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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 ： 080-6115-2280 

Fax ： 072-725-2280  

E-mail：nalc_minoh@infoseek.jp 

ｈttps：//nalcminoh.jimdofree.com/ 

Tel & Fax：072-725-2280  

E-mail：nalc_minoh@infoseek.jp 

ｈttps：//nalcminoh.jimdofree.com/ 

生きがい・自立・奉仕・助け合い 

 

２０２２年５月号（第１４０号） 

 

号 ） 

 

 

 

 
 

ナルクみのおの活動を、より多くの市民の皆様に

知って頂けるように、西地区・中央地区・東地区の

３か所に持ち回りで「ナルクみのお会員作品展」の

開催を企画しています。合わせて「ナルクみのお」

の活動も紹介する予定です。 
 

＊ 時 期  １０月上旬～１２月上旬位 

＊ 期 間  土・日を挟んで１週間～１０日間位 

＊ 絵画・書道・手芸・切り絵・絵手紙・写真…など 
 

皆様の作品をご提供ください 

ご準備のほどよろしくお願いします 

 

 

《 ミ ニ ぶ ら ナ ル ク 》  

 

令和４年度「ナルクみのお」事業活動計画（案）  

 

阪大・箕面キャンパス、箕面市船場地区のホットス

ポットをブラブラ訪ねます。 

＊ 日 時 ６月２３日（木） １０：００～約２時間 

＊ 集合場所 COM３号館１F 郵便局前      

＊ ２０２１年４月 大阪大学の外国語学部と学生 

寮（グローバルビレッジ）が船場東に移転しま 

した。全国初となる大学図書館の機能を持っ 

た箕面市立図書館などをブラブラします 

＊ 募集人数 １０名 

＊ 申し込み・問い合わせ 

 谷口 邦彦 080-1071-5041 

 

第２回「会員作品展」を企画しています 

お 願 い 
箕面船場をブラブラ 

 ４月度運営委員会に於いて、来期のナルクみのおの基本方針（案）が下記のとおり提案されました。 

基本方針並びに令和４年度事業活動計画は、５月度の運営委員会に於いて再度審議決定することと

いたします。 
 

《ナルクみのお基本方針》 

 A．「楽しいナルク」 「安心のナルク」 「感動・生きがいのナルク」 が実感出来る様な施策を立案・実行する 

＊コロナ禍で制約はあるが《考え・工夫》して、最大限楽しさを実行する 

出来る限り活動をゼロにしないように工夫する 

  ＊良いと思ったことは否定せずやってみる 

  ＊ココロとカラダの元気を維持する施策と共に、少し元気を無くした方に対する施策も意識して立案する 

  ＊安心・感動・生きがいは個々により違いがある…誰か一人の為の施策でも良く、効果は考えない 

 B．持続的な組織運営を確立する 

 C．「ナルクみのお」全員が拠点活動の一翼を担うようにする 

 D．会員増強の具体策を展開する                                以上 

 

当たって 
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～「街中クリーンウォーク」実施～ 

ナルク創立記念日に合わせて、ナルクみのお拠点では

３ブロックが一斉に、地元で街中のクリーンウォークを実施

しました。好天にも恵まれ多勢の方々に集まって頂き、事 

故も無く予定通り実施する事が出来ました。 

参加者は会員５７名一般参加者６名の６３名の参加でし

た。「土嚢ブクロ大で１１袋 （２８・９ｋｇ） 」 「タバコ ２，０２５

本」 「マスク ４４枚」とゴミも多量でした。ナルクが回収しま

したという表示をして、箕面市とナルクとの間で定めた指

定場所に置いて、箕面市に回収依頼をしました。 

参加のＳ会員は足が悪く杖をついての歩行の為、皆さ

んと一緒には歩けないということで、事前に、数日掛けて

家の周辺のゴミを拾い（土嚢１袋）、当日は自宅前で待機

して収集したごみ袋を渡してくださいました。また、この日

は別の予定があって３０分だけ参加する方など、会員それ

ぞれが創立記念日を祝しての参加でした。今日の様子は

ホームページに写真をいっぱい載せていますのでご覧く

ださい。各ブロック共２時間のクリーンウォークで、ほんの

一部しか清掃出来ませんでしたが、我々の通った後はす

っきりと綺麗になりました。ナルクの社会貢献活動として成

果はあったとちょっと良い気分でした。 

            各ブロック  担当者 一同 

 

                                          

 
雑 
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ゴ
ミ

の
な

い
街 

 
 

 
 

 

も
う
５０
年
以
上
も
前
の
事
で
す
。
若
き
頃
ド
イ
ツ

に
出
張
し
た
時
の
事
を
昨
日
の
様
に
思
い
出
し
ま
す
。  

 

ミ
ュ
ン
ヘン
の
ホ
テ
ル
に
到
着
し
て
少
し
休
ん
だ
後
、
街

に
散
歩
に
出
か
け
ま
し
た
。
当
時
ま
だ
煙
草
を
吸
っ
て

い
た
私
は
、
驚
き
ま
し
た
。
街
中
に
一
本
の
吸
い
殻
も

落
ち
て
い
ま
せ
ん
。
勿
論
、
そ
の
他
の
ゴ
ミ
も
全
然
あ
り

ま
せ
ん
。
私
の
手
元
に
残
っ
た
吸
い
殻
を
ど
う
す
べ
き
か

迷
っ
て
い
た
こ
と
を
痛
切
に
思
い
起
こ
し
ま
す
。
当
時
は

未
だ
喫
煙
ケ
ー
ス
も
無
く
、
や
む
な
く
タ
バ
コ
ケ
ー
ス
に

し
ま
い
ま
し
た
。
そ
し
て
こ
う
し
て
美
し
い
街
が
益
々
美

し
く
維
持
さ
れ
て
い
る
の
だ
と
実
感
い
た
し
ま
し
た
。 

 

当
然
の
こ
と
で
し
ょ
う
が
、
当
時
日
本
で
は
未
だ
街

中
に
ゴ
ミ
が
散
乱
し
て
い
ま
し
た
。
日
本
も
ド
イ
ツ
も

戦
火
に
会
い
、
激
戦
に
さ
ら
さ
れ
ま
し
た
。
あ
れ
か
ら

５０
年
以
上
経
過
し
、
ま
だ
今
も
ご
近
所
ウ
ォ
ー
キ
ン
グ

で
、
相
変
わ
ら
ず
吸
い
殻
を
拾
い
上
げ
て
い
る
こ
と
が

悲
し
く
な
り
ま
す
。
マ
ナ
ー
の
悪
さ
、
自
分
本
位
の
生

き
方
が
ど
う
し
て
直
ら
な
い
の
で
し
ょ
う
。
誠
に
情
け

な
い
思
い
で
す
。 

 

さ
れ
ど
近
時
、
み
の
お
の
街
も
随
分
き
れ
い
に
な
り
、

住
宅
街
に
は
ゴ
ミ
も
少
な
く
な
り
ま
し
た
。
た
だ
、
国

道
１
７
１
号
線
や
新
御
堂
筋
線
の
柵
の
中
、
及
び
河
川

等
の
汚
れ
が
目
立
っ
て
き
て
い
ま
す
。
自
分
た
ち
の
周

り
は
綺
麗
に
保
っ
て
も
、
公
共
の
場
等
に
は
平
気
で
汚

す
態
度
に
は
、
納
得
い
か
な
く
感
じ
て
い
ま
す
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

中
田 

秀
明 

４月２０日はナルクＤａｙ 

《西ブロックの皆さん》 

《中央ブロックの皆さん》 

《東ブロックの皆さん》 
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 「
ふ
れ
あ
い
広
場
」
で 

パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ
講
座
を 

行
っ
て
い
ま
す 

テ
ー
マ
は
、「
写
真
を
メ
ー
ル
で
送
ろ
う
」

で
す
。
一
緒
に
勉
強
し
ま
し
ょ
う
。 

【
日

時
】 

６
月
６
・
２０
日
（月
）  

１０
：
００
～
１１
：
００
迄 

 【
問
合
せ
先
】 

牧
田 

容
子 

 
 

☎
０
９
０-

５
９
０
５-

５
７
５
２ 

 

「
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー 

山
里
達
雄
さ
ん
出
演
‼
」 

 ‶

箕
面
せ
い
な
ん
マ
ジ
ッ
ク
ク
ラ
ブ
〟
主
催

の
マ
ジ
ッ
ク
シ
ョ
ー
に
、
マ
ジ
ッ
ク
歴
２０
年

の
西
地
区
、
山
里
達
雄
さ
ん
が
出
演
さ

れ
ま
す
。
皆
さ
ん
見
に
い
き
ま
し
ょ
う
！ 

 【
日

時
】 

６
月
１２
日
（日
） 

２
時
～
３
時
３０
分 

【
場

所
】 

中
央
生
涯
学
習
セ
ン
タ
ー 

 【
問
合
せ
先
】 

山
里 

達
雄 

☎
０
７
２-

７
２
１-

３
８
９
５ 

「
ナ
ル
ク
・
ホ
タ
ル
の
夕
べ
」 

 

会
員
と
ご
家
族
（
お
子
様
・
お
孫
さ
ん
）

で
ホ
タ
ル
の
夕
べ
を
楽
し
ん
で
く
だ
さ
い
。 

 【
日

時
】 

６
月
１８
（土
）・
１９
日
（日
） 

１８
時
３０
分 

箕
面
駅
前
集
合 

【
場

所
】 

箕
面
滝
道(

紅
葉
橋
ま
で) 

【
持
ち
物
】 

懐
中
電
灯 

【
参
加
費
】 

無
料
（
保
険
は
か
け
て
い
ま
す
） 

＊
雨
天
中
止
で
す
が
夕
方
か
ら
上
が
る

予
報
な
ら
実
施
す
る
予
定
で
す
。 

 【
問
合
せ
先
】 

ナ
ル
ク
み
の
お
（稲
井
） 

☎
０
８
０-

６
１
１
５-

２
２
８
０ 

     「
ふ
れ
あ
い
広
場
」
で
の
１
月
・
２
月
・
３
月

の
バ
ザ
ー
の
売
上
金
と
寄
付
金
が
、 

４
，
６
８
０
円 

と
な
り
ま
し
た
。 

大
変
あ
り
が
と
う
ご
ざ
い
ま
し
た
。 

収
益
金
は
、
ナ
ル
ク
み
の
お
の
運
営
資
金

に
充
当
さ
せ
て
頂
き
ま
す
。
引
き
続
き

出
店
の
ご
協
力
を
お
願
い
い
た
し
ま
す
。 

 
 

 

ふ
れ
あ
い
広
場
担
当 

 

福
山 

裕
恵 

          

～
箕
面
の
自
然 

今
と
昔
（
そ
の
１
）
～ 

 

千
里
中
央
か
ら
新
御
堂
筋
（４
２
３
号

線
）
を
車
で
帰
っ
て
く
る
と
箕
面
の
山
脈

が
見
え
て
き
ま
す
。
一
番
高
い
山
が
私
の

住
ん
で
い
る
家
の
後
ろ
の
ま
た
後
ろ
に
そ

び
え
て
い
ま
す
。
冬
、
う
っ
す
ら
と
山
頂

に
雪
を
か
ぶ
っ
て
い
る
時
が
あ
り
、
お
そ

ら
く
勝
尾
寺
南
山
４
０
５
メ
ー
ト
ル
で
あ

ろ
う
。
麓
に
住
ん
で
い
る
の
で
全
く
気
付

か
な
か
っ
た
。 

昔
は
持
ち
山
で
ま
っ
茸
が
よ
く
と
れ

て
、
ス
キ
ヤ
キ
や
炊
き
込
み
飯
に
し
て
食

べ
ま
し
た
。
父
が
と
り
籠
（
竹
で
編
ん
だ

籠
）
に
入
れ
て
持
っ
て
帰
っ
て
く
れ
ま
し

た
。
今
は
、
全
く
と
れ
ま
せ
ん
。
炭
焼
き

窯
も
あ
っ
て
炭
を
つ
く
っ
て
い
ま
し
た
。 

イ
オ
ン
や
キ
ュ
ー
ズ
モ
ー
ル
が
建
っ
て
い

る
あ
た
り
は
、
昔
は
一
面
田
ん
ぼ
が
広
が

っ
て
い
ま
し
た
。
新
御
堂
筋
が
延
長
に
な

り
白
島
に
グ
リ
ー
ン
ロ
ー
ド
の
ト
ン
ネ
ル

が
で
き
ま
し
た
。
ト
ン
ネ
ル
の
開
通
前
に
、

地
元
の
人
達
に
バ
ス
二
台
で
ト
ン
ネ
ル
の

中
を
案
内
し
て
く
だ
さ
い
ま
し
た
。
ト
ン

ネ
ル
の
中
間
あ
た
り
に
大
き
な
部
屋
が

あ
り
中
ま
で
案
内
を
し
て
く
だ
さ
い
ま
し

た
。
電
気
設
備
や
空
調
設
備
等
大
き
な

機
械
が
据
え
ら
れ
て
い
ま
し
た
。 

新
御
堂
筋
は
、
第
二
名
神
と
も
つ
な

が
っ
て
、
交
通
量
も
増
え
ま
し
た
。 

２
０
２
３
年
、
地
下
鉄
は
箕
面
萱
野
駅
ま

で
上
が
っ
て
き
ま
す
。
開
通
す
る
の
を
楽

し
み
に
し
て
い
ま
す
。 

と
っ
ち
ゃ
ん 

 

～ナルク・シニアズゆっくり 
ハイキング（４月２２日）～ 

 
「ナルク・シニアズゆっくりハイキング」を実

施しました。総勢１２名で午前中は曇り空の

中、元気に出発。白い藤に見入ったり、瀧安

寺の故小松左京さんのお墓の前で「日本沈

没」の話に盛り上がったりして「森林セラピー

体験」の場所に到着。 

充分なストレッチから始めて、腹式呼吸・

お口の体操・１０分間の瞑想など約１時間の

セラピー体験を行いました。≪免疫力アップ

≫や≪感性の開放≫プログラムのスタートで

す。 

終了後に早めの昼食を済ませて箕面大

瀧まで自然を満喫しながら、ゆっくりウォー

ク。帰りは幸運な事に「オオサンショウウオ」

に出合い、参加者一同は大興奮。予定の１

４時半より１０分程遅れましたが、無事下山し

ました。次回は５月２７日です。 

 

～ふれあい広場 （４月１８日）～ 
 
９時３０分～１１時３０分の間、みのお市民活動センターにて「ふ

れあい広場」を実施しました。バザーではお値打ち品が一

杯・・・。「お抹茶サロン」「絵手紙同好会」「スマホ講座」「囲碁同

好会」などそれぞれのコーナーに分かれて楽しみました。 

お抹茶サロンも会員の F さん 

のお点前にて、美味しいお菓 

子を味わいながらホッコリした 

時間を過ごしました。 

＊ふれあい広場 

第１・３の月曜日 

9：30～11：30 

＊お抹茶サロン 

第３月曜日(お茶代 ¥200) 

 

 ～ラジオ体操＆歌声ひろば＆ウォーキング（４月１９日）～ 
 
木戸ヶ池緑地にて「ラジオ体操＆歌声ひろば＆ウォーキング」

を実施しました。会員の垣内さんの「ラジオ体操第１」と「皆んなの

体操」を行いカラダが充分温まった後、お口の体操＆笑いヨガを 

行い口も充分トレーニング。

続いて３曲歌ってカラダもコ

コロもすっきり。参加者総勢 

１７名が池の周辺を１周まわ

って終了。その後、今日のも

う一つの目的のグラジオラス

の原種が咲いている所に移

動し、数輪づつ摘み取り、甘

い匂いに包まれて解散。 

森
か
ら
の
恵
み
を
受
け
て 

頂
け
る
よ
う
に
、
皆
様
の
参
加
を 

お
待
ち
し
て
い
ま
す
。 

み

ん

な

の

広

場 

 



ナルク(ＮＡＬＣ) 5 月号 
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2022年度 

活動報告 

会員相互の 

助け合い 

特養老健 
への協力 拠点業務 その他 合 計 福祉 子育て 環境 

ナル ク
活動 合 計 

4月 ２８ ８３ ７６ ０ １８７ ０ ０ １６２ ５４ ２１６ 

累計 ２８ ８３ ７６ ０ １８７ ０ ０ １６２ ５４ ２１６ 

4月末現在の 

会員数 

世帯数 会 員 数 男性 女性 
 

１４２ １９８（西５９・中央８２・東５７） ６７ １３１ 

 
 

 
 

 
 

 

活 

動 

予 

定 

月  日 内   容 場  所 集合時間 

６月６・２０日（月） ふれあい広場：バザーあり：お抹茶席は第３月曜日のみ開催！（\200） 9：30～11：30 

６月 ８日（水） 健幸体操 100 歳体操・血流体操・スクエアステップ体操・健康講座 13:20～15：30 

市民活動センター ６月２２日（水） 健幸体操 100 歳体操・血流体操・スクエアステップ体操・頭の体操 

６月 ９日（木） 運営委員会 市民活動センター 13:30～ 

６月１４日（火） ｼﾆｱｽﾞ･ﾊﾟｰｸ（屋外）太極拳 場所：ｷｭｰｽﾞ・ｽﾃｰｼﾞ 小雨決行 無料 13：30～14：30 

６月１６日（木） 歌声ひろば「響き」 らいとぴあ２１ ○要申込み 定員３０名  10：00～11：30 

６月１７日（金） 令和４年度定時総会 みのお市民活動センター １３：３０～ 受付 １３：００より 

６月１９日（日） ナルク・ホタルの夕べ 詳細はＰ－３を参照 18：30 箕面駅前 

６月２３日（木） ミニぶらナルク・箕面船場（ﾄﾗｲﾔﾙ）のご案内 詳細はＰ－１を参照 10：00 

６月２３日（木） 中央ブロック会議 船場生涯学習ｾﾝﾀｰ 13：30～ 

６月２４日（金） 
ﾅﾙｸ・ｼﾆｱｽﾞゆっくりﾊｲｷﾝｸﾞ《公園内散策と森林セラピー体験》   

箕面公園内散策 １４時頃解散 ○要弁当 雨天中止 
10：00 箕面駅前 

火曜日（第２火曜は除く）  ラジオ体操＆ウォーキング＆歌声ひろば 木戸ヶ池緑地 

＊４月からラジオ体操は、第２火曜日は行いません 第２火曜日を除く火曜日のみ実施 
15：00（担当 垣内） 

毎週金曜日 ご近所クリーンウォーク（西チーム） 市役所玄関前集合 第３（6/17）は休み 14：00（担当 福山） 

第２・４月曜日 ご近所クリーンウォーク（船場チーム） 船場オアシス前集合 15：00（担当 宮城） 

第１・３水曜日 ご近所クリーンウォーク（萱野チーム） 市民活動センター前集合 15：00（担当 大藪） 

毎週金曜日 ご近所クリーンウォーク（東チーム）第１と４は皿池・第２は図書館・第３（6/17）は休み 10：00（担当 中村他） 
 
＊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 
６月５日（日） 《勝尾寺参道を歩く》 集合 9：40 皿池公園  
皿池公園～表参道～古参道～ウツギ谷～外院 

稲井  信也 
072-726-1866 

ゴ ル フ ６月はお休み 中田  秀明 090-3490-2180 

囲 碁 ６月６・２０日 ９：３０～ 山下  隆也 090-3270-2387 

 健康麻雀 6/6・13・20・27 7/4・11・18・25 １３：００～ 岡部  克己 090-5152-1454 

切 り 絵 当分の間休会します 谷田  明子 090-８２１４-1105 

 ダ ー ツ ６月２・１６日 １３：００～ 嶋  隆 夫 090-7200-6948 

絵 手 紙 ６月６・２０日 ９：３０～ 垣内 きよ子 090-9046-1147 

女子ゴルフ ６月はお休み  藤田 恵 子 090-3714-6004 

＊時間・場所等の変更がある場合があります。ご心配な時は上記連絡先へお問い合わせください。 

【
４
月
の
会
員
相
互
の
助
け
合
い
】＊
Ｏ
さ
ん
散
歩
付
き
添
い
他
・・・山
下
さ
ん 

＊
Ｓ
・Ｏ
さ
ん
リ
フ
ォ
ー
ム
・・・黒
田
さ
ん 

事 務 局 だ よ り 

～４月度運営委員会  
決議事項の抜粋報告～  

①令和４年度事業計画追加について 

  ・会員増強施策としてイベントの開催 

  ・イベント実施時期 今秋１０月～１２月頃 

  ・内容 各地区で講演や作品展等 

②役員人事の件 

③ナルク箕面定時総会開催に向けて準備・説明 
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https://nalcminoh.jimdofree.com/

