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局長序

　　高雄市目前老人人口數已達45萬人，佔全市總人口已超過

16%，正式邁入「高齡社會」。為提供長輩在地老化的環境，

本市自94年推動設置『社區照顧關懷據點』迄今，據點陪伴長

輩們走過15年的歲月時光，回應社會脈動與更多長輩們的身心

需求；而據點在這十幾年的運作成長中，亟須有更大的突破與

轉型，來強化據點服務網絡。

　　為鼓勵長輩「健康走進來，快樂走出去」，社區照顧關懷

據點以提供關懷訪視、電話問安、諮詢與轉介服務、健康促進

及餐飲服務等四項服務作為基礎，另為強化本市據點初級預防

照顧功能、積極與長照2.0政策接軌，於105年起導入跨專業領

域連結，辦理「高雄健促2.0方案」，結合職能、物理治療師

等專業團隊至據點推行多元健康促進服務方案，讓長輩走出家

門到據點參加多元的健康促進活動，延緩長輩老化及促進身體

機能活化。

　　「高雄健促2.0方案」推動至今5年，累積了許多的多元健

康促進服務模式，致力延緩長輩老化及促進身體機能活化，並

持續建構據點夥伴、專業治療師及社會局輔導團隊的合作模

式，秉持培力的精神，讓更多生輔員能與我們同行。治療師與

據點夥伴協力產出的特色教案淬煉出的精華，就像是隱藏在據

點內的珍貴資產，能加以發掘、運用，讓教案成為據點內最具

能量的核心，也因此成為高雄市在社區照顧關懷據點內推動的

有別於其他縣市的獨特健促。
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　　「隨身樂活高雄健促2.0教案手冊」第二冊以淺顯易懂的方式，主

題包含身體活動、在地特色、認知、口腔衛生及營養、心理社會、日

常生活活動、平衡等七大面向，集結16則特色教案，編撰出志工可簡

易操作之內容。由衷感謝為本市老人服務工作奉獻心力的夥伴們，也

希望能提供本市社區照顧關懷據點及C級巷弄長照站之志工夥伴們激發

創意，發展出更多元的服務模式，達到初級預防及落實延緩老化，共

同營造一個高齡友善城市，期待每一位長輩不但是「活到老」、更能

「活的好」。

高雄市政府社會局局長 謝琍琍 謹誌

中華民國109年12月

未來希望有更多

民間單位投入成立

社區照顧關懷據點
服務社區的長輩！
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　　職能治療關心人的職能與生活，藉由與人、時、地產生連結的

活動參與，生命才能扎根，生活也才能顯現出意義，進一步促進或

維持個人的身心靈健康與安適。社區照顧關懷據點是長輩學習與人

際社會互動的重要所在，據點提供的動靜態課程安排與社區志工們

的關懷，讓長輩在自家社區內就能感受到生活的溫度。

　　社團法人高雄市職能治療師公會有幸於105年起接受高雄市政

府社會局的委託進駐社區照顧關懷據點開啟多元健康促進方案的服

務，106年起更攜手社團法人高雄市物理治療師公會擴大健康促進

服務內容，提供據點健康促進課程與社區培力，共同落實「預防與

延緩失能」政策，期盼能陪伴據點長輩在地健康的老化，滿足快樂

的生活。

　　在多元健促課程設計中，職能治療師以結合據點特色與在地需

求設計一系列的活動，活動內容面向包含身體功能提升、營養健康

飲食、口腔衛生維護、認知促進訓練、心理社會功能強化、調整設

計健康生活型態…等，根據各據點的需求量身訂做適合在地長輩的

「健康職能生活處方」，有效預防並延緩失能或失智，維持據點長

輩健康生活品質。

　　在高雄市政府社會局長青綜合服務中心的指導下，職能治療師

將設計過的課程內容記錄下來，撰寫成這本教案手冊，分別以在地

特色、認知、身體活動、營養、心理社會、平衡、居家安全、日常

生活活動這八個類別來設計教案，搭配淺顯易懂的文字與照片說明

活動的操作過程與注意事項，希望發揮漣漪效應，讓看過的讀者能

理事長序

希望發揮漣漪效應，

將成果再度擴散出去，

嘉惠更多的長輩，

讓社區長輩都能夠

健康呷百二！
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社團法人高雄市職能治療師公會理事長 周映君 謹誌

中華民國109年12月

參考治療師的心血結晶，將成果再度擴散出去，嘉惠更多的長輩，讓社區

長輩都能夠健康呷百二！

　　隨身樂活高雄健促2.0教案手冊，是由社團法人高雄市職能治療師公會

社區健促職能治療師團隊，在高雄市政府社會局長青綜合服務中心支持下

與據點共同編撰而成的。職能治療師專長在把身體活動和大腦操練的訓練

，和每天的日常生活結合，也和在地社區原本的特色融合在一起。

　　健康促進並不是一定要學習歐美或大都市新鮮又陌生的動作、依賴昂

貴的進口健身器材、或背誦各種專業的知識和數據。利用最熟悉、最接近

生活的常規作息，就在社區和居家環境中，執行適合自己的、動身體、動

頭腦、動心、又有親友相伴的持續性活動，甚至在自己的臥室、客廳、或

是在亭仔腳跟鄰居聊天時，都是健促2.0的好時機！

　　105年起社團法人高雄市職能治療師公會職能治療師團隊，與高雄市近

200個社區照顧關懷據點合作交流，秉持這樣的專業理念，與據點一起推動

心理健康、肌力強化、認知促進、口腔營養保健、生活輔具及社區培力，

且把在地特色融進健促當中。因產出的健促教案不計其數，今年特別集結

7個社區照顧關懷據點，10多位社區健促職能治療師，將活動設計成教案，

出版手冊來跟更多還不認識職能治療的朋友分享。

動動身體還不夠，頭腦一起練起來，營養口腔不可少，

日常生活樣樣來，融入健促尚實在

不論健康亞健康，還有失智與失能，職能治療幫助您，

長輩幸福最安心，健促2.0尚蓋讚

健身健腦護心安心各都是一門專業的學問，職能治療師受醫學專業訓練，

熟悉人類日常生活活動，能將健康提升的技巧，結合實證證據，用最平易

近人的方式，協助長者在社區生活中實踐。社區健康促進的路上，職能治

療師長遠與您相伴。

計畫主持人序

社團法人高雄市職能治療師公會副主委 蔡宜蓉 謹誌

中華民國109年12月
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　　臺灣少子化、高齡化的趨勢已難以逆轉，國發會今(109)年公

布最新人口推估報告，預估2025年臺灣將邁入超高齡社會，代表著

每5人就有1位是65歲以上長輩，意味著照顧長者健康除了慢性病防

治外，應更多轉向於預防失能，包含預防肌少症及老年衰弱。因應

高齡社會來臨，政府除了提供長照服務，照顧疾病或失能者，也應

著重健康促進和失能預防，包含注重運動、營養和社會參與。

　　高雄市政府社會局長青綜合服務中心推出全國首創的社區照顧

關懷據點「高雄健促2.0方案」計畫。在此非常感謝社會局讓社團

法人高雄市物理治療師公會有機會參與此計畫的推行，經過四年的

計畫推展，激盪出更多創新有趣的教案，並在今年的計畫以培養據

點生輔員可獨立撰寫教案能力為目標，融入翻轉教學的精神，培養

據點生輔員帶得走的能力。

　　我很慶幸多數長輩都已認同，多活動、勤運動為「促進健康」

的重要方法，也學會如何正確活動及運動的方法，更能將這樣的知

識與技能融入據點，持續發揮影響力，傳遞量能給其他長輩。閱讀

本教案，可以深刻感受到全體設計者的用心，結合了物理治療師與

據點生輔員的學習成果，以創新有趣的方式呈現，一本具實用性的

好書，希望能讓所有人看見並充分運用。

理事長序

社團法人高雄市物理治療師公會理事長 劉雅棻 謹誌

中華民國109年12月

這本具實用性的好書，

希望能讓所有人看見

並充分運用
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　　時間過得真快，『高雄健促2.0方案』已邁入第五年，到了

第三年開始有了要把社區中生輔員的好主意結合專業人員的意見

，整合成教案專書的想法，於是出了第一本涵括八大面向，二十

篇教案的教案專書，裡面除了有生輔員的經驗、還有物理治療師

、職能治療師、臨床心理師、營養師的多元想法囊括在內。這麼

讚的一本書，您看過了嗎？

　　長青中心為了讓這本書的內容更普及，不浪費前人心血，在

108-109年度，特地在高雄五個分區(東西南北中)，各辦理兩個

梯次的教案工作坊，分別由物理治療、職能治療師公會分別承接

辦理，課程便是實際操作專書內的教案內容，相信參與其中的夥

伴都玩的非常開心、收穫滿滿。

　　今年在課程中就讓這些帶領社區經驗豐富的生輔員們，開始

自己練習寫教案，很多人都說不知道怎麼寫，卻不知道，其實練

習把寶貴的主意記錄下來，再來彙整成冊，是相當有意義的一件

事。

　　本書內容涵蓋有日常生活活動、認知、體適能、社會心理等

目標，且以7大主題做為主軸，架構上涵蓋目標、活動內容、規

則、 圖示 、提醒等，簡單又容易閱讀與運用，希望對有興趣帶

領社區活動的您有所幫助，並懇切希望您會喜歡！

計畫主持人序

社團法人高雄市物理治療師公會常務理事 李郡鳳 謹誌

中華民國109年12月
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