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★活動報名及安排★
會員可透過以下方式報名參加活動
(必須提供姓名及聯絡電話)：

2023年6月28日起

各會員領取通訊後，
可按報名安排報名活動。

下次派發通訊日期

1) 填寫報名表格並交回中心

2) 將已填妥的報名表拍照
WhatsApp至91825092
(需由職員回覆確認報名作實)

：7號截止報名

：出席提示

：抽籤

活動圖示：

中心消息及通告事項 P. 2-3,6

中心運動班守則 P. 3

活動報名表 P. 4-5

健康及教育活動 P. 7-11

心理社交認知康樂活動 P. 12-13,16

活動時間表 P. 14-15

義工活動 P. 17-18

護老者活動 P. 19-24

認知障礙症及照顧者活動 P. 25

家福學堂 P. 26

芬姐廚房 P. 27

目錄

例會日期
組別 2023年 6月份 2023年 7月份

家福、家喜、家樂 6月6日(二) 上午10:00 7月4日(二) 上午10:00

家慶、家善 6月6日(二) 下午 2:30 7月4日(二) 下午 2:30
家和、家慈 6月7日(三) 上午10:00 7月5日(三) 上午10:00

家怡、家富、家祥 6月7日(三) 下午 2:30 7月5日(三) 下午 2:30

：Zoom
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：需熱身

：必須遵守
運動班守則



會員可透過以下方式報名參加活動
(必須提供姓名及聯絡電話)：

１）填寫報名表格並交回中心

２）將已填妥的報名表格WhatsApp至9182 5092報名
(需由職員回覆確認報名作實)

備註：中心將於報名截止翌日(6月8日) 上午作抽籤，會員可於6月9日到中心取回
提示紙。會員活動最多只能參與5項，如活動仍未滿額，可於6月10日繼續報名。

派發通訊及報名日期
日期

派發2023年6月通訊 2023年6月1日起

遞交報名表格 2023年6月1日至2023年6月7日
(中心開放時間內)

活動抽籤 2023年6月8日

取提示紙/查看中籤名單 2023年6月9日

餘額活動報名 2023年6月10日

截止報名日期：
2023年6月7日

參加者必須穿著輕便服飾及運動鞋。
參加者必須準時出席。為了避免參加者因未能參與熱身運動而受傷，

若遲到超過10分鐘，將不能參與該節活動。
參加者若在運動時感到身體不適，應停止運動並立即通知導師或職員。
參加者需確定自我身體狀況良好及有足夠能力參與運動，

並自行承擔一切意外風險及責任。
參加者必須遵守導師及職員指示，否則職員及導師有權禁止參與活動。

中心運動班守則

最新活動報名須知
請假或退出活動，必需於活動開始前2個工作天通知負責職員，

並由負責職員確認。(不接受電話留言或WhatsApp通知)
若遲到超過10分鐘或早退，亦當缺席論。
當月累計缺席2次或以上，將不可參與下月活動報名抽籤，

只可於公開報名日報名。

2023年6月報名安排 3



姓名：______________ 會員編號：_______________ 電話：_______________

意
願 活動編號 活動名稱

2324100 齊跳椅子舞A

2324101 齊跳椅子舞B

2324102 香薰蠟燭工作坊

2324116 IT小教室

2324117 聽覺保健知多少講座

2324118 活齡保齡

2324119 攝影倩影

2324120 強肌啞鈴伸展操

2324121 e健樂-下肢肌力訓練班

2324122 e健樂-雙人柔力球班

2324123 e健樂-水拓畫創作班A

2324124 e健樂-水拓畫創作班B

2324125 e健樂中醫講座：
認識常見中藥

2324161 e健樂-
墨水彩繪杯墊工作坊B

2324156 Zoom「長者三寶-法律
知識」網上講座

會員
活動

活動
報名表I

根據自己意願，在意願一欄填寫1-10 ，1為首選。
如第一意願的活動已滿，會自動轉到第二意願，
如此類推，直到報名5個活動滿額。

意
願 活動編號 活動名稱

2324127 企穩要震機

2324129 退而不憂系列-
做個智醒消費者

2324130 進休人生俱樂部-
押花手工製作

2324132 布袋球班

2324133 城男天地飛鏢練習

2324144 快樂軌跡正向心理小組

2324145 「桌遊智無窮」
桌遊體驗小組(二)

2324146 「認知友善社區齊關注」
講座

2324148 芬蘭木柱

2324149 硬地滾球A

2324150 硬地滾球B

2324151 迷你乒乓球A

2324152 迷你乒乓球B

2324153 迷你健身房能力測試

2324155 ZOOM 預防冠心病講座
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(1)每個會藉(義工/護老者/正照顧認知障礙症的
護老者)均能依相關身份報相應類別之活動，每
項身份會獨立計算報名意願。
(2)根據自己的身份和意願，在意願一欄填寫意
願，1為首選。如第一意願的活動已滿，會自動
轉到第二意願，如此類推，直到報名滿額即止。

護老者活動

姓名：______________ 會員/護老者編號：___________ 電話：_______________

認知障礙及照顧者活動

活動報名表II

意
願 活動編號 活動名稱

2324112 護老友共聚(6月)

2324061 護老之旅

2324113 護老鬆一鬆(6月)

2324114 護老知識工作坊(6月)

2324115 愛「護」有嘉：
支援護老者體會分享

2324103 薰衣草香薰蠟燭工作坊

2324141 護樂瑜伽減壓小組

2324140 護老拍住上- 護老者咖啡室

2324160 e健樂-
墨水彩繪杯墊工作坊A

2324159 「護老ㆍ互撐」
護老者標語創作比賽

意
願 活動編號 活動名稱

2324147 護「腦」者聚一聚

義工活動
意
願 活動編號 活動名稱

2324134
守望相助義工分享會暨
晚晴計劃啟航

2324135 義人同行雙月會

 為了凝聚區內的老友記，繼續
互相守望的精神，中心為會員
區分各自的居住區域為「紅」、
「橙」、「黃」、「綠」、
「藍」、「紫」 6大區域。日
後將會有不同的「分區長者互
助小組」活動，讓區內的會員
繼續「互相守望、關愛社區」，

 如會員尚未在會員卡上貼上相
關顏色的貼紙，可到中心找職
員協助。

 分區詳細街道地址及大廈樓宇
名稱可到中心Facebook或親自
到中心閱覽。

分區長者互助小組
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不經不覺，跟各位老友記在九龍城活齡中心已經一起度過了４年的時間，
我將會於7月份開始，轉到家福會其他中心繼續服務。
在這段時間裡，非常感謝各位一直對我舉辦的小手工、旅行及其他社交康樂
活動的支持。讓我可以一直增值自己，帶更多新奇有趣的活動給大家。
希望大家都能夠透過中心舉辦的活動，放鬆減壓，給自己一個喘息空間。
最後，祝大家身體健康 幸福安康。有緣千里能相會

在活齡中心服務的這2年時間, 很高興遇見及認識各位老友記。
於7月份內，我將轉到其他家福會的中心繼續服務。
不論是IT小教室，遊戲班或是其他資訊科技的活動, 很感謝一路上有大家
的支持, 我在各位老友記身上也同樣學習到不少生活知識。
希望大家能夠在輕鬆愉快的環境下繼續嘗試及學習活齡科技。
相信每個再見也是為了更好的相遇。祝萬事順意 身體健康。

我在中心眨下眼已服務了超過1年半了, 當中很高興能帶領不同的運動班組、
強健肌力影片及旅行給各位老友記，同時很感謝大家一直活躍參與這些活動。
在6月份開始，我將擔任社區工作員，並會繼續帶給大家不同的健康運動和
其他興趣班等，希望大家能夠多多支持，一起保持恆常運動的習慣和學習不
同運動，強身健體。
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各位老友記大家好，我是6月新入職的實習同事，可以叫我李姑娘！很高興
可以加入家福會，在中心與大家見面與相聚。希望未來可以在不同場合認
識大家，也祝願各位可以透過活動和興趣班在中心共度輕鬆愉快的時光，
健康幸福，生活愉快。

大家好，我是6月份到職的新同工，將會任職社區工作員。歡迎大家可以親切
一點叫我黃姑娘呀! 很高興能夠加入活齡中心的大家庭去服務各位老友記，
在未來的日子中，請大家多多指教。歡迎各位朋友仔見到面，打個招呼啦! 
祝各位身體健康，笑口常開。



內容：中心現招募活齡導師及健康大使，定期接受不同的訓練和聚會。
希望透過運動訓練﹑歷奇體驗及定期聚會提升義工的個人技能和
團隊精神。義工於培訓後將協助舉辦和帶領中心健康活動和運動班組。
歡迎有興趣的會員加入我們的團隊。請致電或親臨中心報名及查詢。

對象：中心會員
費用：全免
名額：不限 負責職員: 揭姑娘

活齡導師及健康大使招募

我的運動日誌4-6月 (2324021)
內容：為鼓勵大家養成恆常運動的習慣，會員完成運動後於日誌作紀錄，

達到要求便可換取禮物一份。介紹人亦可獲得禮物一份。
活動日期︰2023年4月至6月
對象：中心會員
名額：不限
費用：全免 負責職員：伍先生

內容：定期與健康大使及活齡導師訓練和重溫帶領活動技術，
及齊齊商議未來健康活動的安排。

日期：6月5日（星期一）
時間：下午3:00– 4:30
地點：中心活動室 對象：健康大使及活齡導師
費用：全免 名額：8名 負責職員：揭姑娘

健康導師訓練及聚會6月 (2324126/2324143)

健康教育活動

內容：透過使用站立式震震機鍛鍊及強化下肢肌力。
日期：6月19、20及21日 (星期一、二及三)
時間：Ａ：上午10:00 – 10:30 /

Ｂ：上午10:30 – 11:00
地點：中心動感坊
對象：中心會員
費用：全免
名額：每時段3名

企穩要震機(6月) (2324127)

負責職員：揭姑娘
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內容：隨著音樂運動建立健康生活的運動習慣，及訓練四肢協調、
平衡力和肌力，啟發活力。

地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：10名

齊跳椅子舞(6月)A/B (2324100/2324101)

負責職員: 邱姑娘

強肌啞鈴伸展操(6月) (2324120)
內容：由受訓義工帶領長者進行啞鈴運動，伸展及鍛鍊肌肉。
日期：6月12、19及26日 (逢星期一)
時間：上午 8:45 – 9:45
地點：中心活動室 對象：中心會員
費用：全免 名額：10人 負責職員：揭姑娘

布袋球隊訓練 (2324131)
內容：為已獲選的布袋球隊隊員提供訓練及基礎導師訓練。

日期：

時間：

地點：中心活動室
對象：布袋球隊隊員
費用：全免
名額：15名 負責職員: 林先生

齊跳椅子舞A 齊跳椅子舞B
日期： 6月13、20及27日 (星期二) 6月15、21及29日 (星期三及四)

時間： 上午8:45 – 9:45 上午8:45 – 9:45

導師實習 布袋球隊練習 中心會員班

6月1日(星期四) 6月8日 (星期四), 19日 (星期一) 6月13, 20, 27日(逢星期二)

上午9:30 – 11:00 下午3:30 – 5:00 上午10:00–11:00

Zoom 預防冠心病講座 (2324155)

負責職員：伍先生

內容：由心臟專科護士分享冠心病的成因、如何識別及預防方法。
日期：6月28日 (星期三)
時間：下午2:30-4:00
對象：中心會員 費用：全免 名額：不限
備註︰(1)活動與「香港家庭福利會義工館」合辦；

(2)zoom連結會在活動前透過whatsapp發放給參加者。
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內容：由導師帶領進行乒乓球訓練，籍此提升參加者的基本技術及
與其他參加者切磋球技。

地點：主恩靈糧堂 對象：中心會員
費用：全免 名額：10名
備註：參加者須直接到主恩靈糧堂集合。 負責職員: 伍先生

芬蘭木柱(6月) (2324148)
內容：由導師帶領進行木柱訓練，學習芬蘭木柱基本技巧，

同時提升手臂穩定性及增強參加者間的團隊合作。
日期：6月19及26日 (星期一)
時間：下午2:00 – 3:30
地點：中心活動室 對象：中心會員
費用：全免 名額：10名 負責職員: 伍先生

硬地滾球(6月) (A:2324149 / B:2324150)
內容：由導師帶領進行硬地滾球訓練，籍此訓練手眼協調及團體合作。

地點：主恩靈糧堂 對象：中心會員
費用：全免 名額：每班15人
備註︰參加者須直接到主恩靈糧堂集合。 負責職員: 伍先生

以下4個活動(硬地滾球、乒乓球、布袋球及芬蘭木柱) 每位會員只能入選2項

硬地滾球A 硬地滾球B

日期： 6月16日 (星期五) 6月16日 (星期五)

時間： 上午10:00-11:00 上午11:00-12:00

迷你乒乓球A 迷你乒乓球B

日期： 6月23日 (星期五) 6月23日 (星期五)

時間： 上午10:00-11:00 上午11:00-12:00

迷你乒乓球(6月) (A:2324151/B:2324152)

布袋球班 (6月) (2324132)
內容：由義務導師帶領參加者進行布袋球運動，

學習布袋球基本技巧。
日期：6月20及27日 (逢星期二)
時間：上午 10:00 – 11:00
地點：中心活動室 對象：中心會員 (已成為布袋球隊的隊員不可參加)
費用：全免 名額：10名 負責職員：林先生
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內容：由進休人生俱樂部成員舉辦及帶領押花手工工作坊給會員。
日期：6月13日 (星期二)
時間：下午4:00 – 5:30
地點：中心活動室
對象：中心會員 (註︰已報名進休人生俱樂部 4-6月成員，不用報名)
費用：全免
名額：12人 負責職員: 揭姑娘

進休人生俱樂部-押花手工製作 (2324130)

內容：由活齡導師協助參加者進行體能測試評估，歡迎所有會員參與。
日期：6月21日 (星期三)
時間：下午3:30-5:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：8名
備註：(1)請預早10分鐘到中心量血壓；

(2)測試合格者可獲神秘禮物一份，以作鼓勵。 負責職員：伍先生

迷你健身房能力測試(6月) (2324153)

e健樂-下肢肌力訓練班 (2324121)
內容：由教練教授強化下肢肌肉的家居運動，增加肌肉力量，預防跌倒。
日期：6月12、19、26日(逢星期一)
時間：上午 10:30 – 11:30
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：14名 負責職員：揭姑娘

內容：了解失聰的原因及處理方法，選擇助聽器的要點及預防失聰的措施。
日期：6月21日（星期三）
時間：上午9:45 – 10:45
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：15名 負責職員：馬先生

聽覺保健知多少講座 (2324117) 10



e健樂-雙人柔力球班 (2324122)
內容：導師教授二人合作的柔力球玩法及花式，訓練身體協調及平衡力。
日期：6月9、16及30日 (星期五)
時間：下午4:00-5:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：8名 負責職員：揭姑娘

e健樂中醫講座︰認識常見中藥(2324125)
內容：由註冊中醫師講解常見的中藥材，認識不同中藥的功效及食用方法。
日期：6月27日 (星期二)
時間：下午2:00-3:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：20名 負責職員：揭姑娘

退而不憂系列-做個智醒消費者 (2324129)
內容：透過不同的遊戲體驗，了解自己的消費習慣及價值觀；

並互相分享消費智慧及陷阱，學習做個智醒消費者。
日期：6月28日、7月12、19及26日 (星期三)
時間：上午10:30-11:30
地點：中心護耆坊
對象：準退休人士及中心會員
費用：全免
名額：10名
備註︰(1)活動與香港家庭福利會 ─ 理財教育中心合作。

(2)參加者會經社工評估，選出合資格參加者。 負責職員：揭姑娘

心理社交認知康樂活動

內容：男士會員一起聚會，練習飛鏢的正確姿勢和互相切磋。
日期：6月29日 (星期四)
時間：下午3:30 – 5:00
地點：中心活動室 對象：中心男士會員
費用：全免 名額：8名

城男天地飛鏢練習 (2324133)

負責職員: 林先生
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內容：學習面對抑鬱等負面情緒、生活轉變帶來的壓力及挑戰，並設定目標、
建立愉快生活。另外透過小組活動加強長者的社交支援網絡。

日期：8月8、15、22、29日 (逢星期二)
時間：上午10:00 – 11:15
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：12名

快樂軌跡正向心理小組 (2324144)

負責職員: 葉姑娘

IT小教室(6月) (2324116)
內容：解答會員日常生活中有關資訊科技的問題。

對象：中心會員 費用：全免 名額：10名
備註：(1)每次查詢為一小時；

(2)會員可以填寫上課日期時間在活動報名表上。 負責職員：馬先生

日期 時間
6月13、20、21、27或28日
(逢星期二及星期三)

上午 10:00 – 11:00 /
上午 11:00 – 12:00

e健樂-水拓畫創作班(A︰2324123 / B︰2324124)
內容：透過不同的顏料創作水拓畫，

讓參加者之間互相交流及認識。
日期：6月17日 (星期六)
時間：A班︰上午10:00 – 11:00

B班︰上午11:15-12:15
地點：中心活動室
對象：中心會員
費用：全免
名額：每班12名 負責職員：揭姑娘

內容：鍛練反應速度,學習使用控制器按鈕，進行手部運動，體驗保齡球樂趣。
日期：6月15日(星期四)及27日 (星期二)
時間：下午3:30 – 5:00
地點：中心活動室 對象：中心會員
費用：全免 名額：9名
備註：請穿著合適的運動鞋出席。

活齡保齡 (2324118)

負責職員: 馬先生
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「為生命規劃」鑽石山殯葬導賞團 (2324092)
內容：認識東華三院善壽服務，以導賞形式參觀棺木陳列室、食環署鑽石山

骨灰龕位及撒灰紀念花園。
日期：6月16日 (星期五)
時間：下午2:00 – 3:30
地點：鑽石山殯儀館 對象：中心會員
費用：全免 名額：20名
備註：(1)提供旅遊巴接送；

(2)活動與「東華三院」合辦。 負責職員：林姑娘

**集合時間：
下午1:30

**集合地點：
中心活動室

內容: 小小燭光，傳遞溫暖的正面能量，緩緩燃燒，散發淡雅的香氛氣息。
透過工作坊讓會員親手製作出香氣滿滿的香薰蠟燭。

日期：6月13日 (星期二)
時間：上午11:45 – 下午1:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：8名
費用：全免 負責職員：邱姑娘

香薰蠟燭工作坊 (2324102)

內容：由律師透過視像軟件Zoom講解遺囑、持久授權書及預設醫療指示
的用途及安排。

日期：6月14日 (星期三)
時間：下午2:30 – 4:00
對象：中心會員
費用：全免
名額：不限
備註：活動與「香港家庭福利會義工館」合辦。

Zoom「長者三寶-法律知識」網上講座 (2324156)

負責職員: 林姑娘

內容：認識玩桌上遊戲對預防認知障礙症的作用，進行桌上遊戲體驗。
日期：7月10、17、24、31日 (逢星期一)
時間：上午9:00 – 10:30
地點：中心護耆坊 對象：中心會員
費用：全免 名額：4名
備註：只限未能成功報名「桌遊智無窮」桌遊體驗小組(2324091)

的中心會員。

「桌遊智無窮」桌遊體驗小組(二) (2324145)

負責職員: 林姑娘
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e健樂 - 墨水彩繪杯墊工作坊B (2324161)

負責職員: 葉姑娘

內容：了解認知障礙症長者在社區居住的困難，認識「認知友善社區」對
患者持續於社區居住的重要性。

日期：6月14日 (星期三)
時間：下午3:30 – 4:30
地點：中心活動室 對象：中心會員
費用：全免 名額：30名
備註：凡參與並出席活動，可獲禮物1份。

「認知友善社區齊關注」講座 (2324146)

負責職員: 林姑娘

內容：以酒精墨水塗出獨一無二的個人化杯墊，製作過程中讓會員放鬆
身心，舒緩壓力。

日期：7月8日 (星期六)
時間：下午3:00 – 4:30
地點：中心活動室 對象：中心會員
費用：全免 名額：12名
備註：與「e健樂 - 墨水彩繪杯墊工作坊A 」活動二選一。

內容：教授手機的相機基礎使用方法去學習攝影技巧，由此培養拍照的興趣。
日期: 6月13日 (星期二)
時間: 下午1:00 – 2:30
地點：中心活動室 對象：中心會員
費用：全免 名額：8名
備註: 請準備具拍攝功能並且充足電量的智能手機。 負責職員: 馬先生

攝影倩影 (2324119)

歡樂生日會(6月) (2324154)
內容：在鄰近青葉海鮮酒家舉行生日會，齊賀生日。
日期：6月20日 (星期二)
時間：下午2:00 – 3:30
地點：青葉海鮮酒家
對象：中心會員
費用：每位$70
名額：24名
備註：(1)參加者須為4 – 6月生日；

(2)參加者需直接到土瓜灣青葉海鮮酒家集合；
(3)6月1日起可到中心報名及交付費用。 負責職員: 伍先生
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義工活動

中心現招募新一年度的義工，協助中心內不同的活動及服務。
義工同時可接受不同的培訓機會及聚會，從而提升個人的技能
和團隊精神。歡迎有興趣的會員加入我們的團隊。
請致電或親臨中心與林偉聰先生報名及查詢。

中心義工 招募

內容：義工致電關懷長者近況。
日期：6月6、13、20及27日 (逢星期二)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：中心面談室
關懷對象：隱閉長者會員 招募義工：4名 (曾接受本中心義工訓練)
費用：全免 名額：40名 (每星期10名) 負責職員：林先生

愛心來電 (2324047)

內容：讓參加者一起回顧及分享「守望相助健康義工培訓課程」的重點；
同時講解家福會的「預設照顧計劃」服務內容。

日期：6月24日 (星期六)
時間：下午2:00 – 4:00
地點：中心活動室 對象：已登記義工
費用：全免 名額：10名
備註：(1)曾參加都會大學主辦的 「守望相助健康義工培訓課程2023」

的參加者，將優先被取錄；
(2) 講者由「預設照顧計劃」陳姑娘提供。

<守望相助義工分享會 暨 晚晴計劃啟航> (2324134)

負責職員：林先生

內容：長青錦繡劇團團員到中心練習劇目。

地點：中心活動室 對象：已登記義工
費用：全免 名額：10名
備註：6月3日為表演日，林生會再通知大家集合時間。 負責職員：林先生

長青錦繡劇團 (2324048)

日期： 6月1日 (星期四) 6月3日 (星期六)
時間： 下午3:30 – 5:00 上午11:00 – 下午5:00
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內容：參與是次訓練, 以加強義工的溝通技巧以及宣傳服務的注意事項。
日期：6月26日 (星期一)
時間：下午3:30 – 4:30
地點：中心活動室 對象：護老拍住上義工
費用：全免 名額：８名

護老拍住上－「拍住你做義工」(2324142)

負責職員：呂姑娘

內容：與義工重聚，分享最新的資訊及義工注意事項。是次內容主要分享
義工在外展服務時的情況。

日期：6月21日 (星期三)
時間：上午11:00 – 12:30
地點：中心活動室 對象：已登記義工
費用：全免 名額：16名 負責職員：林先生

義人同行雙月會 (2324135)

護老者活動 1. 護愛組
2. 護樂組(經社工評估)4-6月份季度主題：

健康知識與保健

護老者
組別

長者隨著機能退化，經常患上不同大大小小的病患，作為護老者很需要
認識相關病患，才知道如何提供適切的護理。加上，健康是無價寶，
亦都是護老者能照顧長者的本錢，本季一齊學習如何護老和保健啦！

• 提供支援小組、減壓工作坊、照顧技巧及溝通培訓等
• 按個別需要提供支援服務，如陪診、護送、中心或

家中暫托服務。

此服務需經社工評估，如欲了解詳情請向中心社工查詢。

護老者支援服務

負責職員：蔡先生

內容：收集委員對中心服務的意見 。
日期：6月28日 (星期三)
時間：下午3:30 – 4:30
地點：中心活動室 對象：諮詢委員會成員
費用：全免 名額：不限

2023-2025年度 諮詢委員會第2次會議 (2324157) 18



內容：由美國雅培公司到中心展銷奶粉。
日期：6月13日 (星期二)
時間：上午10:00–12:00(上午10時開始派籌)
對象：中心有效之會員或已登記的護老者
名額：不限
費用：

備註：(1)每人最多限購 4 罐奶粉，不限款式及大小，購買前可向醫護人員查詢；
(2)請自備購物袋及輔幣，只收現金，離開前請檢查清楚，貨物出門，恕不退換。

購買
項目

加營素 加營素
(低糖) 怡保康 活力

加營素

大罐
(900克)

小罐
(400克)

大罐
(850克)

大罐
(850克)

小罐
(400克) 850克

收費 $173 $82.5 $178 $215.5 $95 $215

營養奶粉展(6月) (2324158)

負責職員：葉先生

暫定於
7月18日 (星期二)

下午2:30-4:30

護老者服務站可免費借用物品，歡迎已登記的會員或護老者使用。
服務站可借用物品包括：

備註：
(1) 借用前必須參閱及同意借用守則；
(2) 借用守則詳情請參閱「借用復康器材守則」及「借用書籍守則」。

柺杖

四腳叉

跨缸板
浴椅

助行架 平板電腦

輪椅
手機放大器

書籍及光碟

負責職員：葉先生

護老服務站(1) (2324053)

內容：認識患糖尿病及心理調適、如何護理其飲食之道、運動及足部護理、
藥物及生病時的生活調適或旅行時注意事項。提升護老者照護技巧。

地點：中心活動室 費用：全免 名額：10名
對象：患有糖尿病的護老者，或照顧患糖尿病長者的護老者
備註：(1)活動由「衛生署長者健康服務 九龍城區長者健康外展分隊」

提供護士；
(2)參加此活動每節可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員：鄭姑娘

護理糖尿有辦法小組 (2324019)

日期：6月13日(星期二) 補堂 6月23日(星期五)
時間：下午2:30 – 4:00 下午3:00 – 4:30
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內容：透過小組活動，讓初為護老者或現提供輕度照顧的護老者體驗護老者
之路，提早認識護老資訊、資源和支援服務，為自己和未來的護老
工作做好準備。

日期：6月2、9、16、30日(星期五)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：中心活動室
對象：初為護老者或現提供輕度照顧的護老者
費用：全免
名額：10名
備註：參加此活動每節可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員：鄭姑娘

護老之旅 (2324061)

內容：讓護老者認識什麼是「吞嚥困難」，學習如何透過強化口部肌肉運動
預防哽嚥和急救哽嚥的方法，提升護老者照護技巧。

日期：6月28日 (星期三)
時間：上午10:00 – 11:00
地點：中心活動室
對象：所有護老者
費用：全免
名額：30名
備註：(1)活動由「衛生署長者健康服務」提供講者；

(2)參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員：鄭姑娘

護老友共聚(6月) (2324112)

內容：讓護老者認識心臟病的種類、成因、病徵、預防及處理方法，提升
護老者的照護知識。

日期：6月20日 (星期二)
時間：下午3:30 – 4:30
地點：中心活動室
對象：所有護老者
費用：全免
名額：30名
備註：參加此活動每節可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員：鄭姑娘

護老知識工作坊(6月) (2324114)
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護樂瑜伽減壓小組 (2324141)
內容: 以伸展為主，動作停留時間會較長, 達到肌肉深層的放鬆及拉伸。

先是放鬆身體, 再配以頌缽及空靈鼓演奏, 讓參加者進行深度放鬆，
舒緩緊張的心情及頭腦。

日期：6月20, 27日 及7月11, 18日 (逢星期二)
時間：11:30-12:30
地點：中心活動室
對象：護樂組護老者
費用：全免
名額：10名
備註：參加此活動可每節獲得1個護老者儲印卡蓋印。

負責職員: 葉姑娘

內容：以酒精墨水塗出獨一無二的個人化杯墊，製作過程中讓護老者放鬆
身心，舒緩護老者壓力。

日期：7月8日 (星期六)
時間：下午1:15 – 2:45
地點：中心活動室
對象：所有護老者
費用：全免
名額：護愛組: 6名 ; 護樂組: 6名
備註：(1) 與「e健樂 - 墨水彩繪杯墊工作坊B 」活動二選一；

(2)參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。

e健樂 - 墨水彩繪杯墊工作坊A (2324160)

負責職員: 葉姑娘

薰衣草香薰蠟燭工作坊 (2324103)
內容: 小小燭光，傳遞溫暖的正面能量，緩緩燃燒，散發淡雅的香氛氣息。

透過工作坊讓護老者親手製作出香氣滿滿的薰衣草香薰蠟燭。
日期：6月15日 (星期四)
時間：上午10:00 – 11:15
地點：中心活動室
對象：所有護老者
費用：全免
名額：護愛組: 5名 ; 護樂組: 3名
備註：參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。

負責職員: 邱姑娘
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內容：由布袋球隊員教授如何玩布袋球，讓護老者體驗玩布袋球運動的樂趣，
輕鬆過一個上午，舒緩護老者的壓力。

日期：6月13日 (星期二)
時間：上午10:00 – 11:00
地點：中心活動室
對象：所有護老者
費用：全免
名額：12名
備註：參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員：鄭姑娘

護老鬆一鬆(6月) (2324113)

內容: 為護老者提供一個喘息空間， 在品嘗茶點之餘，分享生活中的壓力
和煩惱，認識更多同路人，以建立支援網絡。

日期: 6月17日 (星期六)
時間：下午2:30 – 4:00
地點：中心活動室 對象：護老者
費用：全免 名額：護愛組: 5名 ; 護樂組: 5名
備註：1)參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。

2)活動為有需要的長者提供暫托服務。

護老拍住上 – 護老者咖啡室 (2324140)

負責職員: 呂姑娘

護樂茶聚(6月) (2324111)
內容: 進行不同放鬆減壓練習，讓護老者放鬆身心及提供喘息空間， 並透

過茶座認識其他照顧者，互相支持及鼓勵。中心同時提供長者暫託
服務。

日期：6月3日 (星期六)
時間：上午9:30 – 11:30
地點：中心活動室 對象：護樂組護老者
費用：全免 名額：6名
備註：參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員: 葉姑娘

內容：義工致電給護老者家庭，關懷護老者和長者近況。
日期：6月1、8、15、29日 (逢星期四)
時間：下午2:30 – 3:30
地點：中心面談室 關懷對象：護愛組會員
費用：全免 名額：48名
義工：4名(曾接受本中心義工訓練) 負責職員：鄭姑娘

護連線(6月) (2324062) 22



內容：香港家庭福利會推出全港性護老者標語創作比賽以喚起社會各界關
注護老者的需要及提供支援，肯定家庭護老者辛勞的付出及貢獻，
一起為護老者集氣！
現誠邀大家參加 「護老ㆍ互撐 」護老者標語創作比賽。
標語作品以肯定護老者辛勞的付出或 喚起社會對護老者的關心及支
持為主題，希望標語能為家庭護老者集氣，藉以對護老者的貢獻作
肯定，發揮1+1>2 的精神。

作品要求：1)肯定護老者辛勞的付出或
2)喚起社會對護老者的關心及支持。

截止日期：2023年7月15日 下午5時正

參賽作品規格：
1) 中文標語的字數限於30字以內 (包括標點符號)。
2) 作品以電子檔案遞交﹕檔案大小不得超過15MB，接受的檔案格式包括

Word或PDF。電子檔案格式為【姓名】。
3) 作品以書面形式遞交：作品必須列印或工整的書寫在A4紙張。

參賽方法：
1) 電郵方式遞交：隨函附上已填妥的電子參賽表格檔案及參賽作品檔案，

電郵至elderly_cg_support@hkfws.org.hk ，主旨請註明【「護老ㆍ
互撐 」護老者標語創作比賽】。

2) 填妥參賽表格，連同作品於中心開放時間內交至九龍土瓜灣九龍城道
55-61號同興花園第2座1樓 香港家庭福利會 九龍城活齡中心

(信封面請註明：【「護老ㆍ互撐 」 護老者標語創作比賽】 社工揭姑娘收)

獎項：
冠軍：獎金 $2000 及獎
亞軍：獎金 $1500 及獎狀
季軍：獎金 $1000及獎狀
優異獎：獎金 $300 (10名) 及獎狀

備註：(1) 得獎結果將於10月26日舉行的「護老者論壇2023」及本活動
網 頁內公佈。

(2) 參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。
對象：所有護老者及社區人士
費用：全免
名額：不限

「護老ㆍ互撐」護老者標語創作比賽 (2324159)

負責職員：揭姑娘
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內容：為推動護老者友善文化，家福會舉辦 「愛 『護』有嘉：支援護老者
體會分享」 活動 。家庭護老者每天用心照顧長者，默默貢獻社會。
可是，若憑一己之力長期面對繁重的照顧工作，難免會感疲憊和
孤單。若社會上能有多些有心人願意做一些護老者友善行動，相信
能為疲乏的護老者帶來絲絲溫暖及㸃㸃支持，讓他們覺得社會沒有
遺忘他們。你有想過你少少的行動，可以化為㸃㸃祝福，分擔護老者
的擔子嗎？

你曾經是這個有心人嗎？或是你曾經受過 「愛護」 ？鼓勵你分享
一下這個「️愛 『護』行動」。

分享時限：6月1日至9月15日

分享方法：請選以下其一的方法，遞交不超過1000字的分享。
(1)「護老拍住上」Facebook專頁【愛「護」有嘉：支援

護老者體會分享】活動帖文下留言 。

(2)電郵至carer_story@hkfws.org.hk 。電郵主旨為
【 愛「護」有嘉：支援護老者體會分享】，內容除分享外，
請註明分享者姓名及聯絡電話。

(3)手寫投稿，標題為【 愛「護」有嘉：支援護老者體會
分享】，內容除分享外，請註明分享者姓名及聯絡電話，
於中心開放時間內遞交或郵寄至本中心鄭姑娘收 。

(4)到中心領取及填寫分享紙。

完成分享奬勵： (1)於中心辦工時間內領取紀念品乙份；
(2)參加2023年10月26日護老者論壇及有機會獲邀參加

嘉許禮；
(3)最佳「愛『護』有嘉：支援護老者體會分享」將獲選

刊登於「護老拍住上紀念刊」；
(4)參加此活動可獲得2個護老者儲印卡蓋印。

分享詳情、細則和例子﹕參閱活動網頁 / 宣傳海報。

對象：所有護老者及社區人士
費用：全免
名額：不限

負責職員：鄭姑娘

愛「護」有嘉：支援護老者體會分享 (2324115)

「護老拍住上」Facebook專頁
【愛「護」有嘉：支援護老者體會分享】

活動帖文

「護老拍住上」
【愛「護」有嘉：
支援護老者體會分享】
活動網頁
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內容：進行認知刺激及輕鬆活動，與其他長者互動交流，刺激大腦。
日期：6月1、15、29日(6月8、22日除外) (逢星期四)
時間：A班︰上午9:30 – 10:30 /

B班︰上午11:00 – 中午12:00
地點：中心護耆坊
對象：認知障礙症長者
名額：每班6名
費用：全免 負責職員：林姑娘

健腦同學會(4-6月)
(A:2324029 / B:2324030)

認知障礙及照顧者活動

內容：以中心暫託服務形式，與長者進行輕鬆活動，為照顧者提供
喘息空間。

日期：6月3日 (星期六)
時間：上午9:30 – 中午12:00
地點：中心活動室
對象：認知障礙症長者
名額：15名
費用：全免 負責職員：林姑娘

「腦」友記暫託站(6月) (2324094)

內容：與護老者聚會，彼此扶持、交流心得；
是節主題：吞嚥困難。

日期：6月12日 (星期一)
時間：下午3:00 – 4:30
地點：中心活動室
對象：認知障礙症護老者
費用：全免
名額：10名
備註：(1)活動提供長者暫託服務；

(2)參加此活動可獲得1個護老者儲印卡蓋印。 負責職員：林姑娘

護「腦」者聚一聚(6月) (2324147)
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班組名稱 上課日期 上課
時間 內容 導師 費用 名額 報名

日期

活齡書法班
4-6月

(2324003)

4月19日至
6月28日

(逢星期三)
*6月7日暫停

*7月12日補堂

下午
2:00-
3:00

由資深導師教
授書法及練習

寫字

關德權
先生

$48
(共8堂) 10名 /

中文識字班
4-6月

(2324004) 4月14日至
6月30曰

(逢星期五)

上午
9:30-
11:00 學習書寫及閱

讀日常用之字
句

馮景鈺
女士

$30
(共10堂) 12名 /

英文識字班
4-6月

(2324005)

下午
12:00-
1:30

$30
(共10堂) 12名 /

唱歌班
4-6月

(2324006)

4月13日至
6月29日

(逢星期四)﹑
*6月8日及

6月22日暫停

下午
1:45-
3:15

由導師教授大
家演唱流行曲

張嘉華
先生

$288
(共8堂) 25名 /

粵曲班 預計7月開班
逢星期五

下午
1:30-
3:30

由導師教授唱
粵曲

李芷伶
女士

$300
(共10堂)

25-30
名 留名

活齡書法班
7-9月

(2324162)

7月19日至
9月27日

(逢星期三)
*8月2日及
9月6日暫停

下午
2:00-
3:00

由資深導師教
授書法及練習

寫字

關德權
先生

$54
(共9堂) 10名

舊生:
12/7
新生:
19/7

中文識字班
7-9月

(2324163)
7月14日至
9月22日

(逢星期五)
*9月1日暫停

上午
9:30-

11:00 學習書寫及閱
讀日常用之字

句

馮景鈺
女士

$30
(共10堂) 12名 舊生:

30/6
新生:
7/7

英文識字班
7-9月

(2324164)

下午
12:00-
1:30

$30
(共10堂) 12名

唱歌班
7-9月

(2324165)

7月13日至
9月14日

(逢星期四)

下午
1:30-
3:30

由導師教授大
家演唱流行曲

張嘉華
先生

$360
(共10堂) 25名

舊生:
29/6
新生:
6/7

班組守則：
1. 活動開始前15分鐘方可進入活動室
2. 遲到10分鐘或以上將視為缺席該節課堂
3. 學員須保持適當社交距離
4. 中心內不准飲食
5. 於上一期班組出席率達80%或以上的學員，才能以「舊生」身份優先報名下一期之相同班組
6. 出席率未達80%之舊學員均需以「新學員」身份參與次輪報名
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本會為註冊之有限公司
2023年6月出版 印刷數量 800

惡劣天氣情況下中心之活動安排

氣候

戶內活動 戶外活動

中心
開放

班組活動
(如活動舉行前
２小時仍懸掛)

(如活動舉行前
２小時仍懸掛)

雷暴警告訊號   視乎天氣情況
而定

黃色暴雨
警告訊號   視乎天氣情況

而定

紅色暴雨
警告訊號   
黑色暴雨
警告訊號   

1號風球   視乎天氣情況
而定

3號風球   

8號風球   

服務質素標準話你知

標準13 
私人財產:
中心確保制備政
策，以保障服務
使用者之私人財
產權利。
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