
樂齡官方帳號 吉林國小網頁 報名網頁 中山樂齡 FB 

臺北市吉林國小辦理 

臺北市中山區樂齡學習中心115年度第2期招生簡章 

一、實施目的：提供55歲以上國民樂齡多元選修課程，營造聚會共學的優質環境，促進終身學習及社會參與，增進長者身心

健康與陶冶銀髮生活品質，達成快樂學藝彩繪人生的樂齡目標。 

二、招生對象：民國60年9月1日以前出生，年滿55歲以上民眾皆可報名參加。  

三、上課日期：自115年9月7日(星期一)起，共上課10週，上課時間和教室詳見課程內容。 

(遇國定假日或公告颱風假，課程順延一週)  

四、報名須知  

1.【報名時間】115年8月17日(一)上午9點起至8月18日(二)下午4點止。     

2.【報名方式】一律採網路報名。 

3.【公告錄取】115年8月24日(一)下午4時前公告於樂齡中心FB、樂齡中心官方帳號-記事本中，以及 

吉林國小一般訊息(公告單位可點選「樂齡中心」)。 

五、注意事項 

(一)每人最多可報名4門課程，報名資料請與身份證資料相符，中心將於第一堂課簽到時核驗證件(身份證)。A班學員用抽
籤分為正備取名單，B.C班學員錄取以網路報名先後順序分為正備取名單，系統資料填寫成功後一定

要按送出，系統無法點選即代表該門課程報名額滿，報名成功會有序號及成功報到的項目。 

(二)每門課程學員數未達20名，恕不開班，開班條件以第一週課程實際繳交費用人數為開班基準；並為維護上課品質，所有課

程謝絕旁聽和試聽。課程中不定時會有中心樂齡業務相關人員入班拍照，做為本中心課程紀錄與成果用途。 

(三)公告錄取名單內的正備取學員(備取學員中心都會錄取)，請於開課週第一節課報到，正取人員本人未到將視同放棄，正

取人員要放棄者，請於開課一週前115年8月31日(一)來電(02)25630782 (02)25219196分機835、700、710或於樂齡官帳

LINE告知，才不會影響下期報名資格及佔用資源。第一週無法至中心報到者，請於開課日前至中心預繳課程相關費用，方

得以保留名額，無故放棄已錄取課程而無告知的學員，跨學期累積無故放棄4門課，則取消下一期報名資格。中心不接受

非名單人員到現場要求候補。沒報名到的學員想排候補，請利用樂齡官帳LINE告知，中心有缺額會依順位電話通

知。 
(四) 學員每人每課程每堂酌收水電費雜費20元，外出課不計費(用以支付中心水費電費，設施修繕設備添購及中心營運之各項

人事務費用)。中心自主規劃課程(A)無須支付講師費，樂齡學堂社團課程(B)須支付一半講師費，樂齡社團課程(C)須支

付講師費，由該班學員平均分擔(費用詳見下方九.課程內容/學費依人數概算)；各班級視課程內容需求將酌收材料費

(詳見下方「九.課程內容」)。講師費.保險費及水電雜費請於第一週上課時統一繳交給各班班長；如要退課，最遲請於

第一週課程下課前提出，逾時概不退費。班級如有辦理校外教學活動，學員需投保旅行平安險，亦由各班級自行辦理旅

平險費用及投保事宜。上一學期擔任班長者，可優先錄取下一學期同一門課。名額禁止轉讓，即便已繳費完相關費用。 

(五)中心核心講座，請學員踴躍報名聆聽講座，參加講座場次認列學員之課程出席率，可折抵請假次數。 

(六)本中心志工可優先報名課程並錄取，需協助本中心各項工作，如環境整理、學員簽到等。歡迎學員踴躍報名擔任樂齡志

工！樂齡中心志工由本中心(吉林國小輔導室)聘任後，接受志工成長課程與取得志工手冊，一年一聘，以順利和諧推展樂

齡中心業務。  

(七)本校樂齡課程係教育部及教育局補助辦理，因開課牽涉各年度之補助款額度，故本校保留課程調整、變更或終止之權

利。 

六、學員規範 

(一)中心會發予學員證，學員至中心上課或參加講座時務必攜帶學員證，做為進出中心人員識別、課程點名與講座參加核章

用途。 

(二)請學員珍惜學習資源準時上下課，凡遲到早退30分鐘者，以缺席計，A班請假及缺席次數超過4次/8小時以上，以及學期

中無故放棄/退出者，將取消錄取下一期該門A班課程乙次，若提早到，限該上課前20分鐘內。 

(三)學員上課請親自簽到(與身份證上姓名相符)，切勿代理簽名；切勿冒用他人學員證上課，經查證屬實，將暫停下期報名

之資格。 

(四)請維護本中心場地清潔與設備物品，共同營造友善共學的優質學習環境。 

(五)為營造本中心正向學習、友善和諧之學習氛圍，凡學員有推銷營利、衝突漫罵或非理性行為，將立即中止學員當期所有

課程並暫停該員報名課程資格。 

七、聯絡洽詢：相關聯絡事宜請洽本樂齡中心：(02)25630782 (02)25219196分機835、700、710。 

八、樂齡中心官方帳號：LINE ID：@430miiss。中心將透過官方帳號不定時公告訊息。 

九、樂齡中心地址:臺北市中山區吉林路110號 
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十、課程內容： 

A 中心核心.自主規劃課程  (免講師費)用抽籤錄取 

編號 課程名稱 上課時間 講師 課程內容 
上課 
地點 

錄取 
名額 

雜費 備註 

A-1 
樂齡桌球進階週

一班 
一 

8:00~9:30 
黃紹恩 

為樂齡學員開設桌球課程，專業教練教

學，循序漸進掌握正確技巧。(學員需

能正反手20球) 

教室三 
正取10人 

備取2人 

水電雜費 

200元 

耗品費 

200元 

需自備球拍，第

一週上課需完成

費用繳交 

A-2 
樂齡桌球基礎週

二班 
二 

8:00~9:30 
邱羿華 

為樂齡學員開設桌球課程，專業教練教

學，循序漸進掌握正確技巧，盡情享受

桌球樂趣！ 

教室三 
正取10人 

備取2人 

水電雜費 

200元 

耗品費 

200元 

第一週上課需完

成費用繳交 

A-3 
樂齡桌球基礎週

四班 
四 

8:00~9:30 
戴文庭 

為樂齡學員開設桌球課程，專業教練教

學，循序漸進掌握正確技巧，盡情享受

桌球樂趣！ 

教室三 
正取10人 

備取2人 

水電雜費 

200元 

耗品費 

200元 

第一週上課需完

成費用繳交 

A-4 
樂齡桌球進階週

五班 
五 

8:00~9:30 
陳弼瀚 

為樂齡學員開設桌球課程，專業教練教

學，循序漸進掌握正確技巧。(學員需

能正反手20球) 

教室三 
正取10人 

備取2人 

水電雜費 

200元 

耗品費 

200元 

需自備球拍，第

一週上課需完成

費用繳交 

A-5 樂齡游泳初階 
三 

14:00~15:30 
翁文斯 

為樂齡學員開設游泳課程，專業教練教

學，優質學習環境，循序漸進掌握正確

技巧，盡情享受游泳樂趣！ 

吉林 

泳池 

正取12人 

備取6人 

水電雜費 

160元 

保險費 

240元 

本期為8週課程,由

樂齡中心進出泳

池,需於開課前先

至中心繳費 

A-6 樂齡游泳進階 
三 

14:00~15:30 
張伯駿 

為樂齡學員開設游泳課程，專業教練教

學，優質學習環境，盡情享受游泳樂

趣！(需能任一式游完成25公尺) 

吉林 

泳池 

正取12人 

備取6人 

水電雜費 

160元 

保險費 

240元 

本期為8週課程,由

樂齡中心進出泳

池,需於開課前先

至中心繳費 

A-7 
樂齡體適能 

保齡球 
三 

10:00~12:00 
李曉萍 

1-4週在中心訓練保齡球基本肌群體

能，並學習保齡球基本禮儀、動作。5-

8週外出課至三重 E7保齡球館實地練習
(未滿65歲一般票價 202元/愛心票 127元)。 

教室一 
正取30人 

備取12人 

水電雜費 

80元 

保險費 

120元 

本期為8週課程, 

外出課需自付保

險費及門票費 

A-8 
藝起來玩-色鉛

筆輕鬆畫 
四 

9:30~11:30 
林玟慧 

從觀察生活開始，運用色鉛筆練習筆觸與疊

色，描繪花草、鳥兒與可愛動物。透過輕鬆有

趣的練習，學習色彩與光影表現，慢慢畫出屬

於自己的溫暖作品，享受創作帶來的樂趣與成

就感。 

教室五 
正取25人 

備取6人 

水電雜費 

200元 

材料費 

250元 

課程材料：水性色

鉛筆、鉛筆、橡皮

擦、繪紙。第一週

上課需完成費用繳

交 

A-9 
樂齡文化走讀 

來去博物館囉 
五 

9:30~11:30 
黃玫瑄 

本期將帶領樂齡學員走讀三個重要的博物

館群，有臺灣博物館群、南海學園博物館

群、臺灣大學博物館群。 

教室五 
正取25人 

備取6人 

水電雜費 

100元 

保險費 
90元 

本期為8週課程, 

外出課需自付保

險費及門票費 

A-10 
AI 數位創作美

學-玩樂趣 

一 

13:50~15:50 
陳嬌燕 

輕鬆探索 Gemini、Chat GPT 與 Google生態

鏈智慧應用，設計 AI 影像動畫、短影音剪輯

&配樂、玩音樂創意趣、數位繪本創作、打造

專屬故事、聚焦 AI 深偽辨識、數位防詐素

養、提升媒體識讀、建立未來數位安全防護

網。 

教室五 
正取25人 

備取6人 
水電雜費 

200元 

請自備具有4G以

上且有行動網路

的手機,中心不提

供 WIFI。 

A-11 

防詐宣導、樂齡

數位生活-我是

AI小達人 

二 

9:30~11:30 
許月鳳 

探索什麼是 AI、聊天與生活小幫手、打造
專屬長輩圖、老照片新風貌—回憶不退
色、AI是我的貼身秘書、跟 AI講悄悄話的
魔咒、短影片編輯串成長影片。 

教室四 
正取40人 

備取15人 
水電雜費 

200元 

(核心課程講師)請

自備具有4G以上且

有行動網路的手機,

中心不提供 WIFI。 

A-12 實用生活美語 
五 

13:50~15:50 
王存亨 

以學員出國旅遊、生活所面對的各種情境
來設計課程主題，並分享自身在國外留學
工作、居住等實際體驗，讓學員能以輕鬆
實用的方式來學習英文 

405教室 
正取55人 

備取15人 
水電雜費 

200元 

須自付書本費 

第一週上課需完

成費用繳交 

A-13 
藝起來玩-禪繞

畫慢遊趣 

一 

13:50~15:50 
林玟慧 

從點、線、面開始探索禪繞創作，透過圖樣

變化、名字設計與色彩表現，慢慢發展個人

風格。沒有標準答案，每個人都能創作出獨

一無二的作品，在輕鬆愉快的氛圍中享受專

注、舒壓與創作的樂趣。 

教室四 
正取30人 

備取15人 

水電雜費 

200元 

材料費 

250元 

課程材料：代針

筆、黑色筆、鉛

筆、紙筆、繪紙。

第一週上課需完成

費用繳交 

A-14 
樂齡 

八極連環拳 
一 

9:30~11:30 
許禮薪 教授呼吸養生功法、八極連環拳36式套路 教室一 

正取30人 
備取10人 

水電雜費 

200元 

教室一為木板教

室請攜帶一雙乾

淨室內鞋 



A-15 
芳香精油經絡 

按摩 
一 

9:30~11:30 
謝湘吟 5次精油製作、養身保健觀念、經絡按摩 教室四 

正取35人 
備取15人 

水電雜費 

200元 

材料費 

500元 

第一週上課需完

成費用繳交 

A-16 
桌遊拉密 

自主學習班 
二 

13:50~15:50 
 

班長帶領，小組3-4人桌遊拉密遊戲，增
進人際互動，延緩大腦老化 

教室四 
正取50人 
備取6人 

水電雜費 

200元 

材料費 

100元 

第一週上課需完

成費用繳交 

A-17 樂齡數位手作 
四 

13:50~15:50 
王玲娸 

結合數位設計與手作創意，體驗數位圖檔設
計、操作智慧裁切機、膠膜裁切與熱轉印。
無需基礎，跟著步驟走就能完成獨一無二的
作品！每堂課程結束還能帶回親手設計與製
作的實用作品。 

教室五 
正取25人 

備取8人 

水電雜費 

200元 

材料費 

1000元 

第一週上課需完

成費用繳交 

B 樂齡學習社團課程(講師費減半)網路報名先後順序錄取 

編號 課程名稱 上課時間 講師 課程內容 
上課 

地點 

錄取 

名額 

講師費 
多退少補 

雜費 
備註 

講師費以開課實際 
招收人數多退少補 

B-1 
樂齡芭蕾舞 

(初階班) 

二 

13:50~15:50 
黃心怡 

芭蕾舞基礎入門，適合舞蹈零基

礎，對芭蕾舞有興趣的人 
教室二 

正取25人 
備取4人 

320元 
水電雜費 

200元 
第一週上課需完成

費用繳交 

B-2 
樂齡芭蕾舞 

(進階班) 

三 

13:50~15:50 
黃心怡 

芭蕾舞進階班，適合有一年以上

舞蹈經驗，並對芭蕾舞有熱情

者，(若有演出機會請積極參與) 

教室二 
正取25人 
備取4人 

320元 
水電雜費 

200元 
第一週上課需完成

費用繳交 

B-3 
樂活瑜伽 

(進階班) 
一 

9:30~11:30 
彭餘芬 

具初級瑜伽基礎者，再進階修復

身體、肌耐力強化、連續性體位

法訓練 

教室二 
正取27人 

備取5人 
300元 

水電雜費 

200元 

須自備瑜伽墊 

第一週上課需完成

費用繳交 

B-4 
健康瑜伽 

(初階班) 
三 

9:30~11:30 
彭餘芬 

針對樂齡族初級瑜伽體位法，伸

展、經絡循環、肌力訓練 
教室二 

正取27人 
備取5人 

300元 
水電雜費 

200元 

須自備瑜伽墊 

第一週上課需完成

費用繳交 

B-5 樂齡社交舞 
三 

13:50~15:50 
許素珠 

搭配音樂節奏，扭動肢體，跳出

舞步，適合有基礎社交舞經驗 
教室一 

正取30人 
備取8人 

270元 
水電雜費 

200元 
教室一為木板教室請

攜帶一雙室內鞋 

B-6 
活力土風舞 

(進階班) 
三 

8:00~9:50 
許素珠 

搭配音樂節奏，扭動肢體，跳出

活力舞步 
教室一 

正取30人 
備取8人 

270元 
水電雜費 

200元 
第一週上課需完成

費用繳交 

B-7 
西洋流行饗宴 

(進階班) 

三 

13:50~15:50 
盧韻竹 

具基礎樂理素養，適合有一年以

上歌唱經驗，熟悉西洋流行金曲

者 

教室四 
正取40人 
備取15人 

250元 
水電雜費 

200元 

(核心課程講師)第

一週上課需完成費

用繳交 

B-8 

作伙來彈 

烏克麗麗 

(初階班) 

四 
8:30~10:20 

劉怡秀 
輕鬆入門，老師說學逗唱，快速上

手，享受自彈自唱的樂趣，從簡單

和弦開始，建立音樂自信。 
教室四 

正取25人 
備取5人 

400元 

水電雜費 

200元 

材料費 

50元 

(核心課程講師)第

一週上課需完成費

用繳交，自備樂器 

B-9 
椅子綜合瑜珈 

(初階班) 

一 

13:50~15:50 
劉佩 

舒適地完成瑜珈動作，達到伸展、

增加關節活動度和肌肉彈性。鍛鍊

到核心肌群，增強肌力、平衡與柔

軟度身體穩定性。 

教室二 
正取28人 

備取4人 
290元 

水電雜費 

200元 

須自備瑜珈墊 

教室二為木板教室

請攜帶一雙乾淨室

內鞋 

B-10 
哈達瑜珈 

(進階班) 

五 

13:50~15:50 
劉佩 提升感官、平衡、肌耐力 教室二 

正取27人 
備取5人 

300元 
水電雜費 

200元 

須自備瑜珈墊 

第一週上課需完成

費用繳交 

B-11 手機攝影 
三 

9:30~11:30 
陳一愷 

瞭解手機攝影概念及功能運用，

學好構圖為生活留下美好回憶 
405教室 

正取30人 
備取25人 

320元 

水電雜費 

140元 

保險費 

150元 

本期為12週課程，

外拍課需自付保險

費 

B-12 
心靈和諧 

粉彩畫 
二 

9:00~12:00 
藍美玉 

採用日本和諧粉彩畫協會研發之粉

彩藝術做為教學參考，並運用和諧

粉彩畫材料作畫，每周一個學習主

題，由淺至深。 

405教室 
正取35人 
備取15人 

430元 

水電雜費 

200元 

材料費 

285元 

(核心課程講師) 

粉彩畫材料包第一週

上課需完成費用繳交 

B-13 
腦力活化與失

智預防讀書會 
四 

9:30~11:30 
藍美玉 

認識失智症暨失智症預防，透過數

學解題、歌唱、 著色畫、詩詞背

誦、手指運動活化腦力 
405教室 

正取50人 

備取15人 
200元 

水電雜費 

200元 

(核心課程講師) 

第一週上課需完成

費用繳交 

B-14 

作伙來彈 

烏克麗麗 

(進階班) 

四 

10:30~12:10 
劉怡秀 

以基礎延伸變化，探索烏克麗麗更深

度的演奏魅力，培養獨奏與合奏的技

巧。(需有基礎會四大和弦，能閱讀 

TAB 四線譜)。 

教室四 
正取25人 
備取5人 

400元 

水電雜費 

200元 

材料費 

50元 

(核心課程講師)第

一週上課需完成費

用繳交，自備樂器 



 

C 樂齡學習社團課程(網路報名先後順序錄取) 

編號 課程名稱 上課時間 講師 課程內容 
上課 

地點 

錄取 

名額 

講師費 
多退少補 

雜費 
備註 

講師費以開課實際 
招收人數多退少補 

C-1 
oil pastel 

油性粉彩畫 

五 

9:30~11:30 
李正宏 視覺原理應用在油性粉彩創作上  教室四 

正取30人 
備取15人 

535元 

水電雜費 

200元 

材料費 

250元 

自備油性粉彩筆及

小工具.第一週上

課需完成費用繳交 

C-2 

猴鶴太極 

養生功 

(進階班) 

二 

13:50~15:50 
鄭永欣 

靈活運用養身武術之精要，能靈

活運用身體，達到樂活回春元氣

滿滿 
教室一 

正取30人 
備取5人 

535元 
水電雜費 

200元 
第一週上課需完成

費用繳交 

C-3 

猴鶴太極 

養生功 

(初階班) 

五 

13:50~15:50 
鄭永欣 

運用武術之調息養身、鬆經活

骨、增肌強身，提升整體活動力

與增強免疫力 

教室一 
正取30人 
備取5人 

535元 
水電雜費 

200元 
第一週上課需完成

費用繳交 

C-4 
創藝實用精油

手工皂 

四 

13:50~15:50 

尹康隆 

陳為秀 

自然是一種美好的堅持，也是生活

美學，讓我們大家一起來愛地球，

用環保頂級的材料製作手工香氛肥

皂，使肌膚觸感清爽舒適，增添生

活幸福與樂趣 

教室四 
正取25人 
備取10人 

0元 

水電雜費 

200元 

材料費 

1600元 

此門不收講師費 

C-5 英文歌輕鬆唱 
二 

13:50~15:50 
盧韻竹 基礎樂理發音、單字連音練習 405教室 

正取60人 
備取15人 

335元 
水電雜費 

200元 

(核心課程講師) 

第一週上課需完成

費用繳交 

C-6 
養生太極拳 

(初階班) 

二 

9:30~11:30 
莊予曄 

以太極拳十三式-八法五步為主，

帶領學員從最根本的太極原理出

發，認識掤、捋、擠、按、採、

挒、肘、靠八種勁法，以及進、

退、顧、盼、定五種步法，建立正

確的身體運用觀念與動作基礎。 

教室一 
正取30人 

備取5人 
670元 

水電雜費 

200元 

(核心課程講師) 

第一週上課需完成

費用繳交 

C-7 
養生太極拳 

(進階班) 
五 

9:30~11:30 
莊予曄 

以四十二式太極拳前半套為基礎，

重新精進動作細節，精修拳架結

構、身法與步法運用，透過反覆修

正，讓熟悉的套路更穩、更順、更

有太極韻味。 

教室一 
正取30人 
備取5人 

670元 
水電雜費 

200元 

(核心課程講師) 

第一週上課需完成

費用繳交 

C-8 日文歌輕鬆唱 
四 

13:50~15:50 
呂季陵 

利用歌詞學習日語以及介紹曲中日

本的地理以及文化背景。介紹主唱

經歷來認識歌曲。利用軟體學習不

同歌手唱腔，不同歌唱的方式活化

教學，需會50音平假名 

405教室 
正取60人 
備取15人 

335元 
水電雜費 

200元 

(核心課程講師) 

第一週上課需完成

費用繳交 

C-9 
唱流行歌曲 

學音樂週一班 

一 

13:50~15:50 
高豪佑 

齊聚一堂哼唱國台語流行歌曲，

陶冶生活，抒發心情 
405教室 

正取60人 
備取15人 

270元 
水電雜費 

200元 

第一週上課需完成

費用繳交，AB班同

歌單，請擇一報名 

C-10 
唱流行歌曲 

學音樂週三班 
三 

9:30~11:30 
高豪佑 

齊聚一堂哼唱國台語流行歌曲，

陶冶生活，抒發心情 
教室四 

正取45人 
備取10人 

360元 
水電雜費 

200元 

第一週上課需完成

費用繳交，AB班同

歌單，請擇一報名 

C-11 書 法 
五 

9:30~11:30 
李弘正 楷書基本筆法，結構，章法 405教室 

正取35人 
備取15人 

550元 

水電雜費 

240元 

材料費 

200元 

本期為12週課程，

第一週上課需完成

費用繳交 

C-12 
肌不可失 

肌力強化 
四 

13:50~15:50 
劉昂學 

透過運動改善健康、提高代謝

率、增強肌肉和骨骼、及增強身

體靈活性和協調性 
教室一 

正取30人 

備取8人 
535元 

水電雜費 

200元 

教室一為木板教室

請攜帶一雙乾淨室

內鞋須自備瑜珈墊 

C-13 
肌不可失 

樂齡有氧 
二 

9:30~11:30 
陳虢叡 

結合流行音樂與節奏的有氧運

動，提升心肺功能與肌力，促進

健康與社交互動 
教室二 

正取30人 

備取8人 
535元 

水電雜費 

200元 

教室一為木板教室

請攜帶一雙乾淨室

內鞋 

C-14 益智桌遊 
一 

9:30~11:30 
陳良橽 小組3-4人桌上遊戲、活化腦力 405教室 

正取75人 

備取10人 
215元 

水電雜費 

200元 

材料費 

100元 

桌遊用具等耗材 

第一週上課需完成

費用繳交 

C-15 中醫養生 
五 

13:50~15:50 

陳煜豐

蕭子瑜 

用中醫觀念認識身體，學會實用

的日常養生技巧 
教室四 

正取28人 
備取20人 

460元 
水電雜費 

160元 

本期為8週課程，

第一週上課需完成

費用繳交 


