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地 味 

持 続 

地 道

7 

市内で現在活動しているボランティアで 

目立たずマイペースでコツコツと 

続けている人たちがいます。 

どうしたら地味でも地道に持続できるのか 

今回３つの団体に焦点を当ててみました。（２～3 面） 

そこから継続のコツを探ってみましょう。 

実
は
楽し

いんです



じぇじぇじぇのボラやってますっ！ 

[2]ボランティアかわらばん No.５１５ 

音
訳
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア 

▼
や
ま
び
こ
会 

 

43

年
の
歴
史 

休
ま
ず
毎
日 

 

昭
和
58

年
に
発
足
以
来

43

年
間
、
毎
日
、
目
の
不
自

由
な
方
へ
の
音
訳
ボ
ラ
ン
テ

ィ
ア
を
続
け
て
い
ま
す
。現
在

会
員
は
40

人
。
目
的
は
視

覚
障
が
い
者
の
日
常
生
活
の

自
立
支
援
、
社
会
参
加
の
支

援
を
目
指
し
て
、
日
々
、
朗
読

テ
ー
プ
・
Ｃ
Ｄ
を
制
作
し
て
い

ま
す
。
音
訳
録
音
の
機
械
は

発
足
当
時
、
助
成
金
を
片
っ

端
か
ら
申
請
し
て
手
に
い
れ

た
年
代
物
で
、
今
も
現
役
で

す
。 新

聞
記
事
、
行
政
の
情
報

や
依
頼
さ
れ
た
図
書
の
音
訳

テ
ー
プ
化
な
ど
が
主
な
活
動

で
す
が
、
注
目
し
た
い
の
は

毎
日
10

時
か
ら
12

時
ま
で

の
「
や
ま
び
こ
テ
レ
ホ
ン
サ
ー

ビ
ス
」
。
利
用
者
か
ら
電
話
を

通
し
て
生
の
声
を
聴
き
、
生

の
声
で
答
え
る
、
利
用
者
と

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
が
つ
な
が
る
貴

重
な
時
間
で
す
。 

「
あ
り
が
と
う
。
助
か
り
ま

し
た
」
と
い
う
感
謝
の
言
葉

が
会
員
の
や
り
が
い
と
な
っ

て
い
ま
す
。 

新
聞
は
毎
日
、
隅
か
ら
隅

ま
で
読
み
、
中
か
ら
６
分
の

音
訳
に
ま
と
め
ま
す
。
も
ち 

              

 

ろ
ん
一
回
で
出
来
上
が
る
訳

で
は
な
く
何
回
も
や
り
直
し

て
よ
う
や
く
利
用
者
の
耳
に

届
き
ま
す
。
当
番
を
決
め
て

分
担
し
て
い
る
と
は
い
え
、
こ

れ
を
毎
日
休
ま
ず
続
け
て
い

る
こ
と
に
驚
き
ま
し
た
。 

要
望
が
あ
れ
ば
お
宅
ま
で

訪
問
し
、
そ
の
場
で
朗
読
す

る
こ
と
も
あ
り
ま
す
。 

 

継
続
の
秘
訣
は
？ 

 

年
に
一
回
の
利
用
者
と
の

交
流
会
で
感
謝
の
声
を
聴
く

こ
と
。
月
に
一
回
の
勉
強
会

で
ス
キ
ル
の
向
上
を
図
る
こ

と
も
や
り
が
い
に
つ
な
が
っ
て

い
ま
す
。
人
の
役
に
立
っ
て
い

る
実
感
が
あ
り
、
毎
日
の
こ

と
を
大
変
だ
と
思
っ
て
い
な

い
、
愚
痴
を
こ
ぼ
す
こ
と
も

な
く
、な
に
よ
り
楽
し
い
か
ら

続
け
て
い
ま
す
。 

 

ど
ん
な
人
が
活
動 

し
て
い
ま
す
か
？ 

 

      

仕
事
を
退
職
さ
れ
た
方
が

加
わ
っ
て
い
る
。
60

代
が
多

い
。
若
い
人
は
望
め
な
い
が
関

わ
っ
て
く
れ
る
人
は
い
ま
す
。 

 

朗
読
で
心
掛
け
て 

い
る
こ
と
は
？ 

 「
伝
わ
る
朗
読
」 

心
地
よ
い
朗
読
、
明
る
い

心
、
思
い
や
る
心
、
温
か
い
心
、

心
の
姿
勢
を
正
し
く
す
る
こ

と
が
大
切
で
、
声
に
は
そ
の

人
の
生
き
様
が
表
れ
る
。
ま

た
、
「
音
訳
は
演
技
は
し
な
い
、

け
れ
ど
声
に
表
情
を
つ
け
る
」 

下
手
な
朗
読
は
聞
い
て
い

る
と
脳
が
疲
れ
ま
す
。
そ
の

時
の
気
持
ち
が
声
に
表
れ
る 

の
で
、
利
用
者
か
ら
「
昨
日
は

暗
か
っ
た
」
と
言
わ
れ
る
こ
と

も
あ
り
、嘘
は
つ
け
ま
せ
ん
。 

 

長
年
続
け
て
き
て
の 

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
ひ
と
つ 

 
 

20

年
前
、
46

歳
の
男
性

が
交
通
事
故
に
あ
い
、
人
生

を
悲
観
し
て
死
の
う
と
考
え

て
い
ま
し
た
。
音
訳
を
知
っ
て

か
ら
生
き
る
力
を
持
ち
、
歌

手
と
し
て
レ
コ
ー
ド
デ
ビ
ュ
ー

す
る
ま
で
に
な
り
ま
し
た
。

障
が
い
者
の
心
の
支
え
に
な

っ
た
お
話
で
し
た
。 

障
害
を
持
っ
た
と
い
う
こ

と
は
不
便
で
あ
る
が
不
幸
で

は
な
い
。
不
幸
で
あ
っ
て
は
な

ら
な
い
。
応
援
し
て
く
れ
る

人
た
ち
が
い
る
と
い
う
こ
と

は
生
き
て
い
く
自
信
に
つ
な

が
る
。
生
き
て
い
け
る
ん
だ
。

生
き
て
い
て
も
い
い
ん
だ
。 

他
の
た
め
は 

骨
折
り
損
と
思
え
ど
も 

こ
と
あ
る
ご
と
に 

護
り
あ
る
な
り 

と
い
う
言
葉
を
大
事
に
し

て
い
ま
す
。 

 

取
材
を
終
え
て 

 

世
の
中
に
は
、
あ
ま
り
人

に
知
ら
れ
て
い
な
い
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
が
た
く
さ
ん
あ
り
ま

す
。
大
き
な
声
で
ア
ピ
ー
ル
す

る
こ
と
な
く
、
何
十
年
と
活

動
を
続
け
て
い
る
人
た
ち
が

す
ぐ
そ
ば
に
い
ま
す
。 

 

き
っ
か
け
は
さ
さ
い
な
こ
と

で
も
必
要
と
し
て
く
れ
る
人

が
い
る
か
ら
続
け
ら
れ
る
。

活
動
を
通
し
て
人
と
出
会
い
、

声
を
掛
け
合
い
、
い
つ
し
か
そ

れ
が
日
常
と
な
っ
て
い
く
。 

目
立
つ
こ
と
は
な
く
て
も
、

誰
か
の
た
め
に
続
け
て
き
た

時
間
は
確
か
に
地
域
の
中
に

積
み
重
な
っ
て
い
ま
す
。
「
誰

か
の
役
に
立
つ
」
こ
と
は
特
別

な
こ
と
で
は
な
い
。
身
近
な

と
こ
ろ
に
あ
る
、
そ
ん
な
小

さ
な
活
動
に
目
を
向
け
て
み

る
と
私
た
ち
の
暮
ら
す
地
域

の
新
し
い
一
面
が
見
え
て
く

る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。 

今
日
も
ま
た
、
「
本
当
に
あ

り
が
た
い
で
す
」
と
声
を
か
け

ら
れ
る
。 

そ
の
一
言
に
励
ま
さ
れ
な

が
ら
皆
さ
ん
の
活
動
は
何
十

年
も
続
い
て
い
く
。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

（
松
） 

 

 

音
訳
テ
ー
プ
・
C

D 

郵
便
局
の
協
力
に
よ
り 

無
料
で
利
用
者
に
届
く 

わ
た
し
た
ち 

や
っ
て
ま
す
っ 

地
味
で

地
道
で

持
続
の
ボ
ラ 

毎
日
当
番
の
人
が 

録
音
室
で
原
稿
を
読
み 

テ
ー
プ
を
作
成
す
る 
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ボ
ラ
セ
ン
受
付 

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア 

▼
よ
り
い
い
会 

 

職
員
と
の
信
頼
感
で 

安
心
対
応
を

32
年 

 

平
成
６
年
に
発
足
し
た
当

時
は
20

人
ほ
ど
い
た
会
員

も
今
で
は
少
な
く
な
り
ま
し

た
が
、
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ

ー
に
来
た
人
は
必
ず
お
目
に

か
か
る
「
受
付
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
」

の
皆
さ
ん
で
す
。
土
日
祝
日

を
除
く
10

時
か
ら
16

時
ま

で
交
代
で
座
り
ま
す
。
発
足

当
時
は
責
任
も
重
く
、
お
茶

仕
事
も
あ
り
ま
し
た
。 

ま
た
、
入
会
す
る
に
は
、
ボ

ラ
セ
ン
職
員
の
面
接
に
受
か

ら
な
い
と
い
け
ま
せ
ん
で
し

た
。 「

多
種
多
様
な
人
が
多
種

多
様
な
用
事
で
訪
れ
る
ボ
ラ

セ
ン
で
は
あ
り
ま
す
が
、私
た

ち
の
後
ろ
に
は
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
コ
ー
デ
ィ
ネ
ー
タ
ー
が
い
る

の
で
安
心
し
て
活
動
し
て
い

ま
す
。」 

こ
の
信
頼
感
と
安
心
感
が
あ

っ
て
こ
そ
「
よ
り
い
い
」
対
応

が
生
ま
れ
る
の
で
し
ょ
う
。 

窓
口
に
は
本
当
に
様
々
な

人
が
「
す
い
ま
せ
ん
」
と
声
を

か
け
て
訪
れ
ま
す
。
昔
は
学

校
に
い
け
な
い
子
が
来
て
い

た
こ
と
も
あ
り
ま
し
た
。
お

か
げ
で
誰
と
で
も
接
す
る
こ

と
が
で
き
る
よ
う
に
な
り
、

今
は
懐
か
し
い
人
が
訪
れ
て

「
ま
だ
い
る
の
！
が
ん
ば
っ
て

い
る
の
ね
」
と
声
を
掛
け
ら

れ
る
場
面
も
あ
り
ま
す
。
そ

ん
な
時
が
「
続
け
て
い
て
良

か
っ
た
」
と
思
う
時
で
も
あ

り
ま
す
。 

 

継
続
の
秘
訣
は
？ 

 

こ
こ
に
来
る
こ
と
で
元
気

に
な
れ
る
か
ら
通
い
続
け
て

い
ま
す
。人
の
た
め
で
は
あ
る

け
れ
ど
自
分
の
た
め
に
も
な

っ
て
い
る
か
ら
、
大
変
だ
と
は
、

思
っ
て
い
ま
せ
ん
。 

 

 

よ
り
い
い
会
の
メ
ン
バ
ー
が 

受
付
窓
口
で
笑
顔
の
案
内 

  

本
誌
の
発
行
は
昭
和
５２

年
か
ら
行
っ
て
い
ま
す
が
、

多
く
の
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
に

協
力
し
て
も
ら
っ
て
い
ま

す
。
記
事
を
作
成
す
る
だ
け

で
な
く
折
り
込
み
か
ら
発

送
、
配
達
ま
で
、
多
く
の
ボ

ラ
ン
テ
ィ
ア
に
関
わ
っ
て

も
ら
っ
て
い
ま
す
。 

 

誰
か
の
役
に
立
つ 

こ
と
を
日
常
に 

 
発
送
ボ
ラ  

 

Ｍ
・Ｋ
さ
ん 

 
空
い
て
い
る
時
間
を
困
っ

て
い
る
人
の
手
助
け
や
社
会

の
役
に
立
つ
よ
う
な
こ
と
が

で
き
れ
ば
と
思
い
、
か
わ
ら
ば

ん
の
発
送
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
を

始
め
て
20

年
以
上
に
な
り

ま
す
。 

 

継
続
の
秘
訣
は
？ 

 

始
め
る
前
は
“
ボ
ラ
ン
テ
ィ

ア
は
特
別
な
こ
と
”と
い
う
イ

メ
ー
ジ
が
あ
り
ま
し
た
が
、
活

動
を
続
け
る
中
で
小
さ
な
こ

と
で
も
誰
か
の
役
に
立
て
ば

ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
な
の
だ
と
感

じ
る
よ
う
に
な
り
ま
し
た
。 

今
で
は
当
た
り
前
の
こ
と
、 

生
活
の
一
部
に
な
っ
て
い
ま
す
。 
 

心
が
け
て 

い
る
こ
と
は
？ 

 発
送
作
業
は
量
が
多
く
、

限
ら
れ
た
時
間
の
中
で
作
業

を
終
え
る
大
変
さ
も
あ
り
ま

す
が
、
同
じ
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
と

お
話
を
す
る
中
で
情
報
を
得

た
り
、
様
々
な
考
え
方
に
触

れ
た
り
す
る
こ
と
も
楽
し
み

の
一
つ
。
多
く
の
人
の
手
を

経
て
届
く
か
わ
ら
ば
ん
を
支

え
る
活
動
を
、
無
理
を
せ
ず

自
分
の
ペ
ー
ス
で
、
こ
れ
か
ら

も
皆
さ
ん
と
出
来
る
だ
け
続

け
て
行
き
た
い
で
す
。 

 

歩
い
て
気
付
く 

ま
ち
の
変
化 

 
配
達
ボ
ラ 

永
野
誠
さ
ん 

 
長
野
市
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
セ

ン
タ
ー
に
訪
れ
た
際
に
紹
介

さ
れ
た
こ
と
が
き
っ
か
け
で

し
た
。
以
前
は
電
車
で
配
達

し
て
お
り
、短
い
区
間
で
し

た
が
、
電
車
に
乗
っ
て
届
け
る

の
が
と
て
も
い
い
気
分
転
換

と
な
り
、
自
然
と
続
け
て
き

ま
し
た
。 

  
 

長
年
続
け
て
き
て
の 

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
ひ
と
つ 

 配
達
先
の
飲
食
店
で
は
、

配
達
を
通
じ
て
様
々
な
方
と

出
会
い
、言
葉
を
交
わ
す
中

で
親
し
く
な
っ
た
お
店
も
あ 

り
ま
し
た
。
閉
店
し
た
今
で

も
「
今
頃
ど
う
し
て
る
か
な
」

と
思
い
出
す
こ
と
も
あ
り
ま

す
。
長
く
続
け
る
中
で
、店
の

閉
店
や
新
し
い
建
物
な
ど
、

ま
ち
の
変
化
に
も
気
付
く
よ

う
に
な
り
ま
し
た
。 

か
わ
ら
ば
ん
の
配
達
自
体

は
地
味
な
活
動
で
す
が
、
私

は
こ
う
い
う
こ
と
が
好
き
な

ん
で
す
。
長
く
続
け
て
き
た

か
ら
こ
そ
ま
ち
の
移
り
変
わ

り
を
見
守
っ
て
こ
ら
れ
た
。そ

れ
こ
そ
が
や
り
が
い
か
な
と

思
っ
て
い
ま
す
。 

 

配
達
が
つ
な
い
で 

く
れ
る
、 

人
と
の
出
会
い 

 

配
達
ボ
ラ 

宮
下
克
彦
さ
ん 

 

「
自
分
に
も
何
か
で
き
る

こ
と
は
な
い
だ
ろ
う
か
」
と

思
っ
た
こ
と
を
き
っ
か
け
に
配

達
を
始
め
ま
し
た
。も
と
も

と
身
内
や
自
身
に
も
障
害
が

あ
り
、福
祉
は
身
近
な
存
在

で
し
た
。自
分
の
生
活
ス
タ

イ
ル
に
合
っ
て
い
る
こ
と
が
長

く
続
け
て
い
ら
れ
る
理
由
で

す
。 

長
年
続
け
て
き
て
の 

エ
ピ
ソ
ー
ド
を
ひ
と
つ 

 配
達
先
で
、茶
髪
に
ピ
ア

ス
を
し
た
若
い
店
員
さ
ん
が

両
手
で
か
わ
ら
ば
ん
を
受
け

取
っ
て
く
れ
ま
し
た
。「
若
い

の
に
し
っ
か
り
し
て
い
る
ね
」

と
声
を
か
け
る
と
笑
顔
を
見

せ
て
く
れ
ま
し
た
。 

一
方
で 

、片
手
で
ひ
ょ
い

っ
と
受
け
取
っ
て
い
た
お
店
が

知
ら
ぬ
間
に
な
く
な
っ
て
い

た
と
い
う
こ
と
も
あ
り
ま
し

た
。 人

と
人
が
関
わ
る
こ
と
を

恐
れ
て
い
る
時
代
で
す
が
、

勇
気
を
出
し
て
声
に
し
て
み

る
と
い
い
反
応
が
返
っ
て
く

る
こ
と
も
あ
る
。声
に
出
し

て
み
る
、手
を
貸
し
て
み
る
、

そ
ん
な
小
さ
な
一
歩
を
踏
み

出
す
こ
と
が
大
切
な
の
だ
と

思
っ
て
い
ま
す
。 

      

 

▼
か
わ
ら
ば
ん
発
送
・ 

配
達
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
集
団 



いつもストリート  

[4]ボランティアかわらばん No.５１５ 

 

９
月
４
日
、
長
野
市
ふ

れ
あ
い
福
祉
セ
ン
タ
ー
１

階
で
、
防
災
意
識
を
高
め

て
も
ら
お
う
と
「
逃
げ
る

準
備
は
い
い
会
」
を
開
き

ま
し
た
。
会
で
は
、
長
野

市
災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
委

員
会
に
協
力
い
た
だ
き
、

災
害
へ
の
備
え
を
地
域
の

方
と
一
緒
に
考
え
ま
し
た
。  

 

防
災
ポ
ー
チ
と 

防
災
リ
ュ
ッ
ク 

 

防
災
ポ
ー
チ
は
、
小
型

の
懐
中
電
灯
や
ホ
イ
ッ
ス

ル
、
携
帯
ト
イ
レ
な
ど
の
防

災
グ
ッ
ズ
を
入
れ
、
車
や
お

で
か
け
の
カ
バ
ン
に
入
れ
て

普
段
か
ら
持
ち
歩
く
も
の

で
す
。
ポ
ー
チ
は
平
常
時

で
も
役
に
立
つ
場
面
が
沢

山
あ
り
ま
す
。 

防
災
リ
ュ
ッ
ク
は
６
～

１０

㎏
程
度
の
も
の
が
用

意
さ
れ
、
リ
ュ
ッ
ク
の
中
身

を
確
認
す
る
だ
け
で
な
く

実
際
に
背
負
っ
て
重
さ
も

確
認
。
自
分
が
背
負
え
る

量
を
考
え
る
た
め
で
す
。 

参
加
者
に
水
や
お
湯
を

入
れ
る
だ
け
で
食
べ
ら
れ

る
ご
は
ん
や
携
帯
ト
イ
レ
、

テ
ィ
ッ
シ
ュ
な
ど
が
入
っ
た

防
災
リ
ュ
ッ
ク
が
プ
レ
ゼ
ン

ト
さ
れ
る
と
、
さ
っ
そ
く
自

分
専
用
の
リ
ュ
ッ
ク
を
作

り
た
い
と
い
う
声
が
聞
か

れ
ま
し
た
。 

当
日
は
普
段
か
ら
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
を
利
用

し
て
い
る
も
の
の
、
お
互
い

に
関
わ
る
機
会
が
な
か
っ

た
方
や
グ
ル
ー
プ
ホ
ー
ム

の
方
々
が
集
ま
り
、
終
始
わ

い
わ
い
と
賑
や
か
な
雰
囲

気
に
包
ま
れ
て
い
ま
し
た
。 

      

自
分
に
合
っ
た 

防
災
グ
ッ
ズ
を 

 
 

災
害
ボ
ラ
ン
テ
ィ
ア
委

員
会
の
倉
石
孝
子
さ
ん

は
、
「
水
や
携
帯
ト
イ
レ
な

ど
の
必
需
品
に
加
え
て
、

“
自
分
に
と
っ
て
必
要
な
も

の
”
を
考
え
て
準
備
す
る

こ
と
が
大
切
。
好
き
な
香

り
の
も
の
や
、
肌
触
り
の
よ

い
ぬ
い
ぐ
る
み
な
ど
自
分

が
落
ち
着
け
る
も
の
を
入

れ
て
お
く
こ
と
な
ど
、
避
難

所
で
は
自
分
だ
け
の
空
間

を
作
る
こ
と
が
な
か
な
か

難
し
い
か
ら
こ
そ
、
“
お
気

に
入
り
の
ア
イ
テ
ム
“
を
用

意
し
て
お
く
こ
と
が
心
の

安
定
に
つ
な
が
り
ま
す
」
と

話
し
ま
す
。 

  

ご
近
所
と
の 

関
係
作
り 

 

防
災
意
識
に
関
す
る
ク

イ
ズ
が
行
わ
れ
ま
し
た
。
そ

の
中
で
、
災
害
時
に
助
け

合
う
た
め
に
は
、日
頃
か
ら

近
所
の
方
と
無
理
の
な
い

範
囲
で
関
係
を
築
き
、
困

っ
た
と
き
に
協
力
で
き
る

よ
う
に
し
て
お
く
こ
と
が

大
事
と
い
う
お
話
が
あ
り

ま
し
た
。  

 災
害
が
多
発 

広
が
る
防
災 

 

会
に
参
加
し
た
方
々
か

ら
も
沢
山
の
反
響
が
あ
り

ま
し
た
。
外
国
人
支
援
を

し
て
い
る
団
体
さ
ん
や
福

祉
施
設
の
職
員
さ
ん
か
ら

「
自
分
た
ち
の
と
こ
ろ
で

も
開
き
た
い
」
と
早
速
相

談
が
あ
り
ま
し
た
。
ま
た
、

子
育
て
サ
ー
ク
ル
や
高
齢

者
が
集
ま
る
サ
ロ
ン
へ
も
話

に
来
て
ほ
し
い
な
ど
防
災
へ

の
関
心
が
高
ま
っ
て
き
ま

し
た
。 

近
頃
、
地
震
や
豪
雨
な

ど
の
災
害
が
各
地
で
発
生

し
、
災
害
は
決
し
て
他
人

事
で
は
な
く
な
っ
て
き
て
い

ま
す
。
自
分
と
大
切
な
人

た
ち
の
命
を
守
る
た
め
に

み
な
さ
ん
も
始
め
て
み
ま

せ
ん
か
。 

 

        

                                   

                                               

子
ど
も
向
け
に
、
お
か
し

の
入
っ
た
ポ
ー
チ 

防災クイズに挑戦する参加者たち 

逃
げ
る
準
備
は
、
い
い
会
（
か
い
）
？ 

モ
ノ
と

つ
な
が
り
ふ
た
つ
の
備
え 

ま
だ
ま
だ
日
差
し
が
暑
い

8
月
、
一
人
の
女
性
が
情
報

市
場
に
初
め
て
参
加
さ
れ
ま

し
た
。
入
口
で
様
子
を
う
か

が
い
な
が
ら
入
っ
て
来
ら
れ
、

「
申
込
み
な
く
て
も
大
丈
夫
で

す
よ
」
と
声
を
か
け
ま
し
た
。 

自
己
紹
介
で
今
日
参
加
し

た
理
由
を
聞
く
と
、
市
営
団

地
の
コ
ミ
ュ
ニ
テ
ィ
ガ
ー
デ
ン

を
始
め
た
も
の
の
参
加
が
少

な
く
相
談
に
来
た
と
言
う
。 

ガ
ー
デ
ン
と
い
う
と
ハ
ー

ド
ル
が
高
い
か
と
思
い
、
お
茶

会
も
始
め
た
が
来
て
く
れ
る

の
は
い
つ
も
の
メ
ン
バ
ー
。
参

加
を
増
や
し
た
い
と
の
こ
と
。 

 

い
つ
、
ど
う
や
っ
て
る
？
広

報
は
回
覧
板
？
苗
と
か
肥
料

代
は
ど
う
し
て
る
？
ガ
ー
デ

ン
の
近
く
に
椅
子
と
テ
ン
ト

を
置
い
て
休
憩
所
を
作
っ
て

は
？
等
な
ど
質
問
や
ア
ド
バ

イ
ス
が
飛
び
交
い
ま
す
。 

常
連
た
ち
は
、
困
り
ご
と
が

大
好
き
！
惜
し
み
な
く
解
決

案
を
出
し
て
く
れ
ま
す
。
支
援

ネ
ッ
ト
の
「
さ
さ
え
あ
い
応
援

金
」
活
用
も
提
案
（
毎
年
4
月

か
ら
募
集
）
し
ま
し
た
。 

そ
の
女
性
は
「
今
ま
で
集
会

所
で
お
茶
会
を
し
て
い
た
か

ら
ガ
ー
デ
ン
に
い
す
を
置
い

て
み
ま
す
。
ま
た
来
て
い
い
で

す
か
」
と
少
し
す
っ
き
り
し
た

顔
で
お
帰
り
に
な
り
ま
し
た
。

毎
回
ど
ん
な
話
題
で
盛
り
上

が
る
か
楽
し
み
で
す
。 

 

鮭とまいたけのとろ～りチーズごはん 

栄養ポイント ～小松菜はカルシウムの宝庫～ 

“コツコツ”ボランティアを続けるには骨か

ら元気に！ということで骨に良い料理です。 

カルシウムは丈夫な骨や歯
をつくるために欠かせない
栄養素です。小松菜にはカル
シウムが豊富に含まれ、
100g 当たりの含有量はほう
れん草の約３倍になります。
さらに、チーズを加えること
で手軽にカルシウムを補う
ことができます。鮭やまいた
けに含まれるビタミン D は、 

カルシウムの吸収を助ける働
きがあるため、一緒にとるこ
とで効率よくカルシウムを摂
取できます。 
レシピは 

「ながのボラセン        

チャンネル」から 

または   →→ 

ボランティア 

センターへ問合せください。 

   

 

 

 

県立大生の 

MEAL LAB 

長野県立大学食健康
学科の学生３名が
「ちょっと役立つ料
理」を紹介します。 



  
                                

 

住
宅
街
の
中
に
あ
る

「
肉
の
た
か
の
」
は
、

創
業
45

年
。
地
域
に

親
し
ま
れ
て
き
た
町
の

お
肉
屋
さ
ん
で
す
。
店

を
切
り
盛
り
す
る
の
は

髙
野
義
郎
・
博
之
さ
ん

親
子
。
お
店
に
は
高
齢 

                          

の
人
や
一
人
暮
ら
し
の

方
、
中
高
生
な
ど
幅
広

い
年
代
の
お
客
さ
ん
が

訪
れ
ま
す
。
特
に
学
校

が
終
わ
る
午
後
４
時
を 

    

過
ぎ
る
と
、
外
の
ベ
ン

チ
は
中
高
生
た
ち
で
賑

わ
い
ま
す
。
子
ど
も
た

ち
に
積
極
的
に
声
を
か

け
る
博
之
さ
ん
。
ご
自

身
の
経
験
か
ら
「
全
く

知
ら
な
い
大
人
と
話
し

を
す
る
こ
と
で
子
ど
も   

                 

た
ち
は
成
長
す
る
。
元

気
が
良
い
子
も
静
か
な

子
も
今
の
時
代
は
、
コ

ミ
ュ
ニ
ケ
ー
シ
ョ
ン
が

大
事
。
少
し
で
も
そ
の 

    

可
能
性
を
伸
ば
し
た
い

ん
だ
よ
ね
。
」
と
話
し

ま
す
。 

夕
方
や
っ
て
き
た
高

校
生
は
、「
お
い
し
く
て

安
い
コ
ロ
ッ
ケ
だ
け
じ

ゃ
な
く
お
店
の
人
が
優

し
い
。
気
さ
く
で
話
し 

                 

や
す
い
」
と
笑
顔
。
話
を

し
て
い
る
間
に
も
、
次

か
ら
次
へ
と
お
客
さ
ん

が
や
っ
て
き
ま
す
。
お

店
の
魅
力
を
尋
ね
る
と
、

「
や
っ
ぱ
り
、
高
野
さ

ん
親
子
で
す
ね
」
と
、
即

座
に
答
え
ま
す
。
雑
談

を
し
て
い
る
と
、
ボ
ラ

ン
テ
ィ
ア
に
関
心
が
あ

る
と
わ
か
り
、
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
セ
ン
タ
ー
を
紹

介
。
お
客
さ
ん
同
士
も

自
然
と
話
が
で
き
ま
す
。 

ス
ー
パ
ー
な
ど
の
大

型
店
と
は
違
う
、
町
の

お
店
な
ら
で
は
の
心
地 

                 

         

よ
さ
。
コ
ロ
ッ
ケ
や
メ 

ン
チ
カ
ツ
が
お
腹
を
満 

た
す
よ
う
に
、
何
気
な

い
会
話
や
笑
顔
が
、
訪

れ
る
人
の
心
も
満
た
し

て
い
ま
す
。 （

か
え
る
） 

              

                              

いつもストリート 
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町のお店 肉のたかの 

 

まちの縁側 

物語 

18 

編
集
後
記 

 

９
月
か
ら
か
わ
ら

ば
ん
編
集
担
当
に
な

り
ま
し
た
松
野
で
す
。

知
ら
ず
知
ら
ず
の
う

ち
に
担
当
に
な
っ
て
い

ま
し
た
。
ま
だ
こ
の
仕

事
を
始
め
て
３
か
月

な
の
に
。
で
も
、
や
る

か
ら
に
は
一
生
懸
命

頑
張
り
ま
す
。
た
く

さ
ん
情
報
発
信
す
る

の
で
、
よ
ろ
し
く
お

願
い
い
た
し
ま
す
。 

お客さんと話をする博之さん 
お惣菜ができ上るまで、おしゃべ
り。畑のことから健康、環境問
題、物価高など話の幅が広い。 

外
の
ベ
ン
チ
で
、
高
校
生
の

二
人
組
が
仲
良
く
メ
ン
チ

カ
ツ
を
ほ
お
ば
る
。 

池田
い け だ

 夢
ゆめ

海
み

さん（21歳） 

サイ 

歳 

「色々な人と話すのが好き」と言う池田さんは信

大教育学部４年生。高遠町の国立青少年自然の家で

子供たちが月１回キャンプや山登り体験するイベン

トに同行するボランティアをしてきた。「学校でで

きない自然体験は子供たちにとって貴重だと思うん

です」。そこで善光寺へ来る外国人を対象に小学生

が観光案内し、池田さんら信大生がサポートする企

画も発案、募集した。ところが参加者は小学５年生

一人。それでも４回案内ができた。「体験した子が

『相手の事を思ってどう話せば分かってくれるか考

えながらできた』と言ってくれたことはうれしかっ

た」と話す。 

子供に関わる活動のほか今年３月の「ボランティ

アのつどい」では副実行委員長も経験した。「幅広

い世代の方々と同じ目線で話せたり教えをもらった

事がこれから働く自分にとり有難かった」と振り返

る。卒業後は教師になる予定である。 

趣味はテニスと旅行。今までオーストラリアやス

ウェーデンに留学したり、2年前にはフィリピンの

セブ島で 2カ月間のスパルタ式語学研修を受けて

きた。「大きな夢はないけど新しい所で新しい事に

挑戦すれば視野が広がると思うんです」。輝く瞳が

まぶしく、頼もしい。 

（大日方） 



毎月第２火曜日19時ＯＮＡＩＲ

インターネット放送局｢ながのＴＶ｣の生放送番組

長野ボランティアステーション

お問合せ：長野市ボランティアセンター

10月13日は
「車イいすダンス
ハンド トゥ ハンド」です
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ボランティア情報

■令和8年度松代学講座「善光寺御開帳に向けて」

    第5回「善光寺と松代①」シンポジウム
来年4月から「善光寺御開帳」が始まります。そこで善光寺と

松代の関係を地形・歴史・宗教・観光・回向柱等の視点から4
人の専門分野の方々に紐解いていただきます。
日時 10月24日(土)13:30～15:30
場所 松代町中町公会堂
問合せ NPO法人夢空間松代のまちと心を育てる会
TEL 026-278-1277 （担当：三田）

講 座

■家庭訪問型子育て支援ホームスタート
ホームビジター養成講座 受講生募集
引っ越したばかりで話し相手がいない。初めての子供で育児
が不安等こんなママ達があなたを待っています。子育て家庭へ
訪問ボランティアをするための講座です。
日時 10月9日(金)～11月13日(金)６日間
場所 もんぜんぷら座 ３階 302会議室
対象 子育て経験のある方 参加費 無料
申込締切 10月8日(木) 定員になり次第締め切り
問合せ ホームスタート・ながのこどもの城（担当：中島）
TEL 080-9579-2078     

メール hs-nagano@na-kodomo.com 

■ママのじかん ボランティアサロン
お母さんと小さなお子さんが一緒に参加するボランティアサ
ロンです♪ スタンプ押しなど気軽にできる作業です。
皆さんの特技やスキルも大募集中です！
日時 11月12日(木)10:30～12:00頃
場所 市民協働サポートセンター（もんぜんぷら座３階）
対象 お母さんとお子さん（年齢は問いません）
問合せ・TEL 026-223-0051（担当：みやざき）

メール npo@nagano-shimin.net

ボランティアセンターで！ 気軽に・ちょこっと ボランティア しませんか？

エコ封筒作り
カレンダーを再利用して封筒を作ります

10月6日(火)・11月10日(火)10:00～11:30

グリーンボラカフェ
お花や緑が好きな方ご参加ください

10月 8日(木)プランター片付け、土作り
11月12日(木)冬～春のプランター作り
13:30～15:30

色々選べるボランティア
いつでも・ふらっと・空いてる時間に・ちょこっと・ボランティアが

できます（ボランティセンター開所時間内に限る）

例）ベルマークの仕分け、古切手の整理等

切手の小箱サロン
古切手を貼って素敵な小箱を作ります

10月9日(金)・11月13日(金)13:30～15:30

ねこはんてんサロン
初めての方も安心！ねこはんてんを一緒につくりましょう

10月9日(金)・16日(金)・23(金)・26(月)・29日(木）
＊開催時間はお問い合わせください

≪募集中≫
かわらばん配送ボランティア
街中掲示板貼り替えボランティア

詳しくはボランティアセンターまでお問い合わせください

■第15回 絆フェスタ2026
絆の会自主製品等の販売や、合唱団などのステージ発表、
バザー、体験コーナー等々、盛り沢山な内容となっております。
どなたでもぜひお気軽にお越し下さい。
日時 10月17日(土)9:30～14:00
場所 （社福）絆の会 悠友ハウス・法人本部
入場料無料
問合せ社会福祉法人絆の会 法人本部（担当：丸山）
TEL 026-226-6045

長野市ボランティアセンターヘ

ご寄付ありがとうございました!

ベルマーク、古切手、ハガキ、テレフォンカード等
(８月1３日～９月1０日分）

北澤秀昭 風朔ぴこ 増沢政代 内山ヒデ子 瀧澤史貴
瀧澤行政書士事務所 中村金物店 長野信用金庫
にしちゃんち 点訳グループてんとう虫 東北中学校
長野県社会福祉協議会 大岡支所
公益財団法人長野県長寿社会開発センター
匿名1団体、16名（敬称略・順不同）

■ペット版 HUGで考えるペット防災セミナー
災害時、ペットを連れて避難所に行くとどのようなことが起きる

でしょうか。シュミレーションゲームを通して避難所で起こり得る
様々な場面を想定して皆で考えます。
日時 11月22日(日)9:30～12:30
場所 長野市ふれあい福祉センター 5階ホール
講師 NPO法人ペット防災サポート協会 理事長 三浦律子 氏
定員 50人（定員になり次第締め切ります） 参加費 無料
問合せ NPO法人家庭犬育成協会パドックNAGANO
TEL 090-3223-8356 （担当：長谷川）   

 メール padoｃnagano@gmail.com 

■つるしかざりを作ってみよう
はじめての人も気楽に参加してみませんか？
基本の形“もも”のかざりをつくります。
日時 10月31日(土)13:00～16:00
場所 長野市ふれあい福祉センター 5階会議室
定員 5名 参加費 200円（材料費）
持ち物 裁縫道具
申込締切 10月1日(木)～10月20日(火)
問合せ・TEL 090-2918‐2814(霜田)
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ボランティア情報

■個展「ドライフラワーの秘密」
強迫性障害の「菌恐怖」をテーマに、目に見えない細菌を
ドライフラワーなどに置き換えて可視化し、見えないものの姿
や捉え方を考える展示です。
日時 9月24日(木)～10月17日(土)
場所 長野市ふれあい福祉センター 1階
問合せ Shiori TEL 080-6934-0730

メール shiori.2020pjs@gmail.com 

■“姿勢の悪さが病気を引き起こす”
私達が知らずにしている毎日の姿勢。長年続けている姿勢で

引き起こされてしまう症状があります。大きな病気になる前に、
自分に出来る改善をし原因を取り除きましょう
日時 10月10日(土)13:00 場所 安茂里公民館 学習室
講師 sowing.net代表 高遠由美 氏
定員 15人 参加費 500円 申込締切 10月9日(金)
問合せ・TEL 090-2179-9741（担当：高遠）
メール sowing.net@gmail.com       

お 知 ら せ ・ 募 集

■全国ギャンブル依存症家族の会 長野
ご家族のギャンブルの問題で悩んでいませんか。 解決策が

あります。一緒に対応策を学びましょう。

https://gdfam.org/group/nagano/           
日時 10月10日(土)13:30～15:30
場所 長野市ふれあい福祉センター 4階会議室２・３
問合せ・TEL 080-8492-2488（担当：久保田）

■MC Jhonnyのレコード・サロン
今聴いても新鮮なアメリカンヒットポップスの世界！おしゃれ

なカフェで懐かしい名曲を皆んなで楽しみましょう！
日時 10月13日(火)10:30～
場所 ウィドウズレコード（長野駅東口）
問合せ フレンズ・エンターテイメント・EX(担当：宮川）

メール hmnet.2435@gmail.com   

■いちごカフェまつしろ
発達障がいをお持ちの方やその家族、身近な理解者が気

軽に集えて笑顔で安心して話せる場です。情報交換や相談も
できます。医師の診断はいりません。申込み不要
日時 10月17日(土)10:00～12:00
場所 まち歩きセンター 伝承館（長野市松代町松代577）
参加費 300円
問合せ いちごカフェまつしろ（担当；きたむら）
TEL 090-4461-1403

■「聞こえにくさと共に歩む」
～難聴ライフを明るく生きるコツ～

NHK「ワンポイント手話」でおなじみの所智子さんを講師に迎
え、ご自身の難聴体験や聞こえにくさを抱えながら生活してき
た経験などをお話しいただきます。
日時 11月1日(日)14:00～16:00
場所 長野市大豆島公民館 多目的ホール
問合せ 長野地域難聴者の会「ラ・ビット」（担当：宮崎）
TEL/FAX 026-405-5765

■カサンドラの会 お茶会
アスペルガー症候群（ASD）を支える配偶者や関係者

(ASDの当事者ではありません）が日常生活の中で困ってい
ること、なかなか話せない事を気軽にお話しませんか?    
＊途中参加退場OK
日時 11月15日(日)、12月13(日)  13:00～17：00
場所 ハーモニー桃の郷 3階交流ホール

（長野市川中島町今井1387‐5）
参加費 300円（お茶菓子代）
問合せ・HP 担当：澤山・水野

https://cassandra-nagano.amebaownd.com/  

■アートの扉
上手に描こうと思わなくてもだいじょうぶ。頭と心をポケットに
しまって、子どものように無心になって、絵を描くことを楽しんで
みませんか？
日時 10月20日(火)13:30～15:30
場所 長野市ふれあい福祉センター 5階第4会議室
講師 風朔ぴこ 氏
定員 先着10名 参加費 500円

問合せ・メール pico@pico.kikirara.jp (担当：風朔ぴこ）

■団員募集中！
18～30歳代の団員で全国に組織される赤十字ボランティ

アです。防災や献血等への協力、オリジナルグッズの作製等楽
しく活動中！お気軽にご連絡ください。
問合せ 長野県青年赤十字奉仕団(（担当：栗田）
TEL 080-6932-5127    

メール rcynagano@gmail.com

■第21回大人の発達障がい当事者会
「カノンの会」の交流会
当事者同士だからこそ分かり合える悩みや、相談事などを安

心して話せる場所です。もしかしたら発達障がいかなと思って
いる方も、お気軽にご参加ください。
事前にお申し込みが必要です。
日時 11月14日(土)13:20～16:40
場所 もんぜんぷら座 7階 701号室
対象 当事者及びご家族の方 参加費 無料
問合せ カノンの会（担当：宮下） TEL 080-8821-3327 

■令和9年度「ながのまちづくり活動支援事
業」を募集します
市民公益活動団体の協働によるまちづくりを推進することを
目的とし、自主的なまちづくり活動に対して資金面で支援す
るものです。＊申し込みには事前相談が必要です。

https://www.city.nagano.nagano.jp/n085000
/contents/p006045.html
事前相談日程 10月9日(金)、17日(土)
                     10:00～16:00（予約制）
事前相談会場 市民協働サポートセンター
                      （もんぜんぷら座３階）
対象 市内で活動する構成員が5人以上で、複数の市民を
         含む市民公益活動団体（住民自治協議会を含む）
申込締切 10月30日(金)17:00まで
問合せ 長野市地域活動支援課（担当：宮内・飯沼）
TEL 026-224-5033       
メール chiiki@city.nagano.lg.jp

■ボランティア募集
松代大本営地下壕工事の歴史を一般の方々にお知らせす
る資料館です。地下壕に隣接し、壕見学者が入館して来ます。
受付や対応していただけるボランティアの募集です。
日時 毎年3月下旬～11月下旬 9:30～16:30頃

（都合の良い時間で）
場所 もうひとつの歴史館・松代（象山地下壕のとなり）
問合せ もうひとつの歴史館・松代（担当：立岩・宮入）
TEL 026-278-7746（もうひとつの歴史館）

080-3213-7746（運営委員会事務局）
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日 時 10月20日（火）10:00～12:00

場 所 長野市ふれあい福祉センター

参加費 ５００円

ファシリテーター 内山二郎 氏

              (フリージャーナリスト）

今、地域や社会では何が起きているのか。

高齢者、子ども、障がい者、困窮など様々

な分野で相談を受けて寄り添っている現場

の皆さんから、長野市の状況をお聞きしな

がら、私たち一人ひとりができること、地

域や組織で取り組めることなどを考えます。

ボランティアセンターに関することの申し込み・問い合わせは 電話 026-227-3707へ

・高齢者施設等でのお話相手、傾聴

・囲碁将棋の相手をしてくださる方

・ベルマークや古切手の整理、仕分け

・演芸、落語ができる方

・花壇の水やりやグリーンの世話

・チラシ作りのデザインをサポート

・AIの使い方をサポート

求む！ ボランティア

いつも傾聴でんわ
哀しかった・辛いな・嬉しいことがあった・・
どんなことでもお話しください。

℡ 026-225-0404

月・土 14:00～18:00 /水 14:00～21:00   

インスタグラム
地域や市社協の

活動等情報発信
してます。
フォローをお願

いします。

公式ＬＩＮＥ
長野市ボランティア
センターより様々な
情報を発信していま
す。お友達になって
ください。

音読版ボランティアかわらばん

音訳ボランティアグループ「やま
びこ会」による「ボランティアか
わらばん」を音声でお楽しみいた
だけます。長野市社会福祉協議
会のホームページで公開中。

2027年度参加団体募集受付開始
「幸せの黄色いレシートキャンペーン」は
地域のボランティア団体を応援するイオン
の取組みです。長野市ボランティアセン
ターは団体の仲介でイオンに協力していま
す。2027年度参加ご希望の方は、長野市ボ
ランティアセンターへお問い合わせくださ
い。申請書はイオンの
ホームページからダウンロード
できます。 →→→
◇参加申請書は、10月20日ごろ
までに長野市ボランティアセン
ターへご提出をお願いします。

第３回 ボランティアコーディネーター養成講座

現場を知る！ 

ボランティアセンターの窓ガラスが

キャンバスに！

≪登壇者≫

吉瀬 陽 氏 子育て支援事業施設「ぽらりす」代表

丸山美香子氏 長野市地域包括支援センター星のさと

堀口 寛美 氏 長野市北部障害者相談支援センター

小野 貴規 氏 長野市社会福祉協議会

季節の雰囲気が伝
わる絵をボラン
ティアの皆さんが
描いています。イ
ラストが得意、絵
を描くのが好きと
いう皆さん、私も
描きたいという人
大募集中です！

幸せの黄色いレシート
キャンペーン

○申込みは前日までにボランティアセンターへ

夏期間中の絵 ひまわりの絵は

子どもたちに大人気でした。


