臺北市立中山國民小學辦理「樂齡學堂」課程表
	班別
	課程
類型
	上課時間
	課程內容
	師資
（含學經歷簡述）
	經費來源

	樂活養生
運動
	樂齡學習核心課程
	開課日期：

107年2月21日起

至7月31日
共110次

每週一~五上午

06:30~07:30
	1.體適能檢測及運動方式指導
2.舞蹈
3.健身操
4.太極拳、太極劍

	彭士亞/中山早覺會退休人員
	■教育局
□衛生局（長青健康悠活站）


	健康營養
飲食
	樂齡學習核心課程
	開課日期：

107年2月21日起至6月27日
共17次

上課日期為： 2/21、3/7,14,21,28
4/11,18,25
5/2,9,16,23,30
6/6,13,20,27
每週三下午

14:00~17:00
	1.營養是健康的基礎。
2.最佳的食物與營養補充品規劃。
3.為什麼需要維他命和礦物質補充品?

4.不同營養素的組合對保持身體健康很重要。
5.銀髮族-微量營養素攝取不當的原因。
6.綜合維他命可幫助延緩衰老。
7.綜合維他命與疾病預防。
8.均衡飲食+適度營養補充品=迎向精彩銀髮人生。
9.性別平等議題相關之宣導。
	陳浩銘/大同區公所醫療課程講師
	■教育局
□衛生局（長青健康悠活站）


	藝術休閒
教育
	樂齡興趣休閒課程
	開課日期：

107年2月24日起
至6月30日

共18次

上課日期為：2/24、3/3,10,17,24、4/7,14,21,28、5/5,12,19,26、
6/2,9,16,23,30
每週六上午
 08:30~11:30
	1.種菜、園藝－種菜、園藝，以成養生之道。
2.志工-以志願服務方式，代替動態的休閒活動；不僅可達到運動效果，還可使心情開朗樂觀。
3.寫作、書法、繪畫等藝術欣賞與創作。
4.唱歌－如學習樂器、欣賞戲劇等藝術演出等，是極佳的深度休閒。
5.桌上遊戲－數獨、拼圖、橋牌等，都可使銀髮族多動腦，且增加人際互動。
6.性別平等議題相關之宣導。
	李佳恩
中華民國銀髮族休閒運動協會指導員

	■教育局
□衛生局（長青健康悠活站）



備註: 於二班別融入「性別平等議題相關之宣導」
