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內容：與會員一起體驗新興運動-圓網球
日期：6月12、19日（星期一）
時間：上午10:30-11:30
地點：活動室1-2（需出席2場）
名額：16人（每場4人）

負責職員：黎國顯先生

內容：與會員做拉力帶運動
日期：6月15、29日（星期四）
時間：上午10:30-11:30
地點：活動室1-2
名額：16人（每場4人）

負責職員：黎國顯先生

內容：由婦女健康大使義工教授毛巾操
日期：6月21日（星期三）
時間：上午9:00-10:00
地點：活動室1-3
名額：20人（每場5人）

負責職員：梁詠恩姑娘

活力毛巾操

鬆一鬆運動班

新興運動班



內容：由中心康體大使助理，讓會員自助玩布袋
球

日期：6月9、16日（星期五）
時間：上午10:30-11:30
地點：活動室1-2
名額：16人（每場4人）

負責職員：梁詠恩姑娘

內容：與男士會員進行桌遊遊戲，動動腦筋
日期：6月15日（星期四）
時間：下午2:30-3:30
地點：活動室1-2
名額：不限

負責職員：張惠堯姑娘

友男天小組

內容：常見吞嚥困難的成因、徵狀、危險、預防
及處理方法
日期：6月14日（星期三）
時間：上午10:00-11:00
地點：活動室1-2
名額：24人（每場6人）
由衛生署長者外展隊講解,出席者可獲小禮物一份。

負責職員：梁詠恩姑娘

衛生署講座-吞嚥知多少

布袋球同學會



內容：由婦女健康大使為大家量血壓
日期：6月份（逢星期六）
時間：上午9:30-10:30
地點：休閒閣
名額：30人

負責職員：黎國顯先生

健康檢查

內容：訓練平衡力

日期： 6月份（逢星期二、六）

時間：上午9:30

地點：茶水間
名額：8人（每場2人）

注意：以下人士不宜參與
1.患高血壓

2.身體內安裝心臟起搏器

3.半年內曾跌倒之人士

負責職員：黎國顯先生

頻率震動機訓練



內容：與會員一起製作美味健康的松露煉乳
巧克力球

日期：6月20日（星期二）
時間：下午2:30-4:00
地點：茶水間
名額： 8人(每場2人)
費用：10元 (DECC23/24-0033)

負責職員：梁詠恩姑娘

內容：互動遊戲
日期：6月14日、21日（星期三）
時間：下午2:30-4:00
地點：茶水間
名額：8人(每場2人)

負責職員：梁詠恩姑娘

日期：6月29日（星期四）
時間：下午2:00-3:30
(每15分鐘為一節，每節有清潔時間，
最後取籌時間為3:15，過時不候)
地點：活動室1-2
名額：24人 (每場6人)
費用：5元 (DECC23/24-0084)

負責職員：黎國顯先生

剪髮服務

玩樂天地

耆耆有煮意-松露煉乳巧克力球



婦女健康大使 長青義工 紅十字義工

服務內容：

👉🏻頻率震動機

👉🏻活力毛巾操

👉🏻健康檢查

👉🏻協助大型活動
開會時間：

14/6/2023(三)

10:30-11:30

*每月第二個星期三

服務內容：

👉🏻鬆一鬆運動班

👉🏻歡樂茶聚

👉🏻當值服務

👉🏻電話關懷

👉🏻協助大型活動

開會時間：

28/6/2023(三)

10:30-11:30

*每月第三個星期三

服務內容：

👉🏻製作毛巾熊

👉🏻人道工坊活動

開會時間：

6月第一及第三個星期二

8:30-9:30

*每月第一及第三個星期二

有興趣參加的義工請向張惠堯姑娘報名



賽馬會樂齡同行計劃—「樂齡友里」義工培訓計劃
誠邀有意幫助社區內有抑鬱風險的長者，或有意增強個人適
應能力以面對晚晴挑戰的你參加賽馬會樂齡同行計劃—
「樂齡友里」義工培訓計劃。

培訓內容包括：
3小時「賽馬會樂齡同行計劃」介紹；
12小時精神健康急救課程 (關懷長者版)；
6小時義工實習體驗

(培訓不定期舉辦，有意者可致電39604306聯絡職員方先生／樊姑
娘／葉先生，或掃瞄二維碼報名)

**免費活動**



2023年6月中心活動時間表
星期一 星期二 星期三

5月29日（十一） 5月30日（十二） 5月31日（十三）

上午9:30清晨妙韻(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊(活1-2)
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)
下午2:00 SmartConnect-數碼咨詢站
（活3）

上午9:30頻率震動機服務(茶)
**上午10:00樂也農義工會（活1-2）
上午10:00中文書法初班（紅商）
上午11:00中文書法進階（紅商）
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午2:30閃石貼折叠鏡（活1-2）
下午3:00簡易中國舞（市政大廈）

上午10:00智能手機語音體驗工作坊
（活1-2）
下午2:30「護」「里」同行同學會

(家維及紅磡邨) (多)

6月5日（十八） 6月6日（十九） 6月7日（二十）

上午9:30清晨妙韻(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
下午2:00 SmartConnect-數碼咨詢站
（活3）
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

**上午9:30家維邨聚會（活1-2)
上午10:00中文書法初班（紅商）
上午11:00中文書法進階（紅商）
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午3:00簡易中國舞（市政大廈）

上午9:30仁愛組
月會(活1-3)

下午2:30和平組
月會(活1-3)

6月12日（廿五） 6月13日（廿六） 6月14日（廿七）

上午9:30清晨妙韻(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊 (茶)
上午10:30新興運動班（活1-2）
下午2:00 SmartConnect-數碼咨詢站
（活3）
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

上午9:30頻率震動機服務(茶)
**上午10:00 外展義工會（活1-2)
上午11:00 會員迎新日（活1-2)
下午2:30 護老者休閒閣 (休)
下午2:30兔來運轉勁健康4-6月生日會
（活1-2)
下午2:30 老友茶聚（一） (副)
下午3:00簡易中國舞（市政大廈）

上午10:00衛生署講座-吞嚥知多少
（活1-2）
下午2:30玩樂天地 （茶)

6月19日（初二） 6月20日（初三） 6月21日（初四）

上午9:30清晨妙韻(活1-2)
上午10:00 護老者休閒閣 (休)
上午10:30得意布藝坊 (茶)
上午10:30新興運動班（活1-2）
下午2:00 SmartConnect-數碼咨詢站
（活3）
下午2:00「腦友學堂」認知訓練活動A組
(活1-2)

上午9:30頻率震動機服務(茶)
**上午9:30紅磡邨聚會（活1-2)
下午2:30手縫手機包 (活1-2)
下午2:30 耆耆有煮意-松露煉乳巧克力
球(茶)
下午2:30護老者休閒閣 (休)
下午3:00簡易中國舞（市政大廈）

上午9:00活力毛巾操（活1-2）
下午2:30玩樂天地 （茶)
下午2:30「護」「里」同行同學會

(紅磡區私樓) (多)

6月26日（初九） 6月27日（初十） 6月28日（十一）

上午10:00 護老者休閒閣 (休)
下午2:00 SmartConnect-數碼咨詢站
（活3）

上午9:30頻率震動機服務(茶)
**上午9:30家維邨聚會（活1-2)
**上午10:00樂也農義工會（副堂)
下午2:30護老者休閒閣 (休)

下午2:30「護」「里」同行同學會
(家維及紅磡邨) (多)



備註：**支援隊活動不作公開招募2023年6月中心活動時間表
星期四 星期五 星期六

6月1日（十四） 6月2日（十五） 6月3日（十六）

上午10:00 SmartConnect-手機知多點
（活3）
上午10:30 兔出愛意: I LOVE U TWO
(活1-2)
下午2:30 SmartConnect-數碼遊縱（活3）
下午2:30 智友家庭 (活1-2)

上午8:30金曲串燒 （活1-2）
上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組 (休)
下午2:30 孝心滿載頌親恩 （活1-3）

上午9:30健康檢查(休)
上午10:00 健體中國舞（活1-2）

6月8日（廿一） 6月9日（廿二） 6月10日（廿三）

上午9:30喜樂組
月會(活1-3)

上午8:30金曲串燒 （活1-2）
上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組 (休)
上午10:30布袋球同學會（活1-2）
下午2:30 伸展運動班（市政大廈）

上午9:30健康檢查(休)
上午9:30頻率震動機服務(茶)
上午10:00 健體中國舞（活1-2）

下午2:30良善組
月會(活1-3)

6月15日（廿八） 6月16日（廿九） 6月17日（三十）

上午10:00  SmartConnect-手機知多點
（活3）
上午10:00 老友茶聚（二） (副)
上午10:30鬆一鬆運動班（活1-2）
下午2:30 友男天小組（活1-2）
下午2:30 SmartConnect-數碼遊縱
（活3）
下午2:30 智友家庭 (活1-2)

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組 (休)
上午10:30布袋球同學會（活1-2）
下午2:30 地壺球體驗班 （活1-3）

上午9:30健康檢查(休)
上午9:30頻率震動機服務(茶)
上午10:00 健體中國舞（活1-2）

6月22日（初五） 6月23日（初六） 6月24日（初七）

端午節

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動
B組 (休)

上午9:30健康檢查(休)
上午9:30頻率震動機服務(茶)
上午9:30 SmartConnect-智慧城市歷
「耆」（活1-3）

6月29日（十二） 6月30日（十三） 7月1日（十四）

上午10:00 SmartConnect-手機知多點
（活3）
上午10:30鬆一鬆運動班（活1-2）
下午2:00剪髮服務（活1-2）
下午2:30 SmartConnect-數碼遊縱（活3）
下午2:30 線上休閒 (ZOOM)

上午9:30「腦友學堂」認知訓練活動B
組 (休)
下午 2:30 衛生署講座
【認知障礙症 -生活之道】 (活1-2)

香港特別行政
區成立紀念日















~6月活動推廣~
互動教室-認識預設照顧計劃

日期：2023年6月9日 (星期五)
時間：下午2：30 - 3：30
地點﹕活動室1-2
對象：護老者
名額：8名
內容：透過專業同工教授實務照顧技巧及知識，讓護老者更有信心及能力照顧身邊的長者。
負責職員：蕭俊文先生

衛生署講座-「認知障礙症~生活之道」
日期：2023年6月30日（星期五）
時間：下午2：30-3：30 
地點：活動室1-2
名額：12名
內容：講解認知障礙症的成因、徵狀、治療、處理方法，以及如何改善家居生活安排。
負責職員：梁景順先生

「護」「里」同行同學會 (紅磡區私樓)
日期：2023年6月21日 (星期三)
時間：下午2：30-3：30
地點：多功能室
對象：護老者
名額：8名
內容：與護老者探討有關護老的不同話題，分享照顧之道，互相學習如何支援自己的長者，
並推動組員之間的互助互愛精神。
負責職員：蕭俊文先生。

「護」「里」同行同學會 (家維及紅磡邨)
日期：2023年6月28日 (星期三) 
時間：下午2：30-3：30
地點：多功能室
對象：護老者
名額：8名
內容：與護老者探討有關護老的不同話題，分享照顧之道，互相學習如何支援自己的長者，
並推動組員之間的互助互愛精神。
負責職員：蕭俊文先生

~如對服務有任何查詢，歡迎與本隊同事聯絡~
備註

護老者資格 ：需要照顧「在家居住」長者的家人、親屬或朋友。
會員申請方法：合符本中心護老者資格，並填妥及簽署「護老者會員登記表」，

本中心會發出會員證。



⚫ 中心恢復偶到及電腦借用服務，歡迎各位會員前來中心消遣。

⚫ 尚有2021-2022年月會印仔卡之會員注意，請不遲於6月30日或
之前換領禮物，逾期將無法換領。

⚫ 支援證持有人請注意：中心外賣飯餐服務資格將每年由社工評
估一次，名額會留給社區上有持續需要的人士。今年第一批支
援證將於9月前進行重檢，請各位持有人留意。

⚫ 恢復舉行每月月會，請自行根據組別出席月會。

如有任何問題，歡迎致電本中心3960 4306查詢。

7月例會時間

日期：2023年7月5日(星期三) 日期：2023年7月6日(星期四)

仁愛組 (第1批)

時間：上午9:30 – 11:00

喜樂組 (第3批)

時間：上午9:30 – 11:00

和平組 (第2批)

時間：下午2:30 – 4:00

良善組 (第4批)

時間：下午2:30 – 4:00

各位義工、會員，我係鍾姑娘呢！最後一次出現喺中心
月訊，感覺好奇妙，感謝一直支持中心活動的會員，感
恩默默守護中心的義工，特別是一直與我並肩作戰的婦
女健康大使及長青義工，能與大家一起走過這段特別的
日子，係我嘅榮幸！祝福大家繼續身體健康、幸福滿滿！

今天我在這裡同大家講拜拜了，你們帶給我太多美好的回憶，
希望我在過去日子留給大家的都是開心和快樂！謝謝你們對
我工作的支持、肯定及鼓勵，我將永遠珍藏和你們一起的美
好時光。



颱風/暴雨

黃色暴雨 紅色暴雨 黑色暴雨 一號風球 三號風球 八號風球

中心設施 中心
開放前

中心
開放時

中心內班組/活動

飯堂服務

戶外活動

備註：

如在各餐提供時間兩小時前除下，飯堂服務如常提供
如飯餐已在準備，飯堂服務則照常
若戶外活動進行期間懸掛黃色或紅色或黑色暴雨警告時,建議

服務使用者依循負責工作員的指示留在安全地方或返回中心

開放 暫停開放

進入中心防疫3步曲

請測量體溫

使用消毒酒精
清潔雙手

拍卡進入

資料來源：am730

可以如何清理窗戶軌道塵埃？

不少人都會打開窗戶通風，但每當把窗
戶打開後，窗戶軌道都會留下塵埃，長
久下去便會變得難以清潔。如果想一次
過帶走窗戶軌道上的塵埃，可以用百潔
布或清潔海綿對準軌道，按距離將海綿
分割，讓海綿能輕鬆卡入軌道，簡單輕
鬆地便可以清除所有塵埃。


