
ナルク（ＮＡＬＣ） ４月号 

 
－１－ 

時間預託制度の全国ボランティア 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

今
年
も
、
と
ん
ど
山
桜

園
の
実
行
委
員
会
主
催
の

お
花
見
は
、
新
型
コ
ロ
ナ
感

染
症
予
防
の
た
め
中
止
に

な
り
ま
し
た
。
そ
こ
で
、
茶

論
担
当
さ
ん
が
、
桜
の
下

で
ナ
ル
ク
だ
け
の「
お
し
ゃ

べ
り
会
」
を
し
よ
う
と
３
月

２８

日
に
計
画
を
さ
れ
ま

し
た
が
、
こ
の
日
は
、
生
憎

の
“
桜
雨
”
で
こ
れ
も
実
現

で
き
ま
せ
ん
で
し
た
。
で

は
、
足
腰
を
鍛
え
よ
う
と

一
人
花
見
で
、
３０

日
に
黄

砂
で
霞
む
中
、
出
か
け
ま

し
た
。
わ
ぁ
～
素
晴
ら
し

い
！
！
こ
ん
な
に
見
事
に

咲
き
誇
っ
た
１
０
０
本
余

り
の
ソ
メ
イ
ヨ
シ
ノ
、
一
人

で
楽
し
む
の
は
も
っ
た
い
な

い
。
来
年
こ
そ
は
み
ん
な
で

お
花
見
が
出
来
ま
す
よ
う

に
と
念
じ
、
と
ん
ど
山
を

後
に
し
た
。 

 
 

 
 

 

赤
井 

美
保
子 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

見事に咲いた「とんど山桜園」 

今年もナルクのお花見はできませんでした  

 

生きがい・自立・奉仕・助け合い 

 

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  

ＥＭ：nalc_minoh@infoseek.jp 

https：//nalcminoh.jimdofree.com/ 

２０２１年度ナルクみのおの基本方針は、運営委員会に於いて下記のとおり検討されています。 

新型コロナウイルス感染症は感染再拡大（リバウンド）の動きがあり、先の見通しが立ちにくい状況

でありますが、この基本方針のもと、各事業活動計画の立案を検討しています。会員の皆さまもして

みたいことなど何かお考えがありましたら、ブロックの運営委員にお申し出下さい。 

 

２０２１年４月号（第１２７号）   

 

令和３年（２０２１年）度 
ナ ル クみ のおの基本方針 （ 案 ） 

 

定時総会は下記の通り予定しています。 
コロナ感染者の成り行きで分かりませんが実施されることを願っています。 

＊ ６月１７日（木）１３：００～ ＊ 箕面文化交流センター大会議室 
 
 

【基本方針（案）】 
 
 １  安心感・絆を深める施策を具体的に企画・推進する 

 ２  楽しさを味わえる様に出来る事を考え積極的に推進する 

 ３  ナルクの活動をより積極的に知らしめる（兼会員の拡大） 

 



ナルク（NALC） ４月号付録 

－２－ 

♠ 第１・３木曜日 13:00～16:00 
♠ 萱野ｺﾐｾﾝ「くすのきの家」 
♠ 世話人：嶋 隆夫 
       090-7119-7128  

 

コロナ禍で１年もの間、休会していましたが、 

緊急事態宣言が解除になり久々、箕面ゴル 

フ場でキャディ付きでコンペを開催致します 
 
1）日時：５月２４日（月）８時集合時間厳守 

2）場所：箕面ゴルフ ℡072-751-6901 

3）参加費：２，０００円 

4）申し込み: 中田 秀明 090-3490-2180 

E-mail: hide1231tiger@heart.ocn.ne.jp 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

同 好 会 紹 介 

『囲 碁』 

麻雀が認知症予防に一番と言われて、高齢者の 

麻雀は大盛況です。コロナ対策も入念にしていま 

す。会員は３０名程度で麻雀は初心者が多く、楽 

しい雰囲気を持った同好会です。男性が昔取った 

杵柄で指導、アドバイスに当たっています 

♠ 第２・４月曜日 市役所横のグリーンホール 

♠ 世話人：岡部 克己 090-5152-1454 

 

 

講師は横山さん（日本棋院６段、実力はもっと上）

丁寧、親切な指導で毎回添削付きの宿題も… 

まだメンバーが少なく女性、初心者も歓迎です 

♠ 第１・３月曜日 9:30～11:30 

♠ ふれあい広場 

♠ 世話人：山下 隆也 090-3270-2387  

 

『健康麻雀』  

『絵手紙』  
先生の見本を参考にして、はがきや色紙に各自工

夫して楽しんでいます 

♠第 1･3 月曜日 9:30～11:30   ♠ふれあい広場 

♠講師 吉田久代（日本画家） 

♠世話人 垣内 きよ子 090-9046-1147 

 

『大正琴』  
お琴はお貸しします 

♠ 第１・３火曜日  
15:00～17:00 

♠ 中央生涯学習センター 
♠ 講師 松村 尚美 
       080-5331-3172 

 

 

『民 舞』 
踊りは良い運動です 

♠ 第１・３水曜日・第１木曜日 

1４:00～1６:00 
♠ サンプラザ or 

中央生涯学習センター 
♠ 世話人 原 敏子 
       090-3709-0527 
 

 

『デジカメ』  
自然の美しさを 

写真に収めましょう 
 

♠ 世話人 長谷川 洋一 
      090-2067-8939 

『ダーツ』  
ダーツを的に向かって投げる！ 
誰でもできる軽いスポーツです 
頭も使いますよ… 
コロナ禍の中、密を避けて 
少人数で楽しくやっています 
ぜひ一度体験してください 

『
ち
ょ
っ
と
歩
い
て
ラ
ン
チ
』 

 
 コ

ロ
ナ
禍
で
も
う
一
年
も
休
ん
で 

い
ま
す
が
、
そ
ろ
そ
ろ
再
開
し
よ
う 

と
考
え
て
い
ま
す
。
美
味
し
い
も
の

頂
い
て
元
気
を
出
し
ま
し
ょ
う
！ 

原 

敏
子 
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3709-0527

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

中
田 

恵
美
子 

090-
7119

-7127 

♠ 

世
話
人 

 

『切り絵』  

四季折々のカードを先生にやさしく 

丁寧にご指導いただいています 

♠ 第１月曜日 9:30～11:30 

♠ ふれあい広場 

♠ 講師 谷田 明子 080-8214-1105 

  

 
『ゴルフ』 
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みんなの広場 

今日は、４か月ぶりに “歌声ひろば～響き～” が再開されました。

２００名の定員の会場に密を避けて２０名参加。待ちに待っていた

この日でした。マスク・換気・間隔も十分にして実施。「右の脇の

下に左手を入れて胸の周りの筋肉を柔らかくします・・・」、「胸を

広げま～す、顎関節を動きやすくします～、息を前に吐く・・・等々」

と準備体操から始まった。始まりの曲は、春らしく ♪どこかで春

が～♪ とスタート。続いて瀬戸の花嫁・北帰行・なごり雪・最後

は ♪仰げば尊し我師の恩～♪ と穏やかに終了。歌のできた経緯・

歌詞の内容・作詞作曲者の紹介と細かく説明して下さり、途中「こ

の歌が出来たころ、私は生まれていませんので知りませんが、皆さ

んはご存知ですよね」と、また言われてしまった。みんなドッと笑

う。今回も楽しく時間が過ぎてしまった。 

“歌声ひろば～響き～” の担当者に、稲井洋子さんと佐伯律子さん

が紹介されました。次回は４月２２日、続いて５月２０日、６月１

０日の予定ですが、コロナの影響で変更もあります。   広報 

 

 

再開しました（３/18） 歌声ひろば ～響き～ 

 長田先生の軽快なお話に 

笑い涙を拭いている人もいまし

た 

 

 

 

 

ゲストを迎えての「健幸（健康で幸い）ふれあい茶論」を 

久しぶりに開催しました。ゲストは松川加代子先生、１９名が

参加して行いました。 

今日のテーマは≪身体発声療法（コラールテラピー）≫で全

身を緊張させたり緩和させたり、良い姿勢・良い呼吸など正に

カラダ全体を使っての発声トレーニングでした。 

「健幸ふれあい茶論（３/24）」 
～今日のテーマは《身体発声療法》でした～ 

先生はカラダを使いながらも声は正に

讃美歌を聞いている様な優しい声で、コ

コロも休まる気がしました。第１部終了

後は「筋トレ体操」・「脳トレ体操」・「転

倒予防のスクエアステップ体操」などを

行い楽しく過ごしました。 

次回は４月１４日（水）１３時２０分

から「みのお市民活動センター」にて行

います。皆様のご参加をお待ちしていま

す。    健幸ふれあい茶論 担当者

一同 

 

    

こ
の
ハ
イ
キ
ン
グ
は
シ
ニ
ア
を
対
象
に
通
常
の
山
歩
き
の

ス
ピ
ー
ド
の
二
分
の
一
の
歩
み
で
自
然
も
楽
し
み
な
が
ら

散
策
し
ま
す
。
ま
ず
は
如
意
谷
団
地
へ
、
整
備
さ
れ
た
桜

広
場
の
満
開
の
桜
に
大
満
足
。「
如
意
谷
桜
ひ
ろ
ば
」
か

ら
雑
木
林
の「
し
お
ん
じ
山
」
に
。
頂
上
で
一
休
み
し
た
後

に
医
王
岩
に
行
き
、
ど
っ
し
り
と
し
た
巨
岩
が
千
年
以
上

に
渡
っ
て
鎮
座
し
て
い
る
姿
に
見
い
っ
て
し
ま
い
ま
し
た
。 

ナ
ル
ク
シ
ニ
ア
ズ 

ゆ
っ
く
り
ハ
イ
キ
ン
グ
（
３
／

２６

） 

１９名の参加者でし

た 

 

「
滝
道
清
掃
の
お
知
ら
せ
」  

（雨
天
中
止
・奉
仕
活
動
）  

 

箕
面
の
滝
道
清
掃
は
社
会
貢 

献
活
動
で
す
。
私
達
の
憩
い
の 

場
所
で
す
。
参
加
し
ま
し
ょ
う
！ 

 

【
日

時
】 

【
集

合
】
１０
時
箕
面
駅
前 

（
１２
時
頃
解
散
予
定
） 

【
持
ち
物
】 

軍
手
・
ビ
ブ
ス 

（
掃
除
用
具
は
準
備
あ
り
） 

【
問
合
せ
】 

稲
井  

０
８
０‐

５
３
３
２‐

１
８
６
６ 

 

 【

俳
句
】 
春
一
番
ワ
ク
チ
ン
接
種
た
め
ら
ひ
ぬ 

【

俳
句
】 

城
南
宮
滝
の
ご
と
く
に
枝
垂
梅 

【

俳
句
】 

や
は
ら
か
き
阿
修
羅
像
み
る
弥
生
尽 

【

川
柳
】 

わ
び
住
ま
い
孫
の
忘
れ
し
風
船
恋
し 

【

川
柳
】 

七
十
路
超
え
夢
無
く
て
も
希
望
は
多
し 

 

＊
次
回
も
皆
様
の
投
稿
を
お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

  

由
紀
子 

夫
佐
子 

夫
佐
子 

は

る 

あ
ま
つ
姫  

 

５
月
１１
日
（
火
） 

１２
時
過
ぎ
に「
と
ん
ど

山
桜
園
」
に
到
着
し
て
昼

食
タ
イ
ム
。
こ
ん
ど
は
千

里
川
沿
い
の
桜
を
見
な

が
ら
キ
ュ
ー
ズ
モ
ー
ル
に

到
着
し
て
１４

時
に
解

散
。
今
日
は
お
天
気
も

良
く
、
青
空
に
映
え
た

桜
三
昧
の
一
日
を
楽
し

み
ま
し
た
。 

稲
井 
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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 

３月 ５１ １６ ０ ６２ １２９ ０ ０ １０９ ３４ １４３ 

累計 ２８９ ７５１ ０ ５７７ １,６１７ ０ ４４ ４６２ ４４９ ９５５ 

３月末現在の 

会員数 

世帯数 会 員 数 男性 女性 
 

１４２ １９８（西６５・中央７６・東５７） ６７ １３１ 

 
 

 
 

  
 

 

活 

動 

予 

定 

月  日 内   容 場  所 集合時間 

５月１１日（火） 滝道落葉清掃（雨天中止） 箕面滝道 10：00 箕面駅前 

５月１２・２６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～ 

５月１３日（木） 運営委員会 市民活動センター 13:30～ 

５月１７日（月） 
ふれあい広場：お茶ﾀｲﾑは中止・バザーあり 

お抹茶席は行われません 
市民活動センター 9:30～ 

５月２０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 

５月２１日（金） 第１７回街中クリーンウオーク（西地区内） スカイアリーナ方面 10:00 市役所玄関前 

５月２７日（木） 
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 思い出写真をふれあい広場で撮ってみませんか 長谷川 洋一 090-2067-8939 

ハイキング 

５月３１日 《信貴山を楽しむ》 集合千里中央（時間は後日連絡） 
信貴山下車～信貴山門～朝護孫子寺～信貴山城跡 
（４/２９のハイキングの行先は、９/４の街中歴史探訪と入れ替わりました） 

稲井 信也 
072-726-1866 

ゴ ル フ ５月２４日（月） 箕面ゴルフ 8 時集合 中田  秀明 090-3490-2180 

囲 碁 ５月１７日 ９：３０～ 山下  隆也 090-3270-2387 

 健康麻雀 5/10・17・24・31・6/7・14・21・28  １３：００～ 岡部  克己 090-5１52-1454 

切 り 絵 ５月１７日（ﾃ-ﾏは季節・行事等）９：３０～ 谷田  明子 090-8214-1105 

 ダ ー ツ ５月６・２０日 １３：００～ 嶋  隆 夫 090-7200-6948 

絵 手 紙 ５月１７日 ９：３０～ 垣内 きよ子  090-9046-1147 

民   舞 ５月１９・２６日 １４：００～ 原  敏 子 090-3709-0527 

大 正 琴 ５月１１・１８日 １５：００～ 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 

【
３
月
の
会
員
相
互
の
助
け
合
い
】 

＊
Ａ
さ
ん
リ
フ
ォ
ー
ム
・・・黒
田
さ
ん 

＊
Ｉ
さ
ん
・Ｈ
さ
ん
ス
マ
ホ
講
習
・・・藤
田
さ
ん 
 

＊
Ｏ
さ
ん
買
い
物
他
・・・黒
田
夫
妻
・柴
田
さ
ん
・牧
田
さ
ん
・中
田
（恵
）
さ
ん
・
山
下
さ
ん 

 

 

〈
ナ
ル
ク
に
入
会 

し
ま
し
た
〉 

＊
尾
崎 

秀
子
さ
ん 

 
 

 

豊
中
市
新
千
里
西
町 

「
ふ
れ
あ
い
広
場
」 

バ
ザ
ー
へ
の
ご
協
力
の
報
告 

 

１
月
か
ら
３
月
の
間
「
ふ
れ
あ
い

広
場
」
は
コ
ロ
ナ
の
影
響
で
、
３
月

１５
日
１
回
の
み
の
開
催
で
し
た
。

売
上
金
と
寄
付
金
は
、 

１
、
３
８
０
円
で
し
た
。
あ
り
が
と

う
ご
ざ
い
ま
し
た
。
皆
様
の
ご
協

力
で
得
た
収
益
金
は
、
ナ
ル
ク
み

の
お
の
運
営
資
金
に
充
当
さ
せ

て
い
た
だ
き
ま
す
。 

ふ
れ
あ
い
広
場
担
当 

福
山 

会
報
の
手
配
り
を 

さ
れ
て
い
る
方
へ 

 

５
月
号
会
報
は
、 

５
月
１２
日(
水)

の
午
後
に 

で
き
あ
が
り
ま
す
。 

手
配
り
さ
れ
て
い
る
方
、

よ
ろ
し
く
お
願
い
い
た
し

ま
す
。  

 
 

 
 

 

広
報 

 

https://nalcminoh.jimdofree.com/

