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D ブロック 清水
し み ず

 政
まさ

春
はる

 

 １０月２９日（日）に行われた定例会前講座の健

康体操は、加藤さん、梅原さん、古田土さんの３人

の女性講師により、①椅子での体操、②いっぱつ体

操、③起立での体操の順で進行された。指組み腕上

げ胸反らし、指組肘寄せ、大胸筋、上腕筋の強化、

腰を左右に動かす重心移動、片足バランス、腹式呼

吸等約 30 項目の体操を体験した。例えば、椅子に

座りながら体を前に曲げてお尻を浮かす体操で

は、講師の手本動作を真似しながら、息を吐きなが

ら体を倒し、息を吸いながら体を元に戻す等、高齢

者にあったゆっくりした動作を数回繰り返す等、

体もほぐされ、心地よく感じられたものであった。 

 ところが、なんと翌日目を覚ませば、腰や肩が凝

ったように、固くなって違和感があり、果ては昨日

の体操が？と思うと自身の体の老化にがっかりし

てしまった次第である。今後この体験を機に、健康

体操を続けたいと思った。 

 

４ 

交流部会 猿田
さ る た

 博
ひろ

信
のぶ

 

10 月 10 日（火）、常陸大宮市の道の駅「かわプラ

ザ」を会場に、会員 32 名が参加し秋の交流会を開催

しました。数日前から雨の影響が心配されましたが、

会員各位の元気に、低気圧もしり込みし、6 班に分か

れて BBQ の準備を始めるころには秋晴れとなりま

した。炭火への着火も慣れたもので、早々と種火の準

備が整い、和田代表のご挨拶を合図に、各班一斉に焼

き焼きタイムに突入！ 各班鉄板や網の上で、常陸大

宮産の肉と野菜を焼きながら楽しく会話し、最後の

定番、焼きそばまで残さず完食して頂きました。 

食後の後片付けも手際よく済み、弾んだ会員同士

の会話が一段落したところで、コーラス部のリード

により、久慈川に向かって「小さい秋見つけた」「も

みじ」などを合唱！ハーモニーは川を越えて、奥久慈

の自然の中に溶け込んで行きました。 

「お肉が美味しかった！」「何年かぶりに水郡線に

乗りました！」そんな感想を頂きながら秋晴れに恵

まれて BBQ 交流会を無事に終了しました。ご協力あ

りがとうございました。 

2023 年 11 月号  

  

ミ
オ

ス

（赤
塚

）

次
回
の
定
例
会

第 273 号 2023 年11月26日発行 
 

 

★忘年会のお知らせ 

日 時：12 月 2 日(土) 11 時～13 時 
会 費：4,000 円 

場 所：和風レストラン 新緑園 
駐車場：有り（40 台収容） 

バ ス ：水戸駅北口から茨城町役場行き 
10:00 発 

〆 切：11 月 29 日(水) 
 

★12 月のナルクみとサロンのお知らせ 

今年も早いもので師走 クリスマスです。 
本年も楽しくやりましょう。 

プレゼント品、少しみなさんから寄付し
ていただきたいと思います。よろしく。 

日時：12 月 16 日(土)10:00~12:30 
場所：ナルク事務所 

会費：200 円  〆切：12 月 8 日 
 

★会員募集説明会のお知らせ 

日時：12 月 20 日(水)13:30～15:00 
12 月 21 日(木)13:30～15:00 

場所：ナルク事務所 
会員皆さまの友人、知人、ご家族等でボ

ランティアに興味のある方を、この機会
にぜひご紹介ください。 
 

★年末事務所大掃除のお知らせ 

 日時：12 月 25 日(月)10:00～12:00 

   事務所内外の大掃除をします。 
 ※各ブロックから 1 名お願いします 
 
★年末年始休暇のお知らせ 

12 月 29 日（金）～1 月 4 日（木） 
事務所はお休みです。 

緊急連絡先は 
和田代表    090-5331-4908 

五十嵐事務局長  029-221-8077 
 

★事務所開きのお知らせ 

日時：1 月 5 日（金）11:00~ 
会場：水戸プラザホテル 和食「よし川」 

会費：2,500 円（35 名限定） 
送迎バス・水戸駅南口から 

時間は次号でお知らせします。 
〆切：12 月 25 日 

 
新入会員紹介（敬称略･ＡＢＣＤＥは所属ブロック） 

どうぞよろしくお願い致します。 
 

原 公子
は ら  き み こ

(再入会) 笠原町 （B） 
  

会員数 10 月末現在 610 名 

（世帯数 446 ） 
   

 定 例 会 前 講 座 

 

  

 

秋 の 交 流 会

BBQで秋の一日を満喫
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 10 月 10 日秋晴れの 1 日、ナルクのバーベキュー

大会に参加させて頂きました。 

係りの方がすべて用意して下さり、私たちは肉や野

菜を焼いて頂くのですが、皆で頂く焼肉はとってもお

いしかったです。久しぶりの集まりでそれぞれ会話が

弾みました。思えば 13 年近く前に日高さんから勧め

られて、ナルクの会員になり送迎も何年かしました。

お蔭様で預託点数を利用して植木の手入れをお願い

しています。年々伸びる植木の手入れは本当に大変で

す。Ｓa さんとＳi さん本当にありがとうございます。

ナルクに感謝。 

 

 

バーベキュー

バーベキュー

告　知　板
告　知　板

シルバーリハビリ体操を体験して
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12
月
24
日
（
日
）

「ニセ電話詐欺」に注意しましょう！ 
茨城県内では、「ニセ電話詐欺」が多く発生しています。 

不審な電話には出ないなど、被害にあわないように気を

付けてください。不審なときやいろいろ困ったときは、 

ナルク事務所[☎029-233-7696]へ連絡・相談下さい。 バーベキューがスタート 

コーラスグループの 

リードで秋の歌合唱 

秋の交流会に参加して

秋の交流会に参加して

1   

5 金 事 務 所 開 き プラザホテル 11:00~ 

5 金 編集会議/三役会議 事  務  所 

 

14:00~ 

19 金 運営委員会/三役会議 ミオス(中) 13:30~ 

20 土 ナルクみとサロン 事  務  所 10:00~ 

28 日 定例会 (前講座有 ) 

 

ミオス(大) 13:30~ 

30 火 寄 付 金 〆 切  事  務  所 15:00迄 
 

 月 日 曜 行事 場所 時間 

 

12 

1 金 編集会議/三役会議 事  務  所 13:30~ 

 2 土 忘年会・新 緑 園 掲示板参照 

 

11:00~ 

 15 金 運営委員会/三役会議 ミオス(2 ボラ) 13:30~ 

 16 土 ナルクみとサロン 事  務  所 10:00~ 

 20･21 水･木 会員募集説明会 事  務  所 13:30~ 

 24 日 定 例 会 

 

ミオス(大) 13:30~ 

 25 月 事 務 所 大 掃 除    事  務  所 10:00~ 

 27 

 

水 寄 付 金 〆 切  事  務  所 15:00 迄 
 

      

  

 

    

月 日 曜 演目 訪問先 時間 

12 お休み 
        

   

 

    

月 日 曜 内容 場所 午前 午後 

12 

 

4 月 

親子で絵本 

水戸市役所会議室605 

会議室605 

9:30 

～ 

12:00 

13:30 

～ 

16:00 

21 木 水戸市役所 

25 月 会議室604 

 
 

 

     

      

月  日 曜 行事 場所 時間 

12 

A    お 休 み  

B    お 休 み  

C 12 火 
クリーン作戦 末広老人福祉センター付近 10:00~       

交 流 会 末広老人福祉センター 11:00~       

D 9 土 
クリーン作戦 阿字ヶ浦海岸 10:10~       

交 流 会 阿字ヶ浦クラブ 11:30~       

E    お 休 み  

  

 

     

     

月 名 称 日 場 所 時間 

12 

ゴ ル フ  お 休 み          

フラダンス 18 

 

吉沢市民センター 13:30~ 

コーラ ス  ６ 上大野市民センタ- 13:30~ 

大 正 琴  9･23 事 務 所  9:30~ 

手話クラブ 14 事 務 所 13:30~ 

健 康 麻 雀 12･26 葉 山 荘 13:30~ 

でんでん虫  お 休 み   

カ ラ オ ケ 14･28 夢来人(むらびと) 13:30~ 

グラウンドゴル フ 14 ホ ロ ル の 湯 10:00~ 
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Aブロック 出
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澤
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 登美子
と み こ

 

 10/21（土）7 名参加。2 台の車に分乗して事務所

を出発しました。少し肌寒かったですが快晴。大洗 

磯前
いそざき

神社は観光客が多かったです。海をバックに写 

真を撮り、大進食堂で早めの昼食を美味しく食べま

した。阿字ヶ浦に向かう途中の魚屋さんで干物や煮 

魚などお買い物。右手に海を眺めながら酒列
さかつら

磯前
いそざき

神 

社に到着しました。神社には多くの人がお参りに来

ていて記念写真を撮っていましたので、私達も同じ 

ように海の見える鳥居の前

で写真を撮りました。楽しい

時間を過ごしてから、ナルク

の事務所に戻りお茶を飲ん

で、みんなで懇談しました。 

 

 

 

会
員
の
皆
さ
ん

次
回
は
定
時
総
会

E ブロック 福井
ふ く い

 供子
と も こ

 

母は妹が生まれてまもなく未亡人になった。そのた

めかとてもしっかりしていて、私にとっては怖い存在

だった。兄の下の私は長女。母は勤めていて家には居

なくて、私はいつもお腹を空かせて瘦せていた。 

小学生のある日、お勝手で伏せたすり鉢の下にお砂

糖があるのを見つけ、甘いものなんかしばらく食べて

ない気がして、一つまみ食べたら甘くって美味しくっ

て幸せだった。やめられなくてもう一つまみと、数回

食べていたら減ったのが目立つ位になってしまった。

マズイ！母が帰ってきてすぐに発見された。「誰が食

べたの！」と怖い声。誰も自分ではないと。勿論私も

知らないふり。母は私のところに来て「正直に言いな

さい」ときつーくそして変に優しく言った。私はます

ます怖くなったが、私ではないと言い続けた。以前、

母にたてついたら、両方のほっぺをギューッと引っ張

られ、こぶしが頭にギューッとグリグリグリと。痛く

て怖くて泣いてしまった。家を逃げ出したかったけど

グーッと我慢した。その時を思い出して絶対に絶対に

言わなかった。そして長い我慢は終わり、その後母は

何も言わなかった。 

噓をついてはいけないと分かっていても環境がそ

う 

想い出の情景シリーズ㉔    

母 と の 思 い 出 代表 和田
わ だ

 修身
お さ み

 

神野前会長のお別れ会が 10 月

30 日大阪産業創造館で、全国の

理事20数名と大阪近隣のナルク

会員総勢70数名が参列しおごそ

かに行われました。最初に全員で

黙とうをし、西村新会長の挨拶、 

４名の方のお別れの言葉、関係先からの追悼電文

披露、神野前会長の足跡メモリアル動画の披露、親

族挨拶として奥様のお言葉があり、最後に参列者

の献花で終了しました。 

既に 7 月の遊奉に掲載しましたように神野前会

長は 7 月 7 日に旅行先で急性心筋梗塞により逝去

しました。享年 77 歳でした。氏は髙畑名誉会長の

後を受け、ナルク会長として理念を重んじ、永続的

な発展を遂げるべく、日々自問自答していました。

若い世代に夢を託そうとしていた中で、来年の 30

周年記念総会を見ずしての急逝はさぞ無念であっ

たと思います。心よりご冥福をお祈りいたします。 

10 月のナルクみとサロン 
 

定
例
会
に
出
席
し
ま
し
ょ
う
！

E ブロック 関
せき

 俊夫
と し お

 

10/4（水）E ブロックのクリーン作戦及びブロッ

ク交流会が実施され、６名が参加しました。元気な

会員の減少傾向に歯止めがかかりません。クリーン

作戦は前月に引き続いて大きく伸びた雑草取りに専

念、花壇は満開で見事でした。 

引き続きのブロック交流会は、場所を移動し茨城

町の「めし処まんてん」で時間いっぱい交流を深め

ました。ブロック長として体調が思わしくなく、様

子を見ながら予定を立てることにしました。 

特に送迎に関わる

人が２名程度なので

ブロック活動の今後

について、事務局と

の連携を深めながら

進めて参ります。 

            

 

D ブロック 江森
え も り

 恒一
こういち

 

10/7（土）爽やかな秋晴れの下、17 名参加で東海

駅と国道 6 号を結ぶ沿道のクリーン作戦を実施しま

した。クリーン作戦の成果か、昔に比べると回収ごみ

が少なくなっていますが、袋の中にはすっかり錆びた

空き缶なども見受けられ、沿道から分け入った活動に

まで取り組んでいることが推察されます。 

集合写真を撮って、交流会の会場である舟石川集会

所に移動しましたが、手違いで使用できず、急きょ近

くの会員宅作業場の二階をお借りしての開催となり

ました。急な階段を上るため、残念ながら全員参加の

交流会にはなりませんでしたが、美味しいお弁当を頂

きながらゆったりと歓談し交流を深めることができ 

ました。次回

は、12 月 9

日（土）にク

リ ー ン 作 戦

と交流会（忘

年会）を行う

予定です。  

 

D ブロッククリーン作戦・交流会 神野前会長のお別れ会 
 

B ブロック 石井
い し い

 早苗
さ な え

 

 私は「親子で絵本」のボランティアをしています。

会場は水戸市役所です。ある日、「親子で絵本」に来

た 7 か月の赤ちゃんとママ、そしておばあちゃん。

「これから、お医者に行くんで時間がないんです」と

ママ。「じゃあ、本当は 4 冊のところ急いで 2 冊だけ

読みますね」と私。 

 読み始めたら赤ちゃん食いつく、面白がる。その様

子に、ママもおばあちゃんも「えっ！」と驚きの反応。

2 冊でおしまいにするはずだったけど「もっと続け

て！もっと読んで！」と赤ちゃんが楽しんでいる様

子にママもおばあちゃんも思いがけないものを見て

びっくりの様子。4 冊目を読みながら横目で見たらお

二方とも読み聞かせに引き込まれている！ 

 3 人との楽しくワクワクのひととき、赤ちゃんから

もらった至福の時間でした。 

 

随想  ある日の「親子で絵本」で 
 

うさせる。今回の「想い出の情景」で忘れられな

い怖い！を思い出してしまった。 

2023/10 2023/4-10
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 64 32 236 301 108 449 203 1,495 1,906 0 93
食　事　つ く り 0 0 0 0 0 0

助 家　事　掃 　除 7 6 13 16 2 123 43 39 99 150 58 165
け 買   物 手 伝 い 3 2 3 5 250 23 20 32 50 0 68
あ 植 木・ 草 と り 17 5 23 91 44 212 68 29 119 435 156 83
い 子 　　育　　て 0 0 0 0 0 0

介 助 ・ 見守り 1 1 1 1 13 8 8 8 19 0 50
便     利    屋 5 3 7 23 20 92 39 37 90 146 49 50
送迎フ リ カ エ 6 5 9 15 15 30 69 47 140 228 228 78

小　　　計 103 54 292 452 81 108 699 383 1,983 2,934 491 91
三 　 味　  線 0 0 0 0 0 0
パ  ソ  コ  ン 1 1 1 1 2 3 5 7 0 700
踊り.フラダンス 8 4 8 16 16 67 63 34 65 132 122 116

小　　　計 9 5 9 17 16 71 65 37 70 139 122 121
0 0 0 0 0 0

    合　　　計 112 59 301 469 97 106 764 420 2,053 3,073 613 92
事 務 所 当 番 1 28 55 110 117 189 382 764 108
コーディネート 13 13 13 126
事 務 所 作 業 2 25 22 101 87 175 751 105

小　　　計 3 53 77 211 100 377 395 1,528 107
115 112 378 680 97 104 764 797 2,448 4,601 613 98

2023/10 2023/4-10
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 1 7 1 35 130 74 8 254 330
子   育   て 1 6 6 24 0 42 40 153 283
環        境 1 27 2 27 100 144 14 259 148
そ   の   他 1 15 1 6 84 0 61 59
ナ ル ク 活動 13 120 83 550 81 819 583 3,798 112

17 175 92 637 85 1,163 645 4,525 119

項　　目

 生活アドバイザー

総　合　計

総　合　計

１０月分実績

ナ
ル
ク
活
動

ミ
ニ
教
室

奉
仕
活
動

B ブロック 会澤
あいざわ

 操
みさお

 

 10/19(木)看板を目当てに目的地に向かったとこ

ろ、うなぎの文字の下に「新緑園」とあったので料理

（ウナギ）を想像しながら店に入りました。 

 大きな部屋の中央に参加者 14 名（男子 3 名・女子

11 名）がテーブルに着き懇親会が始まりました。ま

ず幹事さんの挨拶があって、そのあとお目当ての料

理が運ばれてきました。それは「海鮮丼セット」。私

は今までの懇親会の中で特に美味しくいただきまし

た。おなかがいっぱいになったところで皆さんの現

況報告。残念ながら目新しい話題は乏しく「あれから

40 年」を思い出しながら聞いていました。 

 今年の忘年会の会 

場もここ「新緑園」

と知り、その折はせ

めて（肝吸い）でも

すすりたい、そんな

思いで会場を後にし

ました。 
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B ブロック交流会 

E ブロッククリーン作戦・交流会 
 


