
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：

流蘇線90-100公分2-4條、金蔥線20-25公分1條、鐵圈1個。
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簡介：將流蘇線製成飾品。

目的：

✿訓練專注力

✿增加手、眼協調

✿加強手指靈活

✿增強成就感

流蘇製作1



活動步驟：

1. 展出製作完成的流蘇飾品

2. 說出好處及目的

3. 示範：

(1)請長輩就坐，並分發材料。

(2)取流蘇線對摺再對摺 3次後，用線從中間綁緊在將鐵圈套在上

面。

(3)剪開流蘇線下端，修整齊。

(4)將金蔥線整齊繞圈打結固定。

(5)再修去多餘金蔥線即完成。
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準備物品：

B4西卡紙二張，美工刀、尺、雙面膠、切割板、筆、剪刀。

簡介：西卡紙製作的燈籠。

目的：

✿培養創作能力

✿增強手、眼協調度

✿增加過節氣氛

✿增進生活樂趣

製作燈籠2



活動步驟：

1. 展出製作完成燈籠

2. 說出好處及目的

3. 示範：

(1)西卡紙上下各5公分處各畫上一條橫線。

(2)畫好的橫線上在用尺、筆標出ㄧ公分等距的記號。

4. 用尺連結上下兩點，再用美工刀在西卡紙以1公分等距切割。

如圖
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5公分

5公分
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(3)用雙面膠將兩邊黏貼起來，成一圓筒狀。

(4)底部用剪成圓型西卡紙黏上。

(5)頂端繫提線，最後將作品往內擠壓即成燈籠。
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準備物品：

軟片空盒子約2 0個、大小紅色紙張（大張紙約寬 5 . 3 c m、長1 0 . 3 c m、

小張紙約5 c m正方型）、中國結5號線約1 6公分、雙面膠、金色膠帶、

剪刀、尺、筆

簡介：利用軟片空盒及紅色紙張做出的賀年小鞭炮。

目的：

✿增強手指、肌肉及協調能力。

✿增添過年熱鬧溫馨的氣氛。

賀年鞭炮3



活動步驟：

1. 由服務員手拿成品向長輩展示，並說一個有關放鞭炮的故事由來

（例如：過年燃放鞭炮是驅逐年獸⋯演變至今燃放鞭炮是希望好事

傳揚）。

2. 告訴長輩製作賀年鞭炮對他們的好處。

3. 將長輩分組4-5人。

4. 向長輩說明並示範製作鞭炮的材料與方法。

5. 將剪好的小紅色紙，貼在軟片盒之上、下兩面（包住）。

6. 將剪好的大紅色紙，貼在軟片盒上（包住）。

7. 將空盒子上、下兩面，各黏上一條金色膠帶。

8. 再穿上中國結5號線，做成一個小鞭炮。
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9. 亦可將做好之小鞭炮串連在一起。

10. 巡視那一組小鞭炮串連好了，並隨時散播過年佳節的氣氛。

11. 請長輩說出這個活動還可以做成什麼形狀的鞭炮?
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準備物品：

毛線（約長2 0 c m）1 0條綁成一份共要2 5份、剪刀、厚紙板2 5 c m（寬）

×1 5 c m（長）一張（狗的身體）、保利龍膠、眼睛2只、黑色串珠1粒

（狗鼻子）、紅色緞帶（蝴蝶結）長10cm一條、尺。
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簡介：運用毛線、厚紙板發揮創意來製作成可愛西施狗

目的：

✿發揮創意能力。

✿培養環保觀念。

✿增加關節活動，增強手指的功能。

✿培養耐心及專注力

✿增加生活情趣

可愛西施狗4



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. 先將( 3 )的厚紙板分成三等分，紙板接合處用膠帶黏好，成狗的身體

（如圖）

5. 量雙面身體的高度，即為毛線的長度，共剪成25份。
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15cm（長）

身體

身體　　　　　　　　　　

底部

2 5 c m（寬）此處請對摺

此處也請摺起來
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6. 取出2 0份來，依序由前黏在厚紙板上，第一條和最後一條要蓋住紙

板的三角部位。

7. 在狗的尾部要加黏一條(21)，使之凸出成尾部。

8. 另一邊即為狗的頭部，在第二條上，加黏上一條 ( 2 2 )，第三條處加



黏上一條( 2 3 )，在第2第3條上的中心位置，再黏上一條 ( 2 4 )，即為

狗的頭的部位。

9. 最後的一份(25)，對摺剪開，3/2處綁上紅色的蝴蝶結。

10. 貼上雙眼。

11. 貼上鼻子。

12. 可愛西施狗的作品即完成。

13. 展出成品，分享長輩製作心得。

15. 請長輩們談談狗狗對他們的影響。

16. 請長輩們想想還可以用什麼材質來做？

備註：可以用地毯線、毛線、中國結線等

19

第

九

冊

可
愛
西
施
狗



銀
髮
族
健
康
活
動
指
導
手
冊

20



21

第

九

冊

環
保
花
器

準備物品：

剪刀、保特瓶、美工刀、尺。

活動步驟：

1. 展出成品，吸引長輩目光。

2. 說出好處。

3. 安排長輩就座，分發材料。

4. 說出並示範做法。

簡介：利用寶特瓶剪出可愛造型的花器。

目的：

✿訓練手部的肌肉。

✿刺激腦力。

✿加強手腦並用。

✿促進團體互動。

環保花器5
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(1)將瓶口剪齊。

(2)應用瓶身的造型以1 . 5公分等距剪開，瓶身剪至距瓶底6公分處呈

長條狀約12條。

(3)再用美工刀在瓶底上方約1 . 5公分處以間隔的方式，畫出橫向1公

分的切口，再將切口上方的長條往外拉下插入下方的切口。



(4)插入頂端要稍微修剪以便插入。

(5)再將沒有拉下的部分，直接以剪刀修剪成你想要的高度

及形狀即完成作品。
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準備物品：

鐵圈11個、硬幣5枚、計分卡、數字卡。

前置作業：

1. 將11個鐵圈依序（第一列放兩個圓圈、第二列放一個圓圈、第三列

放兩個圓圈、第四列放一個圓圈，重複上述動作完成至第七列）排

列。

2. 將數字卡放在鐵圈旁。

活動步驟：

1. 將獎品放置在桌上，引起長輩目光。

2. 告訴長輩這個許願池趣味遊戲對他們的好處。

3. 向長輩說明並示範許願池的遊戲規則及玩法。

4. 請第一位長輩就定位，當長輩遇到二個圓圈時，雙腳是分開，分別
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簡介：是一種跳圓圈，並完成丟擲硬幣計算分數的趣味遊戲。

目的：

✿增進腳靈活度。

✿增強平衡感。

✿強化手臂肌肉力量。

✿訓練計算能力。

許願池6



踩在二個圓圈內，遇到一個圓圈時，雙腳是合併站在圓圈內的。

5.  請第一位長輩依序完成上述跳圓圈的動作後，在終點處手拿五枚

硬幣，分五次將硬幣丟入鐵圈內即可得分（或扣分），請長輩自行

計算分數。（亦可採個人分數或統計整組分數）

6. 分數高者為優勝。

7. 大家為優勝者鼓勵或頒獎。
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準備物品：

足球2個、厚紙箱2個。

活動步驟：

1. 由服務員互相踢足球，引起長輩注意。

2.告訴長輩少林足球遊戲對他們的好處。

3. 向長輩說明並示範少林足球遊戲的規則與玩法。

簡介：將球踢進箱子的趣味遊戲。

目的：

✿促進肢體協調能力。

✿增進運球敏捷度。

✿增強專注力。

✿加強心肺功能。

少林足球7



(1)在距離起點約5公尺的A點放一個厚紙箱。

(2)距離箱子2公尺處畫出一條紅線當踢球線。

(3)將長輩分成兩組。

a. 第一位長輩站在起跑線，聽到哨音響時踢足球。

b. 從距離A點2公尺的地點，開始踢球踢進箱子即得分

c. 再踢球返回起點，將球交給下一位長輩。

d. 嚴禁進入離A點2公尺的範圍內踢球。

e. 最後一位長輩先跑到終點者獲勝。
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準備物品：

麻繩尺寸2/1”長5公尺或童軍繩

石頭1顆（如拳頭大小）
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簡介：兩人遊戲，利用一條繩子，套住石頭的遊戲。

目的：

✿鍛鍊腕力、臂力、腰力、腳力的全能運動。

✿訓練手眼協調度。

✿增加生活樂趣、成就感。

兒時的套繩遊戲8



活動步驟：

1. 宣布並示範。

2. 說出好處。

3. 中心點畫上一個圓圈並放上石頭。

4. 兩人要站在距離石頭約2公尺處並劃出標線。

5. 兩人各持繩子的一端，面對面站在標線後面。

6. 兩人採輪流的方式一人一次，將繩子拋出並且要套住石頭，再將石

頭拉回。

7. 誰先將石頭拉回自己這邊，且超過標線就算贏。
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註：對方拋繩時，另一方不得阻擾，否則犯規。
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準備物品：

桌子、塑膠碗15個/隊。

活動步驟：

1. 告訴長輩此活動對他們的好處。

2. 向長輩說明並示範此遊戲的規則與玩法。

3. 請長輩站在距離桌子2公尺遠的基準線後，手拿塑膠碗。

簡介：是一種利用塑膠碗快速疊出金字塔形狀的趣味遊戲。

目的：

✿促進手眼協調能力。

✿加強握力。

✿增強心肺功能。

疊羅漢9



4. 聽服務員的口令，跑向目標區桌子，快速將塑膠碗排成一個金字塔

（下層五個碗，碗上再疊四個⋯最上面放一個塑膠碗，使之平衡）。

5. 排列完成後再將塑膠碗收回，交還給下一位長輩。

6. 最先輪玩的隊伍為優勝。
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準備物品：

球、椅子

活動步驟：

1. 告訴長輩這個拍球接力賽對他們的益處。

2. 向長輩說明並示範拍球接力的規則與玩法。

3. 示範：

(1)將椅子當成目標。

(2)將長輩分成兩隊，請第一位長輩站在起跑線後，聽服務員口

簡介：是一種利用拍球競速的接力賽。

目的：

✿增強手腳敏捷度

✿增進臂力、肩、手、關節與肌肉力量

✿促進心肺功能

拍球接力10



令，用手拍球向目標前進。

(3)然後折返，再交給下一位長輩，先返者為優勝。

4. 凡有長輩將球拍打出場外或用丟的方式即是犯規，必須重新開始。
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