
「
私
は
家
の
中
で
の
片
付
け
能
力
が
な
い
」
と
友
人
に
ぼ
や
く
と
、

そ
れ
は
才
能
で
は
な
く
て
、
心
が
け
の
問
題
だ
と
言
わ
れ
た
。

心
が
け
は
大
い
に
あ
り
「
し
な
く
っ
ち
ゃ
」
と
毎
日
強
迫
観
念
に

と
ら
わ
れ
て
い
る
の
だ
が
、
足
と
腰
が
悪
く
、
立
っ
た
り
、
し
ゃ

が
ん
だ
り
す
る
の
が
な
か
な
か
し
に
く
い
。
そ
れ
を
よ
い
こ
と
に
、

何
も
せ
ず
机
に
向
か
っ
て
本
を
読
ん
だ
り
す
る
。
そ
ん
な
日
々
の

あ
る
日
、
東
京
か
ら
長
女
が
孫
二
人
を
連
れ
て
帰
っ
て
き
た
。
彼

女
は
親
に
似
ず
、
整
頓
魔
で
帰
宅
す
る
た
び
に
大
国
主
命
が
担

い
で
い
た
よ
う
な
大
き
な
袋
に
捨
て
る
も
の
を
幾
つ
も
こ
し
ら
え

て
、
思
い
切
り
よ
く
さ
っ
さ
と
捨
て
て
し
ま
う
。

私
が
若
い
頃

は
、
彼
女
が
帰
京
す
る
と
、
必
要
な
も
の
を
そ
っ
と
残
し
て
い
た

が
、
そ
れ
を
知
っ
た
娘
が
洋
服
な
ど
は
は
さ
み
を
入
れ
て
帰
っ
た
。

齢
八
十
、
あ
と
何
年
生
き
ら
れ
る
か
と
思
う
と
「
断
捨
離
」
も

い
い
か
と
、
娘
た
ち
に
任
せ
た
。
す
る
と
、
必
要
な
も
の
を
遠
慮

な
く
捨
て
て
い
く
。
今
ま
で
は
、
手
を
伸
ば
せ
ば
す
ぐ
間
に
合
っ

た
の
に
、
何
も
な
い
。
外
出
用
に
と
大
事
に
し
て
い
た
服
も
な
い
。

二
つ
あ
る
冷
蔵
庫
も
、
孫
２
人
が
中
身
を
き
れ
い
に
捨
て
て
く
れ

た
。
そ
の
上
、
冷
蔵
庫
も
電
気
屋
さ
ん
に
電
話
し
て
捨
て
て
し
ま
っ

た
。
処
分
代
１
万
円
。
一
人
暮
ら
し
な
の
で
１
台
で
十
分
で
す
と

す
ま
し
た
も
の
。
昔
か
ら
見
ぬ
恋
は
し
な
い
と
言
う
が
、
私
は
見

る
と
欲
し
く
な
っ
て
、
あ
れ
こ
れ
買
い
込
ん
で
お
く
の
が
好
き
だ
。

娘
２
人
に
孫
２
人
で
山
の
よ
う
な
袋
包
み
を
ご
み
処
分
場
へ
持
っ

て
行
っ
て
し
ま
っ
た
。
あ
ー
あ
ー
。

「
Ｋ
・
Ｗ
」
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発刊責任者 ナルク徳島代表 編集 ナルク徳島会報・ＨＰ部

しばし歴史散策 紅葉の美馬市「寺町」

美
馬
市
の
歴
史
を
ひ
も
解
く
と
、
こ
の
地
方
が
古
代
よ

り
文
化
の
先
進
地
で
あ
っ
た
と
伺
い
知
れ
ま
す
。

古
墳
時
代
に
は
県
下
で
最
大
級
の
古
墳
が
造
ら
れ
，
奈
良

時
代
に
は
い
ち
早
く
仏
教
が
伝
わ
り
、
四
国
で
も
最
も
早

い
時
期
に
本
格
的
寺
院
が
建
立
さ
れ
た
よ
う
で
す
。

堂
々
た
る
山
門
、
伽
藍
を
も
ち
、
ま
た
四
国
で
最
も
古
い

枯
山
水
の
庭
園
の
あ
る
寺
が
い
く
つ
も
建
ち
並
ぶ
「
寺
町
」
、

遥
か
昔
か
ら
悠
久
の
時
が
流
れ
、
静
寂
の
中
に
も
凛
と
し

た
空
気
を
感
じ
な
が
ら
、
色
付
き
始
め
た
木
々
に
囲
ま
れ
、

ゆ
っ
く
り
と
散
策
を
愉
し
ん
で
参
り
ま
し
た
。

七草粥 断 捨 離 断 行

七
草
粥
と
は
、
正
月
七
日
に
今
年
の
無

病
息
災
を
祈
っ
て
春
の
七
草
を
入
れ
て
炊

い
た
粥
。
正
月
の
ご
馳
走
で
疲
れ
た
胃
袋

を
整
え
る
た
め
に
食
べ
る
も
の
で
す
。

二
日
遅
れ
の
一
月
九
日
（
木
）
定
例
会
の

後
頂
い
て
リ
フ
レ
ッ
シ
ュ
し
ま
し
ょ
う
。

特定非営利活動法人

ニッポン・アクティブライフ・クラブ

ＮＡＬＣ
大阪市中央区常磐町2-1-8

電話 06-6941-5448（代表）

http://nalc.jp

特定非営利活動法人

ニッポン・アクティブライフ・クラブ

ナルク徳島
徳島市南矢三町2丁目1-59

電話.FAX 088-615-1066

http://nalctokushima.com/



会報ナルク平成２５年１２月号付録 平成２5年12月号-2

お知らせ

平成25年12月度 行事予定 ナルク徳島「阿波すだち」

平成26年1月度 行事予定 ナルク徳島「阿波すだち」

※ 木彫り教室の開講日は決まり次第発表します。

知ってました？ あんなこと！ こんなこと！

「大豆中に含まれる＜頭がよく働く＞素って？」

大豆中の成分「レシチン」が、脳の働きを活性化するのに一役かっていることは、

生理学的にも解明されています。脳は約１４０億個もの神経細胞の集合体です。

液体の中で電線のようにネットワークをつくり情報を伝達します、このとき細胞間の連
絡係となるのが「アセチルコリン」と言う物質、神経伝達物質とも呼ばれています。

この「アセチルコリン」が生成されるには当然原料が必要です、原料は何処から調達

するかといえば、実はそれが「レシチン」だったのです。

「レシチン」が体内で分解され「アセチルコリン」に変わるというわけです。
ですから「レシチン」が不足すると、脳の神経細胞間の伝達が悪くなります。

端的にいってしまえば、頭の働きが鈍る、ということになります。

「レシチン」は、卵黄やウナギ、ゴマにも含まれていますが、吸収しやすさの点では、

大豆や大豆製品に勝るものはありません。脳の老化を防ぐためにも「レシチン」の補給
を怠らないことをお勧めします。夏は「冷奴」冬は「湯豆腐」いいですネ。

日 付 曜日 内 容 時 間 場 所 講 師

１２月４日 (水） ＰＣ教室（初級） 13：00～15：00 ＯＡ研修室 飯山・佐藤

１２月４日 （水） 手芸教室（手編み） 13：30～16：00 Ｖルーム 内田陽子

１２月５日 （木） 書道教室 13：30～15：00 Ｖルーム 小林須美子

１２月１０日 （火） 木彫り教室 13：00～15：00 団体会議室 小林須美子

１２月１１日 （水） 手芸教室（手編み） 13：30～16：00 団体会議室 内田陽子

１２月１２日 （木） 定例会.クリスマス会 11：00～15：00 研修室・2 カラオケ・演奏

１２月１５日 （日） 歩道清掃 10：00～11：00 山城町 写真撮影

１２月１８日 （水） ＰＣ教室（初級） 13：00～15：00 ＯＡ研修室 飯山・佐藤

１２月１９日 （木） 書道教室 13：30～15：00 Ｖルーム 小林須美子

１２月２１日 （土） 運営委員会・忘年会 18：30～21：00 駅前「びざん」

日 付 曜日 内 容 時 間 場 所 講 師

１月８日 （水） 手芸教室（手編み） 13：30～16：00 団体会議室 内田陽子

１月９日 （木） 定例会 10：00～12：00 団体会議室 七草かゆ

１月１５日 （水） ＰＣ教室（初級） 13：00～15：00 ＯＡ研修室 飯山・佐藤

１月１６日 （木） 書道教室 13：30～15：00 Ｖルーム 小林須美子

１月１９日 （日） 歩道清掃 08：00～09：00 山城町

１月２２日 （水） 手芸教室（手編み） 13：30～16：00 団体会議室 内田陽子

１月２３日 （木） 運営委員会 10：00～12：00 Ｖルーム

１月２９日 （水） ＰＣ教室（初級） 13：00～15：00 ＯＡ研修室 飯山・佐藤

１月３０日 （木） 書道教室 13：30～15：00 Ｖルーム 小林須美子



① 住宅の小修理（網戸の張替え等） ⑨ ＰＣ・華道等の個人指導

② 庭の手入れ（草取り・水やり） ⑩ 外出介助（通院・買物）

③ 墓掃除・墓参り ⑪ 車椅子介助・身辺介助

④ 不用品の整理（軽トラックOK） ⑫ 理容（散髪・白髪染め）

⑤ 住宅の掃除（部屋・風呂・トイレ） ⑬ 自動車送迎（通院・買物）

⑥ 洗濯・洋服のサイズ直し・リホーム ⑭ 介護者介助・マッサージ

⑦ 留守番・見守り・話し相手 ⑮ 育児支援・児童の送迎

⑧ お困りごと相談（専門的な件も含む） ⑯ その他

 会報ナルク平成25年12月号付録 平成25年12月号-３

ナルク徳島 は次のような取り組みをしています
（阿波すだち）

このようなボランティアをご利用されたい方は

どんなことでも、お気軽にご相談ください

　お問い合わせは　０８８－６１５－１０６６　（ナルク徳島）へ

活　動　報　告　　　　　　　　　　２０１３年度

　１０月の時間預託点数　　　　　　　　　前月総計  (26,210)＋ 今月総計 (454) ＝ 累計 (26,664)

提供活動 生活アド 講　　師 コーディネート ナルク活動 事務所当番 合　　計 利　　用 総　　計

時間数（点） 437 0 20 10 27 37 531 77 454

人数(人） 40 0 7 5 8 11 12

　１０月の奉仕活動点数　　　　　　　　　前月総計 (12,307) ＋ 今月総計 (180) ＝ 累計 (12,487)

福　　祉 子　育　て 環　　境 そ　の　他 ナルク活動 合　　計 利　　用 総　　計

時間数（点） 0 0 8 0 172 180 0 180

人数(人） 0 0 4 0 31 0

会　員　動　向　　　　　　　　　　２０１３年度

9月末現在 入　　会 退　　会 10月末現在 平均年齢 10月末在籍者明細

445 0 2 446 72.1歳

世帯数 311 0 1 312

女　性 289 64.80%

男　性 157 35.20%

会員数



木彫り教室・受講生募集

　現在月２回のペースで開講しております。

○ １月９日（木）　２日遅れの「七草がゆ」　

年初定例会・行事予定

　今年４月に引き続き、12月2日（月）徳島市内の

高齢者施設を訪問し、ハンドマッサージをしました。

判がよく、施設側から

「月に1度位」との要

インストラクターの皆さんのスケジュールの調整が

つかず、2人での再開

でしたが、非常に評

望がありました。

　有資格者、またはこれ

からやってみようかなと

協力をお願いします。

お考えの方、ぜひともご

会報ナルク 平成25年12月号付録 平成25年12月号-４

情  報  コ  ー  ナ  ー

高野山詣で ハンドマッサージ再開

　２年前にはじめた、四国88ヶ所霊場めぐりは、

10月29日満願を達成しました。

満願を受け、11月20日（水）無事終了したお礼と

報告を兼ね、真言宗総本山金剛峯寺に参詣しました。

高野山（山の名前ではなく地域の総称）は、恐山、

比叡山と並び日本三大聖地とされています。

　参加したご婦人にお尋ね

しますと「よかった～」と

目を輝かせておられました。

さんのスケジュールに合わせて決めております。

まだ3～4名受講生枠があります、開講日は前月に皆

○ 3月13日（木）　写真で振り返る2013年度

　　身体をリフレッシュして今年も頑張りましょう

○ ２月１３日（木）　栄養士による食育教室

　　お土産もあります

詳しいことは事務局へお問い合わせください。 　　の活動報告、海外研修カナダ旅行スライド他

　　　1月9日（木）の定例会には配布するための準備が整いません。

　○ 会員の皆様にお願い　（1月号会報「阿波すだち」配布について）

　　　本部から配送される会報「ナルク」は、1月6日(月)発送、1月7日(火)徳島事務所着となり、

皆様のご協力をお願いします　　　事務局

　○ コーディネーターにお願い

　　 12月分の活動報告書は、12月28日正午までに事務所に届くようご配慮お願いします。

　　 無理な場合は、1月4日（土）から事務所は開けますので、1月6日（月）までにお願いします。

　○ ネットワークリーダーにお願い

　　 １月分の会報は１月15日（水）までには準備します、15日以降事務所まで取りに来てください。

　   　誠に申し訳ありませんが、１月分の会報配達及び郵送が遅れます、ご了承ください。
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