
( 以上類別只供參考，食物或會因應季節變化及食材供應而改變，一切以當日為準 )( 以上類別只供參考，食物或會因應季節變化及食材供應而改變，一切以當日為準 )

2026年花展又嚟喇!今屆花展以紫羅蘭為主題花，並以「花語尋『香』— 細味城
市特色」為主題。睇完花展我哋會喺銅鑼灣享受素食自助餐，食飽飽我哋就會去
到浩海立方探游館，呢個海洋體驗館將海底世界及真實的海洋生物結合多媒體遊
戲，讓大家沉浸在神奇的海底世界中。

日期：3月24日(星期二)
集合時間：上午9:00
集合地點：中心大堂
名額：60名
費用：$180(會員)/$230(非會員)
行程內容：維園花展 - 銅鑼灣樂園素食 (75分鐘自助午餐) - 荃灣浩海立方探游館
備註 : 如報名人數超過60人，將於3月16日採取抽籤形式

保良局張麥珍耆樂㆗心

㆗心㈪訊2026年3㈪號

賞花看海2026

午餐類別午餐類別 熱葷類熱葷類
日式壽司類日式壽司類

點心類點心類
煎炸物類煎炸物類冷盤類冷盤類飲品湯類飲品湯類

甜品類甜品類 沙律吧沙律吧



 9:00 賞花看海2026

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 智趣激盪樂銀齡(日)

 2:30 書法班

 9:00 美容坊

10:00 椅子橡筋健體班

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 出耆致勝(日)

27

中心休息

10:00 智叻小天地

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 珍耆藝術日(日)

中心休息

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 智趣激盪樂銀齡(日)

 2:30 書法班

 9:00 美容坊

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 靶場怪客(日)

 9:00 足底按摩

10:30 早晨運動

 1:00 水墨樂油油

 2:00 桌上遊戲(日)

 9:00 足底按摩

10:30 早晨運動

 2:00 桌上遊戲(日)

 9:00 足底按摩
10:00 絲網蘭花金盆
10:30 早晨運動
11:15 新聞暢談
 2:00 灌籃高手(日)
 2:30 簡簡單單織個袋

 9:00 足底按摩
10:00 絲網蘭花金盆
10:30 早晨運動
10:45 「民坊」馬年豐衣足
      食聚餐
11:15 新聞暢談
 2:00 灌籃高手(日)

16

 9:00 足底按摩
10:00 絲網蘭花金盆
10:30 早晨運動
11:15 新聞暢談
 2:00 灌籃高手(日)

 9:00 美容坊
10:30 早晨運動
11:15 新聞暢談
 2:00 靶場怪客(日)

星期六

12 13

24 25 26

6

三月活動
日程表

 9:00 美容坊
10:30 早晨運動
10:40 經典金曲分享班
11:15 新聞暢談
 2:00 靶場怪客(日)
 2:30 魔力魔力新年賽

 9:00 足底按摩

10:30 早晨運動

 2:00 桌上遊戲(日)

 9:00 足底按摩

10:30 早晨運動

 2:00 桌上遊戲(日)

 9:00 美容坊

10:00 急救常識知多少

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 出耆致勝(日)

中心休息

星期⼆

3

 9:30 中心例會

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 智趣激盪樂銀齡(日)

 2:15 中心例會

逢星期一至五 下午1:15 - 2:00
(逢星期一至三 訂購下一星期的飯票)
行政費用：$10 / 餐
中心向區內長者提供價廉而營養豐富的飯餐，熱餐由惜
食堂免費提供，行政費用由保良局收取，收益會用作增
繕中心飯堂服務。如有需要或疑問，歡迎向職員查詢。

 9:00 美容坊
10:30 早晨運動
11:15 新聞暢談
 2:00 靶場怪客(日)

中心休息

奶
粉
售
卖

1110

中心會透過 WhatsApp 向會員發放中心重要資訊，如月訊等。
為確保會員能順利地接收廣播訊息，請︰
1) 將中心流動電話號碼 (9153 3285) 加為聯絡人 
2) 確保電話已安裝 WhatsApp 及能接收訊息 
3) 如同意接收訊息，請發放訊息至中心WhatsApp

星期⼀

長者電話支援服務系統社區飯堂
系統會以電話錄音形式致電給大家，電話號碼為 3701 7910，
大家可以先行儲存此號碼，以茲識別。 
設立目的︰ 
1. 增設電話報平安系統服務，加強中心個案管理及電話慰問服務 
2. 協助中心推行活動、資訊發放
如有疑問，請即致電中心查詢。

星期三 星期四 星期五星期⽇

加營素
$200

低糖加營素
$210

怡保康
$235

8 9

15 20

22 23
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*(⽇)：⽇間托管
服務活動

 9:00 珍心相伴大澳遊

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 珍耆藝術日(日)

1 2 4

 9:00 機場富豪午宴

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 珍耆藝術日(日)

10:00 水上安全計劃

      樂齡講座

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 出耆致勝(日)

 9:00 足底按摩
10:00 絲網蘭花金盆
10:30 早晨運動
11:15 新聞暢談
 2:00 灌籃高手(日)

7

14

21

28

17 18 19

中心休息
29 30 31

 9:00 美容坊

10:00 探索安老院舍與

      優雅晚年的秘訣

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 出耆致勝(日)

10:00 飛鏢練習場

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 智趣激盪樂銀齡(日)

 2:30 書法班

10:00 智叻小天地

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 珍耆藝術日(日)

 9:00 足底按摩
10:30 早晨運動
11:15 新聞暢談
 2:00 灌籃高手(日)

10:00 飛鏢練習場

10:30 早晨運動

11:15 新聞暢談

 2:00 智趣激盪樂銀齡(日)



日期：1月3日 - 3月7日(逢星期六)
時間：下午1:00 - 3:00
地點：中心活動室 費用：$250@10堂
名額：14名  老師：鄭素萍老師
負責同事：陳Sir
備註：舊生優先

老師希望大家可以透過書
法，養心養神，對書法有
興趣嘅朋友仔唔好錯過
喇！

水
墨
樂
油
油

持續學習新知識，學習基
本水墨畫畫法，學習如何
調色，運筆，構圖等技
巧；藉學習水墨畫作媒
介，抒發感受，加強社
交，提高生活滿意感。

唱歌能讓人有正面的快樂
力量，還能訓練數節拍和
記憶歌詞，是很好的健腦
活動，流行曲分享班將會
由導師帶領各位參加者分
享音樂，讓大家一起以音
樂交流吧！

日期：12月19日 - 3月6日(逢星期五)
          (12月26日及2月13日除外)
時間：上午 10:40 - 11:40 
地點：中心活動室 費用：$120@10堂
名額：24名  老師：陳懿娟老師
負責同事：許姑娘
備註：舊生優先

蘭花寓意高潔、典雅及富貴吉祥，象徵品德高尚、超凡脫俗，伴隨新年亦有鴻
運當頭、生意興隆之稱。大多數人喜歡擺放蘭花於家中迎新春，祈求新年期間
繁榮好運又豐收。老師特意選用金盆更凸顯新年氣氛，歡迎大家嚟中心報名參
加啦！

日期：3月2日 - 3月23日(逢星期一) 
時間：上午10:00 - 11:30
地點：中心活動室 
對象：中心會員

日期：3月班：3月10日 - 3月24日
          (逢星期二)
時間：下午2:30 - 4:00
地點：中心活動室 費用：$60@3堂
名額：每班12名  老師：馬德康老師
負責同事：許姑娘
備註：參加者可自備筆具，亦可使用中心
準備的入門筆具，舊生優先

經
典
金
曲
分
享
班

中心恆常班組

書
法
班

中心活動
絲網蘭花金盆

名額：12名 
費用：$120
導師：林妙清老師 
負責職員：陳Sir



透過有趣的認知訓練，如電子遊戲、挑戰
及解難遊戲，讓長者多動腦筋，有助預防
或延緩認知退化。
 

日期：3月18,25日(逢星期三)
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心活動室
對象：經中心社工評估後之中心會員
名額：每節最多12名(舊生優先)
費用：全免
負責職員：社工陶姑娘

2
1 3

4

飛鏢班組入面可以同一班同好學習電子飛
鏢嘅各種遊戲模式同計分方法，又可以一
齊練習飛鏢技巧，歡迎有興趣玩飛鏢嘅朋
友一齊參加，新手都好歡迎㗎！

日期：3月17,31日(逢星期二) 
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：8名
費用：$10(每節)
負責職員：陳SIR

適逢新年將至，中心為大家舉辦一場魔力橋比賽，畀大家認識志同道合嘅朋友同
時培養良好專注力，奪前三名之會員可獲豐富獎品一份，一齊大展身手啦！

日期：3月6日(星期五) 
時間：下午2:30 - 4:00
地點：中心活動室 
對象：中心會員

名額：16名 
費用：$10 
負責職員：許姑娘

利用簡單布料及線條，縫製出方便攜帶的
手提袋，考驗的是縫線的技巧，鍛鍊對手
工的細節，中意做手工嘅朋友都歡迎嚟報
名參加啦！
 

日期：3月16日(星期一)
時間：下午2:30 - 4:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：12名
費用：$80
負責職員：許姑娘

智叻小天地

魔力魔力新年賽

簡簡單單織個袋

飛鏢練習場

事隔數月我哋中心終於再度舉辦運動節目
啦！今次我哋邀請到銀老師嚟中心教大家
椅子橡筋操，除咗鍛鍊身心健康之外，亦
希望大家可以養成良好嘅運動習慣！
 

日期：3月12日(星期四)
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心活動室
對象：中心會員
名額：15名
費用：$20 (參加者可獲贈拉力帶一條)
負責職員：許姑娘

椅子橡筋健體班



為了提升對水上安全的知識，加強危機
意識及遇溺應對能力，分享水上運動資
訊，並掌握自救與應急處理之技巧。本
講座設有數款有關水上安全的精品餽贈
所有出席的會員。
 

日期：3月5日(星期四)
時間：上午10:00 - 12:00
地點：中心大堂
對象：中心會員
名額：20名
費用：全免
協辦者：中國香港拯溺總會
負責職員：保健員 卓SIR

水上安全計劃
樂齡講座

為長者挑選最適合的安老院？快來參加
這個健康教育講座！透過「樂活易」服
務，帶您走進香港安老服務的世界：從
安老院、護理安老院到護養院，宿位分
類、費用差異一目了然！政府資助與私
營院舍有何不同？輪候時間多長？能否
同時申請兩者？探訪院舍時又有什麼
「眉角」要留意？更有精彩分享：成長
變老不是病！讓我們一起探索身心福
祉，如何活出健康、優雅的晚年，開啟
人生新篇章！（活動當天備送：樂齡藥
盒／相關贈品）
 

日期：3月19日(星期四)
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心大堂
對象：中心會員
名額：20名
費用：全免
協辦者：樂活易
負責職員：保健員 卓SIR

探索安老院舍與
優雅晚年的秘訣

中心健康講座

專家將詳細剖析一般危急情況時該採取
的處理方法要點，提高長者及護老者的
基本急救知識，使他們面對緊急情況
下，能及早察覺傷患者身體狀況、迅速
評估傷勢，以作出合適急救和轉介。

日期：3月24日（星期二）
時間：上午10:00 - 11:00
地點：中心大堂
對象：中心會員
名額：20名
費用：全免
協辦者：衛生署長者健康服務
負責職員：保健員 卓SIR

急救常識知多少



日期：3月23日(星期一)
集合時間：上午10:45
集合地點：中心大堂
活動時間 : 中午12:00 - 下午2:00
對象：中心會員
名額：24名
負責職員：許姑娘

特別活動
保良局安老服務

「民坊」馬年豐年足食聚餐
保良局安老服務

「民坊」馬年豐年足食聚餐

我哋中心受「民坊」邀請於李鄭屋邨海悅酒樓出席午宴，
「民坊」作為資產管理品牌，主要營運及管理分佈於全港
各區的29個社區商場及附屬設施，當中包括屯門、九龍及
新界東/北等地方。是次活動除了美食佳餚亦有精彩表演
及抽獎環節，期待你哋嘅參與！



服務日期及時間：
逢星期一 上午9:00 - 下午5:00
逢星期六 上午9:00 - 中午12:00

每節收費：$100 (會員)
　　　　　$110 (非會員)
每節均為45分鐘
 

*4月足底按摩報名安排*
日期：4月1日(星期三)
對象：恆常參與足按服務之中心會員

日期：4月2日(星期四)
對象：本中心會員或非本中心會員
 

導師：李國明先生　
負責同事：陳Sir
備註：報名時間以月訊刊登時間為準。
於中心交費作實報名。

美 容 服 務 包 括 基 本 面 部 護 理 ( 面 部 清
潔、去角質、蒸臉及面部按摩等服務)
及修眉服務，詳情歡迎向職員查詢。
                

服務價格詳情：$100 (單次服務)
                  $450 (5次服務套票)
　　　非會員：$110 (單次服務)
                    $500 (5次服務套票)

每節約為60分鐘
*套票將會於2026年3月31日到期，
敬請留意。

美容坊服務日期及時間：
逢星期四 上午9:00 - 下午2:00
逢星期五 上午9:00 - 下午5:00
                            

美容大使：黃美和女士
負責同事：陳Sir

非賣品 印刷數量300份
督印⼈：蔡國輝 編輯：陳天朗

職員：蔡國輝、陶依彤、許靜怡、陳天朗、卓傲、

         吳佩珍、楊瑞英、肖燕玲、王桂偉、譚麗珍

意見反映

足底按摩保健樂

如對本中⼼服務有任何意⾒或建議，可即時向當值職員提出或聯絡單位主

任。你的意⾒有助我們持續改善，提升服務質素，多謝⽀持。

mariacheung.lc@poleungkuk.org.hk

http://www.poleungkuk.org.hk/

逢星期⼀⾄六  上午9:00 -  下午5:00

2026年4⽉8⽇  星期三  上午9:30-10:15
下午2:15 -  3:00

美容坊

中心服務

九龍鑽⽯⼭龍蟠街1號悅庭軒地下

電郵

地址

網址

中⼼開放時間

下次中⼼例會

電話：

2242 2827
傳真：

2242 2961


