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秘          書 富滿： 非常感謝各位伙伴支援中心的每一場活動。 

承    辦    人 耿鋒： (1)針對館支組下午3:00~5:30常缺人值班，請志工在3點下班前如果沒人接班，請打電話告知服務台，由中心人員來支援。 
                      (2) 4 月份月例會公告，104 年試辦，除了績優志工外，多增加一台遊覽車，名額 40 名，（以值勤場次排名為準，前 40 名

的伙伴）與績優志工一同出遊，獎勵大家多多支援中心的每一場活動。 

                      (3) 9/13(日)活化劇場將舉辦三中心聯誼，伙伴們可先把時間空下來，詳細活動內容另公告。 
                      (4)電腦系統已經試用一段時間，有需要修改或新增的部份，可提出來給副隊長彙整。 

隊          長 貞淑： (1)今年的幹部都非常優秀及盡責，各位伙伴在值勤方面有任何問題都可以反應給我或幹部。 

                      (2)參加 6/19 及 6/20 文化局舉辦五五慶端午活動的伙伴，請自行前往，盡量搭乘大眾運輸交通工具，注意安全，勿遲到。 
副    隊    長 典玲： 電腦系統已經使用一段時間了，各位伙伴在操作使用上，如果有任何問題，可以在 6/2 前反應給幹部，彙整後請廠商修改。 

館支組  副組長 玉鈴： (1)謝謝大家支援各館室，請值勤的伙伴不要遲到或臨時退班，才不會造成其他伙伴的困擾。 

                      (2)各館室 6 月份休館日期如下：一樓文創 6/29(一)至 7/3(五)休館。二樓畫廊 6/1(一)至 6/4(四) 休館。三樓編織館 6/29(一)至

7/3(五)休館。三樓文物館 6/1(一)至 6/4(四) 休館。四樓畫廊 6/8(一)至 6/11(四) 休館。 

活動支援組組長 碩彥： 謝謝大家支援活動支援組的活動，近幾個月正是各學校舉辦畢業發表會的熱門時候，有很多場次是安排在假日的下午，造

成值勤人數不足，希望有空的伙伴能多多支援演奏廳下午的場次。5/31(日)下午 13:30 演奏廳尚有缺人，請有空的伙伴幫忙。 

導 覽 組  組長 珮淳： (1) 6 月份說故事研習因老師有事，更改在 6 月 13 日(六)舉行，請參加的伙伴注意。 

                      (2) 6 月 7 日(日) 第二次小組聯誼，地點：霧峰林家花園，歡迎伙伴參加。 

活動企畫組組長 國書： (1)原定 4 月份舉辦的教育訓練「徉羊得藝、藝織羊編織研習」，因孫業琪老師抽不出時間，所以延至 5 月 29 日(五)晚上七

點至九點舉行，研習地點：中心三樓研習教室，費用：50 元，志工網站報名。 

                      (2) 6/14(日)第一次大聯誼，七點準時在中心發車，有報名的伙伴，請勿遲到。 

行政組    組長 素綢： (1) 104 年 4 月份志工基金結餘：333,554 元。包括 6/14 大聯誼報名費暫收款 60,000 元。                       

                      (2) 5 月 31 日行政組小組聯誼，地點：嘉義一日遊，行政組組員全員參加，當天七點在富春國小發車，勿遲到。 

總    編    輯 鳳和： 6 月 17 日(三)晚上 18：30 校稿。請伙伴們踴躍投稿  投稿信箱：Lo0932529375@yahoo.com.tw 

※※※ 館支組 張秀美值勤回家途中發生車禍，造成左肩裂傷。祝福 秀美早日康復。敬請伙伴們一定要特別注意行車安全。         



近十年來，臺灣因物價高漲，謀生不易，適婚男女
不婚、遲婚、不生、少生，導致少子化現象，又因醫療
水準提高，環境衛生改善，延長了生命，所以出現高齡
化的社會。 
    臺灣人口高齡化發展速度變快，使得政府及社會重
視老年人的相關問題，也激發高齡教育的興起，如長青
學苑、老人會、社區大學、樂齡學習中心等機構的設立，
讓高齡者可繼續學習。 
    老年人不喜歡被別人稱「老人」，近年來都尊稱為「長
青族」、「銀髮族」、「熟齡」、「長者」、「樂齡」等，筆者
以為「樂齡」最為好聽，最切和實際。 
   「樂齡」一詞產生於 70年代，源自於新加坡對於老
年人的尊稱，以「樂」代「老」，樂有快樂的意思，所以
「樂齡」就是「快快樂樂的年齡」，鼓勵老年人快樂學習
而忘記年齡。 
    中華民國成人及終身教育學會黃富順理事長曾表

示，年滿 55歲以上的人稱為「新一代老人」，「新一代老
人」有以下的特徵： 
一. 人數多，身體健康。 
二. 經濟有基礎。 
三. 教育程度高。 
四.積極參與學習活動，學習需求強烈。 
「樂齡」族的心理與行為模式如下： 
一. 關心身體健康，注意保健，隨時吸取新知識。 
二. 每個人都是獨立的個體，有獨到的見解。 
三. 自尊心強，有強烈需要被尊重的感覺。 
四. 經驗豐富，人生閱歷深，常常說出有智慧的話。 
五. 常用直覺與習慣來處理日常生活瑣事。 
六. 高度需要被關懷、被稱讚、被肯定。 
七. 想要與別人維持良好的人際關係。 

     筆者再幾年也要成為「新一代老人」，想要快快樂樂  
的做志工，成為「樂齡」一族，忘記年齡快樂學習，

與夥伴共勉之。 
參考文獻： 
    黃富順（2008）高齡心理學。台北：師大書苑。 
 
            活動支援組  賴玲娟 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             

                             導覽組小組聯誼 

 

 

 

一個人吃飯較孤單  一群人吃飯較幸福 
可以聊聊往事  也可以彼此關懷 

逗陣呷飯  作夥開講  歡喜  樂活  更健康! 
 

台灣邁入高齡化社會，年紀大的長輩，最害怕孤單寂寞，推動老人共餐

運動，逐漸在民間風行，希望藉由陪伴與關懷，讓長輩在共餐中交流，吃起

飯來更有趣，生活更豐富、更健康、更快樂。     

    現代家庭年輕人多半外出打拚賺錢或求學，長輩大多只能待在家裏，為

鼓勵長輩走出戶外，推動「老人共餐運動」有其必要性。對於老人共餐運動，「一

個人吃飯，很難吃得香甜，一夥人吃飯，就算菜色普通，人情味也似乎是美味」。 

推動老人共餐運動，以平價供餐，減輕老人生活支出壓力，提供符合老人營養

之餐食，達到健康樂活的目的，透過溫馨共餐方式，讓老人家聚在一起聊天，

彼此關懷慰藉勉勵，多采多姿的社交網，讓老人家可以吃得美味愉快又健

康，藉由共餐邊吃邊開講，彼此關心、相互陪伴，關懷老人日常作息與掌握身

心發展，形成一個全面性的老人新生活運動。 

    為了結合更多資源共同響應共餐運動，結合在地店家一同加入樂活友善店

家行列。如麥當勞、肯德基、連鎖店提供優惠服務 社區餐飲業也參與樂活友善

共餐點行列 ，事情就會變得很有意義，成為長者歡聚分享、共餐同樂的餐廳首

選。 

    共餐主要精神「自發、自費、自主」，「互助、關懷、陪伴」，參與人數不拘，

而著重在持續與長久，辦理方式是因地制宜的，因屬自發性且為持續性運動，

經費來源採「使用者付費」，主要還是希望發揮社會總體力量，推動長期關懷照

護長者的精神。 

    共餐最重要在於陪伴，每個人都會老，老人家害怕孤單寂寞，老來除了顧

好老身、老伴和老本外，還要有老友，藉由共餐能夠讓老人家聚在一起，相互

關懷慰藉勉勵，無形中人會變得更健康、更樂觀。除了希望政府能積極推動銀

髮族共餐運動，讓更多的老人受惠。更希望是 50、60 歲志工服務 70、80 歲

長輩，若能傳承一代服務一代的精神，營造友善環境，這樣大家老了，就

不怕沒人守護。 

◎◎ 館室支援組  陳明沼 ◎◎ 

 

 

            再見了憂鬱  為自己按“讚”生活中不盡完美  有些傷痛  有些挫折  似乎很難撫平 很難忘懷..... 

    日子好無聊，任何事都沒意義。永遠都不快樂……灰色思考讓人憂鬱，及早走出幽谷，學學 10種停止憂鬱的方法：1.了解情緒循環：生命就

是情緒的雲霄飛車，有時沒有什麼可以阻止你，有時又會覺得極度絕望。了解這模式就能明白沮喪只是暫時的。2.多與正向思考的人相處：朋友影

響你如何思考與感覺，多與正向思考者相處，你也會對生命有正面看法。3.回想過去的成功：慘敗常讓人忘了曾有的成績。花幾分鐘回想過去的成

就，為自己打氣。4.聚焦於感恩：我們常常愛與比我們厲害的人比較，當你細數著曾經擁有的，並看看比我們不幸的人，感覺就會好很多。5.改變

環境：心情低潮時改變一下環境。如打掃、增加照明，或添加愉悅的裝飾，改變氛圍，讓心情愉悅。6.打破常軌：日復一日做同樣的事，令人沮喪。

試著暫時跳出常軌，給自己放個假快樂出遊，走出谷底。7.與動物及大自然互動：一隻小鳥不會因牠不是老鷹而悲泣，走出戶外接觸大自然，能讓

你心情開朗拋開煩惱。8.起身動一動：運動、散步，能讓人甩開憂鬱。9.往好處想：我們只是宇宙中一個微小星球上的生物，往遠處看，所有難題

都是虛妄，重要的是活在當下，好好享受生命的每一秒鐘。10.做些什麼幫助自己：停止沮喪的最好方法是「行動」，一旦決定不再憂鬱，就要開始

前行，行動會佔據你的心，讓你的心有所期待。 

 

 

 

    芒種前後，氣候不穩定，要過了端午節
才能將禦寒的衣服收起來，此時容易受風
寒，也是慢性支氣管炎、慢性腹瀉及虛寒性
胃痛的好發季節。 
     多留意脾胃運化機能，過午熱氣逼人，
應多節制油腻食物、冰品及寒涼食物，也勿
猛灌冰涼的飲料，否則反而讓熱氣悶在體
內，可多食山藥、薏仁、連子等排溼食材。 
    天氣炎熱，食物保鮮不易，腸病毒盛行，
注意食物存放及期限，應勤洗手、維持良好
衛生習慣。      
                    摘自聯合報-  

                                   健康帶著走 

                    


