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龍城之友 

香港賽馬會社區資助計劃 

龍城社區網絡計劃  

計劃簡介 

本計劃於 2005 年 4 月起獲香港賽馬會

社區資助計劃贊助，推行龍城社區網絡

計劃，計劃主要服務九龍城區內的基層

家庭，當中包括低收入家庭、新移民、以

至兒童及青少年。 

計劃目標 

凝聚家庭各成員，促進彼此的正面溝通

及鞏固家庭支援網絡。另外，本計劃積

極鼓勵基層家庭參與地區工作，從而接

觸不同社群，增進彼此的認識及了解，

加強對社區歸屬感，最終建立和諧、共

融的社區。 

對象：九龍城區內基層家庭 

查詢： 3960 4331  

負責職員：文 Sir / 蔡姑娘 / 陳 Sir  

中心地址：紅磡戴亞街一號四樓  

 

督印人：馮穎麟先生            印量： 200 

申請程序 

致電中心 

預約時間 

親臨中心 

填妥表格 

社工面見 

提交文件 

完成申請 

參加計劃 

 星期一至五 星期六 

上午 √ √ 

下午 √ √ 

晚上 √ X 

中心開放時間 

退出服務 

職員向會員了解退出原因，並作出紀錄，完成退出程序。 

參與福利 

1. 豁免會員收費 (三年) 

2. 優惠價參加龍友及中心活動 

3. 定期收到中心刊物及活動資訊 

4. 免費享用多用途活動室：包括    電腦

借用等 
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黎姑娘 
計劃助理 

蔡姑娘 
社工 

陳 Sir 
社工 

文 Sir 
社工 

龍城社區網絡計劃  

※ 網上共享墟 (二手物及技能分享平台) 

※ 談談情跳跳舞 

※ 節慶活動 (新年、中秋、聖誕節) 

※ 技能共享 (剪髮、衣車、家居維修) 

※ Facebook 平台 

 社區活動 
 兒童活動 

 親子活動 
※ 家長小組  

※ 手工藝、英語小組 

※ 烹飪廚藝 

※ 惜共聚 

※ 親子行山 

 

 

 義工服務 

※ 親子、社區義工 

※ 義工訓練 (溝通技巧、自

我成長、與孩子相處等) 

※ 義工獎勵計劃 

 健康活動 

※ 生涯規劃活動 

※ 學校支援活動 

※ 新來港適應活動 

※ 體育活動 

 2021-2022 計劃主題： 
促進龍友(兒童、家長)及義工之「身心健康」 
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各位龍友，疫情下我們好多時每日對住電腦、手機。不如用 10 分鐘時間放下

電子裝置，同屋企人完成以下挑戰，把「答案」上傳至龍城 Facebook，即可

獲得精美禮物一份！ 

互  動  龍 情 

上期答案： 

1|   

2|   

有什麼文具是有五個腦?  

沒有直路的地方 (香港地區名) 
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親子資訊 

， 

香港有大大小小嘅免費遊樂場，但係有大嬉水裝置嘅你又見過未？慈雲山歷奇樂園上年暑假正

式開放，場內設有 2 層高滑梯、繩網、嬉水設備等，絕對吸引唔少家長同小朋友到場玩呀！ 

參考資料： https://www.sundaykiss.com/504771/? 

大型嬉水裝置  

慈雲山歷奇樂園內有各式各樣嘅玩樂設施，但最

吸睛嘅莫過於呢個大型嬉水裝置。裝置有定時灑

水系統，吸引唔少小朋友跑過去一邊放電一邊消

暑，建議家長帶多件衫褲俾小朋友替換。 

免費入場 

交通：土瓜灣至慈雲山巴士(5C、3B) 

不過大家注意啦，雖然慈雲山歷奇樂園免費入

場，不過入場人數有限，大家要先在 5 樓中庭

電梯附近拎手帶，每人限 2 條，而且名額有限

派完即止。另外，公園要除鞋先入去玩，場內

更設有免費儲物櫃，方便家長使用。 

車程約 25 分鐘，於慈雲山中心站下車，步行 5 分鐘即可到達。 

https://www.sundaykiss.com/504771/?utm_campaign=Kiss_ContentCopy&utm_source=Web-inventory&utm_medium=Content-Copy_Kiss
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 清熱解毒．暗瘡 BYE BYE 湯水！ 

資料來源： https://www.hk01.com/教煮/238486/健康湯水食譜-苦瓜黃豆豬骨湯-別煲過久影響清熱功效 

 
註冊中醫建議…. 

 湯水做法 

 半生瓜 
近年開始不再怕有「半生瓜」之稱的苦瓜，大概已開始意味著我年紀不

小了，可怎麼仍然會長青春痘呢？如果你都有熱氣、暗瘡等的煩惱，不

妨 跟 著 以 下 食 譜 來 煲 個 湯 吧。煲 這 個 湯 並 沒 有 額 外 添 加 任 何 藥 材 或 湯

料，就只有三樣「主角」，但也有人喜歡加鹹酸菜來提味。  

註冊中醫師邱穎琳就指，此湯有助清熱和去暗瘡，儘管苦瓜偏寒，不過黃豆和排骨本身較正氣，同時有健

脾功效，除了能解苦瓜寒性，亦令湯水不會傷脾胃。  
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Google 日曆 App， 是由 Google 推出的免

費行事曆軟體，可以用來記錄待辦事項、顯

示農曆、 節日、發出提醒通知、邀請好友

一起編輯等強大的隨身記事軟體，當有變

更時會自動雲端同步，跨裝置同步編輯和

查看，支援 Android、iOS、電腦網頁版。  

 

成日多野做到唔記得? 

Jorte 可愛的行事曆 App，用照片和圖示記

錄預定行程和待辦事項，並用照片寫下心

情日記，可以當作一個簡單的電子筆記本。

除此之外，還有多人共用行事曆、同步

Google,  iOS 行 事 曆 的 功 能，  支 援

Android、iOS 和網頁版免費使用。  

 Jorte 可愛行事曆

資料來源： https://www.pkstep.com/archives/54294 

Google 日曆 App 

https://www.pkstep.com/archives/51684
https://www.pkstep.com/archives/51684


兒童活動 

※ 生涯規劃活動 

※ 學校支援活動 

※ 新來港適應活動 
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九龍城區「資源服務」你要識！ 

香港聖公會 - 九龍城家庭支援網絡服務 

1|  恩澤膳-短期食物援助計劃 

服務內容 

提供經營養師評估的饍食，包括米、副

糧、罐頭、食物劵、餐劵、嬰兒用品及

按個別健康需要的特別餐。 為有需要

人士提供不多於八星期的短期支援。 

 
 

服務對象 

香港居民，居住於九龍城區，經證實難

以應付日常食物開支個人或家庭。 

每月津貼：(視乎工時及住戶人數) 

2|  在職家庭津貼計劃* 

申請資格 

※ 住戶(包括 1 人住戶) 

※ 符合每月工作時數要求(容許合併

計算所有住戶成員的工時) 

※ 符合每月入息及資產限額 

 

 全額 3/4 額 半額 

基本津貼 $800 $600 $400 

中額津貼 $1,000 $750 $500 

高額津貼 $1,200 $900 $600 

每名合資格兒童的兒童津貼 

(視乎住戶入息) 

 ?    我不懂填表格… 

* 申請家庭可由職員協助填寫 

* 敬請致電預約 

查詢電話： 5638 4799 / 2760 0115 

中心地址：九龍真善美村低座一樓 

全額 3/4 額 半額 

$1,000 $750 $500 
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<敬請致電預約> 

查詢電話： 2711 9229 / 5638 4799 

中心地址：九龍真善美村低座一樓 
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義工．「談談情·跳跳舞」 

- 創立 - 

「談談情·跳跳舞」成立於 2010 年，當年我開始已是義務導師。此服務由社區舉辦的「全城起舞

2010」活動開始，組織了一班喜歡跳舞的街坊，慢慢演變成「談談情 跳跳舞」班組。目的是推動

街坊多做運動，互相交流，社區更和諧。有關名稱的由來，「談談情」是指友誼第一，而「跳跳舞」

則是指跳舞第二。 

- 內容 - 

除了恆常的教舞及排練外，每年亦有生日會、旅行及參與義工表演等活動，使助教及參與者更有凝

聚力， 達到社區和諧目的。由於參加者十分踴躍，共有三十人，班組由每月一次活動變成每月四次

活動。由於人數增加，我們工作量也增加了，所以需要更多助教。 而助教原先亦是參與者，因有心

志服務且具有一定能力，便提升成為助教，協助帶動參加者。既可幫忙服務發展，亦達到「薪火相

傳」的目的。到現時為止，服務已累積十多位助教協助活動。 

導師 Joyce 

- 疫下 Zoom 小組 - 

時移勢「疫」，「談談情·跳跳舞」暫停了一年多。這一年多以來，

雖然每天都不好過。但是仍然好感恩，中心職員積極與我們以

Zoom 或 Team 教學及見面，使我們保持交流，不會因此生疏。

雖然社區中心還未全面恢復服務，但是我們沒有放棄跳舞。每當

政府開放場地，助教們便租場練舞，希望保持最佳狀態，盼望再

見「談談情·跳跳舞」朋友們。 

明天會更好 ！ 實體更加好！ 
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助教 呀瑜 

助教 呀媚 

加入了這大家庭已過 10 年，跳舞除是一種帶氧

運動，要記舞步、腦筋和手腳都靈活起來；亦在

群組內認識很多街坊，慢慢變成朋友和知己。我由學生變成

助教，自信心不知不覺也大增。因為可以幫助街坊，變成助

己助人，覺得好有意義。 

 

受疫情影響，「談談情 跳跳舞」班組暫停了一年多。導師和

助教們仍熱衷跳舞，只要有場地，便會一起溫習舞步。故非

常期待中心可以重開班組。參與中心 Zoom 小組，與街坊在

線上跳跳舞、談談情亦很開心。即使只有短短一個小時，街

坊亦積極投入跳舞，足以證明他們亦很喜愛跳舞和運動。這

是中心一向推行助己助人的方針，多謝中心為街坊開設這個

Zoom 運動小組。 

跳舞是一項很好的帶氧運動。無論對於兒童、 成人或

中老年人都是一種不錯的運動方式，能提高身體的柔

韌性及增強機能的新陳代謝，因此跳舞是我喜愛的運

動之一。 而音樂會令你投入到舞蹈運動的節奏當中，

享受音樂運動帶來的樂趣。 

 

目前疫情下需保持社交距離，我們未能一起上堂共

舞，也減少了朋友間見面機會， 實屬遺憾。能參與

Zoom 小組，某程度上可作舞動交流，亦可讓參與者

在抗疫中取樂。減輕抗疫疲勞心態，也少一分孤獨

感。我最大的願望是大家都身心健康，身壯力健垮過

疫境。      
自 2012 年 6 月起，便加入了談談情這個大家庭。跳舞除了

是一種運動，亦能有助手腳協調，增加記憶力。更可以認識

很多朋友， 擴闊生活圈子。因緣際遇，我成為了助教， 除

了幫助街坊一同學習，自己亦增加了自信。 

 

雖然疫情關係， 談談情跳跳舞暫停了一年多，但導師和助

教們對跳舞熱情不減， 有場地都會繼續練習，並未鬆懈。

能參與 zoom 小組的活動，與街坊見面跳跳舞、 談談情是

件開心的事。 雖然只是短短一個多小時，看見她們努力學

習跳舞，所得到滿足感真是非筆墨所能形容。 能助己助人

就是快樂的泉源!多謝中心為街坊成立這個 zoom 小組活動! 助教 Eliza 
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6 - 7 月  活  動  預  告 

對象：龍友  

日期： 7 月 24 日 

形式：中心 4 樓禮堂 

查詢：陳 Sir (3960 4377) 

 

7 月小型共享墟 

 

孩子行為管理無難度工作坊 

對象：家長龍友 

日期： 26/6、3/7 

形式： Zoom  

查詢： 蔡姑娘 (3960 4361) 

健康訓練系列活動 

透過收集及分享物資及技能平台， 例如：

防疫物資、 食物及家品、衣車汞剪髮技能分

享，實踐環保理念，二手物回收再用，及人

情味社區。 

對象：親子龍友  

日期： 7-8 月 

形式： Zoom 及實體活動 

查詢：文 Sir (3960 4335) 

透過專業導師分享家居安全與急救、 認識焦

慮情緒及紓緩壓力的方法及兒童意外與急救 

處理。 

冬  

夏 

透過專業導師與家長分享如何拆解及以有

系統方法去處理孩子的行為問題，加強家

長的管教能力。 


