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4 
1 

静峰ふるさと公園 

趣　味　の　会

施　設　訪　問

１ 

子育て支援活動

新入会員紹介(敬称略・ＡＢＣＤＥは所属ブロック) 

小山 賀代子   (酒門町・A)    

   宮内 和樹・悦子 (見川・B) 

寺門 英子    (八幡町・C) 

延島 順     (赤塚・C) 

貴志 久美    (笠間市・C) 

草野 泰治    (那珂市・D) 

どうぞよろしくお願い致します。 
    会員数 １１月末現在６７８名        

            (世帯数４８９) 

 

第 251号 2021年12月26日発行 
 

 交流チーム 猿田 博信 

忘年会を実施するにあたり交流チームで検討し

た結果、演芸チームの発表の場がないという話が

あることを聞き、忘年会で発表していただくとと

もに、会員相互の交流を含めて忘年会を実施する

ことにしました。 

12 月 5 日(日)、いこいの村涸沼にて、53 名が

参加して忘年会（交流会）を行いました。 

はじめに、ナルク水戸和田代表より挨拶をいた

だき、大薮副代表の乾杯の発声をいただき、交流

会がはじまりました。 

演芸発表は、大正琴からスタートし、歌謡、コー

ラス、三味線そして新舞踊の発表がありました。 

進行にあたっては、会員の方々の協力がありス

ムーズに進めることができました。 

また来年も忘年会（交流会）開催できることを

願いつつ、堀口副代表の一本締めで中締めとし、

会場で話をしたり、温泉を楽しんだりして散会と

なりました。 

2 年ぶりの忘年会  

ミ
オ

ス

（赤
塚

）

ブロック活動

行　事　予　定
４ 

★年末年始休暇のお知らせ 

 12 月 29 日(水)～1 月 4 日(火) 

 事務所は休みです。・緊急連絡先は 

 和田代表    090-5331-4908 
 五十嵐事務局長 029-221-8077 
 

★１月事務所開き・新年会 

 既に〆切っています。参加申込者は 

 1/5 集合 11:00  

水戸プラザホテル「よし川」 

★１月のナルクみとサロン 

今年は“マスク美人”になりましょう！ 

「化粧講習会」を実施します。 

講師は五十嵐美容室 五十嵐秀子さん 

日時 1 月 15 日(土) 10:00～ 

場所 事務所 会費 200 円 

持参品 自分の化粧品 〆切 1月 7日(金) 
 

★1 月定例会前講座 

【栄養管理】 
日時：1 月３０日(日) 13:30～ 
場所：ミオス大研修室 
長生きの要素として、栄養、運動、スト
レスをためないことがよく挙げられま
す。今回は栄養と病気予防についての勉
強をします。ぜひご出席ください。 

 

★2 月運営委員会会場・時間 

 運営委員の方へお知らせ 

  来年 2 月の運営委員会は全員の方 

  2 月 18 日(金)13:30～ 

  ミオス 大研修室 になります。  

      お間違えないように願います。 
 

★救命講習会のお知らせ 

 日時：令和 4 年２月２５日(金) 

        ９:00～１2:00 

 場所：ミオス中研修室 

 申込締切：２月１８日(金)までに事務所へ

申し込んで下さい。 

講習修了証がある方は、当日持参下さい。 

次
回
の
定
例
会

シルバーリハビリ体操 
A ブロック 加藤 道子 

11 月 28 日(日)、定例会前講座、参加者 28 名。 

『人生 100 年時代』と言われ、自分の健康は大丈

夫？と思った時、長生きするのが怖い気がして、積

極的に用事を作り、社会参加して、認知症予防を心

掛けていますが、コロナ禍自粛で行事が中止され、

体力が落ちるのを危惧していました。 

11 月ナルク定例会で「シルバーリハビリ体操」を

行うと、梅原さんより誘われ、自分の為と喜んで参

加しました。 

斉藤指導士が「シルバー体操の目的は、最期まで

人間らしく生きられる身体でいられる為の体操で

す。他の人と競わず、無理しないでください。」と的

確な指導のもと、皆さん真剣に、楽しく、笑いあり

と 1 時間しっかりと運動出来たと思います。この体

操は“どこでも、一人でも”出来ますので、ぜひ続け

ていただきたいと思います。 

私の夫は、腰痛予防に毎夕テープを聞いて床での

体操をマイペースで 1 時間ほど続けて行っているせ

いか、歳のわりに頑張っていると思います。共に元

気で力合わせて長生きしたいと願っています。 

 

１
月
30
日
（
日
）

交流チーム 三味線グループ 

コーラス 新 舞 踊 

歌 謡 大正琴 
 

月 日 曜 演　目 訪　問　先 時間

歌・踊り    お休み

月 日 曜 内容 場所 時間

読み聞かせ 見和図書館・視聴覚室 9:30～12:00

読み聞かせ 見和図書館・視聴覚室 13：00～16：00

読み聞かせ 見和図書館・視聴覚室 9:30～12:00

読み聞かせ 見和図書館・視聴覚室 13：00～16：00

1

木

月

13

24

月 日 曜 行　事 場所 時間

A 1 お休み

B 1 お休み

C 1 お休み

D 1 お休み

E 1 お休み

月 日 曜 行　事 場所 時間

事務所開き 告知板参照 11:00～

編集会議/三役会議 事務所 14:00～

15 土 ナルクみとサロン(マスク美人) 告知板参照 10:00～

運営委員会①/三役会議  事務所 10:00～

運営委員② ミオス 13:30～

30 日 定例会(栄養管理) 告知板参照 13:30～

31 月 〆切　寄付金 事務所 午前中

4 金 編集会議/三役会議 事務所 13:30～

14 月 ようこそ事務所へ 事務所 10:00～

18 金 運営委員会/三役会議 告知板参照 13:30～

19 土 ナルクみとサロン 事務所 10:00～

25 金 救命講習会 告知板参照 9:00～

25 金 生活支援サポーター養成研修会 ミオス 10:00～

27 日 定例会 ミオス 13:30～

28 月 〆切　寄付金 事務所 午前中

1

5 水

21 金

2

名称 月 日 場所 時間

ゴルフ 1 　　　お休み

フラダンス 1 17 吉沢市民センター 13:30～

コーラス 1 19 竹隈市民センター 13:30～

新舞踊 1 14,28 小林先生宅 10:00～

大正琴 1 8,22 事務所 9:30～

手話クラブ 1 13,27 事務所 13:30～

健康麻雀 1 11,25 葉山荘 13:30～

でんでん虫 1 22 あかね荘 10:30～

カラオケ 1 13,27 夢来人(むらびと) 13:30～

1 13 ホロルの湯 10:00～グラウンドゴルフ

＜起立での体操＞ ＜椅子での体操＞ ＜いっぱつ体操＞

１．立って膝を曲げる運動 １．指組み腕上げ胸反らし １．指組み肘寄せ

２．腰を左右に動かし重心運動 ２．上下で腕組み ２．猿まね体操

３．片足立ちバランス運動 ３．体をひねる ３．大胸筋の強化

４．しゃがみ込み運動 ４．肩の上下 ４．上腕筋の強化

５．腹式呼吸 ５．首回し ５．指引っ掛け

６．足指の運動 ６．膝押さえ

７．足組みひねり ７．肘膝タッチ体ひねり



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

    

C ブロック  菊池 孝子 

寒に入り寒さが一段と加わった１２月４日（土）、

久々にクリーン作戦と交流会を実施、参加者は２２

名でした。 

クリーン作戦は、晴天の下で三々五々密を避けな

がら、商店街のゴミ拾いをしました。通行人の中に

は、私達の名札に関心を持つ方もいました。 

交流会はいきいきサロン「あじさい」の部屋を予

約していただき、大研修室で実施。各自ナルクの活

動について感想や意見を発表しあいました。そし

て、来年度の役員についても話し合いました。悩み

は会員の高齢化が進み、活動会員が少ないことで

す。若い会員が増えて、大いに活動して欲しいもの 

です。コロナ感染

拡大が早く収束

することを願い、

来年も頑張ろう

と解散しました。 
 

登山中に滑落・骨折！ 

 

想い出の情景シリーズ② 
２ ３ 

生活支援サポーター養成研修 

C ブロック・クリーン作戦・交流会 

ボランティアによる「赤い羽根街頭募金活動」が、

コロナ禍により例年より 2 か月遅れて、１２月 4 日

(土)に、ナルク水戸から５名（岸、井上、早川、大薮、

和田）が参加して、水戸駅南口コンコースで約１時間

実施しました。今回は水戸市社協が準備したカセッ

トテープに、多分小学校低学年のかわいらしい声の

録音の募金の呼びかけが、行き交う人の関心を呼び、 

例年より募金箱へ投入して

くれる人が多かったように

思いました。約１時間の奉

仕でしたが、次の奉仕団体

へバトンタッチをして終了

しました。 

 

A ブロック 滝本 洋子 

公園でおにぎりを食べよう！ 11 月２0 日(土)、

天候にも恵まれ、もみじ谷の紅葉を楽しみました。

朝早く１０人分のおにぎり作りに励んだスタッフ

と合流し、赤、黄、緑のコントラストに酔いしれ、

久々の自然美を味わいました。その後、能面展覧会 

に遭遇し、見る角度に

より無表情の能面から

醸し出される豊かな表

情に見入ってしまいま

した。久しぶりの外出

を満喫しました。 

1１月のナルクみとサロン 
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赤い羽根街頭募金活動 

B ブロック 和田 修身 

50 代なかば、有給休暇を取って平日に丹沢塔ノ岳

日帰りで単独登山を計画。当時は若さと体力に自信

を持っていた（自分でそう思って）。天候もよく、途

中から頂上までの展望もよく、順調に進んだと思っ

ていたが、これから登頂して登山口のバス停まで明

るいうちに着くのは少し無理かなと思って、途中か

ら下山する近道にルートを変更した。 

この道は脇道で通りが少ないために、落ち葉で既

定のルートを外れて道でないところ、しかもかなり

奥深くの傾斜地へ入り込んだ。これはまずいと思っ

てもと来た道へ引き返そうと思ったとたん、足を滑

らせて倒木に足を突っ込んで倒れこんだため右足首

を骨折した。これではまるっきり移動不可となった

ため、その場で多分 1 時間ほど（だったかと思う）

「助けてぇ－！」を連呼した。携帯のない時代、あっ

たとしても多分電波が届かない土地、平日でしかも

脇道で通りが少ない道。このまま人生が終わりかな

と思いながら叫び続けた１時間？であった。 

結果一人の方が声を聞きつけて来てくれて助かっ

たが、あのまま見つけてくれる人がいなかったら今

の自分は存在しない。 

       

 

C ブロック 貴志 敬介 

11 月 30 日(火)、ミオスで生活支援サポーター養

成研修を受けてきました。講師は市職員の介護支援

専門員の方と老人ホームの看護師の方、そして介護

事業所の経営者の方でした。 

ナルクでは水戸市から補助金をいただいて、住民

主体の生活支援サービスを行なっていますが、その

サービスを行うためにはこの研修を受講しているこ 

とが条件になります。高

齢者の特徴とか病気な

どを学び、自身の将来へ

の備えとしても、とても

ためになる研修でした。 

(主催：水戸市社会福祉協議会 ナルクから４名、他

団体と一般からの参加者を含めて計３５名が参加） 
D ブロック・クリーン作戦・交流会 

A ブロック・クリーン作戦 

 Ａブロック 田町 敏夫 

11 月 27 日(土)、朝７時～８時まで桜川クリ－

ン作戦を行ないました。今回はいままで通り、柳

堤橋～搦手橋（往復約３ｋ）を行いました。土手

の一部が工事中でしたが、お天気に恵まれはげま

され、みな元気に行うことができました。 

燃えないゴミ１袋、燃えるゴミ２袋を集めまし

た。参加者は９名でした。 

次回は新しい世話役が決めることですが、令和４

年３月２６日（土）という案が出ています。なお、 

今回で桜川クリ－ン作戦の世話

役を交代します。私は 2014 年

から 2021 年まで 38 回担当し

てきました、今後も継続される

ことを希望します。 

 

※ナルク水戸で長年活動してこられた C ブロック
の江橋信彦さんが、12 月８日突然お亡くなりにな
りました。これまでの功績に対して感謝申し上げま
すとともにご冥福をお祈りいたします。 

  

 

 D ブロック 宮田 経詔 

 12 月１１日（土）小春日和の中、２０名の参加

にて、ひたちなか市内のクリーン作戦を実施しまし

た。引続き場所を移動して、忘年会を兼ねた交流会

も実施しました。コロナウイルス禍がやっと収ま

り、行く先々で賑わいを感じるようになったこの頃

ではありますが、新たなオミクロン株がいつ日本で

猛威を振るうのか全く分からない不安な今日です。

そんな中で密度の高い交流会は避けたい所でした

が、幸い予定の２倍の広さを使えるようにお店側で

配慮して頂きましたので安心して 2 時間の交流・

忘年会となりました。D ブロックは広い地域のた

め、普段会員同士が顔を合わせる事が少ない環境で

す。今年を振り返りながらゆっくり雑談出来て良か

ったと思います。 

 

【時間預託総累計時間　　141,804時間】
1

6 4 2021/11 2021/4-11
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 40 285 392 0 96 546 277 2,143 2,935 0 101
食　事　つくり 4 6 10 10 0 59 15 17 22 22 1 17

助 家　事　掃 　除 8 6 17 20 0 154 47 44 101 115 7 106
け 買   物 手伝い 3 2 6 6 0 100 30 27 49 64 5 107
あ 植木・草 と り 18 8 24 71 24 88 172 71 274 768 167 80
い 子　　育　　て 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 介 助・見守り 2 2 2 6 0 46 14 15 19 41 0 39
 便    利   屋 14 12 26 65 45 325 92 64 151 312 125 112
 送迎フリカエ 12 9 22 29 29 116 66 49 120 142 142 54

小　　　計 134 85 392 599 98 102 982 564 2,879 4,399 447 92
三 　 味　  線 0 0 0 0 0 0 0
パ  ソ  コ  ン 1 1 1 1 1 50 4 4 4 7 1 70
踊り.フラダンス 10 5 10 20 20 71 49 30 55 110 106 134

小　　　計 11 6 11 21 21 70 53 34 59 117 107 127
 生活アドバイザー 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
    合　　　計 145 91 403 620 119 101 1,035 598 2,938 4,516 554 92

事 務 所 当 番 1 26 54 108 115 207 418 836 102
コーディネート 3 4 3 6 120 38 31 50 139
事 務 所 作 業 2 22 19 110 100 180 950 118

小　　　計 6 52 76 224 0 107 425 449 1,836 111
　総　合　計 151 143 479 844 119 102 1,035 1,023 3,387 6,352 554 97

2021/11 2021/4-11
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 11 1 44 0 66 190 760
子   育   て 4 4 12 50 5 15 25
環        境 0 134 265 157
そ   の   他 17 19 127 125 139 113
ナ ル ク 活動 115 101 501 118 955 3,272 146

　総　合　計 147 106 576 117 1,285 500 3,881 149

項　　目

１１月分実績

ナ
ル
ク
活
動

ミ
ニ
教
室

奉
仕
活
動

11 月初旬 「県立歴史館イチョウまつり」 


