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◎找到平穩、寬敞空地

  讓身體保持自然站姿

  然後雙手插腰

◎保持身體平衡、縮腹部

  將右腳伸直向前踢

  再換左腳進行相同動作

◎重複上述步驟兩腳輪流共10次

(可斟酌個人情況增加或減少)3

21

健康動起來

左踢踢右踢踢 訓練下肢真EASY
插腰前踢增肌我最行

※ 1. 如平衡感較不佳可放置椅子於身體側邊作為輔助

   2. 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，也凸顯了肌力訓

練的重要性：本期健康動起來將帶領大家認識插腰前踢動作對增進下

肢肌力之最佳方式喔，讓我們一起動起來！
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◎激勵共識營在民雄金桔觀光工廠 ◎學員們於共識營進行體適能活動

精選課程/活動

一步一腳印 前進偏鄉服務
愛健康志工學苑第六期基礎班與第五期進階班激勵共識營

　　志工學苑激勵共識營是每一期志工學苑學員凝聚學員們團體精神

之重要活動，透過具有社區服務經驗的專家進行分享，讓學員們吸取

更多社區服務之經驗。此次，志工學苑第六期基礎班與第五期進階班

學員們，與愛健康志工團隊來到民雄金桔觀光工廠，展開激勵共識營

的培育，似乎學員們又成長了許多。

01/25（二）

10:00-11:00

嘉義鹿草碧潭社區

音樂輔療服務

活動看板

1月

2月

01/26（三）

09:00-11:00

嘉義新港中庄社區

體適能檢測服務

02/11（五）

09:00-11:00

嘉義中埔隆興社區

體適能檢測服務

02/14（一）

10:00-11:00

嘉義東石蔦松社區

音樂輔療服務

02/16（三）

14:00-17:00

長庚科技大學

嘉義分部

志工學苑

工作坊學習成果展

02/18（五）

10:00-11:00

嘉義東勢日照不老坣

音樂輔療服務

02/21（一）

09:00-11:00

嘉義新港鄉老人會

體適能檢測服務

02/25（五）

09:00-11:00

嘉義大林平林社區

體適能檢測服務

02/25（五）

15:00-16:00

嘉義大林

祥賀老人長期照顧中心

音樂輔療服務

春節假期
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◎安醫師(前排右5)與愛健康志工團隊合影◎安欣瑜醫師分享偏鄉醫療服務經驗

◎學員們一起合作完成義大利麵金字塔遊戲挑戰

    共識營的下午之培育，透過愛健康志工團隊帶領志工學苑學員們

進行團隊合作訓練，藉由義大利麵金字塔挑戰、關鍵密碼及圈圈叉叉

團隊遊戲，讓學員們彼此又更加了解、互相熟悉，從活動中也培養自

己對遊戲的邏輯思考與團體互動能力，大家的表現都很棒喔！

　　此次共識營之活動地點是嘉義縣民雄之金桔工廠，活動中亦透過

導覽讓學員對於金桔之種植、採收，到加工製成產品有了完整的學

習，為此次共識營畫下完美的句點。期望志工學苑學員們能藉由激勵

共識營的學習，將社區服務的經驗運用在未來的社區服務場域，提升

社區服務量能，我們一起加油！

    此次共識營很榮幸邀請到嘉義基督教醫院家醫科安欣瑜醫師，分

享她在嘉義縣阿里山的偏鄉醫療服務︰由於阿里山地理位置較偏遠，

醫療資源相對不足，偏鄉醫療服務提供社區居民全方位的醫療及生活

照顧，偏鄉醫療的服務需要團隊共同合作，透過服務機構與當地文化

之融合，才能為社區居家提供適切合宜之照顧服務，安醫師的分享真

是令人感動又勵志，為我們即將投入服務的學員們上了重要的一課。
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◎蔡茂昌教練示範運用壺鈴健康促進

◎學員們於工作坊學習體適能訓練動作

◎蔡茂昌教練（後排左3）於工作坊與

  學員合影

日常生活健身指南 隨時都可運動
志工學苑工作坊 萬物皆可健康促進

　　相信多數人在進行運動的時候，皆思考過要如何動作確實？如何

動作標準？這凸顯了運動不僅需要學習，也需要反思動作是否正確。

而運動一定要在體運場館才能進行嗎？運動其實可以很簡單，只要善

加利用日常生活的各種物品及環境就能達到健身的目的喔！此次志工

學苑工作坊舉辦運動訓練──萬物皆可健課程，讓愛健康志工學苑學

員們於學習各種體適能招式後，學習檢視自己於運動時的動作，以及

如何應用生活周遭的物品讓自己隨時皆

可動。

    課程中，愛健康志工團隊的蔡茂昌

教練講述肌力訓練的重要性，尤其是高

齡的長輩們，平時如沒有訓練肌力，肌

肉會慢慢的流失，導致衰弱及老年行動

不便等問題，進而影響生活品質。學員

透過課程亦進行實作，確實了解自己於

運動過程之正確性。

    工作坊中愛健康茂昌教練分享如何

利用生活物品取代健身器材的經驗，例

如以寶特瓶裝水取代啞鈴等，多運用隨

身可取的生活物品，讓運動與生活融

合，讓健康促進成為生活的日常喔，大

家一起來運動喔～GOGOGO。
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◎志工們帶來「來個蹦蹦」為活動拉開序幕

◎第六期基礎班與第五期進階班點燈與獻唱

焦點花絮

銀耀健康．服務永續 歲末感恩．擁抱幸福
愛健康志工學苑第六期基礎班與第五期進階班結業典禮
暨志工回娘家感恩活動

　　愛健康志工學苑從109年開辦至今，志工學苑已培育超過100位志

工，於雲嘉地區帶給長輩健康促進之服務。歷經13週充實課程，恭喜

第六期基礎班及第五期進階班學員們順利結業了！此次結業典禮適逢

農曆新年將至，我們以歲末感恩志工回娘家為主軸，很開心第一期至

第四期的學長姊皆一同「回娘家」參與活動，活動中透過感恩小卡傳

遞對愛健康互助志工們感恩的心情，並期待以服務永續，抱著幸福的

心迎接2022福虎生風的一年。

    結業典禮由志工種子師資以「來個蹦蹦」舞蹈作為開場，讓典禮

氣氛瞬間嗨到最高點，也為2022年帶來活力與能量。此次結業典禮的

主角，第六期基礎班及第五期進階班學員們，透過點燈獻唱進場，以

「腳步」這首歌曲，象徵點亮服務之腳步與愛健康志工服務傳承之精

神，期待學弟妹們也能像學長姐一樣規劃自己的時間，開始投入服務

之行列。
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◎恭喜第六期基礎班(左圖)與第五期進階班(右圖)學員順利結業

◎長庚科技大學護理學院陳美燕院

  長勉勵

◎總計畫主持人郭雅雯副教授回顧

  與感謝

　　愛健康志工團隊為了鼓力持續

投入服務的志工，除累積服務時數

可獲頒金銀銅榮譽勳章外，亦透過

與長庚醫院及台塑生醫健康促進館

的合作，讓愛健康志工服務時數可

兌換為長庚醫院醫療服務或台塑生

醫健康促進生活館的商品，讓我們

一起持續實踐愛健康的目標吧！期

待大家都可以持續投入社區服務，

一起為雲嘉偏遠社區的長輩帶來歡

笑與幸福。

    此次活動感謝長庚科技大學護理學院陳美燕院長為愛健康志工學

員們帶來祝福與鼓勵，讓愛健康志工團隊與學員們獲得滿滿的能量，

就讓我們一起加油。此次活動也感謝第一至四期學長姐們帶領現場進

行肌力訓練，而此次的畢業生們帶領嘉賓進行認知踏步運動及數字運

動活動，更以「心花開」舞蹈，將現場帶到高峰，感謝大家盡情展現

自己的專長與熱情喔。
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◎第一至四期學長姐帶領大家進行肌力訓練 ◎郭雅雯副教授(左)感謝愛健康銀耀樂團的付

  出與辛勞

◎志工學苑學長姐們共襄盛舉參加回娘家活動

◎獲獎學員分享自己的感恩小卡

    此次活動透過歲末抽獎及感恩卡活動，讓學員們可以學習感謝與

感恩，抽獎活動是愛健康團隊對志工們感謝之心，學習感謝是讓自己

感到幸福的啟動因子，讓身心都獲得喜樂。在這個歲末時刻，希望大

家能向身邊的家人、好友傳遞感恩心情，愛健康志工團隊也要特別感

謝王長庚公益信託、慶寶勤勞基金會的贊助及台塑總管理處醫療事業

發展中心的協助、陳院長及投入本計畫各位老師的支持，才能讓我們

實踐社區服務的腳步，讓服務可以踏得更穩！
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◎品香(右)與同學進行體適能檢測活動

志工專欄

葉品香

志工學苑第五期進階班學員

感恩生命的美好事物 取之於社會也回饋於社會
志工學苑第五期學員－葉品香與王郁雯專訪

　　喜歡幫助他人、服務他人的品香，由於家中有高齡90多歲的公婆

與未成年的孫子需要照顧，導致投入品香志工服務的時間有所限制；

然品香還是抱持服務的心，排定自己可以服務的時間，持續投入社區

服務中，而志工學苑便是最符合品香需求的服務場域。在志工學苑第

　　感恩生命的美好事物，再盡自己所能回饋於大眾，便能成為一個

服務生生不息的循環。本期志工專欄訪問了第五期的品香及郁雯學

員，兩位總是懷抱著感恩與服務的心前來參與志工學苑，就讓我們一

起來看看品香及郁雯的故事吧！

出。除了愛健康志工學苑課程讓品香受益良多外，第五期同學們的相

互扶持、鼓勵，以及愛健康志工團隊的用心，都是品香在志工服務場

域持續奮鬥的能量的動力；每當同學一起完成任務時，那種團體之間

的凝聚力總使品香感到更具信心與踏實。

學長姐的引薦下，品香走入愛健康

志工行列，雖然志工學苑課程存在

一定專業性，但講師們專業的教學

態度，讓專業內容變得平實、有親

和力，學習起來完全沒有任何壓

力，也非常容易應用於實際社區服

務中。品香表示，志工學苑的課程

真的使她學到許多，每一堂課都非

常喜歡，甚至會期待每次上課，在

下課時又感到意猶未盡，也十分感

謝愛健康志工團隊盡心盡力的付
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◎品香(右)於CPR及AED急救課程認真學習

◎品香(右2)與團隊於社區進行音樂輔療服務 ◎品香(右4)於長者關懷與溝通課程與講師、

  同學合影

王郁雯

志工學苑第五期進階班學員

　　每次志工學苑上課，總能看到郁雯帶著笑容前來，對郁雯而言，

愛健康志工學苑培育課程邀請的授課講師皆是專業領域的專家，具備

非常豐富且專業知識與經驗，讓她覺得獲益良多；對於志工學苑課程

郁雯總是積極學習，排除萬難都希望能參與課程，更因此拿到全勤獎

的殊榮，真是太厲害了！不僅如此，郁雯相信在不斷的學習與實際社

區服務中，必能提昇自己，而這些課程也成為郁雯在社區服務的重要

養分。

    「逆境的時候，有人比自己更辛苦；順境的時候，仍要感念他人

幫助；取之於社會，回饋於社會」這是品香人生道路上一直秉持的精

神，也是品香喜歡服務他人的原因。縱使生命旅程充滿艱辛以及令人

難過的事件，品香仍抱持感恩的心並認為自己是非常幸福的，這一路

上受到許多人的幫助，不但要懷抱

感恩的心，更要把這份愛延續與散

播出去。品香希望自己可以將大愛

及溫暖持續傳播，將我們的世界造

就成一個祥和社會、將服務與愛讓

更多人感到幸福。
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◎郁雯(右)於於傷口照護課程認真學習

◎郁雯(後排左5)於音樂感官課程與講師、同學

  合影

◎郁雯(前排左)於結業典禮表演

◎郁雯(右2)跟隨團隊於社區服務中帶領長輩

    郁雯過去曾擔任社會局社工師，喜歡服務他人，退休後也持續於

教會服務長輩；進入到愛健康志工學苑後，跟隨團隊外出進行服務，

比起過往的服務又增添更多的感動與熱忱：每當在社區進行服務時，

愛健康團隊及志工們總能帶給社區長輩更多關懷與溫暖，長輩們總是

詢問：「愛健康志工甚麼時候可以再來？」，郁雯發現，藉由服務自

己也獲得鼓勵與支持，而看見長輩們露出微笑，也是一種雙向互利的

美好。

    隨著志工學苑的課程暫時告一段落，郁雯期望未來還能於愛健康

志工學苑繼續深造。回首學習的這段日子，郁雯有太多的感謝；感謝

先生不辭辛勞的接送，讓郁雯能安

心地學習；感謝志工學苑第五期同

學們，特別是以前社會局同事淑

玲、教會姊妹英貴，藉著同學間的

相互支持、鼓勵，甚至切磋，讓郁

雯在基礎班與進階班學習中，獲得

相互扶持的動力。最後，郁雯特別

感謝愛健康志工團隊的付出，舉辦

課程內容紮實又實用的志工學苑，

讓大家對長者之服務品質更具專

業，也更有效度，祝福愛健康志工

團隊的努力可以開花結果，讓受服

務的對象得到滋潤與溫暖、成為社

區長輩的祝福！
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掃描QR Code
觀看製作影片教學

趕快動手 為自己創造酸甜的幸福美味

    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上手的飲食食譜，

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「讓你凍麥條」水果凍吧！

食在愛健康

美味營養易入口 讓你凍麥條
要吃水果果凍看這裡

材料：新鮮水果.........適量

      水.............460c.c.

      糖................40g

      蒟蒻粉............13g

      新鮮檸檬汁......40c.c.

      檸檬皮屑.........適量

步驟：1. 檸檬刨皮與榨汁

      2. 將新鮮水果洗淨、剝皮、去籽後切成小丁狀

         ，再將水果丁放入果凍杯

      3. 準備糖40g、蒟蒻粉13g、水460c.c.、新鮮檸檬汁40c.c.

      4. 將水煮至沸騰後轉小火

      5. 加入糖與蒟蒻粉並攪拌，攪拌到糖與蒟蒻粉融化後關火

      6. 等待降溫至40度左右，再將檸檬汁放入鍋內並攪拌

      7. 趁溫度仍在40度左右時，將果凍放入果凍杯中

      8. 放涼果凍、等待果凍凝固成形後，再灑上檸檬皮屑

※ 1. 攪拌時以畫圓形方式較不易產生小氣泡

   2. 檸檬皮屑只刨綠色部分才不會有苦味

   3. 糖的份量可因個人喜好而調整
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◎頂溪社區掛牌儀式合影

◎愛健康志工團隊於頂溪社區進行志工培育

  結訓合影

社區導覽

揪肝心的夥伴 轉角遇到貓
雲林縣虎尾鎮頂溪社區導覽

　　因「屋頂上的貓」聞名的雲林虎尾頂溪社區位處雲林縣虎尾鎮的

東邊，由新虎尾溪沖積成平原而得名。地方居民主要以農業為主，主

要生產花生、稻米等作物，頂溪社區亦有興隆毛巾觀光工廠，是頂溪

地區的一大特色。頂溪地區的另一個特色是「屋頂上的貓」，位於頂

溪社區貓屋公園的「屋頂上的貓」來源自蘇聖傑先生以社區為背景創

作的繪本主角，而後由虎尾科技大學同學們彩繪於牆壁上。

    頂溪社區自109年4起與愛健康志工團隊合作，社區志工透過愛健

康團隊進行體適能、口腔照護等培育課程，有多位頂溪社區志工完成

培訓，並將正確的運動概念帶給社區長輩，真是太棒了！110年12月

開始，愛健康志工團隊與頂溪社區合作並進行愛健康志工培育合作掛

牌儀式，此象徵著未來我們與頂溪社區持續合作的心，更希望該社區

成為愛健康志工團隊於雲林開枝散葉的合作夥伴，帶給鄰近社區及長

輩更多優質的健康促進服務。愛健康志工團隊能與頂溪社區合作，特

別感謝頂溪社區蘇坤福總幹事的鼎力相助，因為有蘇總幹事的協助，

才能促成愛健康的服務進入頂溪社區，造福更多長輩。
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◎陳蓉蓉作品：秋意濃

◎侯玉釧作品：百花齊放 ◎蔡武賢作品：日昇的太陽

◎黃秀珍作品：春暖花開

夏天春暖花開，清風飄揚

花開姿笑

一切美好的事物都應對而生

日正中，望遠方看

萬花盛開

心情自然愉悅起來

三月正是大地初醒，春暖花開

蟲鳴鳥叫園區棚架開滿紫藤花

看了真歡喜

秋風起 落葉飄～～

夕陽西下晚風涼

倦鳥歸巢親情濃～～

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 自然作物繪圖

　　繪聲繪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、二期學員們以大自然的植物作為素材，拼貼出獨一無二的藝術

創作，學員們都化身成大藝術家了！本期愛健康志工電子報，特刊出

部分作品，讓我們一起走入藝術的世界吧！
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◎林節作品：起家厝

◎龔素麗作品：熱愛舞蹈的女郎

◎陳淑芬作品：四季

◎羅玉英作品：公園落葉落花紛飛
每逢秋冬季節

公園裡的樹木及花木

落葉及落花

就像蝴蝶在飛舞般的繽紛落下

使大自然，就好像穿上了一身舞衣

台上盡情的飛舞

曲終結束後

接受鼓勵的花束

內心既感恩又感動

這是續航力的能量

掌聲還不斷的劈哩啪啦

春芽 春暖芽發，好世界

夏盛 盛開的花朵，生機無限

秋收 秋天的果實，延續生命

冬藏 種子紛飛，藏入大地

待春來發芽，又一季

甜酸苦澀度過50載

龍眼樹下泡茶聊天話八掛

有溫馨，有感情，有笑聲

滿滿幸福起家厝
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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
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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　　 

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

@lovehealth

L 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！

　　愛健康志工學苑第八期學員熱情招募中，歡迎您的加入，提升自

我志工量能，攜手為社區暨長者服務。

第八期愛健康志工學苑熱情招募中！


