
很高興您也成為服務長輩的夥伴，這本書及教學光碟希望能讓您

在工作上更得心應手。編輯本書主要的目的，是將我們六年來實務累

積的經驗，分享給其他跟我們一樣服務長輩的人，我們的活動內容都

是以最小的投資達到最大的效益，使用的材料大部份是利用資源回收

及一些手工材料。

感謝伯特利及慈恩日托站的工作人員及長輩的配合演出，雖然他

們不是最專業的演出者，但他們是一群配合度最高的長輩，在此要特

別謝謝他們。

我們是一群從未編輯過書籍的工作夥伴，大家都懷著忐忑不安的

心來編輯，過程中不斷的摸索，參考其他的書籍，也許製作的不是盡

善盡美，但是我們真的有著一份熱誠要與您分享。在使用的過程有任

何意見或問題都歡迎您與我們聯絡。

這本書的活動時間與適合的人數都根據我們的經驗寫下的，您在

使用時可根據您實際的情形做調整，活動分組的方式也可依據實際參

與人數做變化。教學光碟主要是引導您如何帶長輩活動，書的內容是

配合活動照片做更詳細的介紹。再次感謝您的使用。

愚人之友基金會編輯群謹識

前言



苦難有時是化妝的天使，考驗著人心。七年前， 9 2 1震災在一夕

之間奪走了許多人的性命家產。傷痛刻劃在老人家的臉上，在微彎的

身影中。埔里基督教醫院看到災區的需要，成立了愚人之友基金會進

入社區提供老人日間照顧服務。日托站適時的設立讓災區的長輩留在

熟悉的社區裡，按著習慣的作息生活，固定的時間來到日托站活化身

心機能、享受活動的樂趣、認識朋友、參與演劇、繪畫。

基金會的同工從服侍長輩的過程中，累積了許多寶貴的實務經

驗。現在，日托站的督導們採集了 5 0項動、靜態活動的內容編輯成

冊，成為訓練日托服務員的教材。 希望這些教案能幫助在社區中照

顧老人家的服務人員、志工伙伴，更有方法、更有創意，提供更有品

質的服務。

本院以成為促進社區健康與實踐全人照護的標竿醫院為願景。在

體認高齡化社會已悄悄的蒞臨台灣的時刻，期待這本手冊的出版有助

於推動社區老人健康活動，減低身心靈殘障病痛的醫療需求。

感謝林麗雪、謝志孟、章甄珍、邱珠妹、潘美珠、陳美玲、王惠

春、張琇冠、史秀玲，編輯群的努力，使銀髮族健康促進成為可達成

之目標。

序

埔里基督教醫院院長

謹識
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準備物品：

不同顏色毛根（3 0公分）四根 /每人、吊飾環 1個/每人、鉛筆1支/每

人、活動眼睛2個/每人、樹脂白膠、剪刀、尺、尖嘴鉗。
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簡介：運用不同顏色的毛根製作的可愛毛毛蟲吊飾。

目的：

✿色彩的運用。

✿增強手部肌肉關節的靈活度。

✿增加審美觀，享有成就感。

✿增進人際關係的互動。

✿美化居家環境，生活樂趣的昇華。

毛毛蟲吊飾1



活動步驟：

1. 展出完成的作品。

2. 說出活動目的。

3. 請長輩們就坐，分發材料。

4. 說出並示範製作方法：

(1)先取一根咖啡色毛根，找出中心線從中間對摺，變成「 V」字

型。

(2)另取三根不同顏色的毛根，用剪刀剪成三段（各為1 0公分），在

鉛筆上纏繞成捲曲狀，一共完成9顆的毛根小球，本作品只需要

用到8顆。

(3)取其中一顆毛根小球穿在「V」字型毛根對摺點處固定好。
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(4)其餘7顆毛根小球一起穿入「V」字型毛根上，剩餘的「V」字

型毛根往外捲起，做為毛毛蟲的觸角。

(5)將頂端咖啡色毛根彎曲，在頭部的地方黏上活動小眼睛。

(6)將毛毛蟲身體部分自然捲起。



(7)將吊飾環扣在毛毛蟲頭部的背面，一個可愛的毛毛蟲吊飾作品

就展現在眼前。

5. 請長輩們想想毛根還可以創造出什麼？
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準備物品：

保特瓶、雙面膠、彩色黏帶、包裝紙、透明膠帶、豆子、剪刀。

簡介：利用寶特瓶、豆子、包裝紙等製作的創意樂器。

目的：

✿廢物的再利用，增加價值感。

✿增強手部肌肉、關節的靈活度。

✿創意樂器，有成就感。

✿增進人際關係的互動。

環保沙鈴2



活動步驟：

1. 以預先做好的成品，展現給長輩看，吸引長輩目光。

2. 告訴長輩這個活動對他們的好處，並說明示範。

3. 將長輩分成4-6人一桌，並請長輩坐好。

4.將所有材料給長輩看。（分給長輩）各一份。

5. 製作過程：

(1)將豆子放入瓶內，不可太多（少許）蓋好。

(2)將包裝紙一張，剪成長27公分、寬30公分大小。

(3)拿一張反面短邊各黏上雙面膠。

(4)將保特瓶（側式）在包裝紙上，並捲起來用膠帶固定。
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(5)瓶底處的包裝紙，用剪刀剪幾個缺口依序褶好，用透明膠帶黏

好固定。

(6)瓶蓋部分，以彩色膠帶黏貼固定。
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(7)瓶身可以設計花樣，以彩色膠帶裝飾。

(8)將剩餘的包裝紙剪成長條型，用膠帶固定在瓶底處增加美觀。

(9)展示成品互相欣賞。



13

第

七

冊

美
麗
的
向
日
葵
花準備物品：

每組必須預備的物品如下

4開各色瓦愣紙各一張。、剪刀、6 0公分尺1支、 鉛筆1支、保利龍膠

水1瓶。

簡介：以各色不同的瓦愣紙做出向日葵花。

目的：

✿手指運動。

✿促進欣賞與感官，提昇藝術美感。

✿滿足成就感。

美麗的向日葵花3



活動步驟：

1.取數個作品給長輩們看，並問他們美不美？喜歡嗎？想不想做？

2.說出向日葵花的用處。

3. 將長輩們分組，每桌4~6人坐下。

4. 分發各組的材料：4開各色瓦愣紙各一張、剪刀2把（最少）、6 0公

分尺1支、鉛筆1支、保利龍膠水1瓶。

5.向長輩們說明並示範各步驟，每次只說明示範一個步驟。

6. 花的製作：

(1)花心：將瓦愣紙橫紋剪下（長）5 5公分（寬）1公分一條。做一

個圓形紙捲，餘5公分時塗上保利龍膠水固定，待乾。

(2)花瓣：（長）5 5公分、（寬）1公分共3條，每條剪成3等份，變

為9小條。分別將9小條瓦愣紙，做一個圓形紙捲，餘 2 - 3

公分時塗上保利龍膠水固定，再用手將一側捏成尖形待

乾。

(3)花幹：（長）8公分（寬）3公分，按直線紋路裁剪。捲成細長

圓形，餘2-3公分時塗上保利龍膠水固定。

(4)花盆：將瓦愣紙橫紋剪下（長）55公分（寬）1公分共二條。

(5)葉片：花幹剪下後約5 0公分之長度剪成一半，變為2小條。按其

長度摺成葉子形狀固定。
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7. 開始組合：

(1)花盆：用花幹做心，將第一條順著花幹捲起來，成一圓形，第

二條續接上固定完成花幹與花盆的連結。

(2)花幹另一端接上花心。
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(3)在花心外圍塗上保利龍膠水，將花瓣一片一片分別黏貼上固

定。

(4)最後再將兩片葉子黏貼在花幹與花盆之間，即完成作品。
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8. 請長輩們說出瓦愣紙還可以做出什麼花。

9. 回示活動目的，加深印象。
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準備物品：

底稿圖紙（最好準備較厚的白紙）、白膠、報紙、石頭（建築用的彩

色碎石頭亦是好的材料）、攝子。

簡介：將不同大小、顏色的石頭黏貼成為一幅圖畫。

目的：

✿加強手指靈敏度。

✿訓練手腦協調力。

✿促進人際互動，培養團體默契。

石頭貼畫4
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活動步驟：

1. 先展示一幅完成的作品，引起長輩興趣。

2. 說明這次活動對長輩的益處。

3. 每4位長輩為一組，坐在同一桌，並先鋪上報紙（避免白膠黏在桌

上）。

4. 各組長輩自己選取喜愛的底稿圖紙，用白膠將大小、顏色不同的石

頭黏貼於底稿圖紙上。

5. 完成後服務員協助寫上長輩名字。

6. 成果展示。



注意事項：

1. 白膠的量要多一點，以免石頭脫落。

2.  讓長輩慢慢做、勿催促。

3. 服務員要眼明，看到長輩需要協助，可稍做協助，但別攬下來自己

做。

4. 一開始4人一組分工完成圖畫，但日後可變為2人一組，甚至自己獨

立完成。

5. 過程中長輩若有爭執，由他們自己解決吧！

6. 底稿圖樣可用建築物、交通工具⋯等感覺較搭配。
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活動步驟：

1. 由服務員先做有趣味性的蘿蔔蹲遊戲在現場，以引起長輩注目。

2. 告訴長輩蘿蔔蹲遊戲對他們的好處。

3. 向長輩示範並說明蘿蔔蹲遊戲的規則與玩法。

4. 將長輩分成四組，每組選一位作組長。

5. 每組給予取名如：香蕉蹲、鳳梨蹲、芭樂蹲、柑橘蹲。

6. 由每組組長開始高喊本組的蘿蔔名稱，例如：香蕉蹲⋯香蕉蹲⋯香

蕉蹲，要配合做動作，即起立、坐下連做三次。

簡介：是一種利用取名稱配合做動作的趣味遊戲。

目的：

✿促進肢體反應能力。

✿強化腳彎曲能力。

✿增強體力。

蘿蔔蹲5



7. 接著點下一組時，由組長代表喊本組的蘿蔔名稱，這時候組員只做

動作不出聲。繼續輪流蘿蔔蹲遊戲。

8. 做錯或喊錯的那組人員，就被淘汰了，這時不能再點被淘汰的組

員，否則亦遭淘汰了。

9. 贏的那組，給予掌聲鼓勵。
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準備物品：

氣球、一張椅子。

活動步驟：

1. 由兩位服務員先玩把相親相愛的模樣到現場，以引起長輩注意。

2. 告訴長輩相親相愛的遊戲對他們的好處。

3. 向長輩示範並說明相親相愛的遊戲規則與玩法。

簡介：將氣球夾放在二人的頸部側邊的趣味遊戲。

目的：

✿增加合作精神。

✿增進人際互動。

✿促進肢體靈活度。

✿強化心肺功能。

相親相愛6



4. 將長輩配合成 2人一組，將氣球夾放在二人的頸部側邊（耳朵邊）

夾緊以免掉落，以雙手互抱著對方，準備前進。

5. 於長輩前面約5公尺處放著一張椅子。
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6. 由服務員喊出口令或吹哨子，長輩 2人開始互夾著氣球往前走到椅

子邊（繞著椅子）走回來，若中途氣球掉了須把氣球撿起來，重新

將氣球夾放在二人的頸部側邊繼續前進直到完成任務為止。

7. 接力式的方式輪流，先輪完者為優勝，給予掌聲鼓勵。
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準備物品：

每一組一份如下：椅子、鏡子、小球（紙球也可以）、紙箱。

白板一個（計分用）白板筆（1-2支）。

活動步驟：

1. 丟球的示範

2. 告訴長輩這個活動對他們強化臂力的好處。

3. 長輩均分兩組。

4. 發給每一隊5個球。

5. 先示範一次給長輩，如何從鏡子，看後面的距離，將球丟入箱子

內。

簡介：透過鏡子折射的投籃活動。

目的：

✿增進手眼協調，強化手臂的肌肉力量。

✿提供得分的喜悅。

鏡中籃球7
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6. 長輩們依序，每個人可以丟5個球。

7. 當球丟進箱子內得一分，沒進得0分。

8. 統計那一組得最高分。

9. 贏的唱歌，輸的要隨歌表演或跳舞。
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準備物品：

細線一悃、紙牛一張。

活動步驟：

1. 將細線綁在牆上約150公分高。

2. 細線另一端穿上紙牛的中間點用手拉住稍微向下。

3. 線的兩端距離約3-5步。

4. 比賽開始只能用口吹、將紙牛往上吹到終點後，再往下吹到起點換

人。

5. 可分成多組進行比賽、每組人數5-10人。

簡介：用口吹紙做的牛

目的：

✿增加團體趣味，培養合作關係。

✿增進肺活量。

吹牛大賽8
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準備物品：

鑰匙圈一個、保麗龍球( 3 . 5 c m )一個、牙籤2枝、吸管一小段、白膠、

黏土(白色、膚色、咖啡色 )、一對活動眼睛、夾子，滾刀組、雪芙蘭

少許、壓花器。

簡介：利用保麗龍球及黏土製成之鑰匙圈。

目的：

✿強化手部的靈活。

✿增強手眼協調能力。

✿發展創意能力。

✿促進人際關係良好。

綿羊鑰匙圈9
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活動步驟：

1. 由服務員先展示成品吸引長輩目光。

2. 說明活動的目的。

3. 分發每人一份材料。

4. 說明做法：

(1)取一跟牙籤插上保麗龍球以白膠塗勻整顆保麗龍球。

(2)將白色黏土揉勻，搓成一個圓球壓扁包於保麗龍球上，將牙籤

取下，把保麗龍球搓圓再插上牙籤。

(3)用吸管戳在包土後的保麗龍球，戳的越密越好，即可以呈現出

羊毛的質感。
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(4)取少許咖啡色土搓成麵包形，中間較胖，兩邊細，再以劃刀

劃，捲成羊角，需做兩個。

(5)取一塊膚色黏土，搓胖水滴形，並於較細那端折回一小段，再

以牙籤於下方戳一小洞做鼻子，另搓兩個小水滴做耳朵，搓四

個小圓當腳。

(6)取兩塊黏土搓小員以壓花器壓出造型。

(7)將羊角、鼻子、耳朵黏於保麗龍球上，再黏上眼睛，並將造型

花朵黏在頭頂及屁股，待稍乾時於頭頂上點上白膠，插入鑰匙

圈即完成作品。
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準備物品：

四色牌54片/每人、樹脂白膠、剪刀、活動眼睛1個。

活動步驟：

1. 展出完成的作品。

2. 說出活動目的。
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簡介：利用四色牌作出亮麗又簡單的金魚飾品。

目的：

✿藝術創作，美化居家環境。

✿增強手部肌肉、關節的靈活度。

✿廢物的再利用，增加價值感。

✿色彩的運用，滿足成就感。

✿增進專注力與耐心。

趣味D I Y摺紙~ ~小魚10



3. 請長輩們就坐，分發材料。

4. 說出並示範製作方法：

(1)先將四色牌對摺翻開，順著中心摺翻到另一面，將多出的兩

片。

(2)再往中心線對摺，完成三角摺紙，再將多餘的部分剪掉。

(3)按步驟○1、○2 摺54片

(4)每個摺紙有2個口袋，分別套入2個摺紙尖角依序組合。

(5)邊做邊上膠，於每個三角摺紙之尖角處沾上白膠，完成黏貼固

定的工作。

(6)組合時，要由魚嘴往尾部做，由1個開始增加變成2個3個再一層

層增加至第六層成6個，然後再遞減成 5個4個只剩1個，初步完

37

第

七

冊

趣
味

摺
紙

小
魚



成魚身。

(7)接下來是魚鰭：按步驟 ( 6 )第六層開始，每層再增加 1個，

上下都各再增加5個。

(8)按步驟(7)再一層一層遞減成1個即完成魚身部分。
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(9)尾部：再按步驟(8)，下一層再黏變成2個、成3個。

(10)最後黏上眼睛即完成作品。

注意事項：

1.做3-5隻的小魚，然後串在一起，可以做成（年年有餘的）活動。
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