
壹、 課程規劃時數統計表 

 

課程總時數： 219 小時 

課程名稱 時數 

高
齡
相
關
課
程 

高齡學習 6 小時 

高齡安全教育 6 小時 

生命歷程與角色 16 小時 

人際關係 16 小時 

本項課程上課時數總計： 44 小時  占總課程時數百分比： 20.1 ％ 
(20%以上) 

健
康
休
閒
課
程 

養生保健 6 小時 

健康體適能 30 小時 

休閒課程 18 小時 

本項課程上課時數總計： 51 小時   占總課程時數百分比：23.3 ％ 

(20%以上) 

學
校
特
色
課
程 

高齡健康飲食 27 小時 

資訊課程 22 小時 

美感教育 24 小時 

自然教育 18 小時 

校園巡禮  3 小時 

本項課程上課時數總計： 94 小時    占總課程時數百分比：42.9 ％ 
(40%以上) 

生
活
新
知
課
程 

消費意識與權益 9小時 

資訊生活 9 小時 

桌遊動動腦 6 小時 

政策宣導課程—高齡者消費案例討論 6小時 

本項課程上課時數總計：30小時     占總課程時數百分比：13.7％ 
(10%以上) 



附件一 

課程類型 課程項目 課程名稱 課程內容 
授課 

時數 

高齡相關

課程 

高齡學習 高齡學習生 

1.高齡者的學習特質 

2.高齡社會趨勢 

3.認識及預防失智症 

6 小時 

高齡安全教

育 
要安全 

1.高齡行的安全--交通安全教育 

2.繪製家庭安全地圖 

3.高齡者居家安全 

4.藥健康-高齡用藥安全 

6 小時 

生命歷程與

角色 
我的生命繪本 

1.我的人生曲線(毛根) 

2.人生四季 

3.我的傳家寶 

4.最愛家常菜 

5.得意的事 

6.家的記憶 

7.人生轉折點 

8.團體分享 

帶領學員透過閱讀反思討論，運用

照片、二手衣物拼貼、綜合材料製

作自己的人生繪本，透過每單元的

分享對話，統整自己的人生故事。 

16 小時 

人際關係 
人際關係與溝

通讀書會 

1.薩提爾的對話練習聆聽練習/你說

我畫/應對姿態 

2.好奇與核對 

3.冰山探索 

4.生命大事記 

5.認識情緒勒索 

6.探索內在陽光小孩 

與陰鬱小孩-認識憂鬱症 

16 小時 

健康休閒

課程 
養生保健 身體保健 

1.健康DIY-生命徵象測量 

2.口腔保健 

3.預防跌倒、骨質保養 

4.視力保健 

5.運動與營養 

6 小時 

健康休閒

課程 
健康體適能 身心覺察 

1.認識自己 

2.傾聽身體的聲音 
6 小時 



3.覺察呼吸與伸展 

 健康體適能 

1.身體律動 

2.健走運動 

3.生活肌力訓練 

12 小時 

 
做自己身體的

主人 

1.運動欣賞 

2.運動處方 

3.戶外踏青 

(知本森林遊樂區) 

4.匹克球運動 

5.坐式太極 

12 小時 

休閒課程 腳踏車遊台東 

1.自行車旅行行前準備與基本知識 

透過自行車運動與探訪台東美景(台

東東大學、台東森林公園) 

6 小時 

 從電影看人生 

1.82年生的金智英 

2.小偷家族 

3.陽光普照 

4.江湖無難事 

5.老大人 

6.比海還深 

7.寄生上流 

電影欣賞與討論，由講師介紹電影

與引導議題討論。(由學員票選) 

9 小時 

學校特色

課程 

高齡健康飲

食 

樂齡生活-營

養學習 

1.認識樂齡期營養 

2.慢性病營養保健 

24 小時 

樂齡生活-產

地餐桌 

1.樂齡食材產地探訪 

2.餐食設計擺設佈置 

樂齡生活-餐

食製作 

1.樂齡套餐示範實作 

2.樂齡活力飲品調製 

樂齡生活-記

憶餐食 

1.樂齡食物島嶼記憶 

2.樂齡回憶餐食重現 

樂齡生活- 

1.口布摺疊 

2.動物折疊 

3.餐具擺設 

3 小時 

學校特色

課程 
資訊課程 手機攝影 

1.手機拍照基本技巧 

2.手機拍照構圖技巧 

3.手機拍照實際應用 

4.手機修圖 APP 

5.照片管理與出版 

10 小時 



 我的電子書 

1.認識電子書編輯介面 

2.電子書製作初體驗 

3.設定背景音樂 

4.電子書編輯存檔 

5.匯出電子書 

12 小時 

美感教育 
手感溫度的生

活紀錄 

1.英文書法 4小時 

2.版面構成與設計 4小時 

3.色彩創作 4小時 

4.基礎攝影構圖與應用 4小時 

5.拓印與版畫基礎 

6.複合媒材應用 

24 小時 

自然教育 水泥盆栽創作 

1.水泥特性介紹 

2.回收瓶罐的選擇與應用 

3.動手作內外模具 

4.簡單製作排水底洞的方法 

5.水泥調配的比例說明 

6.正灌法輕鬆灌模 

7.水泥作品靜置凝固 

8.盆器拆模技巧 

9.水泥盆器修飾 

10.仙人掌或多肉植物挑選 

11.植栽脫盆與移植 

12.舖面石的選擇與搭配 

13.多肉基本護養知識 

18 小時 

學校特色

課程 
校園體驗 

我的青春歲月

-校園巡禮 

精勤校區及誠樸校區 

1.校史及科別介紹 

2.科館體驗活動 

3 小時 

生活新知

課程 

消費意識與

權益 

繼承與遺產規

畫管理 

1.繼承與遺產概述-1小時 

2.生前贈與、死後遺產預先規劃-1小

時 

3.不動產稅務簡介-2小時 

1.持有稅: 

2.移轉稅 

四、案例討論與分享-2小時 

9 小時 

資訊課程 新科技新生活 食、衣、住、行-手機一指通 9 小時 

桌遊動動腦 動腦玩桌遊 

1. 換言一新 

2. Feeling 

3. 三媽桌遊卡 

6 小時 



4. 妙語說書人 

透過桌遊增進互動、刺激創意思

考、增進自我了解 

政策宣導 

課程 

政策宣導課

程 

高齡者消費案

例研討與宣導 

1.高齡者消費注意事項 

(1)「食」要安心 

(2)「藥」您健康 

(3)「買」得放心 

(4)「住」得寛心 

(5)「玩」得開心 

(6)「詐騙」當心 

2.高齡者消費爭議案例研討 

(1)生活家電 

(2)通訊產品與服務 

(3)團體旅遊 

(4)保健食品 

(5)不動產仲介 

 (6)安養照護 

 (7)生前契約與殯葬服務 

6 小時 

  



 

本部宣導議題之課程開辦一覽表 

 

宣導議題 課程名稱及總時數 
填寫說明 

 

性別議題 

人際關係與讀書會 

共 16 小時 

 

1.薩提爾的對話練習 

聆聽練習/你說我畫/應對姿態 

2.好奇與核對 

3.冰山探索 

4.生命大事記 

5.認識情緒勒索 

6.探索內在陽光小孩與陰鬱小孩 

  -認識憂鬱症 

美感教育 

手感溫度的生活記錄 

共 24 小時 

 

1.英文書法 4小時 

2.版面構成與設計 4小時 

3.色彩創作 4小時 

4.基礎攝影構圖與應用 4小時 

5.拓印與版畫基礎 

6.複合媒材應用 

消費保護 

高齡者消費案例研討與宣

導 

共6小時 

1.高齡者消費注意事項 

  (1)「食」要安心 

  (2)「藥」您健康 

  (3)「買」得放心 

  (4)「住」得寛心 

  (5)「玩」得開心 

  (6)「詐騙」當心 

2.高齡者消費爭議案例研討 

 (1)生活家電 

 (2)通訊產品與服務 

 (3)團體旅遊 

 (4)保健食品 

 (5)不動產仲介 

(6)安養照護 

(7)生前契約與殯葬服務 

 


