
事務局 五十嵐 秀子 

長生きの秘訣は、食べ物、運動、仲間とのおしゃ

べり(人とのつながり)がよくいわれます。そして

「人に優しさとおもいやり」正にボランティア精

神が生きる活力となり、長生きするそうです。そこ

で長生きの秘訣を探りながら、ナルクみとサロン

を 2018 年 11 月に開設しました。 

クリスマス会(とても素敵な笑顔に出会いまし

た)。シルバー川柳かるた(読み手も取り手も大笑

い)。お抹茶。ハンドマッサージ(きれいな手を見て

若さを感じた)。輪投げ(童心にもどり大はしゃぎ)。

弘道館見学(校外学習で頭の体操とホテルでの昼

食)。折り紙で花づくり(手は脳の出先機関、血行が

良くなったかな？)。高齢者福祉住居のガイダンス

(子供達との話し合いの大切さを知った)。お手玉

作り(子供のころは上手だったのに今は？？)。筆

ペンで年賀状(パソコンも良いけどやはり手書き

ね！)。 

メインプランの後は、お茶とおしゃべり、そして

体操と合唱は必ずセットにしました。「人生 100

歳」の精神で楽しいひと時が持てるのは最高の幸

せです。老健のデイサービスよりも高度なプラン

をたてましたが、いかがでしたか？今後も続けて

いこうと思っております。 

ぜひ「私はこれが得意よ！」と声をかけてくださ

い。お待ちしております。ご協力ありがとうござい

ます。 
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事務局 渡部 はるみ 

毎月行っている定例会ですが、代表からの話し、ブ

ロック報告、個人の発言などが主な内容です。現在の

参加者は毎回 30 名前後ですが、もっと多くの方に参

加してほしいので、定例会と合わせて楽しいことや参

考になることなど、いろいろ工夫して行事を入れてい

ます。（下表参照） 

 今後も続ける予定ですので、ぜひ参加してくださ

い。また、やってほしいことなどの希望がありました

ら事務局まで連絡下さい。月に一度でも会員の皆さん

と顔をあわせてお話しするのは良い脳トレにもなる

のではないでしょうか？ 

2019 年実施及び実施予定の項目 

1 月 老人ホームの入居について 

2 月 ハンドマッサージ 

3 月 脳トレ講習会 

4 月 料理教室 

5 月 戦争体験の話 

6 月 総会のため無し 

7 月 歴史講座 

8 月 新入会員研修会 

9 月 認知症サポーター養成講座 

10 月 リズム健康体操 

11 月 引き揚げ時の体験談 

12 月 骨の健康チェック（予定） 

 

次
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子育て支援活動
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 告 知 板 

★骨の健康チェック 

12 月 22 日(日)定例会前の講座です。 
 自分の骨量は？カルシウムは足りています
か？この講座で確かめましょう！ 

★事務所開きのお知らせ 
 日時:令和 2 年１月 6 日(月)11:00～13:30 

 水戸プラザホテル(千波町) 和食「よし川」 

 会費 3000 円  

送迎バス:駅南 9:40 10:20 

★会員募集説明会 
那珂市で募集説明会を行います。知人、友人

へ PR をお願いします。 

日時:12 月 11 日(水)10:00～12:00 

場所:那珂市総合福祉センター「ひだまり」 

★12 月のナルクみとサロン 
ボイストレーニングで運動後歌いながら 

 X‛mas を楽しみましょう！ 

日時 12 月 21 日(土) 10:00～ 

場所:ナルク水戸事務所 

★ブロック役員交流会 
日時:12 月 5 日(木)10:00～12:00 

 場所:ナルク水戸事務所 

 見える事例検討会です。各ブロック間の 

 問題点・支援などについて話し合います。 

★車椅子講習会 
1 月 26 日(日)定例会前の講座です。車イス

の方の心理的不安を取り除くための体験を

します。ぜひご参加ください。 

★年末年始休暇のお知らせ 
12 月 28 日(土)～1 月 5 日(日)事務所はお

休みです。  

★水害見舞金募金のお願い 
台風 19 号による水害で、ナルク水戸の会員

の中で床上浸水、床下浸水の方がおられます

ので、募金箱にご協力をお願いいたします。

募金は 12 月 20 日までとし、年末までに被災

された会員にお届けしたいと思います。 

新入会員紹介(敬称略・ＡＢＣＤＥは所属ブロック) 

安島 総一     (大塚町・Ｂ) 

川上 眞須子     (千波町・Ｂ) 

藤枝 昇・文江    (内原町・B) 

柴田 初枝     (梅香・C) 

関 京子      (ひたちなか市・Ｄ) 
 どうぞよろしくお願い致します。 

    会員数 １０月末 現在 ７２０名        

             (世帯数 4９４) 

月 日 曜 演　目 訪　問　先 時間

10 火 歌・踊り 小吹ケアセンター 13:30～

17 火 歌・踊り 桜川陽だまり館 13:30～
12

月 日 曜 内　　容 場所 時間

読み聞かせボランティア ミオス（実） 9:00～

読み聞かせボランティア ミオス（実） 13:00～

読み聞かせボランティア ミオス（小） 9:00～

読み聞かせボランティア ミオス（小） 13:00～

読み聞かせボランティア ミオス（小） 9:00～

読み聞かせボランティア ミオス（小） 13:00～
17 火

12

2 月

10 火

名称 月 日 場所 時間

ゴルフ 12 16 水戸レイクス 7:40集合

フラダンス 12 2,16 吉沢市民センター 13:30～

コーラス 12 4,18 竹隈市民センター 13:30～

新舞踊 12 5,12 石川市民センター 13:30～

大正琴 12 14 事務所 9:30～

手話クラブ 12 12,26 事務所 13:30～

健康麻雀 12 10,24 葉山荘 13:30～

でんでん虫 12 お休み

カラオケ 12 5,19 まねきねこﾊﾞｲﾊﾟｽ 13:30～

ｸﾞﾗｳﾝﾄﾞゴルフ 12 9 御老公の湯 9:30～

月 日 曜 行　事 場所 時間

11 29 金 〆切　寄付金 事務所 午前中

2 月 編集会議・三役会議 事務所 13:30～

5 木 ブロック役員交流会 告知板参照 10:00～

8 日 忘　年　会 いこいの村涸沼 11:00～

11 水 Dブロック会員募集 告知板参照 10:00～

13 金 運営委員会・三役会議 ミオス 13:30～

21 土 ナルクみとサロン 告知板参照 10:00～

22 日 骨の健康ﾁｪｯｸ／定例会 告知板参照 13:30～

27 金 〆切　寄付金 事務所 午前中

28 土 年末休暇12/28～1/5 告知板参照

6 月 事務所開き 告知板参照 11:00～

6 月 編集会議・三役会議 事務所 14:00～

17 金 運営委員会・三役会議 ミオス 13:30～

18 土 ナルクみとサロン 事務所 10:00～

26 日 車椅子講習会／定例会 告知板参照 13:30～

31 金 〆切　寄付金 事務所 午前中

12

1

月 日 曜 行　事 場所 時間

A 2 29 土 交流会 未定 11:00～

B 2 12 水 交流会 未定 11:00～

クリーン作戦 あじさい周辺 10:00～

交流会 あじさい 11:00～

クリーン作戦 ひたちなか市 10:00～

交流会 米寿 11:00～

E 1 9 木 交流会 いきいき 11:30～

木

D 12 14 土

C 12 12



 A ブロック 坂爪 文子 

 台風で被害に合われた方々にはお見舞い申し上

げます。お体には十分気をつけて頑張って下さい。 

 10 月 19 日(土)、雨の中サロンに出席する方が少

ないのではないかと心配しましたが、16 人が出席

しました。 

 日高さんにはお手玉の両側と底を縫う準備をし

ていただき、松原さんには、中に入れる数珠玉を準

備していただき、一人 2 個ずつ中味を入れて完成さ

せました。出来上がったお手玉で昔を思い出して遊

びましたが、なかなか思うようにはいきませんでし

た。時の流れは早いもので、昔を振り返るのもいい

ですね。一休みしてから音楽に合わせてリズム体操

(瀬戸の花嫁)で身体をほぐしました。自分で仕上げ 

たお手玉を 2 個お土産に

いただきました。 

 帰る頃には雨も上がり、

気分も晴れやかに帰途に

つきました。昔遊びをたま

には思い出し、若返るのも

いいものですね。 
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事務局 和田 

10/31(金) ナルク本部会議室で 2019 年上期理

事会が開かれ、和田が出席しました。出席理事 28

名。(詳報は本部発行ナルク紙に掲載予定) 

2019 年上期の事業及び活動計算書の報告、エリ

ア 17 推進状況、ビジョンの推進、時間預託委員会

検討状況、介護保険総合事業の推進状況等を話し合

いました。 

 

 

３ 2

T．O 

10/29(火) 14:30〜15:30 「アクティブハートさ

かど」(水戸市酒門町)、今回は 3 回目の訪問。施設

長の大関さんほか担当の方の対応もよく、カラオケ

(3 名)、舞踊(3 名)、フラダンス(3 名)の 9 名、全員

が着物やステージ衣装で出演し、施設利用の方も手

を叩き、体を揺すったりして観て下さり、楽しい 1

時間でした。出演者のみなさん、お疲れさまでした。   

次回お会いしましょうと挨拶してお別れしました。 

 

A ブロック 牧田 清美 

夫の転勤で 6 年余り住んだ山形県の郷土料理で

ある里芋を使った“芋煮’’を紹介します。 

山形市の河川敷で大鍋を使って参加者に振舞われ

る「日本一の芋煮会」は、テレビでも放映され秋の

風物詩として有名です。 

この時期は、県内のあちこちで家族や友人・仲間

そして職場や地域の人々が具材を持ち寄り“芋煮

会’’でそれぞれの味覚を楽しむバーベキュー的なイ

ベントです。ところで山形県の芋煮は、内陸と庄内

地方とでは味付けや具材が異なることをご存知で

しょうか。里芋・長ネギ・こんにやく・きのこは同

じですが、内陸は牛肉に醤油味、庄内は豚肉にみそ 

味で味付けし

ます。我が家

では山形を離

れた今でも年

に何度か醤油

味の芋煮を作

り、秋の味覚

を楽しんでい

ます。 

９月ナルクみとサロン[お手玉] 

事務局 大薮 寿美 

10/26(土) 9:30〜12:00 ミオス 参加者 60 名、 

在宅医療・介護・看取りを語る会 に参加しました。

(主催：茨城県介護支援専門員協会水戸地区会)。 

この会は、「住民と専門職が顔の見える関係を築

き、いざと言う時に相談しやすい環境を創る」こと

を目的としています。今回は「映画｟ケアニン｠を

観て語る会」でした。 

司会は関原宏昭先生(実践型コミュニティ心理学

研究員) で、支え、支えられ、共に歩むと言うテー

マで進められました。参加者 4〜6 名と専門職 2 名

(介護に就いている方)でグループを作り、専門職の

方の話 1.この仕事に就いた動機、2.嬉しいかったこ

と、悲しかったこと、3.地域の人達とのふれあい。

次に参加者の専門職への質問や在宅医療、介護に対

する意見などを話し合いました。最後に各グループ 

の専門職の方

が話し合った

感想を述べ、

昼食をいただ

きながら話し

合いました。 

 

            A ブロック 山口 操子 

 11/1（金）、東部高齢者支援センターで、毎月１

回開かれている「見える事例検討会」にナルクから

参加しました。検討するのは、要介護５、７７歳の

女性の在宅での介護（デイサービスに週２日、ご主

人と二人暮らし）についてでした。介護を担当して

いるケアマネージャーの方から、「もっと良い介護

をしてあげるには？」との問題提起がありました。

それに対して、看護師、理学療法士、薬剤師など介

護に関わる様々な職種の方から専門分野に関する

意見が次々と出ました。 

介護に関わる専門職の方々の真摯な姿勢に触れ

て、高齢者のひとりとして胸が熱くなりました。介

護保険制度によって、介護の必要な高齢者が社会に 

支 え ら れ

て い る こ

と を 実 感

しました。 

「見える事例検討会」に参加して 

B ブロック交流会 

 B ブロック 貴志 節子 

10 月 9 日(水)11:30 爽やかな秋晴れの中、和風

レストラン「わさびの花」で B ブロックの集いが開

かれ、会食しました。出席者は 20 名。初めに和田

代表から、歴史館での講演会や有意義な映画上映の

紹介があり、またナルク水戸事務所は来年創立 20

年になるとの話があり、私は初めのころの思い出が

頭に浮かんでまいりました。当時林代表の元で汗を

流して働いた先輩に続いて、私欲を捨て、提供活動

に励まれた多くの方を忘れることはできません。 

それが皆現在の発展に

つながっているのだと

思います。和食も美味

しくそれぞれに尽きな

い話題に花を咲かせて

終了しました。  

 本 部 理 事 会 開 催 

映画「ケアニン」を観て語る会 

⑥秋の味覚[山形]の芋煮  

ふるさとの料理と食べ物シリーズ 

【時間預託総累計時間　　128,007時間】

4 2019/10 2019/4-10
利用会員数 提供会員数 活動回数 活動時間 点数利用 前年比 利用会員数 提供会員数 活動回数 活動時間 点数利用 前年比

送          迎 73 43 297 424 0 101 500 289 1,938 2,763 0 127
食　事　つくり 1 2 10 20 0 1000 6 11 36 66 1 660

助 家　事　掃 　除 5 4 11 11 0 42 44 43 77 99 4 58
け 買   物 手伝い 2 1 6 7 0 39 16 12 28 43 1 41
あ 植木・草 と り 20 5 29 123 42 220 124 62 193 872 181 149
い 子　　育　　て 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 介 助・見守り 2 5 11 21 0 91 24 42 90 172 3 113
 便    利   屋 5 4 5 9 0 43 38 34 47 86 42 42
 送迎フリカエ 8 6 16 24 24 71 65 61 197 252 247 86

小　　　計 116 70 385 639 66 102 817 554 2,606 4,353 479 118
三 　 味　  線 0 0 0 0 0 0 0
パ  ソ  コ  ン 1 1 1 1 1 25 6 5 8 11 11 138
踊り.フラダンス 11 7 12 24 24 80 71 38 75 150 142 86

小　　　計 12 8 13 25 25 74 77 43 83 161 153 88
 生活アドバイザー 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
    合　　　計 128 78 398 664 91 100 894 597 2,689 4,514 632 116

事 務 所 当 番 1 27 52 104 91 187 297 704 100
コーディネート 3 5 3 5 125 51 36 83 151
事 務 所 作 業 2 17 14 97 121 109 666 115

小　　　計 6 49 69 206 104 347 333 1,453 109
　総　合　計 134 127 467 870 91 101 894 944 3,022 5,967 632 114

2019/10 2019/4-10
利用会員数提供会員数 活動回数 活動時間 前年比 利用会員数 提供会員数 活動回数 活動時間 前年比

福        祉 30 5 92 87 186 8 684 320
子   育   て 6 6 21 54 37 12 133 87
環        境 26 3 30 59 162 6 190 98
そ   の   他 16 0 20 48 132 0 177 92
ナ ル ク 活動 137 99 648 90 852 196 4,967 96

　総　合　計 215 113 811 85 1,369 222 6,151 104

項　　目

１０月分実績

ナ
ル
ク
活
動

ミ
ニ
教
室

奉
仕
活
動

施設訪問[アクティブハートさかど] 


