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◎找到平穩、寬敞空地

  雙手置於胸口兩旁呈90度外開

◎接著胸部出力

  雙肘在胸口前互碰

◎重複上述步驟共10次

(可斟酌個人情況增加或減少)3

21

健康動起來

開開合合動一動 訓練上肢不怕難
夾臂擴胸增肌健康來

※ 請斟酌個人身體狀況進行，如有任何身體不適請停止動作，

   並注意安全

　　隨著老化的漸進，肌肉流失的速度將愈來愈快，此凸顯了肌力訓

練的重要性：本期健康動起來將帶領大家認識[夾臂擴胸]，讓大家了

解對增進上肢肌力之最佳方式喔，讓我們一起動起來！
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◎愛健康志工計畫主持人郭雅雯副教授（右）

  引領座談討論

08/16（二）

09:30-11:30

雲林虎尾頂溪社區
健康飲水課程服務

精選課程/活動

提升金點與榮耀 社區金點獎知多少？
社區經理人培力座談會

　　愛健康志工團隊秉持著服務永

續、在地老化與健康老化的理念，

於愛健康互助志工計畫推動的兩年

多期間，在雲嘉地區多個社區進行

高齡健康促進及在地社區志工培育

等服務，此過程我們發現多數社區

存在高齡社區經營的相關訓練。因

此，自今年3月起，愛健康志工團

07/28（四）

14:00-15:00

嘉義水上
中和社區

音樂輔療服務

活動看板

7月

8月

08/02（二）

09:00-11:00

嘉義六腳
工廠社區

體適能

檢測服務

07/25（一）

09:30-11:30

嘉義中埔
富收社區

體適能

檢測服務

07/26（二）

10:00-11:00

嘉義新港鄉
老人會

音樂輔療服務

07/27（三）

09:30-10:30

雲林斗六
長平社區

音樂輔療服務

07/28（四）

09:00-11:00

嘉義民雄
金興社區

口腔保健課程服務

08/03（三）

10:00-11:00

雲林北港
復健青年協會
音樂輔療服務

07/27（三）

14:00-16:30

長榮文苑酒店
（嘉義）會議室A

社區經理人培力座談會

08/12（五）

10:00-11:00

嘉義中埔
石硦社區

音樂輔療服務

08/05（五）

10:00-11:00

嘉義慶昇醫院
德安長照站

體適能檢測服務

08/08（一）

09:00-11:00

嘉義六腳
塗師社區

體適能檢測服務

08/10（三）

14:00-16:00

嘉義大林
中坑社區

體適能檢測服務

※ 服務場次請依照各班群組管理師公告再進行報名

08/09（二）

09:00-11:00

嘉義六腳
三義社區

CPR課程服務

08/15（一）

09:00-11:00

嘉義六腳
灣北社區

體適能檢測服務

08/16（二）

14:00-17:00

嘉義市創新
研發中心

志工學苑工作坊

口腔機能活動運動

08/22（一）

09:00-11:00

嘉義新港
北崙社區
CPR課程

服務

08/18（四）

09:00-11:00

嘉義六腳
三義社區

體適能

檢測服務

08/18（四）

14:00-16:30

長榮文苑酒店
（嘉義）會議室A

社區經理人培力座談會

08/19（五）

09:00-11:00

嘉義六腳
灣南社區

體適能檢測服務

08/23（二）

10:00-11:00

雲林斗六
愛家園協會
音樂輔療服務

08/24（三）

09:00-11:00

嘉義六腳
蘇厝社區

體適能檢測服務

07/26（二）

09:00-11:00

嘉義太保民眾服務社
中醫理療課程服務

08/01（一）

09:30-10:30

嘉義竹崎
灣橋社區

健康促進課程

服務

08/08（一）

14:30-15:30

雲林蔦松
國中校友會
音樂輔療服務

08/09（二）

10:00-11:00

嘉義布袋
東港社區

音樂輔療服務

08/24（三）

09:00-11:00

嘉義民雄
文隆社區

CPR課程服務

隊舉辦了一系列社區經理人培力課程，希望透過系列性社區據點經營

議題共創經理人培育的量能。

    第3場社區經理人培力座談會於6月29日舉行，愛健康志工團隊非

常榮幸邀請了嘉義縣柴林腳教育基金會社區照顧關懷據點王崑成執行
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◎社區經理人培力座談會圓滿成功

◎王崑成執行長（左圖）與潘忠志社工督導（右圖）分享在地社區參與金點獎過程與經驗

    本團隊期待透過共好讓整體社區經理人量能提升，愛健康志工團

隊將持續舉辦社區經理人培力座談會，精進社區經理人營造與發展社

區的能力，亦攜手帶給高齡長輩更多優質服務。歡迎各個社區據點負

責人與經營者，或對於高齡社區服務有興趣者與愛健康志工團隊接洽

與報名喔！

長，以及安道社會福利基金會大埔千歲樂活社區照顧關懷據點潘忠志

社工督導前來分享參加社區金點獎項的準備過程與經驗。柴林腳教育

基金會與大埔千歲樂活社區皆運用了古法友善生態農作凝聚在地居

民，並規劃完善的社區活動促進長輩的社交互動能力與身體機能，創

造出安心樂活的高齡友善社區，使柴林腳教育基金會與大埔千歲樂活

社區分別獲得社區金點獎。此次座談會中，愛健康志工計畫主持人郭

雅雯副教授亦分享了111年社區金點獎選拔規則與要點，期盼參與本

次座談會的社區經理人以獲得金點獎為目標，提升社區服務品質、造

福更多在地長輩。
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◎蕭建文執行長（後排右4）與學員們於課堂

  結束合影

◎蕭建文執行長分享退休理財規劃概念

◎愛健康志工計畫主持人郭雅雯副教授引領課程

開啟退休財務規劃 邁向圓滿生命歷程
愛健康志工學苑精進課程

　　愛健康志工學苑自成立以來，主要以促進身體與心靈健康為課程

目標；本次愛健康志工團隊特別規劃了半年一次的精進課程，希望志

工學苑學長姐們可以持續精進學習。透過多元知識的獲得與投入社區

服務，一起邁向更圓滿的生命歷程。

念，透過了解自己的財產與債務狀況，才能知道該如何適當地分配金

錢於各種理財項目；其次，對於相較複雜的稅務概念及計算，蕭執行

長亦以淺顯易懂的方式清楚說明，解答了多數人長久以來的大疑問；

最後，蕭執行長傳授了大家退休理財規劃的新觀念，圓滿結束本次的

精進課程。期盼學員們透過此次學習可更清楚了解目前的財務規劃方

向，為自己的人生邁向更有系統的經營喔，大家加油。

    相信對大部分人來說，財務規

劃是人生中一項相當重要的議題，

且在不同的年齡層時，理財的目的

與方式也大不相同。6月30日，我

們非常榮幸邀請了中華大學創新產

業學院台中教育中心蕭建文執行

長，為愛健康志工學苑學員們分享

高齡財務相關知識。課程中，蕭執

行長首先說明了盤點資產與債務概
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◎愛健康志工團隊郭貴玲管理師（前）講解認知訓練活動帶領

焦點花絮

認知帶領學起來 預防失智憶起來
愛健康志工學苑認知訓練活動帶領工作坊

    愛健康志工學苑自109年4月開辦第一期，至今已完成第七期基礎

班與第六期進階班志工培育，為了貫徹愛健康志工「快樂學習，服務

成長」的精神，愛健康志工團隊特別針對完成基礎班與進階班培訓的

志工學苑學員，每個月皆安排一次愛健康志工學苑工作坊，透過工作

坊更多元且實用的課程內容，提升志工學員們自身的能力，再將所學

融入社區服務，帶給社區高齡長輩們更多高品質服務。

    失智症(Dementia)是現今生活當中

十分耳熟能詳的疾病之一，且好發於高

齡長者身上。失智症的症狀包含記憶缺

失、認知能力下降、情緒障礙等，目前

並無有效的藥物治療模式，然而可以在

罹患失智症之前，透過認知訓練等方式

延緩疾病。嘉義縣為全台灣老年人口比
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◎學員們於工作坊課堂上進行小組練習

例最高的縣市，如何在高齡長者罹患失智症之前透過預防延緩疾病是

非常重要的議題。因此，愛健康志工團隊於本月本月舉辦認知訓練活

動帶領工作坊，透過愛健康志工們認知訓練活動帶領的培育，讓學員

都能獨當一面於社區帶領長輩認知訓練活動，並透過失智友善社區的

推廣與合作，幫助社區長輩預防失智症的發生。

    這次工作坊課程，由郭貴玲管理師運用愛健康志工團隊所開發的

三個認知教案模組──「花開燦爛」、「數字動作比一比」以及「記

憶翻翻樂」進行教學。「花開燦爛」模組搭配懷舊歌曲，以手持樂器

或彩色絲巾，讓長輩隨著音樂節奏搖擺、律動，刺激長輩回憶過去的

經驗；「數字動作比一比」模組透過手腳肢體動作結合數字加減，訓

練短期記憶及數字計算的認知能力；「記憶翻翻樂」模組使用豐富的

各式水果進行物件辨識與配對，同時提升訓練的趣味性。
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◎學員們於台上實作帶領認知訓練活動

    隨著年齡逐漸增長，老化是無法避免

的，藉由適當的刺激與保養可以維持身體機

能、延緩衰弱，亦能促進大腦的生理與心理

健康。這次工作坊不僅教授了多種認知訓練

模組，更讓愛健康志工學員們實際上台演

練，一方面模擬社區高齡服務，一方面培養

志工學員的同理心。透過愛健康志工學苑認

知訓練活動帶領工作坊的認知訓練模組課程

與實作帶領，相信志工學員們未來在社區進

行認知帶領服務時，可以更加得心應手，並

且也能多多促進自己的認知功能呢！
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◎帝鞍（左2）於激勵共識營與同學互動練習

志工專欄

吳帝鞍

志工學苑第六期進階班學員

突破自我設限 成就事業新高峰
志工學苑第六期學員－吳帝鞍專訪

　　愛健康志工學苑多數學員都是退休後為回饋社會而進行志願服

務，不過也有學員以高齡服務作為自己退休後轉換跑道的職涯目標，

更在志工學苑的課程及服務過程中，突破自我設限，變得更加專業。

本期志工專欄訪問了志工學苑第六期的帝鞍，透過愛健康志工學苑，

帝鞍成就了另一個事業高峰，就讓我們一起來看看帝鞍的故事吧！

    以高齡產業作為個人退休後職涯目標的帝鞍，在轉換跑道之際，

一方面學習高齡相關知識、充實自我，一方面盡自己所能貢獻於社

會。帝鞍透過朋友的介紹，加入愛健康志工學苑的行列，期盼將領域

廣泛的高齡相關知識變成協助自己於社區服務的原動力。對於愛健康

志工學苑的高齡服務，帝鞍

認為與他過往接觸的社區服

務很不同，除了以健康促進

為首要目標之外，愛健康志

工團隊還將各種多元專業領

域的課程進行整合，讓學習

專業知識變得更簡單，亦為

在地高齡社區帶來更多有益

身體健康的活動；大規模系

統化的服務組織則是能更深

入接觸到各個社區，將服務

擴展到更多地區之有效策

略，真的很棒。
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◎帝鞍（前排左1）於認知活動帶

  領課程認真學習

◎帝鞍（左圖右、右圖右）跟隨團隊於社區進行體適能檢測服務

    愛健康志工學苑課程當中，

帝鞍印象最深刻的一門課是劉庭

華照管專員講授的長期照護資源

課程，內容從一般社會大眾所知

道的長照專線「1966」，到各式

各樣的長照服務與其適用對象，

課程中皆詳細且有條理地解說。

帝鞍表示：雖然長期照護是日常

生活當中十分容易聽到的詞彙，

但多數社會大眾對於長期照護真

正的執行層面與資源尋求一無所知，而帝鞍透過這一門課程，讓自己

變得更專業，亦能在服務場域中帶給高齡長輩更優質的健康促進服

務。帝鞍認為進入愛健康志工學苑之後，獲得了許多新興知識及成就

感，也希望愛健康志工團隊未來在培育志工時，可以加入老人戲劇表

演與老人模擬等新知識領域，更加壯大志工學苑與服務範圍喔！
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掃描QR Code
觀看製作影片教學

趕快動手做 為自己創造營養可口的幸福美味
更可將黑木耳露分享給社區長輩喔！

    還在煩惱如何料理出健康又能適合牙口不好長輩的美味佳餚

嗎？別擔心！愛健康志工電子報每期提供您簡單易上手的食譜，讓

大家也能自己DIY手作美味、簡單又營養易入口的餐點喔！本期就讓

我們一同來學習「愛健康黑木耳露」食譜吧！

食在愛健康

簡單料理黑木耳 健康又美味
愛健康黑木耳露～看這裡

材料（六人份）：黑木耳............300 g
                糖.................95 g
                水..............1800 ml

步驟：1. 使用滾水燙黑木耳、殺青黑木耳

      2. 將黑木耳撈起與濾水

      3. 用調理機將黑木耳打碎

      4. 將打碎的黑木耳放入鍋中

      5. 加入糖、水一同熬製

      6. 滾水後關火並放涼黑木耳露

      7. 待黑木耳露降溫後裝入罐中

※ 1. 黑木耳與水的比例大約為1:6
      若黑木耳品質較佳、膠質濃厚

      可每600 g黑木耳多加100 g水
      或依個人喜好調整

   2. 糖的份量可依個人喜好調整
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◎愛健康志工與團隊於灣橋社區進行音樂

  輔療服務

◎種子師資（前）於灣橋社區帶領長輩進

  行體適能運動

社區導覽

四通發達灣橋庄 樂活文化通通有
嘉義縣竹崎鄉灣橋社區導覽

　　嘉義縣竹崎鄉灣橋社區舊稱「灣橋庄」，是位於牛稠溪旁的一個

聚落，腹地包含了通往番路的重要道路──嘉義縣道159號，也是日

治時期阿里山森林鐵路行經的地點之一。雖然阿里山鐵路目前已無行

駛至灣橋一帶，但當地於96年竣工灣橋鐵道公園，是一個富有鐵道文

化的自然綠地。除此之外，灣橋自然步道原為番路地區通往灣橋的古

道，擁有豐富的自然生態景觀。灣橋地區一帶自百年前便是個交通匯

集處，更因發展歷史較悠久，灣橋社區的人口數眾多，而灣橋社區據

點便成為附近居民日常必經的場域。

    灣橋社區自110年開始與愛健康志工團隊合作，細數愛健康志工

團隊的各項課程與服務，包含體適能運動課程、口腔機能活化課程、

音樂輔療服務與體適能檢測服務等，

愛健康志工團隊已多次於灣橋社區帶

給在地長輩健康促進與歡樂，也非常

感謝灣橋的社區志工們每次都熱心給

予愛健康志工團隊協助，讓課程與活

動得以更順進行。希望未來愛健康志

工團隊能透過合作掛牌，表達對灣橋

社區的感謝，以及持續合作的心情，

與愛健康志工團隊一同實踐「在地樂

活老化」的理想，我們一起加油。
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◎黃秀珍作品：自己做元寶 ◎蕭惠眞作品：認真的女人最美

志工服務的感動

民以食為天！

年輕時努力打拼為了顧三餐

照片中的兩位長輩因為有了老人食堂

努力活出快樂健康的美味人生

所謂活到老學到老

很多社區長輩

年紀越來越大都沒機會做料理
1234567890

這次，偶然機會透過好朋友推薦

接了醫事C據點

跟社區長輩動動手

動動腦一起開啟了手作料理課程
1234567890

第一階段：水餃之旅

在這旅行中

我看到長輩們認真熱情專注的包著水餃

嘴裡講著人生活到80幾歲

從沒有包過水餃

我聽了心酸酸
1234567890

課程中結合認知、情意、技能

行為讓長輩在日常生活中過著快樂幸福的晚年

志工作品集

「藝」起來創作！
第一屆愛健康志工學苑工作坊成果展 手機攝影作品

　　手機攝影是第一屆愛健康志工學苑工作坊的創作課程，志工學苑

第一期與第二期學員們以生活週遭人、事、物為主題進行拍攝，將生

命的感動瞬間紀錄起來，學員們都化身成大藝術家了！本期愛健康志

工電子報，特別刊出部分作品，讓我們一起走入藝術的世界吧！
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◎蔡武賢作品：西區衛生所樂齡運動教室

◎王秋燕作品：殘而不廢

◎陳蓉蓉作品：溫暖如春暉

長輩慈祥和藹快樂的笑容

帶來一陣暖意！

嘉義市西區衛生所

長者在運動教室

每個禮拜二、禮拜四

中正大學體育系老師來教長輩一些體適能

有伸展、拉筋、練肌力和平衡感

長輩們運動後都感覺身心靈非常的療癒

很讚！

截肢的王太太

年事已高

但仍積極參與志工行列

在大家的鼓勵下

也加入溪頭健行

為健康打拼
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最新消息

    長庚科技大學嘉義分部愛健康志工推廣計畫因應高齡社會的到

來，積極招募青年志工一同投入社區服務的行列。不論您參與的是甚

麼性質的社團，不論您會怎樣之專長，只要您願意參與社區據點、居

家、長照機構之服務；展現您的專長，歡迎加入我們的行列！

欲了解更多與報名請洽|(05)362-8800轉2122 蔡管理師

青年志工火熱招募中！
做些改變讓自己及社團更具意義

    如果您也認同我們的理念，歡迎來電報名合

作方案說明會，讓我們一起為台灣老化社會奉獻

一份心力，為自己點亮另一段生命的旅程，歡迎

個人或團體報名！

加入我們能為自己或社團改變甚麼呢？

辦理活動有合作資源可運用

免費獲得服務培育課程機會

能做中學，豐富生命成長自我

從服務中累積經驗

轉換成後續升學或就業的養份，為自己加分

服務時數累積成 點數
兌換健康促進商品



 愛健康志工團隊為協助社區經營所面臨的各種問題，設計一系列 

社區經理人培力實務課程 。期望藉由課程幫助社區或據

點減少營經時所遭遇之困境，以達永續經營之目標，且能夠實質的增

加在地社區民眾福趾。

欲了解更多與報名請洽|(05)362-8800轉2122 郭管理師

社區經理人 培力營 系列課程開辦中！
社區學習持續精進 深耕在地邁向永續

八月份場次資訊
研習主題：從社區中找力量 社區營造新魅力

研習地點：長榮文苑酒店（嘉義）會議室A
          [地址：嘉義縣太保市故宮大道777號]

研習時間：111年8月18日下午14:00-16:30
研習對象：社區據點幹部或對社區服務有興趣者皆歡迎報名

    未來 每月份 將陸續開設相關課

程，課程資訊請持續關注愛健康志工FB與
愛健康志工官方LINE，我們將會公告最新

課程資訊及報名辦法。

　　愛健康志工學苑第九期學員熱情招募中，歡迎您的加入，提升自

我志工量能，攜手為社區暨長者服務。預計10月陸續開課，及日起開

放報名歡迎，歡迎來電報名。

第九期愛健康志工學苑熱情招募中！
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欲了解更多與報名請洽|(05)362-8800轉2122 郭管理師



P.18
歡迎與我們聯絡　　 (05)362-8800 轉 2122　愛健康互助志工團隊辦公室歡迎與我們聯絡　　 (05)362-8800

執行單位｜長庚科技大學嘉義分部愛健康互助志工推廣計畫團隊

贊助單位｜王長庚公益信託          財團法人慶寶勤勞社會福利慈善事業基金會贊助單位｜王長庚公益信託          財團法人慶寶勤勞社會福利慈善事業基金會

按讚追蹤
分享文章

愛健康志工

加賴好友
訊息不漏接

@lovehealthL I N E

追蹤訂閱
開小鈴鐺

長庚科大愛健康志工
計畫推動辦公室

 愛健康志工計畫特地推出以 合作社 概念辦理社區志工培育

課程，只要將您社區附近不同據點或發展中心的志工集中到同一處社

區據點，集合滿10人，愛健康志工就能協助到集合地點上課喔！

    您是否想上志工培育課程但因路途遙遠，心有餘力不足？

    志工培育課程是否因人數不足而不了了之？

欲了解更多與報名請洽|(05)362-8800轉2122 蔡管理師

社區志工培育課程 合作社 推出了，快來加入！
讓您快樂學習 輕鬆進修免煩惱

    我們提供的課程包含:(1)樂齡體

適能志工人才培育、(2)居家關懷訪

視服務志工人才培育、(3)軟質飲食

製作志工人才培育、(4)口腔機能活

化志工人才培育、(5)居家傷口照護

志工人才培育、(6)其他社區有需要

之課程。加入愛健康志工團隊，課程

皆免費，只須義務回饋社區喔！


