
★12 月ナルク水戸サロン 
クリスマスパーティの楽しい一時を 
ナルク事務所で過ごしましょう 
12 月 17 日（土）10:00～ 

 場所：ナルク事務所 
 ※〆切：12 月 12 日(月) 
   

★会員募集説明会のお知らせ 
12 月 21 日（水）13:30～15:00 
12 月 22 日（木）13:30～15:00 

場所：ナルク事務所 

会員皆様の友人、知人でボランティアに興

味のある方をこの機会にぜひご紹介下さ

い。 
 

★年末年始休暇のお知らせ 
12 月 29 日（木）～1 月 4 日（水） 
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 
1 月５日(木) 1１:０0～ 

場所：水戸プラザホテル 

     和食「よし川」 

会費：2,500 円(40 名限定です） 

送迎バスー水戸駅南から 

     (時間は後日お知らせします) 

〆切：12 月 20 日(火) 事務所へ 
 

★子育て支援「親子で絵本」再開 

2023年1月から、水戸市役所での「親

子で絵本」の読み聞かせボランティアを再

開します。メンバーの皆さん、よろしくお

願いします。 

（日程は12月号で表示します） 

  

 ※12/4 の忘年会はすでに締め切っています 

告 知 板 
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施　設　訪　問

子育て支援活動

次
回
の
定
例
会

１ 

ブロック活動

第 261 号 2022 年11月27日発行 
 

ミ
オ

ス

（赤
塚

）

行　事　予　定

秋の歩こう会（国営ひたち海浜公園） 

４ 

名称 月 日 場所 時間

ゴ ル フ 12 19 水戸レイクス 9:20～

フラダンス 12 13･26 吉沢市民センター 13:30～

コーラス 12 17 上大野市民センター 13:30～

大 正 琴 12 10･24 事 務 所 9:30～

手話クラブ 12 8･22 事 務 所 13:30～

健康麻雀 12 13･27 葉 山 荘 13:30～

でんでん虫 12 お休み

カラオケ 12 8･22 夢来人(むらびと) 13:30～

12 8 ホロルの湯 10:00～グラウンドゴルフ

歩こう会担当 猿田 博信 

１０月２６日(水) 前日までの寒々とした天

気とは一変し、当日は朝から快晴で最高の行楽日

和となり、32 名が参加しました。 

 海浜口・風のゲート前に集合出発し、秋の風を

感じながらゆっくり歩く方、園内のシーサイドト

レインに乗車して周りの景色を眺めながら移動

される方、それぞれのスタイルで園内を散策し、

コキアとコスモス、秋の空のみはらしの丘をバッ

クに記念写真をパチリ。その後は、みはらしの丘

周辺を散策し、本日の昼食の場所となるサイレン

トギャラリーまで移動しました。 

 お弁当、おかずがたくさん入っていて彩もよ

く、とてもおいしくいただきました。  

食後は会員同士で会話も弾み休憩後、コーラス

の梅原さん、楠本さん、佐藤さんの協力で「小さ

い秋見つけた」「赤とんぼ」などの童謡や唱歌を

みんなで合唱しました。とても気持ちがよかった

です。 

 会員の助川さんから「福を招いて下さい」と打

ち出の小槌の形をしたカラスウリの種をいただ

きました。ありがとうございました。 

 最後に、グラスハウスへ移動して、ガラス張り

の室内から太平洋を眺めながら疲れを癒し、また

の開催を楽しみに解散しました。 

 秋晴れに恵まれ海浜公園内で「歩こう会」の名

に恥じないイベントを行うことができました。ご

協力ありがとうございました。         

 

            B ブロック 佐藤 俊子 
 久々の歩こう会、晴天に恵まれ楽しい一日になりそ
う、海浜口に向かう途中、海は白波が立ち、とてもき
れいでした。かなり早く着きました。参加者の確認を
して入場です。見晴らしの丘ではコキア、コスモスが
迎えてくれました。赤いコキアは少し茶色くなったの
も、コスモスは今が見ごろとばかり咲き誇っていまし
た。人出もほどほどでちょうど良いくらいでした。 
 お花見も終わり昼食の時が来ました。迷路をめぐり
昼食の場に向かう山道で迷って行ったり来たり、着い
た所はさっき通り過ぎた所だった。楽しい昼食も終わ
り皆と歌などうたい食休み、更に一歩きして海の見え
るカフェに。海を見ながら癒され、ゆっくり休んで現
地解散となりました。 
 係の方々、楽しい一日をありがとうございました。 

12
月
25
日
（
日
）

新入会員紹介 ( 敬 称 略 ・ Ａ Ｂ Ｃ Ｄ Ｅ は 所 属 ブ ロ ッ ク ) 

どうぞよろしくお願い致します。 

桐原 年郎 (白梅  A) 

桐原 禮子 (白梅  A) 

小圷 博美 (見和  B) 

小圷 浩之 (見和  B) 

会員数 10 月末 現在 650 名 

(世帯数 476) 

趣　味　の　会

ひたち海浜公園で秋を満喫した参加者の皆さん 

月 日 曜 行　事 場所 時間

2 金   編集会議/三役会議 事務所 13:30～

4 日   忘  年  会 いこいの村涸沼 10:30～

16 金   運営委員会/三役会議 ﾐｵｽ(中) 13:30～

17 土   ナルク水戸サロン 事務所 10:00～

21.22 水･木   会員募集説明会 事務所 13:30～

25 日   定  例  会 ﾐｵｽ(大) 13:30～

27 火   寄付金〆切 事務所 15:00迄

12

月 日 曜 会場 午前 午後

12 お休み

月 日 曜 演　目 訪　問　先 時間

12 お休み

月 日 曜 行　事 場所 時間

Ａ 12 23 金 交　流　会 京成ホテル 11:00～

Ｂ 12

クリーン作戦 あじさい周辺 10:00～

交　流　会 〃 11:00～

クリーン作戦 10:00～

交流会(忘年会) 公民館利用 11:30～

Ｅ 12

土Ｄ

Ｃ 12

12

お休み

8 木

お休み

10
ひたちなか市文化会館

          C ブロック 助川 浩史 

晩秋の少し肌寒い日が続いていたが、この日は素晴

らしい晴天だった。いつも誰かが言うセリフで「歩こ

う会ではなく歩けない会だね」とご高齢で足腰が弱く

なった参加者を見てのことである。天気も大変良く、

前日まで高い特別料金だったが、幸運にも当日から平

常料金になり、シーサイドトレインに「海浜口・風の

ゲート」から「みはらしの丘」まで乗り、赤から薄茶

色のコキアは、終り近い美しさで我々を迎えてくれ、

またコスモスは最高に咲き誇り見ごたえがあった。こ

の３年、コロナ禍で観光地は行けなかったが久しぶり

に開放感が、何年か長生きできた感じである。アート

的な建物での特製弁当も美味しかった。そこから歩い

てすぐの「グラスハウス」から見た太平洋も久しぶり

の海の風景であった。この交流会を企画し、当日の運

営をした方々、楽しい一日で、誠にお世話になり有難

うございました。 



Ｃブロック 馬場 耕一 

今回は「腸活について」という内容で、以前から

腸の働きの大切さについて関心があったので参加

させてもらいました。 

 講師は宮里紗希さんというスレンダーな若い女

性で、水戸市元吉田にある訪問看護ステーションか

らいらした保健師、看護師さんです。紙の資料と共

にパワーポイントを使って、やさしい言葉で丁寧に

説明して頂きました。 

 人間の体の消化～排泄の仕組み、高齢になるほど

便秘になる割合が増えること、その便秘の特徴や、

原因となる自律神経の働き、代謝に係る消化酵素の

必要性、等々簡潔に分かり易く説明していただき、

よく理解できました。併せて腸活習慣（食生活、運

動、休息）や自律神経系のケア対策も。 

 そして後半は腸活を促す簡単なストレッチや尿

もれ予防運動の実技を一緒に行い、腹式呼吸のやり

方も教えていただきました。 

 便秘は認知症の周辺行動

の大きな原因ともなるもの

で、日々の排泄は大切な健康

の営みの一つであることを

再確認出来た講座でした。 
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Ｂブロック 貴志 節子 

二十代初めの春、通院していた歯科医の先生か

ら、横浜港に外国の豪華客船が入港、停泊して居る

写真を見せて貰いました。家で写真館をしていて兵

隊さんや風景や飛行機の写真見て、私も見たくなっ

て横浜に出かけました。その客船はシンシア号と言

う豪華客船で、今まで見たこともない客船でした。

早速カメラを向けていると若い男性が声を掛けて

きて、乗船するよう誘われました。そして客船の各

所の案内となりましたが、船内の甲板デッキでは柱

が傾斜していて足もとが振らつきました。船内には

プールやテニスコートや娯楽施設もあり、室内は外

国風の装飾で外国に居る雰囲気でした。その中で 1

枚写真を撮って貰いました。その男性は船会社の息

子さんでその後、文通をしましたが、ご両親と一緒

に住んで居られるので文通を止めました。私の親戚

に嫁姑の関係が難しいことを聞いていたため、私は

姑が居る所へは絶対に嫁ぐまいと決めていました。

今思えば懐かしい淡い思い出でした。 

 

 

 

B ブロック 樫村 明子 

 秋を通り越して冬を感じるような寒い日の 10 月

25 日、吾妻鮨で B ブロック交流会を開催。 

 このような行事の参加は気候に左右されがちです

が、やはり参加者はいつもの半数の 12 名でした。 

 停滞しがちなブロック活動についての話し合い。

定例会については、「皆さんが楽しく人生を送るため

の前講座がありますよ。皆さんの参加をお待ちして

おります」と呼びかけもしました。 

 参加者にとっては、久し振りの雑談もまた楽しみ

の一つのように見受けられ、このような集いもブロ 

ック交流会としての意義で

あると思います。億劫がら

ず先ずは行事に参加して、

そこから活動に発展してい

けば幸いだと思います。 

B ブ ロ ッ ク 交 流 会 
 

A ブロック 藤井 妙子 

ナルクに入会して早 5 年が過ぎ、何を行うのかわ

からなかった私も「やってみない」と声をかけられ

て、少しずつお手伝いができるようになり、ナルク

の事がわかってきました。いろいろな方々とお話し

が出来て教えていただける事も多く、事務所当番を

するととても楽しく、あっと言う間に時が流れま

す。皆様の活動に目を見張り、行動半径の狭い私が

１つでもできると達成感に、心がほっこりします。

これからもたくさんは出来ませんが１つ１つ私ら

しい手伝いをしていきたいと思います。 

 

D ブロック 江森 恒一 
自宅近くで活動している「NPO 法人くらし協同館

なかよし」から、子どもサロンお手伝いの依頼があっ

たのは、今から 6 年前です。 この NPO は、1970 年

代に造成された団地の生協が、利用者減少により撤

退することになり、取り残された買い物弱者を支援

しようと、団地の主婦達が 17 年前に立ち上げたボラ

ンティア団体です。 

 子ども達に昔遊びを教えたりしながら運営してい

たサロンですが、3 年前にひたちなか市で子どもの

居場所支援事業が始まったのを機に、2020 年 9 月

に‘なかよし子ども食堂’をオープンしました。毎月１

回開催を目標にスタートしましたが、コロナの感染

状況を見ながらの運営が続いています。それでも、フ

ードパントリーやテイクアウトでカバーしながら、

16 名のスタッフでこれまで 18 回開催し、毎回 30

食を提供しています。 

 子ども食堂は、実は、大きな災害が起きるたびに増

えている側面があり、いま全国で 6,000 か所以上に

なっています。被災地で地域コミュニティの大切さ

を実感した住民が、手っ取り早い手段として子ども

食堂を開設しているようです。 

子ども食堂は貧困や困窮と関係づけがちですが、

貧困は見えづらく、参加している子どもやお母さん

こそが子ども食堂を必要としているのだと、思える

ようになってきました。この積み重ねが、何れ、‘み

んなの居場所’に繋がっていくことを願っています。 

「あーおいしかった！」「次はいつですか？」そう言

って帰っていく子ども達から元気をもらいながら、

いましばらくは、「微助っ人（ビスケット）」としてお

手伝いしたいと思っています。 

 

 

子ども食堂と私～みんなで食べるとおいしいね！

         A ブロック 梅原 なを 
 10/15（土）、12 名参加で「高齢者の骨粗しょう症
予防」について中山ファクトリーの管理栄養士の櫻
井栄子さんにお話を伺いました。内容は、骨粗しょう
症を予防するには、①小魚・肉②ビタミン K を含む
納豆・ブロッコリー・小松菜③ビタミン D を含む鮭・
干し椎茸などを食べることが良い、とのことでした。 

10 月のナルクみとサロン 
 

運 営 委 員 と し て 

時間預託総累計時間　136,180時間

4 2022/10 2022/4-10

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 66 34 200 279 0 74 435 223 1,497 2,043 0 80
食　事　つくり 0 0 0 0 0 0 3 3 3 3 0 25

助 家　事　掃 　除 6 4 13 13 0 118 41 32 86 91 1 96
け 買   物 手伝い 1 1 1 2 0 67 26 19 60 73 2 126
あ 植木・草 と り 13 7 17 43 11 56 92 44 131 493 213 71
い 子　　育　　て 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0

 介 助・見守り 3 3 4 8 0 0 15 16 20 41 0 117
 便    利   屋 7 7 20 25 8 44 56 52 118 188 65 76
 送迎フリカエ 9 8 31 50 50 263 67 61 229 301 301 266

小　　　計 105 64 286 420 69 77 735 450 2,144 3,233 582 85
三 　 味　  線 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
パ  ソ  コ  ン 0 0 0 0 0 0 1 1 1 1 1 17
踊り.コーラス 11 6 12 24 22 171 51 29 57 114 112 127
小　　　計 11 6 12 24 22 171 52 30 58 115 113 120

 生活アドバイザー 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
    合　　　計 116 70 298 444 91 79 787 480 2202 3348 695 86

事 務 所 当 番 1 20 47 94 0 163 353 706 16
コーディネート 0 0 0 0 84 7 4 7 97
事 務 所 作 業 2 24 19 116 117 161 0 718 85

小　　　計 3 44 66 210 95 331 357 1431 89
　総　合　計 119 114 364 654 91 84 787 811 2559 4779 695 87

2022/10 2022/4-10
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 15 2 27 225 35 4 77 53
子   育   て 0 0 0 0 11 0 54 1800
環        境 22 2 27 96 135 6 175 66
そ   の   他 15 0 18 75 94 0 103 86
ナ ル ク 活動 119 84 681 148 801 257 3392 122

　総　合　計 171 88 753 143 1076 663 3801 115

項　　目

ナ
ル
ク
活
動

ミ
ニ
教
室

奉
仕
活
動

１０月分実績

想い出の情景シリーズ⑫ 

淡 い  思  い  出 

10 月定例会前講座 

      ！～カラダとココロを整えよう～ 
 
腸活で元気

歴史館のイチョウ 

Ｃブロック 大角 峰央 

コロナ禍の中、１０月１６日に「第２１回ボランテ

ィアまつり」が、赤塚のミオスビル２階フロア－全

体を使って開催されていました。サークル活動展示

エリア（ポスタ－展）が通路に長く掲示され、すべ

ての各研修室、ボランティア室は各体験・販売コ－

ナ－として使用されていました。家族連れも多く、

綿あめ・ポップコーンコ－ナ－が人気で子供たちの

車いす・アイマスク・白杖体験もあり友達同士で体

験していました。 中央部分のホールでは「水戸い

きいきヘルス体操」が実施され汗をかいていまし

た。他には大研修室で水戸市役所が防災・防犯コ－

ナ－に力を入れ、来年のこみっとフェスティバルの 

案内があり、手話サ－クルの紹

介、水戸おもちゃクリニック、ば

る-んレインボ－、折り紙サ－ク

ルなど活気あるまつりでした。入

場は無料で、入場者には激落ちス

ポンジなどが配布され、めずらし

く新米の販売がありましたので

購入してきました。 
            

                      

第 21 回「ボランティアまつり」in ミオス 
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