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ＮＰＯ法人 ニッポン・アクティブ・ライフ・クラブ 

ナルク（ＮＡＬＣ） 宝塚・川西 ・伊丹・猪名川・豊能   

ささえあい（お元気ですか）     １０月号            
事務所 〒６６６－0015 川西市小花2丁目25－1   TEL･FAX 072-759-3269     

メ－ル  nalc_sasaeai@yahoo.cojp          Ｈ Ｐ  ［ナルク宝塚・川西］ 

会員数 9月30日 現在    162世帯 ・会 員243名 ・ 賛助会員 13名 

 

日常心得八ヵ条  

                                     ＮＰＯシニア生き甲斐ネットより（近藤民：宝塚） 
① 今朝も又 鏡に笑顔でありがとう 

② 心此処に在らざれば 

  ＊見えども見られず 

  ＊喰らえどもその味知らず 

③ 好物は少しだけ食べて満足しよう 

④ なにごとも出来るだけ譲りましょう 

⑤ 安心を基に充実した日々を心がけよう 

⑥ 就寝は丹田呼吸で安眠しましょう 

⑦ 折にふれ死を想い今あることに感謝しよう 

⑧ 丁寧に暮らして心豊かになりましょう 

 

ナルクに入会して 

                                                     小栢千枝子(川西) 

 「ナルクってなに？」「へぇー？」「何なの？」そう思

ったままの月日がかなり長い期間ありまして「あっそ

うなの？」と無関心ながらも少しわかりかけ、しばらく

してから、電撃的にナルクの会員さまのお世話にな

ることがありました。感動した私は正直パソコンで調

べて見て初めて納得いたしました。「ナ」も「ル」も

「ク」も一つのことばの頭文字であること、そして活動

の理念や内容に心を打たれました。 

 かたくなに、ここ３０年ばかりは「我が道」を歩んで

まいりました私は、自分の道以外のことには疎い方

でしたので、時代の大きなうねりを感じました。 

 「我が道」→実は民謡三味線の教師をしておりまし

て、ただ、がむしゃらに芸の道をつっ走ってまいりま

したので、……今回は有難い出会いに恵まれ入会さ

せていただきましたが「奉仕活動」を提供するほどの

体力はもう持ち合わせていないので、自分をもどか

しく思います。 

お世話になる方向にばかりしか進めないと思いま

すが、温かい積極的なそして身近な皆様のお助けを

お借りして、私なりの新しい生きる価値を見出してゆ

きたいと思っております。 

どうぞよろしくお願い致します。

   地域に開かれた事務所へ！  

                                                      厚東信之(川西) 

 ８月１７日の猪名川花火大会当日は、拠点事務所の前を花火見物のお客さんが列をなして通られましたので、

午後８時過ぎまで事務所を点灯してナルクの存在を示しました。５月にも事務所が開いている時に、地域包括支

援センターの方がひょっこり２人連れで入ってこられ、その後８月２２日の話し合いに至りました。更に過日には川

西警察の方が「ナルクさんとはどういう組織ですか？」と尋ねて来られました。以前の事務所では、一般の人が訪

ねて来ることは殆どありませんでしたが、今は毎月１回の運営委員会やフラダンス・手芸を始めとする各種同好会

活動もこの事務所で活発に行われています。 当番者も常駐していますので会員の皆様も是非お気軽にお立ち

寄り下さい。 
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『シニア介護サポーター養成講座に関する件！』 

掲題の件、前回は２００８年（平成２０年）１０月に３日間にわたり開催をしました。本年度は本部からの要請もあ

り、且つ今後ますます重要になってくることでもありますので、久し振りの講座となります。 

今回は内容を集約して宝塚ちどりの「介護技術講習会」に便乗させていただいて実技・実習を加えて行います。

沢山の方の参加をお願いいたします。 

 

開催日時：１１月２４日（日） １３：００～１５：００ 

場所   ：宝塚ちどりデイルーム 

テーマ  ：「在宅介護に役立つ介護法について」 

        ：排泄、移乗（ベット⇔車いす）、食事介助、口腔ケアなど 

 

本来なら「ナルク・シニア介護サポーター養成講座テキスト」に基づいて介護サポーター創設の意義と役割、

ボランティア提供の基本と人権、高齢者の特性の理解、認知症のある人の理解などのお話もすべきところです

が、これらは別途事務所で開催を予定しています。 

 

ありませんでした。

※今月は入会はありませんでした。

※家事援助 ・仕事援助をもっと活用下 さい。 

時間預託累計 （活動点数 ）

 

 

９月度運営会議議事録

開催日時：９月８日 １３：３０～１６：００                        出席人数：１４名    
１）８月度活動報告  

   ・仕事援助(大野) ：８月は少なかった。９月後半から１１月は多忙になる。  

・家事援助（杉木） ：一部の人の対応策を検討の必要あり 

・うぐいすの森（村林） ：米田さんの弟さんが参加（３回/月） 

・宝塚ちどり（平塚）：４名減も何とかなっている 

 

 １０月１２日(土)    フォト・ウオーキングと栗拾い １０：００～１５：００ 黒川ダリア園他 

 １０月３０日（水）    振り込め詐欺講話 １４：００～１５：３０ パレットかわにし 

１１月３日（日・祝）   いながわまつり １０：００～１６：００ 猪名川町総合公園 

 １１月２４日（日）     介護技術講習会 １３：００～１５：００ 宝塚ちどりデイルーム 

 

 

仕事援助 家事援助 送迎 計 生活 

アド 

会員活動数 

回数 点数 回数 点数 回数 点数 回数 点数 男 女 

４-８月度 １１６ ２５０ １３９ ３３６ １０ １２ ２６５ ５９８ １５ ３６ ８８ 

９月度   ５  ５ ２９  ７３  ３ ８ ３７ ８６ ０ ５ ２０ 

累計 １２１ ２５５ １６８ ４０９ １３ ２０ ３０２ ６８４ １５ ４１ １０８ 

今 後の行事予定  

事 務 局 よりお知 らせ  
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２）福島県産農産物購入依頼の件（平塚） 

＊会報に案内して協力を求める。リンゴ（１０月）、梨、その他農産物  

３）講習会（平塚・厚東） 

①振り込め詐欺講習会の件（厚東）……日程等行事予定に掲載 

        ②シニア・介護サポータ講習会……宝塚ちどりの「介護技術講習会」に便乗させてもらう。 

     ４）来年度新春懇親会について（厚東） 

            １月２６日（日） １２：００～１６：００   川西中央公民館にて 

５)事務局長会議の要旨報告（厚東・中田）……１５拠点が参加 

     ６）先月の入退会者などについて（金杉・厚東） 

７）川西及び川西南地域支援センターなどより３名来所の件（平塚・厚東） 

    ８月２２日（木）１０：３０～１２：００ 平塚・厚東が対応 ｢認知症を学び地域で支えよう｣ などについて

話し合った 

８）北摂６拠点連絡会（平塚・厚東）……当拠点が幹事  みつなかホール第１セミナー室にて  

        「テーマ」①本部２０周年」行事  ②会報について（記事の集め方など）③事務局のスタッフと役割に 

について（担当を明確にしているか）その他  

近藤民、中田、金杉さんが参加   

      ９)フォト・ウオ-キングと栗拾い（田辺・厚東）……日程等行事予定表に掲載 

         妙見口改札口集合 今回より事前に参加者を把握 

    １０）会報記事について……一般会員に働きかける 

     

１１）その他 

       イ）９月１１日(水)……本部で開催、「団塊世代さあ出番です 地域社会が待っています」・「未来財団

（子育て支援）実行委員会」に中田、近藤民さんが参加……要約を説明 

       ロ）会計規則変更について……大野さんより要約を説明（別紙資料に基づいて） 

       ハ）生活アドバイザーのアンケート結果報告（厚東）……８､０００円ほど拠点に収入あり（運営交付金） 

       二）いながわまつりについては、杉木、近藤加、安武さんの３名が世話役で対応する 

 

 

 

 健康コーナー 
  

   ダイナミックフラミンゴ療法 (目を開けての片足立ち)                    近藤民奘子（宝塚）                 

 骨粗鬆症の治療や転倒の予防に！ 

  

片足立ちを左右１分間するだけで小１時間の歩き

に相当します。一日３回の片足立ちを継続した人の

骨密度を測定したところ、３か月で６割以上の人で大

腿部(太ももの付け根の骨)の骨密度が上昇し、転倒

率も３分の１になったそうです。また骨だけでなく、股

関節や腰、背中周辺の筋肉も鍛えられるため、股関

節痛、背中や腰のいたみが改善したとの声も聞かれ

ます。では早速やってみましょう。滑らない床の上で

壁や机などに片手をついて行ってください。上げる

足は前に踏み出す感じで、５センチほど床から浮か

せれば結構です。私はタイマーを１分間設定し実行

しています。秒針の

ある時計を見ながら

６０秒間計ったり、ま

たは１から６０まで数

えたり、６０～１と逆

に数えると頭の体操

もかねてできます。

同時に歌を歌いなが

らもよいでしょう。何

事も続けることが大

切です。
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運営委員の紹介コーナー
 
【事務局の入退会者管理の仕事をしています】                           金杉マチ子（川西）                              

  阪神大震災で被災いたしました。寒風のなか、黙々と活動される自衛隊員の方々、 

家の片付けを手伝ってくれた学生ボランティア、新潟から水道復旧に駆けつけて 

下さった方、大勢の方に助けていただきました。 

生活が落ち着いた平成１０年に新聞で知りナルクに入会しました。 

大切な人との別れ、その後川西へ転居、ナルクの会員だったお蔭で沢山の方 

にご縁をいただきました。「立ち止まり 昨日の景色 今日も見る」 そんな日々に感謝・感謝です。  

 

  未 来 財団子育て研修事業 と団塊世代 、さあ出番です！地域社会が待 っています！  

 の会の案内 と参加のお願い          

                   
                                                          中田年平（川西）

平成２５年度の子育て支援活動として９月１１日、前記の表題で実行委員会が本部で行われました。 

来年１月か２月に大阪市内で大規模研修会を予定しています。今回は目玉として基調講演に作家の阿川佐和

子さんを招聘して講演をしてもらいます。多くの会員及び会員予備軍の団塊世代の方々に参加頂くよう各地域

拠点でも参加者を募集してＰＲ活動をしていこうと本部で一致団結いたしました。研修会当日は各拠点が手分

けして研修会を成功させるため役割分担を決めました。宝塚川西拠点は昼食手配と配膳手配の係りを任され

ました。多くの方々の参加ご協力をお願いいたします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

編集後記 

いつも読んでくださいましてありがとうございます。この会報は会員の皆様によって支えられています。気づい

たことなんでも、どしどし情報をお寄せ下さい。事務所あて。 
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