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大家好！我是陸穎芝姑娘， 
由4月1日起新接任保良局田家炳長幼天地的中心主任， 

很高興能成為大家的一份子！ 
剛接任的這數星期裡，感覺最深的，是老友記的活力； 
大家每日均精神飽滿地到訪中心，猶如回家一樣， 

感覺很親切；一些老友記及同事們 
表示對我感到面善，好像曾經見過面似的。 

 
對呀！其實我與秦石邨有些緣份，孩提時期的假日， 
家人經常帶我到秦石邨親友家中玩樂。現在每當我踏進 

秦石邨，也總會記起小時候經常遊玩的鋼鐵滑梯、攀繩網； 
但依然不變的，是邨內濃厚的鄰舍氣氛，緊密的鄰舍關係， 

大家猶如老朋友一樣。 
 

小女孩如今已長大成人，有幸回到小時候經常到訪的老地方，
與老友記一同經歷秦石邨的美好。各位對我感到熟悉， 

或許因為我們曾在保良局的不同場合碰過面吧！ 
由於我過去曾分別擔任局方院舍及家居照顧服務隊社工， 

相信我們曾一起參與保良局舉辦的聯合活動呢！ 
 

屈指一算，我加入保良局已經不知不覺踏入7個年頭了， 
這7年工作滋養中，有喜樂的、有具挑戰性的、 
亦有令人成長的養份。希望我能將這些養份， 

帶入保良局田家炳長幼天地的服務中， 
讓大家繼續開開心心地參加活動，成為大家生活的一部份。 

在未來日子，我們會服務更多中心會員及社區照顧 
服務券長者，推行多元化的服務模式，滿足不同需要， 

希望大家繼續支持我們保良局的服務，謝謝！ 
 
 

 
 
 
 

保良局田家炳長幼天地 
中心主任 陸穎芝 



健康毛巾操 
利用毛巾配合簡單手部及腳部動作，
能有效伸展身體肌肉。每星期做兩
至三次，對伸展筋骨、紓緩關節， 
鍛煉肌肉等，有不錯的效果。 

逢星期一、三   
時間：上午9:15-10:00 
費用：免費    (請自備長毛巾)  

  

 了降脂肪好與壞 
透過講座讓長者認識脂肪如何影響

我們的健康和了解港式食物 
好脂肪及壞脂肪含量 

主辦：雅培 
日期：15/5  (二) 
時間：上午10:00-11:00 
地點：中心大堂 
費用：免費 
售賣奶粉服務 :  
( 金裝加營素/怡保康/活力加營素 ) 

高血壓(二)_高血壓之藥物治療
透過講座讓長者認識治療高血壓 

常用藥物及其使用守則及 
即席解答高血壓常見的問題 

主辦：衛生署 
日期：29/5 (二) 

時間：上午10:00-11:00 
地點：中心大堂 

費用：免費 
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 足底按摩保健樂 (6月) 
由按摩師傅提供每節45分鐘的 

腳底按摩服務。 
活動日期：逢星期五 
報名日期：14/5(一) 
報名時間：上午9:00 
費用：$90/1節 

 

健步如飛計畫已實行一段日子， 
望透過多走路令身體更健康！ 

早前走過山頂盧吉道和元朗大棠， 
欣賞大自然美景，希望能與 

大家越走越遠，身體也越來越健康！ 



中心班組 

握力軟球學習班 
透過手握力軟球，可以進行手指 

靈活度、伸縮、彈力、 
整體五指合作性等的訓練，且經常使用可保持血液循環， 

紓解手部緊崩的肌肉，具有十分良好的效果。 
日期：8/6、22/6 (五) (2堂) 

時間：下午2:30-3:30 
地點：中心大堂 

費用：$40 
名額：8名 

導師：林Sir (體適能教練)          

送精美握力軟球一個 

U3A穿珠班(初班) 
穿珠班又開班了!今個學期將教授各種創意穿珠飾品， 
練習手眼協調及集中力，同時能夠提升藝術感及自信。 

歡迎從未接觸穿珠的老友記參加。 
日期：4/6-11/6、25/6、9/7-20/8(逢星期一)(10堂) 
時間：下午2:00-3:30 
地點：中心樂聚坊 
費用：$130 
名額：18名 
導師：楊少薇老師 

 4-6生日會 
為慶祝4-6月生日的壽星，我們搞搞新意思，將會前往Party 

Room大吃一頓豐富午餐及精彩遊戲：電動麻雀，唱K，電視遊戲，
桌球，乒乓球和看電影等玩意，歡迎老友記一同參與、 

共度慶生的特別時刻! 
日期：26/6(二)   

時間：中午:12:00-下午2:00 
地點：回到空間-主題派對房 

(沙田大圍成運路成全工業大廈) 
費用：$170      名額：60名 

(參加者需預先報名)    
*出席壽星可獲生日禮物一份 Ｐ.3 



 與你共聚三點三-煎醸三寶 

美味下午茶來個港式經典 
煎醸三寶，希望大家吃得開心。 
日期：16/5(三)   
時間：下午3:15-4:15 
地點：中心大堂 
費用：$15   
名額：20名 
(參加者需預先報名) 

 

齊唱卡啦OK(5月) 
機會來了！ 

讓你可以一展美妙歌喉， 
跟老友記們齊唱卡啦OK！ 

 
日期：4/5、18/5、1/6   (五) 

時間：上午9:00-11:00 
地點：社區會堂會議室 

費用：免費 
名額：15名 

世界那麼大(有趣大阪篇) 
這次由瑤瑤姑娘帶大家去大阪 
探望小鹿，去寺廟祈福， 

希望大家開開心心，身體健康！ 
探索好玩的大阪之旅！ 

日期：23/5 (三) 
時間：下午2:30–3:30 

地點：中心大堂 
費用：免費 

十週年慶典-尋花寶典 
我們將在中心十個大家熟悉的秘
點，貼出不同色彩的花朵圖案。
齊來配對各個秘點所收藏的花朵， 

找出它們所屬的顏色！ 
完成後，可獲得小禮物一份。 

日期：30/5(三)  
地點：中心 
費用：免費 

 

媽媽我愛你 
每年都會送鮮花給媽媽，這次我們
用乾花作為裝飾，送永遠漂亮的、

乾花慶祝母親節。 
日期：16/5 (三) 

時間：下午2:30–3:30 
地點：中心大堂 

費用：$20 
名額：15名 

長者學苑計劃贊助 
「雨」你同行同樂日ｘ健步如飛 
與雨川小學親子義工一同到訪嘉
道理農場、流浮山午宴及到恒香

製餅廠參觀。 
日期：12/5 (六) 

時間：上午9:00至下午4:30   
集合地點：中心大堂 
費用：$100  會員 

活動只餘少量名額， 
感謝大家支持! 
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探訪活動  

動物特工隊探訪 
動物特工隊到訪中心，透過關愛動物講座活動， 

宣揚尊重動物、珍惜生命的信息。 
讓長者與小朋友近距離與動物接觸，觀賞服從動作示範和拍照， 

一同過一個開心愉快的下午。 
日期：12/5(六) 
時間：下午2:00-3:00 
地點：中心大堂   
費用：免費 

梁文燕中學探訪 
梁文燕中學的同學們來中心探訪老

友記，一起玩遊戲和交流。 
希望與大家留下美好回憶， 

17號與大家見面！ 
日期：17/5(四) 

時間：下午2:00-3:00 
地點：中心大堂   
費用：免費 

中心消息   

送別與我們相處了 
                      四個月的同學們! 

光陰似箭，轉眼間已經在 
保良局田家炳長幼天地實習四個月， 
謝謝大家一直以來的包容及參與， 
能夠跟大家學習實在是我的榮幸， 

希望以後能夠繼續在社福界服務大家， 
祝你們身體健康、生活愉快！ 

得仔，阿翹 

耆青小丑典禮日 
舉行小丑大匯演及巡遊， 

歡迎老友記到場欣賞各隊小丑快閃表演、
參與扭波攤位等。 

日期：19/5(六) 時間：下午2:00-4:00 
地點：樂富商場美食坊堂  

 
 
 
 
  

特別活動 



  

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 

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：陸穎芝、陳穎詩、鍾小儀、馮偉業、陳嘉研、陳婕瑤、林嘉俊、林曉詠、陳麗有、胡佩蓉、車錦鴻、 
     李就娣、曾坤梅、梁燕萍、李細紅、陳愛真 
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中心活動消息 

  

 
 

我是第三期「先知先覺®」的義工， 
總括而言，透過做義工可以認識很多新朋友 

，又可以與他們一起做有益腦部健康的訓練，從中亦訓練了自己的運動
能力及認知程度。此外，最重要是幫助了一班MCI長者，讓 

他們可以延緩腦部的退化，並能應付日常 
生活需要，帶出了正面作用。 

                       義工:李轉好 
 

義工招募 


