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

 あけましておめでとうございます 

２０２３年１月号（第１４８号） 

 

２年７月号（第１４２号 ） 

 

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 ： 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/ 

ナルクみのお代表 稲井 信也 

元旦日和で新年を迎え、皆様それぞれが それぞれに素晴らしい新年をお迎えの事とお慶び申し

上げます。今年のスタートもコロナ終息の兆しも無く、インフルエンザとの同時流行も懸念される等、 

暫くは感染に注意しながらの活動が続きます。 

コロナ禍で活動が減少すると、高齢者は身体能力・認知力が低下していきますので、感染対策を

取りながら≪前向きに、出来る工夫をしながら積極的に活動出来る仕組み≫を皆様と一緒に考え実 

行していきたいと思います。一方コロナがこれだけ長引きますとナルク 

の収入も大幅に減収していますが、さほどお金が掛からない仕組みを 

考えるなど、今は益々面白く智衣の見せどころです。会員の皆様の知 

恵を結集して≪より楽しいナルク≫≪より安心のナルク≫を作りだして 

いきましょう。 今年も何卒よろしくご助力頂きます様お願い申し上げる 

と共に、皆様にとって素晴らしい年である事を祈念して、新年のご挨拶 

とさせて頂きます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  杖をついてもできる「楽々
ら く ら く

交流ボランティア」のご案内 

会員の皆様から“膝・腰が痛くて歩くのが大変”とのお声がよく聞かれます。残念ながら歩かないと悪循環が

始まり、ますます歩けなくなります。そこで少しでも解決しようと下記の企画をしました。 

気になる方ご参加お待ちしています。  

                        記 

１．実 施 日  毎月第４金曜日  午後２時から～３時ころまで 

○ １月は１月２７日（金）雨天中止  ○ ２月は２月２４日（金）雨天中止 

＊１月～２月は寒いかも知れませんので、熱い葛湯を提供します。 

     ２．集 合 場 所  箕面市役所前 ＊お一人でも参加者があれば実施します。 

    ３．コ ー ス  箕面市役所～芦原公園往復（芦原公園で簡単な体操と交流） 

                参加者はゴミを見つけてください。サポーターが拾います。 

       ４．申し込みは不要（当日受付）     ５．問い合わせ先  稲井０８０－６１１５－２２８０ 

＊参加者には奉仕点数１点が付きます。 

  ＊ご参加の折は、公共交通機関（オレンジゆずるバス等）をご利用ください。 

  行き帰りのバスの時間を考えたりすることが脳を刺激し、車で移動とは違って多く歩きます。   

     

 

今年も手作りしました 

谷口邦彦 

mailto:nalc_minoh@infoseek.jp
mailto:nalc_minoh@infoseek.jp
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冬場の健康管理・・・感染症が増える時期 
 

《 冬場の人間に対する悪影響 》 

〇 空気が乾燥する冬はウイルスの水分が蒸発し軽くなり、空気中に浮遊しやすくなる。  

※  感染症対策（ウイルスを徹底除菌） 

〇 冬になり気温が下がると、私たちも体温が下がることで自然抵抗力という免疫力を担う 

リンパ球の働きが下がる。 

※ 身体の持つ免疫力を高めるために、全身の運動（全身の筋肉を動かすこと）が「免疫力」向上させる 

ことにもなる。バランスよい食事と十分な睡眠を。 

 

《 特に持病のある人や高齢者が気を付けたい感染症や事故 》 

（１）新型コロナ第８波と季節性インフルエンザの同時流行対策 

（大阪モデル１２/２６赤信号に移行）・・・病床使用率が５０％以上 

 

〇大阪府の府民への呼びかけ内容（１２/２７～当面の間） 

 ・感染対策の徹底（３密の回避、適切なマスク着用、手洗い、こまめな換気等）の徹底 

 ・早期のワクチン接種（子供のワクチン接種を含む）を検討すること 

 ・新型コロナウイルスと季節性インフルエンザとの同時流行に備え、高齢者等は 

インフルエンザワクチン接種を検討すること 

 ・高齢者の命と健康を守るため、高齢者及び同居家族等日常的に接する方は、 

感染リスクの高い場所への外出・移動を控えること。 

 ・旅行等、都道府県間の移動は感染防止対策を徹底し、移動先での感染リスクの 

高い行動を控えること。 
 

(２) 風  邪 

・手洗いは、石鹸を使いよく泡立てて十分に洗い流す。洗い残しやすい指先、指の間、 

親指、手首なども入念に洗う。※指先や爪の間・指の間も忘れずに行いましょう。 
 

(３) ノロウイルス（ウイルス性胃腸炎・お腹の風邪） 

・罹患すると嘔吐や下痢など激しい胃腸症状を引き起こす。加熱が不十分な二枚貝や 

感染した人の嘔吐物や便から感染することが多い。 

・食事の前やトイレの後は流水と石鹸を使って入念に手を洗う。 
 

(4) 命を脅かすヒートショック 

・室温の急激な変化で血圧が著しく変動し、心筋梗塞や脳梗塞、目まい、失神などの症状が 

現れることで、突然死の原因になることもある。 

・予防策は、外出時は防寒着を着る。溶室は暖かくし、入浴前後に水を飲む、熱すぎるお湯には 

浸からない、長湯をし過ぎない。 
 
 
                                                  大阪府ホームページより抜粋                                                                     

知っとこ！！ 



ナルク（ＮＡＬＣ） １月号 

－３－ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「
パ
ソ
コ
ン
・
ス
マ
ホ 

初
心
者
相
談
」 

 

パ
ソ
コ
ン
や
ス
マ
ホ
で
、
お
困
り

の
こ
と
は
あ
り
ま
せ
ん
か
？
気
兼

ね
な
く
お
声
掛
け
く
だ
さ
い
。 

 【
相
談
料
】 

１
回
１
点 

【
要
予
約
】 

お
電
話
お
待
ち
し
て

い
ま
す
。
お
互
い
の
都
合
の
良
い

日
を
ご
相
談
し
ま
し
ょ
う
。 

 

【
問
合
せ
先
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牧
田 

容
子 
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《
新
入
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の
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地
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＊
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田 

か
よ
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箕
面
市
牧
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【
東
地
区
】 

＊
小
路 

和
文

か
ず
ゆ
き

さ
ん 

＊
小
路 

征
子

ゆ

き

こ

さ
ん 

茨
木
市
安
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１２月１４日（水）箕面市立第四中学校にて「高齢者疑似

体験授業」を行いました。受講生徒は２８名で「薄い手袋

をはめて新聞をめくる体験（高齢になると指がかさかさに

なりめくり難い体験）、薄い色付きのクリアファイルを通し

て新聞を読んだり（白内障・老眼など色が変わって見え

たり、見えにくくなる体験）してコロナパンデミック下での

体験授業をしました。担当の先生に疑似体験用具をつ 

 

 

 

 

 

 

 
 
高齢者擬似体験 

ｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ  大鹿 登美子 

【 IN西チーム １２/２３ 】 
箕面市役所前１４時に集合して「ご近所クリーンウォ

ーク in 西地区」を実施しました。今日は寒い日にも関

わらず総勢１０名が参加。１月から第４金曜日に行う≪

杖をついて歩く奉仕活動（清掃）≫のテストを兼ねてゆ

っくりゆっくり歩いてのボランティア活動をしました。 

 

【 IN船場チーム １２/１２ 】 
午前中は滝道清掃に・・・それでも今日の参加者は６

名。皆午前、午後と頑張りました。１２月にしては暖か

い日差しの中、船場東を歩きはじめました。あまりゴミも 

なくまた、この時期は花もない。なんと！そこへとてもイ

ケメンのお兄さんがわざわざ自転車を止めて「綺麗に

して頂いて有難う御座います」と。年老いた元おとめた

ちは大感激❣小さい小学生にお礼を言われるのも嬉

し 

 

 

 

１２月１２日はポカポカ陽気に恵まれ《ナルク滝道落葉

清掃活動》を実施しました。９時３０分に箕面駅前に集

合・・・。ナルク会員２２名、一般市民３名の総勢２５名が 

 

 

 

 

 

 
 
ｺｰﾃﾞｨﾈｰﾀｰ  

稲井 信也 

ナルク ～滝道落葉清掃～ 

 

～ご近所クリーンウォーク～ 

しいですが若いお兄

ちゃんに感謝の言葉

を貰うとテンションが

上がります。タバコ２

３８本、マスク３枚を

回収して終了しまし

た。 

 

       【 IN萱野チーム １２/７ 】 
 １５時より「ご近所クリーンウォーク in 萱野」を行

いました。５名が集まり萱野中央の周辺を約１時

間かけてクリーンウォークを実施し、タバコ２０８本 

         【 IN東チーム １２/９ 】 
好天に恵まれ、今回は彩都方面にウォーキング 

 

   

ナ
ル
ク 

健
康
麻
雀
同
好
会
は
、
年
１
回
の
大
会
を
、
市
民
会
館
で 

１２
月
１２
日
に
行
い
ま
し
た
。
そ
の
結
果
優
勝
は
下
辻
さ
ん
、
２
位
は
、
寺

尾
さ
ん
、
３
位
は
松
永
さ
ん
で
し
た
。
１
位
と
２
位
は
接
戦
の
同
点
で
、
順

位
は
ジ
ャ
ン
ケ
ン
で
決
ま
り
ま
し
た
。
１６
人
が
４
卓
を
囲
み
、
和
気
あ
い
あ

い
と
楽
し
く
行
わ
れ
、
今
年
１
年
の
締
め
く
く
り
と
な
り
ま
し
た
。 

世
話
人 

 

岡
部 

克
己 

 

ナ
ル
ク 

「
健
康
麻
雀
同
好
会
」
大
会 

 

最後にお茶会で楽

しんで解散しまし

た。１月からは通常

グループと杖をつ

いて奉仕活動グル

ープと２班に分かれ

て行います。 

 

参加し瀧道の

落葉を大型袋

で４７袋を回収

しました。参加

の皆様お疲れ

さまでした。 

 

、マスク５枚、ペットボト

ル４本、缶５個を回収し

ました。相変わらずタバ

コのポイ捨てが多く、美

観の問題もあるが、乾

燥している状況下で火

災の心配もある。 

 

しました。９名の

参加で、住宅地

を主に行いました

ので、ゴミは比較

的少なかったで

す。 

 

～高齢者疑似体験～ 第四中学校で実施 

 

けて、８０歳の体験

をし、感想を述べ

て貰いました。生

徒さんも真面目で

素直に取り組んで

くれ、終始楽しく授

業が出来ました。 
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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 

１２月 ７４ ２３ ６８ ０ １６５ ０ ６ １２４ ４２ １７２ 

累計 ４８９ ４８１ ５９４ ０ １,５６４ ０ ３０ ５４９ ６８６ １,２６５ 

 
 

 
 

 
 

 

活 

動 

予 

定 

月  日 内   容 場  所 集合時間 

２月６・２０日（月） ふれあい広場:ﾊﾞｻﾞ－あり・お抹茶席は第３月曜のみ開催！（\200） 13：30～15：30 

２月 ９日（木） 歌声ひろば「響き」 らいとぴあ２１ ○要申込み 〆切２/２ 10：00～11：30 

２月 ９日（木） 運営委員会 市民活動センター 13:30～ 

２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 13:30～15：30 

市民活動センター ２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 

２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 13：30～14：30 

２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》 

コース：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  15：00（担当 垣内） 

第２・４金曜日 ご近所クリーンウォーク（西チーム） R５年１月より再開・市役所玄関○集  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   15：00（担当 大藪） 

金曜日 ご近所クリーンウォーク（東チーム）第１・4 帝釈寺・第 2東生涯・第 3 みどりの家 ○集  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 
２月はお休み 
３月３日「ヨドコウ雛祭り見学」予定 

稲井  信也 080-6115-2280 

ゴ ル フ ２月はお休み 中田  秀明 090-3490-2180 

囲 碁 当分の間休会します 山下  隆也 090-3270-2387 

 健康麻雀 
2/6・13・20・27 3/6・13・20・27 １２：００～ 
開始時間が１３時から１２時に変更になりました 

岡部  克己 090-5152-1454 

東風会（麻雀） ２月２・１６日       １３：００～ 内  秀 美 080-3796-0885 

切 り 絵 当分の間休会します 谷田  明子 090-８２１４-1105 

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

絵 手 紙  ２月６・２０日 １３：３０～（時間変更） 垣内 きよ子 090-9046-1147 

女子ゴルフ ２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。 

１２月末現在の 

会員数 

世帯数 会 員 数 男性 女性 
 

１４０ １９６（西５８・中央７７・東６１） ６８ １２８ 

～
１２
月
度
運
営
委
員
会 

決
議
事
項
の
抜
粋
報
告
～ 

 

①
ナ
ル
ク
茶
論
（
研
修
会
）に
つ
い
て 

＊
救
急
救
命
隊
に
よ
る
実
技
研
修
に

決
定
も
、
コ
ロ
ナ
で
定
員
１０
名
と
の

消
防
署
要
請
で
再
検
討 

②
預
託
活
動
（
点
数
な
ど
）
に
関
す
る
統

一
見
解 

＊
下
草
刈
り
・墓
掃
除
な
ど
に
つ
い
て 

③
ナ
ル
ク
会
員
の
イ
ベ
ン
ト
・
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア

等
へ
の
参
加
促
進 

＊
男
性
会
員
へ
の
ア
ン
ケ
ー
ト 

＊
カ
ラ
ダ
・
コ
コ
ロ
（
認
知
力
）
の
弱
っ
た
会
員 

＊
忙
し
い
会
員
・
義
理
で
入
会
し
た
会
員 

＊
専
任
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
＋
サ
ポ
ー

タ
ー
（
預
託
点
数
付
与
） 

＊
太
極
拳
・
歌
声
「
響
き
」
な
ど
人
気
事

業
の
回
数 

 

【
１２
月
の
会
員
相
互
の
助
け
合
い
】＊
Ｈ
さ
ん
庭
の
手
入
れ
・・・泉
谷
さ
ん 

＊
Ｈ
さ
ん
除
草
他
・
・・
岩
崎
さ
ん
・
川
端
さ
ん
・
稲
井
さ
ん 

＊
Ｆ
さ
ん
ス
マ
ホ
相
談
・
・
・
牧
田
さ
ん 

＊
Ｉ
さ
ん
パ
ソ
コ
ン
相
談
・・・牧
田
さ
ん 

＊
Ｆ
・Ｔ
さ
ん
外
出
サ
ポ
ー
ト
・・・赤
井
さ
ん 

＊
Ｙ
さ
ん
外
出
サ
ポ
ー
ト
・・・内
さ
ん 

＊
Ｏ
さ
ん
外
出
介
助
他
・・・山
下
さ
ん
・
尾
崎
さ
ん
・
山
里
さ
ん
・
稲
井
さ
ん
・
原
さ
ん

井
さ
ん 

事 務 局 だ よ り 

「
ふ
れ
あ
い
広
場
」
バ
ザ
ー
等
へ
の 

ご
協
力
有
難
う
ご
ざ
い
ま
し
た 

 

10
・
11
・
12
月
の
バ
ザ
ー
売
上
・
同
好

会
寄
付
・
抹
茶
席
収
支
・
作
品
展
で
の
バ

ザ
ー
売
上
げ
の
合
計
が
、 

１
9
，
８
３
３
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 

          

https://nalcminoh.jimdofree.com/

