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雲林縣 114年度建立社區照顧關懷據點並設置巷弄長照站 

暨長青食堂輔導計畫第 3次聯繫會報 

議   程 

壹、 開會時間：114年 9月 16日（星期二）13：00～17：00

貳、開會地點：雲林縣麥寮美學館(雲林縣麥寮鄉自強路 125號)

參、會議流程： 

日期 時   間 內   容 備註 

9/16 
(二) 

13:00-13:30 報   到 

13:30-13:40 

業務宣導 

114年度雲林縣機構老人

獨立倡導關懷方案宣導 

13:40-13:50 
老人保護預防性 

關懷服務計畫 

13:50-14:00 
雲林縣預防及延緩失能

方案介紹 

14:00-16:30 

社區照顧關懷據點 

並設置巷弄長照站 

暨長青食堂聯繫會報 

業務報告及提案討論 

16:30-17:00 經驗分享與交流 

17:00 賦歸～ 
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【業務宣導】
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業務宣導名稱：老人保護預防性關懷服務計畫 

宣導內容： 

一、 老人保護預防性關懷服務計畫，為本縣推展家庭暴力防治工作之

一，為了預防老人遭受疏忽、虐待或其他不當對待，透過主動關

懷、訪視、資源轉介等方式，提前介入、提供協助。 

二、 為能提供在地化服務，本府也積極培育老人家庭關懷訪視員，協

助進行受通報但評估為低風險之老人及其家庭至少 3 個月 6 次

的定期訪視服務，期待透過資源介入，了解家庭需求並增加老人

與社區資源連結(如村里長、社區關懷據點、長青食堂等)，，提 

老人走入社區，增加求助意識，以及社區對家庭暴力問題的關注。 

三、 家庭暴力防治法第 50 條，規定法定責任通報人有醫事人員、社

會工作人員、教育人員、教保服務人員、保育人員、警察人員、

移民業務人員及其他執行家庭暴力防治人員，於執行職務時知有

疑似家庭暴力情事，應立即通報當地直轄市、縣（市）主管機關，

至遲不得逾二十四小時。 

四、 如有發現家暴或疑似家暴事件，可透過全國保護專線 113，、報 

專線 110、線上通報「關懷 e起來」等進行通報。 
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NOTE



【業務報告及
提案討論】



雲林縣 114 年度建立社區照顧關懷據點並設置巷弄長照站 

暨長青食堂輔導計畫第 3 次（7-9 月）聯繫會報 

壹、時間：114年 9月 16日（星期二）13時

貳、地點：雲林縣麥寮美學館(雲林縣麥寮鄉自強路 125號)

參、主席致詞

肆、上次會議紀錄確認

案由 上次會議決議 本次執行情形 討論情形 決議 

114年度第 1次聯繫會報 

提案二 

請縣府籌畫開

辦延緩失能模

組指導員培

訓。 

(提案單位：雲

林縣四湖鄉蔡

厝社區發展協

會) 

依縣府回應辦

理。 

本府以 Line

群組轉知雲林

縣預防及延緩

失能照護服務

方案指導員培

訓相關開課簡

章 及 報 名 資

訊，114年7月

15日公布 BFT

思動力訓練方

案、114年8月

22日公布中西

復健照護、五

官經絡養生方

案，後續若有

相關資訊，擬

於群組公布，

本案建請解除

列管。 

縣府回應：有關

雲林縣「預防及

延緩失能照護

服務方案」模組

介紹手冊中，聯

繫各計畫方案

單位，可索取方

案現有師資名

單，每年雲林縣

衛生局皆會規

劃辦理相關預

防及延緩失能

照護服務方案

指導員培訓課

程，114 年擬開

辦第 16 頁芳香

療 癒 自 我 照

顧、第 18頁 BFT

思動力訓練方

案指導員培訓

課程，屆時會再

轉知各據點單

位踴躍報名課

程。 

□繼續列管

□解除列管

第 14 頁，共 53 頁



 

 

伍、業務單位報告： 

一、長青食堂： 

（一）長青食堂不僅係提供長輩「共餐」場所，更是推展社會福利的重要場域，餐

食透過營養諮詢以及連結社區營養推廣中心，確保食安健康及營養均衡，並

於共餐前後，透過社區照顧關懷據點，辦理健康促進、預防延緩失能等課程，

守護長者身心靈健康。 

 (二) 在此重申，請確實依據本府 113 年 7月 15日府社老一字第 1132642389 號函

修正「雲林縣長青食堂服務計畫」規定以「共餐」方式鼓勵長者走出家門至

長青食堂用餐。本縣長青食堂服務宗旨係讓長輩走進社區一起呷飯配話，藉

由社區的陪伴，透過營養諮詢以及連結本縣社區照顧關懷據點守護長者身、

心、靈健康，非僅是「便當店」提供長輩外帶用餐。 

 (三) 如有特殊老人(如重度失能)等確有共餐困難之長者，請依本縣長青食堂服務

計畫第 13 點規定轉介使用長照送餐服務辦理，核銷時並應敘明以送餐方式

辦理之原因，送餐人數並以長青食堂總核定用餐人數 10％內為原則。如有送

餐需求，請電洽 1966或本縣長照中心 05-5352880 辦理營養餐飲服務。 

 (四) 各長青食堂共餐長者名冊如有異動需要，務必請依本縣長青食堂服務計畫規

定於每月 25 日前函文報准同意。另外，如食堂因辦活動或出遊而暫停烹煮

時，應於發生日前 7日函報本府備查；未函報本府備查者，不予核銷；惟因

不可抗力者，得於事後申請變更。 

 (五) 若食堂因故停辦也請務必應於停止日前 30日函報本府(社區發展協會函送公

所轉陳本府)，且告知用餐長輩停辦日期，並評估用餐長輩需求，妥為轉介

或尋求其他食堂支援以協助長輩持續用餐；若未依規定期間報本府備查者，

本府不予核銷。 

 (六) 依雲林縣長青食堂服務計畫十五、經費撥付與核銷 (二)經費核銷：得於每

個月或每 2 個月執行後次月 15 日前檢具領據、支出明細表等相關文件申請

核付補助。 

 (七) 依量能、共餐情形申請增加用餐人數，除視共餐場域空間及服務量能外，依

計畫規定共餐情形及是否依據核銷期程辦理，亦列入評估核予增加補助之指

標。 

 (八) 為經費充分運用及執行，請核實申請用餐人數，如量能及共餐場域評估須增

加人數再另案申請增修計畫；申請核定用餐人數和實際用餐人數落差，亦請

修正計畫。將另審視上半年執行情形，審酌修正核定。 
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（九）115年長青食堂服務計畫擬於 10月開放各單位報送補助計畫，應備文件如下

列，若是有缺件請提早開始準備，將依以前年度及 114年度執行核銷情形，

審酌核定： 

1.申請補助單位函文。 

2.申請表。 

3.申請補助計畫書(附表二)：申請一般業務補助，內容應包括目的、主（協）

辦單位、時間（或期程）、地點、參加對象、內容、效益、經費概算(附表

三)、經費來源、每週供餐日數及收費基準等項。 

4.長者共餐名冊。 

5.低收入戶、中低收入戶或中低老人生活津貼證明書（申請 60 元餐食費用

應檢附）。 

6.運用志工名冊。 

7.經費概算內容應包括廚工薪資、餐食費、交通費、營養餐飲諮詢費、食物

險、公共意外責任險、志工業務費及雜支等項目。 

8.廚師(工)身體健康檢查合格證明文件。 

9.組織章程、立案證書及負責人當選證書(應於任期內)影本：如為法人，應

另附法人登記證書(應於任期內)影本。 

10.最近一年年度預決算經主管機關審核備查函影本。 

11.人民團體或其他非營利組織團體，請檢附經理(董)監事會議決議辦理長

青食堂之會議紀錄及會務主管機關備查函。 

12.土地及建物證明文件、場地使用同意書。 

13.公職人員利益迴避聲明書。 

14.其他審核須檢附之必要文件。 

（十）無障礙設施修繕經費尚有額度，辦理長青食堂或社區照顧關懷據點場地為公

有場地者，若有「無障礙設施」修繕需求，請盡速函送補助計畫至公所再轉

陳本府。 

二、社區照顧關懷據點： 

（一）社區照顧關懷據點設置巷弄長照站者，應提供共餐服務、預防及延緩失能照

護服務，另請有辦理餐食服務之據點，務必落實共餐服務，以符規定。 

（二）請本縣各據點確實依計畫書內容及規定執行據點業務，並宣導服務項目，及

將服務項目、服務時間製作成海報公布於該據點活動中心、辦公處所公布欄
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或辦理健康促進活動之地點，以利社區民眾參與及本府派員查核。 

（三）請本縣各據點確實配合實名制相關措施，掌握服務個案基本資料、出席情形

等資訊，且據點月報表須於次月 5日前完成，並至據點資訊網站填報上傳。

如系統不穩定時，有問題請回報至據點 Line 群組，詳列問題、單位名稱、

聯絡人及電話，以利本府及時回報中央處理系統問題，另因應措施請各單位

同時致電系統客服電話報修，並即時使用紙本進行簽到。 

（四）本縣社區照顧關懷據點有設立 Line 群組，本府會不定期將重要訊息（如物

資統計、訓練課程等）於群組公告，請各據點夥伴務必詳讀，以免錯失物資

申請或報名時間。

（五）為因應超高齡社會對策方案，請各單位加強推廣高齡者靈性教育課程、資訊

應用課程（如縣府推動之數位平台）及生活資訊應用教學，並配合重要節日，

辦理家庭融合跨世代活動及結合社區組織辦理代間活動。 

 （六）關懷據點不得以強制攤派或其他強迫方式，要求專職人員薪資回捐或未全額

給付薪資，亦不得向因職務上或業務上關係有服從義務或監督之人強行為

之。 

（七）核銷相關規定

1.目前部分單位核銷的經費尚未撥款，本府業已刻正辦理中，另本府如有請據

點修正核銷資料時，也請務必儘速將修正後憑證送府辦理核銷。

2.核銷送件期程(請每 2個月核銷一次)

(1)專職人員服務費：請按月核銷。

(2)業務費、志工相關費用等請每 2個月核銷 1次

(3)所有類型核銷，最晚皆請於次年度 1月 20日前辦理完畢。（檢附成果報告） 

3.有關據點申請本府經費購置文宣印刷（如紅布條或彩色布條、據點招牌、服

務時間招牌、課程講義、宣傳 DM、成果報告）時，請於空白處加註雲林縣公

益彩券盈餘分配款補助及 logo、「雲林縣政府廣告」。另如有申請中央經費

購置文宣印刷，亦於空白處加註「衛生福利部社會及家庭署獎助」

三、其他 

（一） 依據本府 114 年 4 月 21 日府社老二字第 1142626420 號函，單位辦理「建

立社區照顧關懷據點並設置巷弄長照站計畫」及「長青食堂服務計畫」，請

依照至少每 2 個月核銷 1 次之進度辦理，未依進度辦理核銷者，擬暫緩其

向本府社會處申請之其他補助。 
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（二） 為避免老人遭受虐待之情事發生，請各社區照顧關懷據點於進行關懷訪視

時，應注意老人及其家庭成員相關資訊交流與評估，如果發現老人所領取

之政府相關補助或津貼有遭親屬或他人領取後未支用於老人本身日常生活

及照顧之虞或發現長者有受暴情事時，應通報本府，俾有效介入處遇，降

低老人受虐之風險。

（三） 為了主動發現居住環境不佳、食物與保暖物資不足的獨老與弱勢家戶，今

年縣府與 20鄉鎮市公所及社會各界，共同啟動「雲林縣獨居長者及弱勢家

戶防寒、防餓雙 B 服務計畫」，「雙 B 計畫-防餓(Better food 福德)、防寒

(Better Housing好神)」透過「福德好神」，深入基層普查需要幫助的人，

無論是獨居長輩或是弱勢家庭，有沒有三餐不繼，有沒有環境沒有辦法遮

風蔽雨，針對有房屋修繕或者有物資需求的長者及弱勢家戶，結合公部門、

雲林縣實物銀行及社會各界，共力提供協助，避免雲林縣有挨餓受凍死亡

憾事的發生。

（四） 為防治登革熱，請各據點、各食堂落實並加強「巡、倒、清、刷」。

（五） 本府 114 年整合推動【雲林縣愛老總綱領】全面就長者食、衣、住、行、

醫、養、友、心、樂、學等 10大面向擴大服務，各種措施均響應聯合國永

續發展目標終結貧窮、消除飢餓、健康與福祉等目標，希望建構全面性老

人照顧服務網絡。

（六） 另於【樂】面向，為鼓勵縣內老人會、社區發展協會及社會福利服務團體

組團搭乘公共運輸出外旅遊，亦有核發集點卡走遊活動，補助團體辦理「花

甲銀遊樂雲林」方案，由長者持本府核發之敬老愛心卡搭乘縣內公車，每

人補助新臺幣 350 元整，補助誤餐費、保險費、導覽費、物品費、印刷費

等，以支應長者於搭乘公車前、後之行程安排及相關活動所需費用，核實

支付。本案請於 114 年 12月底前辦理完成，申請單位須於活動前 1個月提

送計畫書及相關資料函送本府辦理。旨揭方案相關電子檔請至本府社會處

網站-主題專區-老人福利服務專區-雲林縣愛老總綱領-「『雲林縣愛老總綱

領 樂』花甲銀遊樂雲林」(https://reurl.cc/Y3qd80)查看。

（七） 本府 114年 11月 9日擬辦理據點暨食堂年度成果展，地點位於雲林科技大

學雲泰表演廳（雲林縣斗六市大學路三段 123 號）、11 月 11 日擬辦理 1 場

教育訓練：三好一巧高齡善飲食概念，地點位於雲林縣綜合社會福利館（雲

林縣虎尾鎮光明路 70號，虎尾鎮立圖書館旁），歡迎大家踴躍報名參加。
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陸、提案討論

 本次會議截至 114 年 8月 20日止無提案。 

柒、臨時動議

捌、散會
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NOTE



【上次會議紀錄】



雲林縣 114 年度建立社區照顧關懷據點並設置巷弄長照站 
暨長青食堂輔導計畫 

第 2次（4-6月）聯繫會報會議紀錄 
一、時間：114年 6月 30日（星期一）13時 30分 

二、地點：雲林縣綜合社會福利館(雲林縣虎尾鎮光明路 70號) 

三、主席：張麗善縣長蒞臨致詞、林文志處長主持 

四、出(列)席單位及人員：(如簽到表)    記錄：王瑞雅 

五、主席致詞：(略) 

六、上次會議紀錄確認(114年度第 1次聯繫會報) 

案由 上次會議決議 本次執行情形 討論情形 決議 

提案一 

建議提升長青

食堂服務計畫

經費概算表雜

支項目金額。 

(提案單位： 

雲林縣石龜溪

老人福利協進

會) 

先依縣府回應

辦理，擬於雲

林縣公益彩券

盈餘分配款專

戶管理委員會

提出討論。 

本府業於 114

年5月8日府社

老 一 字 第

1142630677號

函回復食堂，

請各單位依照

114年度雲林

縣公益彩券盈

餘經費申請補

助項目及基準

辦理，建請解

除列管。 

縣府回應：有關

長青食堂服務

計畫經費係依

據本縣 114 年

度雲林縣公益

彩券盈餘經費

申請補助項目

及基準辦理，有

關雜支費用基

準，每案最高補

助新臺幣 6,000

元(含茶包、文

具、郵資…等)。 

□繼續列管

■解除列管

提案二 

請縣府籌畫開

辦延緩失能模

組 指 導 員 培

訓。 

(提案單位：雲

林縣四湖鄉蔡

厝社區發展協

會) 

依縣府回應辦

理。 

經致電與雲林

衛生局確認，

預防及延緩失

能照護服務方

案指導員培訓

課程，BFT思動

力訓練方案擬

於114年8月後

辦理，後續擬

以 Line 群組

轉知相關開課

簡章及資訊，

建 請 解 除 列

管。 

縣府回應：有關

雲林縣「預防及

延緩失能照護

服務方案」模組

介紹手冊中，聯

繫各計畫方案

單位，可索取方

案現有師資名

單，每年雲林縣

衛生局皆會規

劃辦理相關預

■繼續列管

□解除列管
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案由 上次會議決議 本次執行情形 討論情形 決議 

防及延緩失能

照護服務方案

指導員培訓課

程，114年擬開

辦第 16 頁芳香

療癒自我照顧、

第 18 頁 BFT 思

動力訓練方案

指導員培訓課

程，屆時會再轉

知各據點單位

踴躍報名課程。 

七、業務單位報告: (略，詳參會議資料) 

八、提案討論 

提案一 提案單位：財團法人愛網全人關懷社會福利慈善事業基金會 

案 由 ： 志工背心補助限額是否可以提高? 

說 明 ： 目前志工背心每件補助最高以 200元為限，想要做 T-shirt，是否可

以提高到一件 300元。 

縣府回應： 本項目係依據中央獎助之規定辦理，目前中央尚未規畫製作 T-

shirt，又因每個志工值班及服務時段不一，加上季節性變化，背心

較不易受場地及季節限制，可運用性較高，故請仍以製作背心為主。 

決 議 ： 依縣府回應辦理。 

提案二 提案單位：雲林縣政府社會處 

案 由 ： 自 115 年度起建立社區照顧關懷據點並設置巷弄長照站計畫等相關

經費請本縣 20鄉鎮市公所納入預算方式辦理，提請討論。 

說 明 ： (1)目前本府獎助本縣鄉鎮市公所之建立社區照顧關懷據點並設置巷

弄長照站等相關經費係以預付方式辦理第 1 期及第 2 期撥款，惟

第 1期經費需完成本府預付轉正後，始可辦理第 2期經費撥款。 

(2)依據 115年度中央社會福利考核項目，本府需於 115年 2月 28日

前完成建立社區照顧關懷據點並設置巷弄長照站整合計畫等相關

經費結案。
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(3)為使本縣 20鄉鎮市公所能儘速將建立社區照顧關懷據點並設置巷

弄長照站計畫經費函送本府辦理結案，自 115 年度起建立社區照

顧關懷據點並設置巷弄長照站計畫等相關經費，提請本縣 20鄉鎮

市公所納入預算方式辦理。

決 議 ： 主席裁示本提案撤案。 

九、臨時動議 

提案一 提案單位：雲林縣元長鄉五塊社區發展協會 

案 由 ： 是否可以提供社區照顧關懷據點每日、每月、每年要做什麼事情，

像是手冊第 13頁的志願服務表格整理。 

說 明 ： 因據點不是每一位志工皆對於據點作業事項熟悉，期可有相關資

料整理固定須完成的待辦事項，人力交接時才不會有遺漏。 

決 議 ： 1.可請輔導員協助輔導據點等相關行政作業。

2.請參閱第一次聯繫會報手冊，內附有據點、食堂等相關辦理

及作業規定。

提案二 提案單位：雲林縣斗六市鎮北社區發展協會 

案 由 ： 是否可協助提供關懷訪視、電話問安長者名冊?是否可協助社區

人才培育? 

說 明 ： 1.無名冊可進行關懷訪視及電話問安名冊，是否可協助提供?

2.會計、總幹事人事流動，社區無穩定人力可提供服務，請協助

培育社區人才。

與會人員發言： 理監事會議可以決議社區內部要提供總幹事等相關人員補貼(斗

六市長平社區發展協會)。 

決 議 ： 社區人才部分，輔導團隊有辦理各式志工培訓課程，7月 4場，

後續仍有據點、食堂相關志工教育訓練課程，歡迎踴躍參與。 

提案三 提案單位：雲林縣斗六市三平里辦公處 

案 由 ： 斗六市中央廚房菜色期可參考營養師意見，調整為較適合長輩入

口料理。 

說 明 ： 斗六市中央廚房菜質地太硬、菜梗多、竹筍粗纖維多，期可參考

營養師意見，調整為較適合長輩入口的料理。 

與會人員發言： 此為斗六市公所中央廚房內部問題，可於相關群組內即時反映菜

色狀況，收到後會與廠商討論改善。(斗六市公所社會課長) 

決 議 ： 請斗六市中央廚房長青食堂依照斗六市公所相關規定配合辦理。
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提案四 提案單位：雲林縣廣進發展關懷協會 

案 由 ： 建議可於聯繫會報中提供優良單位核銷作為範例，供大家參考。

說 明 ： 1.核銷尚未完成的狀況會全力改善。 

2.建議可於聯繫會報中提供優良單位核銷作為範例，供大家參考

及學習。

3.聯繫會報中建議縮短宣導講師上課時間，讓社區有多一點的時

間表

  達與討論。 

決 議 ： 1. 請尚未完成 113年核銷結案之公所(本縣斗六市公所尚有 3單

位、麥寮鄉公所退回補正)，及未完成 113年核銷之人民團體

(元長廣進)，至遲請於 114年 7月 15日前函送本府辦理後續

撥款結案事宜。 

2. 請尚未完成 113年核銷轉正之公所(本縣虎尾鎮公所需補件、

崙背鄉公所、斗六市公所 8 單位、大埤鄉公所需補件、麥寮

鄉公所已送補件資料、水林鄉公所已送補件資料)，及未完成

113 年核銷之人民團體(二崙老人會、聖心虎尾據點、聖心土

庫興新據點、愛網全人馬光據點、土庫老人會、樂活)，至遲

請於 114年 7月 15日前函送本府辦理後續撥款結案事宜。

3. 縮短宣導時間納參，另有關核銷問題，建議可報名參加 114年

7 月 10 日據點食堂核銷教育訓練課程，會有詳細的說明，並

針對大家的提問提供解答。

十、散會(16:30) 
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NOTE



【預防及延緩失能
方案介紹手冊】



預約健康
老年生活

每週至少運動3次，每次至少
運動30分鐘，維持良好運動習
慣，避免久坐少動。

選擇少油、少鹽、少糖
及我的餐盤聰明吃均衡
飲食原則。

及早發現及早治療，定期監測
血壓、血糖、血脂，養成健康
生活型態。

樂齡學習，多參與社交活動，
維持人際關係，享受健康老化
生活。

1.多動腦、多運動
2.均衡飲食
3.多社會互動

4.維持健康體重
5.預防三高
6.防菸檳酒、防憂鬱

相揪
來運動

健康
呷營養

注意
慢性病

預防
失智症

社交
兼活動

雲林縣衛生局113年編制經費來自長照基金   廣告

雲林縣衛生局服務專線
05-7001329、05-7001314

照護服務方案（模組）

預防
延緩失能

及
雲林縣

介紹手冊
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本縣至113年共有10個在地方案(模

組 )，以健康、衰弱長者及輕、中度失能

( 智 ) 者為主要服務對象，規劃六大預防

照護主題，包含肌力強化運動、社會參

與、口腔保健、營養管理、生活功能、

認知促進及自主健康管理等多元健康促

進內容。

為推動預防及延緩失能方案 ( 模組 )

多元化，歡迎各單位優先選擇本縣在地方

案 (模組 )，以及每期選擇不同的方案 (模

組 )，體驗不同課程所帶來的多元學習及

趣味，讓每位長者都能夠擁有更健康活

躍的樂動生活。
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銀髮族健康促進
  運動計畫

本方案以遊戲為手段，指導員

掌握坐姿、站姿、是否行走、

道具重量、距離、位能變化、

認知等因子，視長輩的能力狀

況進行延緩和促進訓練，提升

長者內在能力與功能性能力，

並建構規律運動的理念，增進

銀髮族健康體適能，減少日常

生活失能程度。

2

方案 (模組 ) 簡介

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

銀髮族
健康促進運動

計畫

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

雲林縣物理
治療師公會

吳珮楨秘書
05-5362306

李旺澈
物理治療師

0920-343539

CL-01-0011

1  原地踏步 2  踮腳站立 3  弓箭跨步

腹部核心
肌群訓練

預防及延緩失能照護服務方案（模組）
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銀髮族健康促進運動計畫 3

週 次 內　容
第 1 週 銀髮族體適能檢測活動
第 2 週 彈力帶健身操 + 火車過山洞
第 3 週 誰是大老二 + 氣球搓搓樂
第 4 週 記憶拼圖 + 跑跑跑
第 5 週 拍拍氣球 + 眼明手快
第 6 週 彩帶操 + 練舞功
第 7 週 椅子伸展操 + 彈力跑酷
第 8 週 足球踢踢樂 + 守望相助
第 9 週 誰是運球王 + 少林武功尚蓋讚
第 10 週 金雞獨立 + 比手劃腳
第 11 週 十全大補帖
第 12 週 銀髮族體適能檢測活動

彩帶舞

上肢肌力
訓練

站姿軀幹
伸展運動
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CL-01-0012

多元活動提升社區⻑者自立計畫

本方案提供多元化活動運動提升整體健康，以減少長者因跌倒而罹

病及降低失智發生之風險，或因身心理健康下降導致社會活動參與

不足等問題，以期長者「健康生活、延緩老化、延長健康餘命」。

預防及延緩失能照護服務方案（模組）4

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

多元活動提升
社區長者
自立計畫

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

雲林縣物理
治療師公會

吳珮楨秘書
05-5362306

李旺澈
物理治療師

0920-343539

方案 (模組 ) 簡介

結合認知及站立平衡訓練

球類運動

多元活動提升社區長者自立計畫 5

週 次 內　容
第 1 週 老人預防保健及體適能篩檢前測
第 2 週 彈力球你丟我撿
第 3 週 高齡者腦力開發
第 4 週 懷舊活動
第 5 週 長者抗鬆防跌
第 6 週 口腔健康活動
第 7 週 健走活動
第 8 週 園藝活動
第 9 週 三高族群活力操
第 10 週 失智手指操
第 11 週 方格跳跳跳
第 12 週 體適能篩檢後測

上肢伸展
運動

手指操

上肢彈力帶
肌力訓練
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CL-01-0012

多元活動提升社區⻑者自立計畫

本方案提供多元化活動運動提升整體健康，以減少長者因跌倒而罹

病及降低失智發生之風險，或因身心理健康下降導致社會活動參與

不足等問題，以期長者「健康生活、延緩老化、延長健康餘命」。

預防及延緩失能照護服務方案（模組）4

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

多元活動提升
社區長者
自立計畫

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

雲林縣物理
治療師公會

吳珮楨秘書
05-5362306

李旺澈
物理治療師

0920-343539

方案 (模組 ) 簡介

結合認知及站立平衡訓練

球類運動

多元活動提升社區長者自立計畫 5

週 次 內　容
第 1 週 老人預防保健及體適能篩檢前測
第 2 週 彈力球你丟我撿
第 3 週 高齡者腦力開發
第 4 週 懷舊活動
第 5 週 長者抗鬆防跌
第 6 週 口腔健康活動
第 7 週 健走活動
第 8 週 園藝活動
第 9 週 三高族群活力操
第 10 週 失智手指操
第 11 週 方格跳跳跳
第 12 週 體適能篩檢後測

上肢伸展
運動

手指操

上肢彈力帶
肌力訓練
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本方案藉由系統性的活動

設 計， 提 供 功 能 導 向 運

動訓練，目的在於提升長

者身體功能、延緩失能程

度、減少跌倒風險，也因

促進生活自立能力及社會

參與，提升生活品質。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )6

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

銀髮族功能導向
運動訓練計畫

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

雲林縣物理
治療師公會

吳珮楨秘書
05-5362306

李旺澈
物理治療師

0920-343539

銀髮族功能導向
運動訓練計畫

CL-01-0013

方案 (模組 ) 簡介

軀幹旋轉

球類運動

姿勢矯正

銀髮族功能導向運動訓練計畫 7

週 次 內　容

第 1 週 1. 老人預防保健及體適能篩檢前測
2. 身體活動能力評估 ( 前測 )

第 2 週 拍壓捏敲 + 跨過門檻
第 3 週 力拔山河 + 樂樂足球
第 4 週 採果趣 + 樂樂腳相撲
第 5 週 進擊的鼓手 + 腳踏實地
第 6 週 縛雞之力 + 樂樂腳齡球
第 7 週 樂樂傳球 + 氣球保衛戰
第 8 週 樂樂保齡球 + 樂樂腳齡球
第 9 週 紅藍球投籃 + 樂樂相撲
第 10 週 樂樂槌球 + 樂樂傳球
第 11 週 力拔山河 + 腳踏實地
第 12 週 身體活動能力評估 ( 後測 )

上肢彈力
帶練習

坐姿上肢彈力
帶肌力運動
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本方案藉由系統性的活動

設 計， 提 供 功 能 導 向 運

動訓練，目的在於提升長

者身體功能、延緩失能程

度、減少跌倒風險，也因

促進生活自立能力及社會

參與，提升生活品質。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )6

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

銀髮族功能導向
運動訓練計畫

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

雲林縣物理
治療師公會

吳珮楨秘書
05-5362306

李旺澈
物理治療師

0920-343539

銀髮族功能導向
運動訓練計畫

CL-01-0013

方案 (模組 ) 簡介

軀幹旋轉

球類運動

姿勢矯正

銀髮族功能導向運動訓練計畫 7

週 次 內　容

第 1 週 1. 老人預防保健及體適能篩檢前測
2. 身體活動能力評估 ( 前測 )

第 2 週 拍壓捏敲 + 跨過門檻
第 3 週 力拔山河 + 樂樂足球
第 4 週 採果趣 + 樂樂腳相撲
第 5 週 進擊的鼓手 + 腳踏實地
第 6 週 縛雞之力 + 樂樂腳齡球
第 7 週 樂樂傳球 + 氣球保衛戰
第 8 週 樂樂保齡球 + 樂樂腳齡球
第 9 週 紅藍球投籃 + 樂樂相撲
第 10 週 樂樂槌球 + 樂樂傳球
第 11 週 力拔山河 + 腳踏實地
第 12 週 身體活動能力評估 ( 後測 )

上肢彈力
帶練習

坐姿上肢彈力
帶肌力運動
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( 一 ) 藉由各項健康評估與體適能檢
測，設定運動訓練目標，以提
升健康體適能。

( 二 ) 幫助年長者在晚年能延緩各種
生理退化現象，維持身體的能
力，以勝任自己日常生活的機
能。

( 三 ) 年長者透過體能強化達到健康
促進，大幅提升自信心及生活
品質。
以達成健康促進及有效提升功
能性身體活動能力，並且維持
年長者自理日常生活之能力。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )8

方案 (模組 ) 簡介

活躍老化體適能
CL-01-0018

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

活躍老化體適能

□ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
□ 社會參與
□ 口腔保健
□ 自主健康管理 
□ 其他

□ 健康長者
■ 衰弱長者
□ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

環球科技大學
虎尾科技大學

蔡佳惠老師
0953-209373

輔具訓練 
( 彈力帶 )
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活躍老化體適能 9

週 次 內　容
第 1 週 健康與功能評估、功能性體適能檢測 ( 前測 )
第 2 週 柔軟度訓練
第 3 週 核心訓練
第 4 週 肌力訓練─強化下肢、上肢肌力
第 5 週 音樂節奏與心肺訓練
第 6 週 柔軟度訓練
第 7 週 核心訓練
第 8 週 肌力訓練─強化下肢、上肢肌力
第 9 週 認知功能與心肺訓練
第 10 週 功能性體適能訓練
第 11 週 平衡訓練─動態平衡遊戲

第 12 週 平衡訓練─肌力 / 肌耐力 ( 上肢和下肢 )
功能性體適能檢測 ( 後測 )

輔具訓練 
( 水瓶 )

輔具訓練 
( 啞鈴 )

輔具訓練 
( 健走杖 )

平衡訓練
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CL-02-0010

職能治療與健康促進課程

此模組方案由社團法人雲
林縣職能治療師公會研發，核
心師資及指導員均為專業的職
能治療師。

方案的主要特色是透過活
動式引導，促進長者的肢體運動、認知能力及人際互動。不僅
如此，這全人式的活動設計模式旨在幫助每位參與的長者增強
各方面的能力，從而達到預防失能的目的。

此方案將為長者帶來更多活力，是衛教的重要資訊，也值
得大家在日常生活中加以應用。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )10

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

職能治療與
健康促進課程

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
□ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

社團法人雲林縣
職能治療師公會

理事長
0963018249

方案 (模組 ) 簡介

 斗南長期照護據點─職能治療與健康促進課程 11

週 次 內　容

第 1 週 前測評估 + 讓職能治療師教您─
老化對老年人職能生活有什麼直接的影響

第 2 週 銀髮族跌倒的認識與預防
第 3 週 銀髮族居家輔具與居家無障礙

第 4 週 不要讓美好的回憶慢慢消失─
銀髮族失智症介紹與預防

第 5 週 不要讓美好的回憶慢慢消失─
教您如何在家也能預防失智症

第 6 週 職能治療師陪著你健康生活 543，老人憂鬱不來找
第 7 週 聽職能治療師來跟您說為什麼睡眠及情緒那麼重要
第 8 週 安全趴趴罩，聽歌沒煩惱
第 9 週 健康生活呷百二─銀髮族運動樂活休閒活動規劃

第 10 週 職能治療運用於銀髮族運動介紹─
跟著職能治療師一起來動

第 11 週 職能治療師帶著你來做肩頸放鬆操

第 12 週 後測評估 + 咖骨軟 Q 厚你好活動─
跟著職能治療師一起來伸展
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CL-02-0010

職能治療與健康促進課程

此模組方案由社團法人雲
林縣職能治療師公會研發，核
心師資及指導員均為專業的職
能治療師。

方案的主要特色是透過活
動式引導，促進長者的肢體運動、認知能力及人際互動。不僅
如此，這全人式的活動設計模式旨在幫助每位參與的長者增強
各方面的能力，從而達到預防失能的目的。

此方案將為長者帶來更多活力，是衛教的重要資訊，也值
得大家在日常生活中加以應用。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )10

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

職能治療與
健康促進課程

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
□ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

社團法人雲林縣
職能治療師公會

理事長
0963018249

方案 (模組 ) 簡介

 斗南長期照護據點─職能治療與健康促進課程 11

週 次 內　容

第 1 週 前測評估 + 讓職能治療師教您─
老化對老年人職能生活有什麼直接的影響

第 2 週 銀髮族跌倒的認識與預防
第 3 週 銀髮族居家輔具與居家無障礙

第 4 週 不要讓美好的回憶慢慢消失─
銀髮族失智症介紹與預防

第 5 週 不要讓美好的回憶慢慢消失─
教您如何在家也能預防失智症

第 6 週 職能治療師陪著你健康生活 543，老人憂鬱不來找
第 7 週 聽職能治療師來跟您說為什麼睡眠及情緒那麼重要
第 8 週 安全趴趴罩，聽歌沒煩惱
第 9 週 健康生活呷百二─銀髮族運動樂活休閒活動規劃

第 10 週 職能治療運用於銀髮族運動介紹─
跟著職能治療師一起來動

第 11 週 職能治療師帶著你來做肩頸放鬆操

第 12 週 後測評估 + 咖骨軟 Q 厚你好活動─
跟著職能治療師一起來伸展

第 36 頁，共 53 頁



預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )12

為達到高齡長者肌力強化與預防失能目標，本系列課程邀集長期
照護、復健、運動醫學、中醫、護理以及輔具應用等專業及師資，結
合過去教學經驗及社區實務，設計跨領域且融入長者健康整合式功能
評估 (ICOPE) 之認知功能、行動力、營養、視力、聽力、憂鬱等 6 項
功能評估項目，將實務方案轉應用至社區單位，於社區據點針對健
康、衰弱以及失能失智長者，提供預防及延緩失能的運動促進服務，
以達到及早預防及延緩衰弱情形的發生，進而改善長者活動能力，增
加長者生活品質。

肌力強化與失能預防
實證應用方案

方案 (模組 ) 簡介

CL-01-0373

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

肌力強化與
失能預防實證

應用方案

□ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□中度失能
■ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

國家衛生研究院
高齡醫學

暨健康福祉
研究中心

林玨赫
05-6325080

肌力強化與失能預防實證應用方案 13

週 次 內　容
第 1 週 暖身及肌力活化運動
第 2 週 個別化上肢肌力提升之固定負重運動
第 3 週 個別化軀幹、下肢肌力提升之固定負重運動
第 4 週 個別化上肢肌力提升之漸進式阻力運動設計
第 5 週 個別化軀幹、下肢肌力提升之漸進式阻力運動 
第 6 週 同步協調式肌力提升運動
第 7 週 交替協調式肌力提升運動
第 8 週 肌力促進之有氧運動
第 9 週 韻律球之協調訓練運動
第 10 週 肢體動作回饋協調訓練運動
第 11 週 疾病導向之肌力訓練運動
第 12 週 肌力提升與日常功能結合之運動設計

第 37 頁，共 53 頁



預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )12

為達到高齡長者肌力強化與預防失能目標，本系列課程邀集長期
照護、復健、運動醫學、中醫、護理以及輔具應用等專業及師資，結
合過去教學經驗及社區實務，設計跨領域且融入長者健康整合式功能
評估 (ICOPE) 之認知功能、行動力、營養、視力、聽力、憂鬱等 6 項
功能評估項目，將實務方案轉應用至社區單位，於社區據點針對健
康、衰弱以及失能失智長者，提供預防及延緩失能的運動促進服務，
以達到及早預防及延緩衰弱情形的發生，進而改善長者活動能力，增
加長者生活品質。

肌力強化與失能預防
實證應用方案

方案 (模組 ) 簡介

CL-01-0373

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

肌力強化與
失能預防實證

應用方案

□ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□中度失能
■ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

國家衛生研究院
高齡醫學

暨健康福祉
研究中心

林玨赫
05-6325080

肌力強化與失能預防實證應用方案 13

週 次 內　容
第 1 週 暖身及肌力活化運動
第 2 週 個別化上肢肌力提升之固定負重運動
第 3 週 個別化軀幹、下肢肌力提升之固定負重運動
第 4 週 個別化上肢肌力提升之漸進式阻力運動設計
第 5 週 個別化軀幹、下肢肌力提升之漸進式阻力運動 
第 6 週 同步協調式肌力提升運動
第 7 週 交替協調式肌力提升運動
第 8 週 肌力促進之有氧運動
第 9 週 韻律球之協調訓練運動
第 10 週 肢體動作回饋協調訓練運動
第 11 週 疾病導向之肌力訓練運動
第 12 週 肌力提升與日常功能結合之運動設計
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「中西復健照護，五官

經絡養生」模組是從 107 年

衛福部就核准的社區照護

方案。由黃柏銘醫師召集，

照護內容結合中醫、復健

（物理治療、職能治療、

語言治療）、護理、營養、

社工及藥學等專業，符合

ICOPE 照護評估。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )14

資料來源：由該方案提供

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

中西復健照護
五官經絡養生

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

平安中醫診所

吳雪伶管理員             
05-6360240
0983135581

中⻄復健照護‧五官經絡養生
CL-01-0376

方案 (模組 ) 簡介

兩手攀足固腎腰攢拳怒目增氣力五勞七傷往後瞧

兩手托天理三焦 左右開弓似射鵰 搖頭擺尾去心火 背後七顛百病消

調理脾胃需單舉

養生十六宜好穴介紹 八段錦教學

心肺功能訓練 心肺功能訓練

中西復健照護 ‧ 五官經絡養生 15

週 次 內　容
第 1 週 保密防跌、環境安全知多少？ ICOPE 評估
第 2 週 五官養生操、熱身操 ( 八段錦 1、2、7 式、收功 )
第 3 週 膳食營養介紹與實作
第 4 週 八段錦教學 ( 上 ) 及養生穴道介紹
第 5 週 心肺功能訓練例如有氧運動
第 6 週 高齡者口腔運動與保健
第 7 週 肌力訓練 -1；肢體伸展及肌力訓練動作

第 8 週 八段錦教學 ( 下 ) ；搖頭擺尾去心火、兩手攀足顧腎
腰等

第 9 週 遊戲認知訓練：例如誰是大歌星！
第 10 週 肌力訓練 -2；例如活力椅子操
第 11 週 養生十六宜、六字訣健口操
第 12 週 失智症知多少？ ICOPE 評估
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「中西復健照護，五官

經絡養生」模組是從 107 年

衛福部就核准的社區照護

方案。由黃柏銘醫師召集，

照護內容結合中醫、復健

（物理治療、職能治療、

語言治療）、護理、營養、

社工及藥學等專業，符合

ICOPE 照護評估。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )14

資料來源：由該方案提供

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

中西復健照護
五官經絡養生

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

平安中醫診所

吳雪伶管理員             
05-6360240
0983135581

中⻄復健照護‧五官經絡養生
CL-01-0376

方案 (模組 ) 簡介

兩手攀足固腎腰攢拳怒目增氣力五勞七傷往後瞧

兩手托天理三焦 左右開弓似射鵰 搖頭擺尾去心火 背後七顛百病消

調理脾胃需單舉

養生十六宜好穴介紹 八段錦教學

心肺功能訓練 心肺功能訓練

中西復健照護 ‧ 五官經絡養生 15

週 次 內　容
第 1 週 保密防跌、環境安全知多少？ ICOPE 評估
第 2 週 五官養生操、熱身操 ( 八段錦 1、2、7 式、收功 )
第 3 週 膳食營養介紹與實作
第 4 週 八段錦教學 ( 上 ) 及養生穴道介紹
第 5 週 心肺功能訓練例如有氧運動
第 6 週 高齡者口腔運動與保健
第 7 週 肌力訓練 -1；肢體伸展及肌力訓練動作

第 8 週 八段錦教學 ( 下 ) ；搖頭擺尾去心火、兩手攀足顧腎
腰等

第 9 週 遊戲認知訓練：例如誰是大歌星！
第 10 週 肌力訓練 -2；例如活力椅子操
第 11 週 養生十六宜、六字訣健口操
第 12 週 失智症知多少？ ICOPE 評估
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芳香療法在臨床方面的應用主要是針對慢性疼痛、焦慮、憂鬱、
呼吸道問題、失眠、壓力相關疾患，改善生活品質等方面，有顯現一
定的效果。延緩智能治療方面，也已有報告顯示可以減少失智症患者
的激動行為、改善睡眠、促進動機、及失智症者的行為及心理症狀。
透過由專業芳療指導人員帶動，藉由植物萃取而出的精油作為一個媒
介，以最簡單、最專業、最實用、最健康、帶領冥想、薰香、嗅吸、
體驗、手動 DIY、簡易舒壓穴點按摩等方式教導，教導長輩以輕鬆有
趣易學方式融入生活來達成銀髮族預防延緩，調和身心靈，療癒舒緩
的一種科學與藝術的療癒保健。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )16

芳香療癒自我照顧
CL-01-0426

方案 (模組 ) 簡介

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

芳香療癒
自我照顧

■ 認知促進
□ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
□ 自主健康管理 
■ 其他芳香療癒

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

雲林縣家園
關懷協會

吳貞怡
05-7720200
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芳香療癒自我照顧 17

週 次 內　容
第 1 週 認識芳香療法 / 精油促進身心靈健康
第 2 週 情緒篇～香氛舒壓 / 舒壓手作浴鹽 DIY
第 3 週 情緒篇～精油活化腦部 / 頭部舒壓 DIY

第 4 週 安神篇～精油活化腦部 / 預防失智 / 一夜好眠 / 顧腦
飲食

第 5 週 實用篇～萬精油萬用油膏 DIY
第 6 週 頭肩篇～精油舒緩頭痛 / 肩頸僵硬酸痛
第 7 週 保健按摩 / 芳香滾珠瓶製作
第 8 週 芳香療癒精油擴香石 DIY 製作

第 9 週 消化篇～用現代精油維護肝膽腸胃健康 / 香氛消脹油
膏體驗 DIY

第 10 週 居家芳香調理耳穴保健
第 11 週 返老篇～捨棄化學添加物用現代精油美容養顏
第 12 週 返老篇～香氛保養精油介紹 / 芳香滋養霜 DIY
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本方案是結合多思維的認知活動在多元體能運動訓練，雙重任
務同步進行或非同步進行。同步進行的方式：包含音樂韻律的有氧動
作加上程序性記憶訓練、動靜態伸展柔軟度訓練加上體位思考與本體
感覺神經促進術、兼具平衡與協調性的移動式肌力訓練、或自由重量
的阻力訓練加上方向速度訓練、繩梯與方格子踏步的步態訓練，並在
動態走路中融入有人陪伴談話，或有氧訓練時的音樂節拍與動作記憶
等，遊戲結合體能訓練指令，期可刺激神經的傳達速度提升體能與認
知。而健康生活型態之衛教課程穿插其中，包含營養飲食策略、自主
健康管理、視力聽力保健、憂鬱、失眠、失智等觀念課程，以 DIY、
趣味活動的方式進行，引發長者的參與動機。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )18

重量的思動力：提得起放的下 ( 彈力帶 )

BFT思動力
訓練方案

方案 (模組 ) 簡介

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

BFT 思動力
訓練方案

 ( 結合思考之多元
運動訓練方案 )

(Brain and Fitness 
Training for Older 

Adults)

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
□ 生活功能
□ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

國立雲林科技
大學

休閒運動研究所
陳美芳

0952219646

CL-13-0020

杖的思動力：精舞門

營養飲食策略、健康評估球的思動力：定向步態平衡

徒手思動力：手腦腳並用操

BFT 思動力訓練方案 19

週 次 內　容
第 1 週 認知與身體功能前測，建立正確健身運動觀

第 2 週 身體活動中的思考反應─
徒手思動力 ( 一 )：活腦健體有氧操

第 3 週 老當憶壯飲食策略─徒手思動力 ( 二 )：音樂走跑跳
第 4 週 自主健康管理─球的思動力 ( 一 )：伸展定向步態平衡

第 5 週 視力聽力保健─
球的思動力 ( 二 )：力與美的展現，球律動

第 6 週 憂鬱症與失眠─
重量思動力 ( 一 )：提得起放的下，阻力訓練

第 7 週 健康生活型態─
重量思動力 ( 二 )：挺直腰桿向前行，核心訓練

第 8 週 慢性疾病的保健─
杖的思動力 ( 一 )：山南山北走一回，登山健走

第 9 週 認知與失智─杖的思動力 ( 二 )：精氣神，杖的基本功
第 10 週 社會支持─杖的思動力 ( 三 )：精舞門，杖的氣功操
第 11 週 社會參與─杖的思動力 ( 四 )：黃飛鴻，杖的舞術
第 12 週 認知與身體後測，全人健康與幸福待續
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本方案是結合多思維的認知活動在多元體能運動訓練，雙重任
務同步進行或非同步進行。同步進行的方式：包含音樂韻律的有氧動
作加上程序性記憶訓練、動靜態伸展柔軟度訓練加上體位思考與本體
感覺神經促進術、兼具平衡與協調性的移動式肌力訓練、或自由重量
的阻力訓練加上方向速度訓練、繩梯與方格子踏步的步態訓練，並在
動態走路中融入有人陪伴談話，或有氧訓練時的音樂節拍與動作記憶
等，遊戲結合體能訓練指令，期可刺激神經的傳達速度提升體能與認
知。而健康生活型態之衛教課程穿插其中，包含營養飲食策略、自主
健康管理、視力聽力保健、憂鬱、失眠、失智等觀念課程，以 DIY、
趣味活動的方式進行，引發長者的參與動機。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )18

重量的思動力：提得起放的下 ( 彈力帶 )

BFT思動力
訓練方案

方案 (模組 ) 簡介

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

BFT 思動力
訓練方案

 ( 結合思考之多元
運動訓練方案 )

(Brain and Fitness 
Training for Older 

Adults)

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
□ 生活功能
□ 社會參與
□ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

國立雲林科技
大學

休閒運動研究所
陳美芳

0952219646

CL-13-0020

杖的思動力：精舞門

營養飲食策略、健康評估球的思動力：定向步態平衡

徒手思動力：手腦腳並用操

BFT 思動力訓練方案 19

週 次 內　容
第 1 週 認知與身體功能前測，建立正確健身運動觀

第 2 週 身體活動中的思考反應─
徒手思動力 ( 一 )：活腦健體有氧操

第 3 週 老當憶壯飲食策略─徒手思動力 ( 二 )：音樂走跑跳
第 4 週 自主健康管理─球的思動力 ( 一 )：伸展定向步態平衡

第 5 週 視力聽力保健─
球的思動力 ( 二 )：力與美的展現，球律動

第 6 週 憂鬱症與失眠─
重量思動力 ( 一 )：提得起放的下，阻力訓練

第 7 週 健康生活型態─
重量思動力 ( 二 )：挺直腰桿向前行，核心訓練

第 8 週 慢性疾病的保健─
杖的思動力 ( 一 )：山南山北走一回，登山健走

第 9 週 認知與失智─杖的思動力 ( 二 )：精氣神，杖的基本功
第 10 週 社會支持─杖的思動力 ( 三 )：精舞門，杖的氣功操
第 11 週 社會參與─杖的思動力 ( 四 )：黃飛鴻，杖的舞術
第 12 週 認知與身體後測，全人健康與幸福待續
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作「繪」憶生活，歡樂動起來

「作「繪」憶生活，歡樂動起來」為一
整合式照護方案，以長者的生命故事出
發，運用 WHO 長者健康整合式功能照
護（ICOPE）及具實證預防及延緩失能
之重要元素：行動、認知、營養、視力、
聽力、憂鬱，並結合長者健康促進班之
經驗，從在地認同、生活功能重建、社
區健康、生命體驗等四項在地健康面向
發展故事繪本系列課程，帶領長者感受
生命厚度、啟發生活創造力，也透過繪
本結合走讀、手作、營養和運動，讓健
康長壽自然而然地走進日常生活裡。

預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )20

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

作「繪」憶生活，
歡樂動起來

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
□ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

社團法人雲林縣
作惠過生活銀髮

協會
05-6325935

方案 (模組 ) 簡介

CL-13-0019
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作「繪」憶生活，歡樂動起來 21

週 次 內　容
第 1 週 相見歡
第 2 週 熟齡繪本共讀
第 3 週 生命故事繪本是什麼
第 4 週 製作自己的生命故事繪本
第 5 週 製作自己的生命故事繪本
第 6 週 製作自己的生命故事繪本
第 7 週 製作自己的生命故事繪本
第 8 週 製作自己的生命故事繪本
第 9 週 生命故事分享
第 10 週 生命故事分享
第 11 週 生命故事分享
第 12 週 作惠過生活成果發表會
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預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )22

本方案依據世界衛生組織的 ICOPE 框
架，涵蓋認知、憂鬱、活動、營養、視力、
聽力等六大主軸，並特別補充了過去雲林縣
較少著墨的營養、視力與聽力三大面向。透
過牙齒保健、咀嚼吞嚥與飲食營養的細分，
結合專業的醫療團隊，提供全方位的健康照
護。本方案還納入口腔肌肉運動，特別針對
咀嚼與吞嚥能力進行評估，並運用專業器材
進行訓練，幫助長者預防與延緩失能。臺大
雲醫的醫療專業和本地數據支持，確保方案
的實效性與科學性，助力社區健康照護發展。

方案 (模組 ) 簡介

打造十全老人樂活方案

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

打造十全老人
樂活方案

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

臺大醫院雲林分
院阿波羅計畫

劉京偉  
05-5323911 轉  

563605

把市場搬到社區，以熟悉
的食材讓長輩練習安排營

養均衡的一餐。

CL-14-0032

打造十全老人樂活方案 23

週 次 內　容
第 1 週 營養知識運用及長者常見營養問題與對策
第 2 週 我的餐盤推動衛教技巧、食物質地改善及實作
第 3 週 吞嚥與發聲機能自我篩檢與老年性吞嚥障礙簡介
第 4 週 吞嚥機能促進活動與衛教
第 5 週 發聲機能促進活動與衛教
第 6 週 認知訓練與高齡憂鬱的自我檢查
第 7 週 高齡者牙科福利資源及潔牙工具使用技巧
第 8 週 口腔健康操及牙齒自我檢測
第 9 週 聽力損失簡介與日常生活中的聽力保健
第 10 週 與聽損者溝通技巧與聽損發生時自我協助策略
第 11 週 高齡視力常見問題與基本檢查方法
第 12 週 動眼、遮蓋檢查 ( 斜視 ) 與 Amsler ( 中心視野 ) 檢查

以正確技巧陪伴長者運動，即使行動
不便的長者也能玩得很開心

受訓學員手把手引導長輩練習刷牙的
正確技巧

專業講師群每週陪伴學員討論教案設
計

講師與學員共同引導長輩以歡樂遊戲
訓練口腔肌肉
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預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )22

本方案依據世界衛生組織的 ICOPE 框
架，涵蓋認知、憂鬱、活動、營養、視力、
聽力等六大主軸，並特別補充了過去雲林縣
較少著墨的營養、視力與聽力三大面向。透
過牙齒保健、咀嚼吞嚥與飲食營養的細分，
結合專業的醫療團隊，提供全方位的健康照
護。本方案還納入口腔肌肉運動，特別針對
咀嚼與吞嚥能力進行評估，並運用專業器材
進行訓練，幫助長者預防與延緩失能。臺大
雲醫的醫療專業和本地數據支持，確保方案
的實效性與科學性，助力社區健康照護發展。

方案 (模組 ) 簡介

打造十全老人樂活方案

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

打造十全老人
樂活方案

■ 認知促進
■ 肌力強化
■ 營養管理
■ 生活功能
■ 社會參與
■ 口腔保健
■ 自主健康管理 
□ 其他

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
□ 中度失能
□ 輕度失智
□ 中度失智
□ 其他

臺大醫院雲林分
院阿波羅計畫

劉京偉  
05-5323911 轉  

563605

把市場搬到社區，以熟悉
的食材讓長輩練習安排營

養均衡的一餐。

CL-14-0032

打造十全老人樂活方案 23

週 次 內　容
第 1 週 營養知識運用及長者常見營養問題與對策
第 2 週 我的餐盤推動衛教技巧、食物質地改善及實作
第 3 週 吞嚥與發聲機能自我篩檢與老年性吞嚥障礙簡介
第 4 週 吞嚥機能促進活動與衛教
第 5 週 發聲機能促進活動與衛教
第 6 週 認知訓練與高齡憂鬱的自我檢查
第 7 週 高齡者牙科福利資源及潔牙工具使用技巧
第 8 週 口腔健康操及牙齒自我檢測
第 9 週 聽力損失簡介與日常生活中的聽力保健
第 10 週 與聽損者溝通技巧與聽損發生時自我協助策略
第 11 週 高齡視力常見問題與基本檢查方法
第 12 週 動眼、遮蓋檢查 ( 斜視 ) 與 Amsler ( 中心視野 ) 檢查

以正確技巧陪伴長者運動，即使行動
不便的長者也能玩得很開心

受訓學員手把手引導長輩練習刷牙的
正確技巧

專業講師群每週陪伴學員討論教案設
計

講師與學員共同引導長輩以歡樂遊戲
訓練口腔肌肉
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預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )24

本方案目的為恢復、維持、改善長
者的生理、心理與情緒問題。我們使用
律動、音樂、懷舊、認知、遊戲等多種
元素，設計 12 週結構化、循序漸進且
充滿趣味的課程。透過方案活動，能夠
強化長者對人與非人環境的覺察、從投入音樂與節奏中提升專
注力、利用懷舊熟悉歌曲連結記憶、並配合音樂進行律動練習
動作協調與強化肌耐力；最終透過活動的完成獲得自信與愉悅
感，並從與他人的互動中改善孤獨感。期待透過此方案的執行，
對長者的認知功能、肢體功能、心理社會安適等層面有所助益。

方案 (模組 ) 簡介

樂動人生，好生活 !

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

樂動人生，
好生活 !

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
□ 自主健康管理 
■ 其他 : 情緒舒緩

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

職心居家職能
治療所

蔡佾錄
0937963510

樂動人生模組所使用的樂器

CL-14-0015

樂動人生，好生活！ 25

週 次 內　容
第 1 週 很高興認識你 前測
第 2 週 時光機
第 3 週 青春花正好 
第 4 週 聽聽我的歌 
第 5 週 緊來唸歌喔
第 6 週 拍拍打打動次動
第 7 週 搖搖擺擺動次動
第 8 週 前後左右動次
第 9 週 動手動腳動次動
第 10 週 DoReMiFa 動次動
第 11 週 手牽手 . 心電心
第 12 週 後測驗與回顧

健康促進課程

暖身課程

肢體伸展課程

認知促進課程

音樂律動課程

第 49 頁，共 53 頁



預防及延緩失能照護服務方案 ( 模組 )24

本方案目的為恢復、維持、改善長
者的生理、心理與情緒問題。我們使用
律動、音樂、懷舊、認知、遊戲等多種
元素，設計 12 週結構化、循序漸進且
充滿趣味的課程。透過方案活動，能夠
強化長者對人與非人環境的覺察、從投入音樂與節奏中提升專
注力、利用懷舊熟悉歌曲連結記憶、並配合音樂進行律動練習
動作協調與強化肌耐力；最終透過活動的完成獲得自信與愉悅
感，並從與他人的互動中改善孤獨感。期待透過此方案的執行，
對長者的認知功能、肢體功能、心理社會安適等層面有所助益。

方案 (模組 ) 簡介

樂動人生，好生活 !

方案 ( 模組 )
名稱 方案面向 方案適用對象 方案單位

連絡電話

樂動人生，
好生活 !

■ 認知促進
■ 肌力強化
□ 營養管理
□ 生活功能
■ 社會參與
□ 口腔保健
□ 自主健康管理 
■ 其他 : 情緒舒緩

■ 健康長者
■ 衰弱長者
■ 輕度失能
■ 中度失能
■ 輕度失智
■ 中度失智
□ 其他

職心居家職能
治療所

蔡佾錄
0937963510

樂動人生模組所使用的樂器

CL-14-0015

樂動人生，好生活！ 25

週 次 內　容
第 1 週 很高興認識你 前測
第 2 週 時光機
第 3 週 青春花正好 
第 4 週 聽聽我的歌 
第 5 週 緊來唸歌喔
第 6 週 拍拍打打動次動
第 7 週 搖搖擺擺動次動
第 8 週 前後左右動次
第 9 週 動手動腳動次動
第 10 週 DoReMiFa 動次動
第 11 週 手牽手 . 心電心
第 12 週 後測驗與回顧

健康促進課程

暖身課程

肢體伸展課程

認知促進課程

音樂律動課程
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預約健康
老年生活

每週至少運動3次，每次至少
運動30分鐘，維持良好運動習
慣，避免久坐少動。

選擇少油、少鹽、少糖
及我的餐盤聰明吃均衡
飲食原則。

及早發現及早治療，定期監測
血壓、血糖、血脂，養成健康
生活型態。

樂齡學習，多參與社交活動，
維持人際關係，享受健康老化
生活。

1.多動腦、多運動
2.均衡飲食
3.多社會互動

4.維持健康體重
5.預防三高
6.防菸檳酒、防憂鬱

相揪
來運動

健康
呷營養

注意
慢性病

預防
失智症

社交
兼活動

雲林縣衛生局113年編制經費來自長照基金   廣告

雲林縣衛生局服務專線
05-7001329、05-7001314

照護服務方案（模組）

預防
延緩失能

及
雲林縣

介紹手冊

第 51 頁，共 53 頁



NOTE



【愛老總綱領宣導】
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NOTE
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