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保良局田家炳長幼天地 
2016年  

11月 

者日  
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 長者日活動-絲襪花班 
由U3A義工負責教授絲襪花製作。 

日期 21/11及28/11(一) 

時間：下午2:30–下午4:00 

地點：中心大堂  

費用：全免     名額：25名 

長者日是香港社會服務聯會於1979年創立的，藉此
表揚長者為社會貢獻，及宣揚老有所養的信息。 

 

65歲或以上的香港長者憑有效的「長者卡」或香港
身份證，於「長者日」當日可以享有以下香港公共

運輸工具免費乘車優惠： 

 
天星小輪、新世界第一渡輪、港九小輪、九龍巴士龍運巴士城巴、
新世界第一巴士、新大嶼山巴士、山頂纜車、香港電車、港鐵 

陳堆才先生 

一年一度的長者日又到了，各位老友記，你們知道拿
著長者卡在長者日當天可以享有什麼優惠嗎？ 

剛剛在2016年初，老友記陳堆才剛領取長者咭由他跟
大家分享當時的喜悅： 

平日拎住長者卡，可以享有$2乘
車優惠! 退休之後時間多左，搭
車又平，咁就搭多左車去唔同地
方玩。天氣熱時，都可以搭多幾

程車！ 

仲可以同老友記去飲茶！有時去
食自助餐或者主題公園都有折扣！ 

而黎緊長者日當日，我地仲可以 

免費搭車又搭船添！ 

鼓勵大家多啲外出活動！享用下
長者卡的優惠！ 

１１月２０日 

  為了慶祝長者日，中
心預備了特別的活動給各

位老友記參加！ 

祝大家 

長者日快樂！ 
 

完成的作品可以送作身邊的老友記!  
 

http://aexy.club/tag/%e6%9c%a8-%e7%b7%91-%e6%a4%8d%e7%89%a9-%e6%98%a5-%e6%99%b4%e3%82%8c-%e8%8a%b1-%e5%90%91%e6%97%a5%e8%91%b5


興趣小組 
多角度攝影班(11-12月) 

教授基本數碼攝影、快門光圈控制、光與影的運用、基本構圖技巧
風景攝影技巧、閃光燈運用、產品攝影法則。 
日期：11/11 - 23/12(五) (最後一節為4小時外影) 
時間：上午9:00 –11:00 
地點：秦石社區會堂會議室  
費用：$350(7堂)  名額：12名  
備註：參加者需要自備攝影裝備或手提電話 
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U3A創意穿珠班(11月-1月) 
U3A義工楊少薇教授各種創意穿
珠，練習手眼協調及集中力，提
升他們的藝術感及其自信。 
日期：16/11 – 17/1 (三)  
時間：下午2:00 - 3:30  
費用：$120(8堂)，名額：18名  

義式千層麵製作班 
協助親子共同創作義式千層麵，訓練
專注力及耐性，培養不同的興趣。 
日期 5/11(六)  
時間：下午2:00–下午4:00 
地點：保良局雨川小學   
費用：免費 
名額：10名 

3D拼豆製作班 
透過製作3D拼豆的過程, 可訓練順序、對位、、
立體空間感、造型，亦可培養術細胞。 
日期 15/11，6/12，13/12(二)  
時間：下午3:25 –下午4:45 
地點：保良局雨川小學   
費用：$50   名額：10名 
 

舞出真我(11月-1月) 
由U3A委員梁鳳儀教授集體舞基
礎步法及技巧等。 
日期：10/11-17/11， 
   1/12-5/1(四) 
時間：下午2:00-4:00   
費用：$ 40(8堂)     名額：15名 
  

熱縮膠工藝品 
繪畫七彩繽紛的公仔或圖案於熱
縮膠膠片上，發揮大家的創意。 
日期 1/11及8/11(二)  
時間：下午3:25 –下午4:45 
地點：保良局雨川小學   
費用：$30  名額：10名  
 



衞生署-大腸癌篩查先導計劃 
             大腸癌是香港十大常見癌症之首。除了採取健康的生活模式
外，有系統的篩查亦可以預防大腸癌。為期三年的大腸癌篩查先導計
劃(先導計劃)已正式展開。 
 
首批合資格人士: 即一九四六至一九四八年期間出生、已加入電子健
康紀錄互通系統並持有效身份證明文件的本港居民，可透過已參加先
導計劃的基層醫療醫生預約接受篩查服務。 
 

鼓勵合資格人士參與醫健通,預約免費進行大腸癌篩查  
 

有意接受篩查人士可向職員查詢 
有關計劃詳情，可瀏覽網站www.colonscreen.gov.hk。如有查詢， 

可致電3565 6288與衞生署聯絡。 
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健康毛巾操 
逢星期五   

時間：上午9:30-10:00     
費用：全免    

備註：請自備長毛巾 
 

    健樂乒乓球 
 
逢星期六  
上午9:00-12:00 
費用：$10/每月 
      

金曲點唱站 
  

逢星期二、三(例會除外) 
時間：下午2:00-5:00   
費用：每人每次$10 
 

社區飯堂 
本中心於星期一至星期五提供由「惜食堂」供應之社區飯堂
服務，提供午餐及晚餐。參加者可選擇堂食或借用飯盒外賣
服務。 
午餐：中午11:45-下午12:45    晚餐：下午4:45-下午5:30 
收費：午餐/晚餐$10(餐)     
參加者需於星期四前預購下星期之餐膳 

與你共聚三點三(雪菜肉絲湯餃) 
日期：23/11(三) 
費用：$15 
時間：下午3：15-4：15 
地點：中心大堂 
名額：15位 (參加者需預先報名) 



健康活動 

足底按摩保健樂 
內容：由足底按摩師為參加者進行足底按摩，每節45分鐘。 
日期：12月 (逢星期五) 
地點：本中心 
費用：每節$85     
報名：11月15日上午9:00開始接受報名，名額有限，先到先得。 
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健康綠色日 
日期: 26/11(六)    時間:下午1:00-4:00 
地點: 秦石邨石晶樓對出空地 
對象: 秦石邨居民    費用:免費 
活動內容: 園藝講座，環保資訊展覽，攤位遊戲，精彩表演 

(活動由秦石邨屋邨諮詢委員會贊助) 

認識口腔及假牙護理 
日期 : 22/11 (二) 
時間 : 10:00-11:00  

機構 : 保麗淨 
內容 : 口腔及假牙護理知識分享 

提防中毒 
日期：8/11 (二) 

時間：上午10:00-11:00  
機構：食環署 

內容：食物中毒的介紹及
預防方法。 

認識糖尿病 
日期：15/11 (二)  
時間：上午10:00-11:00  
機構：食環署 
內容：糖尿病的徵狀及併
發症，預防及治療的原則
。 
 

   長幼綠遊悠 – 成果分享會 
日期: 1/11(二) 
時間: 上午10:00及下午2:00 
地點: 中心大堂 
內容: 介紹園藝治療的好處，分享老友記園藝工作坊的作品 
費用: 免費 

認識認知障礙症 
日期：29/11 (二) 

時間：上午10:00-11:00  
機構：雅培 

內容 :認知障礙症的原因，不同時期 
（早中後期）的病徵與處理方法 

  健康專題講座 
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康樂活動 

耆義民藝坊之胡素貞小學 
與胡素貞學生一同遊戲及織草猛 
日期：24/11 (四) 
時間:下午3:25-4:45 
地點: 胡素貞小學 
費用:全免 名額: 20名 
(活動由老有所為計劃贊助) 

耆義民藝坊之歡樂盡在蔡繼有 
與蔡繼有學生一同遊戲及剪紙 
日期：4/11 (五) 
時間:上午10:00-11:30 
地點:中心大堂 
費用:全免      名額: 30名 
(活動由老有所為計劃贊助) 

工展會一日遊 
日期：12/12(一)   時間：上午9:15 -下午4:00 
集合地點：中心集合及解散 
地點：參觀中文大學天人合一亭、中大氣候變化及

博物館，下午遊覽維園工展會。 
費用：會員$120、非會員$130 
 工展會不包門票，票價：$10，65歲或以上長者免費
入場(需出示長者咭) 
報名：例會報名，先到先得，額滿即止 

老友劇場-(阿牛發達記) 
人生如戲，看戲劇更是生活的樂趣。 
所以以後每個月也想來一場好戲與大家
一起欣賞。 
日期：16/11(三) 
時間：下午2：00-4：00 
地點：中心大堂 
費用：免費       
名額：20名 

星星演唱會 
每一位都可以是明星，只要能唱
歌就可以開演唱會！ 
來吧，一起唱出心中的飲歌。 
日期：9/11(三) 
時間：下午2：30-4：00 
名額：15位 名    
地點：中心大堂 
費用：全免 

 
慶祝10-12月份會員生日，設有精彩表演、遊戲及禮物。 

日期：22/11(二) 
時間：上午11:00-下午1:30 

費用：100元 
地點：新光酒樓夜總會 

      沙田大涌橋路52號富豪花園1&2樓 
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入會手續 
請帶備身份證及相片一張，辦妥入會       
手續後，每個會藉可獲取紀念品乙份。 

個人會藉 :  

50歲或以上人士，每年會費$30 。 
家庭會藉 :  

人數不限，每年會費 $50 。 

續証安排 
請各位留意您的會員証上之有效日期，   
如需續証請聯絡當值職員。 

中心開放時間 

星期一至六 上午9:00-下午5:00 

星期日及公眾假期 視乎活動舉行情況 

下次例會 

12月6日 

星期二 

 綠色生活小貼士(有營廚餘) 
學習善用日常煮食的廚餘`菜頭菜尾’
烹調新菜色，減少食物浪費。 
日期： 12/11(六) 
時間：下午2:00-4:00 
名額：20人 
 (已參加綠綠無窮計劃義工優先，完
成工作坊會員需要將知識分享給予
社區人士) 

 回收項目: 
玻璃樽 (需要簡單清洗) 

 
日期： 12/11(六) 
時間：上午10:00 
備註：(除回收站開放時交回收
集站外或中心開放時交到中心) 
 

中心聯絡 

綠綠無窮 
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地址：沙田秦石邨石暉樓地下2號    電話：2692 2600   傳真：2692 8802  電子郵箱：familyjoy@poleungkuk.org.hk 
中心職員：呂秀麗、陳嘉研、陳婕瑤、陳麗有、胡佩蓉、鄧淑文 


