） 

毎週木曜日 ご近所クリーンウオーク（東チーム） 東生涯学習センター前集合 15：00（担当 中田）  
＊予定はコロナの状況により中止・変更になる場合があります。 

HP (https://nalcminoh.jimdofree.com/) を参照ください。   

同

好

会

予

定 

名  称 月  日 時 間 連  絡  先 

デジカメ ﾎﾟｰﾄﾚｰﾄ撮影をふれあい広場で行っています 長谷川 洋一 090-2067-8939 

ハイキング 
４月２９日 《枚方京街道コースを歩く》 集合千里中央（時間は後日連絡） 
枚方公園駅～鍵屋資料館～御殿山神社～片埜神社 

稲井 信也 
072-726-1866 

ゴ ル フ ４月は休み 中田  秀明 090-3490-2180 

囲 碁 ４月５・１９日 ９：３０～ 山下  隆也 090-3270-2387 

 健康麻雀 4/5・12・19・26 5/10・17・24・31  １３：００～ 岡部  克己 090-5１52-1454 

切 り 絵 ４月５日（ﾃ-ﾏは季節・行事等）９：３０～ 谷田  明子 090-8214-1105 

 ダ ー ツ ４月１・１５日 １３：００～ 嶋  隆 夫 090-7200-6948 

絵 手 紙 ４月５・１９日 ９：３０～ 垣内 きよ子  090-9046-1147 

民   舞 4/１(木)４/7・21(水) １４：００～ 原  敏 子 090-3709-0527 

大 正 琴 ４月未定 松村  尚美 080-5331-3172 

＊時間・場所等の変更がある場合がありますので、ご注意ください。 ＊ＨＰにも載せています。 

事 務 局 だ よ り 
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https://nalcminoh.jimdofree.com/

