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各中會的松年活動、相關手冊及相片請記得寄給『松年之光』，以便彙整後分享給更多人

頂著寒風與濕冷的氣候，來自全國不同角落

的新舊任松年部長，齊聚在礁溪山多利飯店，召

開『2012 年新舊任松年部長聯席會』，當天正

巧是尾牙，擋不住熱情的呼喚，很多部長及眷屬

參與其中，最小的是彰中許經德部長 6 歲小孫

女。

周明正主委以『喜樂』為題展開序幕，勉勵

大家靠主喜樂、凡事多往好的方面想、必能知足

常樂。提供自身的體驗：飲食7分飽，細嚼慢嚥，

專心做每件事，只要心態輕鬆自在，注神跟隨主

腳步，人生沒有解決不了的難題。

我以『總會松年事工異象分享』，來與松年

部長報告『2012 年 3 大重點事工』：

（一）『松年日光站』（老人日托站）

是宣教與照顧社區的複合體，藉著照顧老人

將福音廣傳，擴大宣教區域，讓更多人接觸

到福音。目前有四大方向：

1. 舉辦『成果發表分享說明會』盼望更多教

會參與設立『松年日光站』。預計 4/30、

9/24 兩梯次分享與創意教學

2. 舉辦『實務研習會』透過實際觀摩與配合

教材訓練，讓同工團隊很快步入正軌。

3. 巡迴訪視教會『松年日光站』組成輔導團

隊協助各中區會舉辦訓練研習及分享會。

4. 設立全國北中南示範站，協助教會型日光

站正常運作。

（二）教會實務松年志工培訓

  2012 年總會松年事工分享 

文 /李鳳嬌牧師（松年幹事）   

與基督教福利會合辦『老人關顧志工專訓』，

幫助松年志工成為教會與社區的橋樑。5/7 ～

9、6/4 ～ 6 分別於新竹、高雄兩地舉行。

（三）強化中 / 區會松年部

1. 舉辦『走透透分區松年事工座談會』瞭解

各松年部之特色，規劃出更合宜的議題與

策略，提供給各松年部分享與交流。

2. 舉辦『新舊松年部長懇談會』

3. 舉辦『全國中 / 區會松年幹部大會』以凝

聚異象、喚起松年宣教使命為目標，預計

9 月 17 ～ 19 日在中、南部召開。

4. 協助各中 / 區會松年部舉辦『松年靈修會』

請各中 / 區會松年部主動提出申辦，總會

配合提供主題方向與講員，推展總會『1

領 1 宣教運動的理念與實務』。

持續發展事工有四：

（一）召集『松年諮詢小組』提出務實宣教議題

與策略

（二）『松年平安澎湖辦事處』的運作與發展

（三）舉辦『松年牧養相關議題研習會』暫訂

5/28、11/5 在總會事務所辦兩梯次訓練會

（四）松年之光編輯與發行：加強『主題報導』、

『人物專訪』、『松年大學及松年部事工分

享』，歡迎各教會兄姊提供見證文稿、活動

相片、創意作品…。更期待松年網頁能及早

架設，讓大家迅速找到福音詩歌、靈修索引、

健康資訊、生活短波消息。
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（本刊訊）總會松年新舊任部長聯席會 1 月

9 ～ 11 日在礁溪召開，松年委員會精心規劃『馬

偕巡禮 --- 蘭陽一日遊』行程，得到羅東教會王

榮信牧師專業導覽，讓整個活動既順暢且更加瞭

解當年馬偕博士的宣教精神。

王牧師先後在台東、淡水牧會將近 15 年，

目前在羅東也快 15 年，對當地的民俗風情非常

有研究，條理分明詳細介紹馬偕的宣教足跡與如

何關愛台灣這塊土地與人民。教會能為社會做

什麼？馬偕把西方的醫療、教育、社會福利制度

等新元素注入台灣，透過信仰建立牛津學堂、女

學堂，在淡水成立『偕醫館』，在北部大會興建

60 多所教會，約有四千多人受洗。

馬偕是加拿大人，從小立志去中國宣教，後

來去美國，上帝引領他來台灣，從29歲到59歲，

將近 30 年為台灣人奉獻，至今墓園仍在淡水。

關心公共衛生與照顧弱勢，為很多人拔柱牙，超

過兩萬顆以上，連反對他傳福音的黑道，也深受

他的愛心感動，甘心樂意受洗。他的『寧願燒燼，

不願朽壞』精神至今仍流傳在大家心中。

 馬偕巡禮 ---- 蘭陽一日遊

蘭陽教區是蒙福之地，走過百年教會，看

到牧長面對人口外移，更認真思考『社區關

係』建立，改變宣教方式，透過協談、心靈

寄託，使教會成為開放性教會。尤其頭城、

羅東教會，面臨市場、夜市的人潮，更是宣

教禾場。全宜蘭縣 40 多萬人口，目前蘭陽地

區有 13 間長老教會，此次特別走訪頭城、宜

蘭、利澤簡（流流社）、冬山、四結、羅東

等 6 間教會（礁溪、三星因時間及行程關係

未能成行）。

感謝陳永光牧師、許弘恩牧師、張仁理牧

師、鄭忠仁牧師、楊家麟牧師、王榮信牧師

的事工分享，讓與會者對蘭陽教會更加瞭解。

誠如頭城陳牧師所言：『教會最大動力，就

是人人願從小事工開始服事。』宜蘭教會注重牧

養及裝備，葡萄園每天開放，提供學生讀書，事

業部尚有老年日託、幼兒園。著重在小組長培

訓，週末年輕人做禮拜人數 60 ～ 70 人，教會

逐漸調整改變的可能性。

羅東是商業、經濟重心，教會關心社區建設

並主動支援弱小教會，王牧師一家六口（父母、

弟弟、妹妹）都是牧師，，羅東教會重建 3 樓到

5 樓，3 年完工總共 6600 萬，沒有貸款因神供

應足夠。只要『為神擺上，凡事皆成』，會友一

半以上都是第一代基督徒，王牧師說：『教會建

立在神的話語上，非常健康必定增長。』

流流社（噶瑪蘭ㄟ古厝）是馬偕第一個傳福

音的部落，至今仍保留原住民傳統，有樹屋、

文物展示館、養生茶、阿拉比卡咖啡等，羅東林

場也是值得健走的勝地。冬山教會的二手跳蚤市

場、粉肝也讓大家留下深刻印象，四結教會的屋

頂視野頗佳，這趟蘭陽巡禮大家都心靈富足，也

增長不少見聞，雖然有學員說：『比上課還累。』

不過臉上都笑開懷，且買了不少當地名產，也算

是滿載而歸了。     

新舊任松年部長參訪宜蘭教會
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要帶領銀髮族活動必先瞭解目的與群眾屬

性，透過活動技巧，以卸除參與者心防為重點。

藉著肢體上的接觸，讓學員開心的笑，才能達到：

打破陌生感、拉近距離、認識彼此、塑造氣氛、

凝聚團隊、打發時間、達到教學功效。活動設計

必須健康、有趣、創新，讓學員自然的參與其中。

音樂容易使人放鬆，可以使用 CD 輔具播放

『快樂ㄟ出航』、『童言童語』、『鳳陽花鼓』、

『望春風』結合新舊曲風，達到寓教於樂的氣氛。

活動類型一般有：破冰解凍型、反應挑戰型、團

體聯誼型、音樂律動型、個人表演型、分組對抗

型等。

活動帶領者需有活絡暖場的本領，將氣氛帶

到最高點，注意臨場的每一小環節，特別要掌握

群眾動力、善用手勢、注意眼神、移位與身體碰

觸、表情與情緒的掌控運用、動作誇大些、臨場

反應與回饋、多說『我們』、少命令多鼓勵、適

當音量、安排伏兵製造神秘場景、引導與轉向、

活動設計流暢有系統。

要使活動精彩不無聊有幾個重要口訣：

1. 事前功課不能少

2. 多方備胎掌握妙

3. 口齒清晰不害臊

4. 動作準確有訣竅

5. 見好就收技術高

6. 暗樁協助打帶跑

7. 隨時讚美有一套

8. 安全活動最重要

身心機能活動除音樂律動外，尚有健康環、

宇宙操、手指棒、讚美操、香功、球球樂、音樂

養生法。動態遊戲有：手語舞蹈、念歌詩、扇子

律動、頂上籃球、趣味算數、新歌接唱等。靜態

活動可透過氣球、摺紙、筆筒、吸管、撕紙畫、

故事接龍、卡片設計、看照片說故事、猜燈謎、

毛線貼…玩出各種創意遊戲。

活動最重要目的在於『增進小團體的認識與

互動』，以進階的項目讓學員願意接受挑戰，掌

握現場氣氛，讓與會者展現出活力與專注、協調

能力。

文/施佳僼督導（西湖老人日照中心）

銀髮活動實務坊

動一動不會老 大家一起來拉拉筋
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追求健康、長壽是銀髮族最大的心願，活得

長久又快樂才是精彩的人生。對抗衰老除靠藥

物、食品外，專家認為有三大秘訣：

（一）良好的生活習慣與態度

1. 擁有多種嗜好，常保活力。

2. 和朋友分享快樂，和自己開心獨處。

3. 睡得好而非睡得久，一天睡 7 小時者最長

壽。

4. 避開『活性氧』的侵襲，人體中有 2％的

氧氣會變成有害的活性氧。

5. 多練習以『非慣用手』做事。

6. 固定健康檢查。

7. 擁有專屬或固定的家庭醫生。

（二）要活就要『動』

1. 保持對運動的強烈熱情

擁有好奇心與容易感動心，會激發出想

運動的熱情。

2. 讓『走路』成為生活的一部份

生活健走是最經濟且簡單的方式，每天

20 分鐘持續讓汗飆出來，能讓你變年輕

且體態輕盈。

3. 訓練平衡感，避免小腦老化

單腳站立越久，老化越慢，50 歲之後身

體重心偏移，一定要固定運動，才不會

重心不穩、搖晃、骨質疏鬆、平衡機能

退化。

4. 登山是很棒的運動方式

登山比健行挑戰性高，不僅能享受森林

浴還能消耗大量脂肪，是最佳的有氧運

動。

（三）飲食八分飽永不老

1. 吃太飽精神未必好

飲食清淡、簡單才能無病又健康。

2. 多攝取不同食物，長壽久久

攝取少量但多種類食物，才是健康飲食準

文 /周哲卿部長 (彰中 )

～～充滿病痛的晚年是無奈與折磨，擁有健康的晚年才是感恩的禮物。～～

則。一天吃 30 種不同食物，可以攝取到

全部的營養素，多吃豆子、胡麻、海帶、

芋頭、魚、香菇、鈣質、維他命 B 群是

抗老化的利器。

3. 一口 30 下，抗癌最有效

細嚼慢嚥能遠離肥胖、預防牙週病、失

智症、癌症，且能幫助消化。

4. 多下廚能活化大腦

把做菜當作是對腦與心的訓練，能促進

大腦的血液流動，不僅心情愉快還能變

長壽。

期盼大家都能擁有健康且長壽的元氣人生，

活得快樂且精彩亮麗！

 健康與長壽
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東部中會 33 間教會，分佈在台東、花蓮，辦活動比較困難，目前有 21 間教會設有松年團契。

2011 年分別在鳳林、美港、壽豐教會召開聯席會議與部員會議。本中會對於總會的松年事工一向很

投入，派員參加新舊任部長聯席會、全國松年大會、松年幹部聯誼、松年委員會。

2011 年在美港、台東、信義、更生教會舉辦分區查經會，由詹燦東牧師帶領查考腓立比書，參

加的人數相當踴躍。四天三夜的『南半島旅遊』，去日月潭、九族文化村、台南黑水溝公園。靈修

聯誼會並慶賀金婚、鑽石婚，共有 243 人出席。感謝葉博文前部長的帶領，松年事工有好的規劃與

期許，2012 年的同工：

部長 ----- 張良雄、副部長 ---- 陳惠宗、書記 ---- 葉啟信、會計 ---- 張興、顧問 ---- 葉博文、輔牧 ---- 劉

世春

部員 ---- 張喜一、李明賢、楊盛涂

各教會松年部長：

李文宏、蔡明常、潘慈行、張良雄、洪允堪、邱國助、胡陳秋香、陳景祥、鍾阿貴、李明賢、鄔秀珠、

劉昭足、潘松林、林顯宜、江西庚、楊盛涂、許美惠、鄭莊桂、許素菊、譚榮裕、張喜一

2012 年事工計畫：

台東教會聯席會議、鳳林、池上教會的部員會議、預計推展國內外靈修旅遊、南北區聯合靈修會、

重陽敬老活動、南北分區查經會、會員大會、改選等事宜。

文 /張良雄部長  

東中松年部事工分享

九族文化村旅遊

池上教會靈修聯誼

關山欣賞花海
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為了高齡化時代的環境成形，做為最早關懷老人的長老教會，馬上就定意成立了以松字標記的禮

拜堂為校徽的「松年大學」。原住民教會也是躬逢其盛快樂上路，展開松年事工的異夢；魯凱雖然人

口少卻也懷抱關心老人的使命熱鬧開設。從首任校長何維豪長老及執行委員們努力奠定良好的基礎，

共辦理七屆畢業感恩禮拜，包函兩屆碩士部及一屆博學班。

我們的策略：以中會為主推動、編列補助金，教會補助一半註冊費；廣邀講師參與授課，並與在

地機構策略聯盟。開設之初以學習羅馬字可以閱讀魯凱語新約聖經，輔導參加教育部及原住民委員

會辦理相當於國家考試的『族語認證』，百分之百的成果，成為吸引老人們要來松年大學的最愛因素。

十一年了 ! 我們有點累了，真的不容易，因為挑戰很多。尤其莫拉克八八水災之後，被逼要做轉

型策略：

第一：區域性太廣。魯凱中會是橫跨高雄縣茂林及六龜鄉；屏東

縣霧台、三地、瑪家、內埔、長治及屏東市；高雄市；台

南市；新北市幾乎是半個台灣。單單是屏北地區就要來回

半天或是一日，交通問題之大及遇雨斷路，成了我們的天

敵。請假的請假，休學的休學，一直是我們的障礙。

第二：語言過於分岐。魯凱族人口少區域大，語言更是分岐的離譜，

好茶語系統和茂林鄉下山社的茂林、萬山及多納村，就彼此

無法溝通；間接影響安排講師需要考慮雙語或多語的老師，

實際上從來沒有茂林地區的老人入學。

第三：同性質老人事工澎勃發展中。老人事工在部落中有公部門

的日托型、社區型的部落大學、協會型的特色班會、教會型

的松年大學，都紛紛成立，固然是好現象，但卻是累了成員，

時間及學費等成為負擔，當然會選時少錢少離家近的課程參

加。

第四：學部班級混課。我們先天條件不足，學生來源有限，嘗試

分班分部。但是，我們沒有那麼多經費邀請老師正常照標準

學程上課，滿足學生的期待。

第五：共識不足且共事鬆散。若是教會牧長、老人的子女，尤其

是老人本身有強烈學習欲望，很自然的不會有這些問題。魯

凱中會現有十七間教會，每年提供一至二名的學生，每班十

至十五名，四班共四十名，碩士部兩班二十人，博學班十名，

相當於一個學院規模。有常列的補助所需經費，這些問題都

會引刃而解的，我們沒有裡由不經營這個新時代的文化和信

仰重要資產 ---- 松年大學。

努力發覺和行塑我們的特色，讓許多人慕名而來，才是當務

之急與長久之計，我們期待：

1. 信仰的：以長老教會傳統信仰的發揚光大。

2. 時代的：洞察時代的進步與規畫學習內容。

3. 機動的：克服區域的須要分設班據點，霧台、茂林及隘寮本校  

                    區。

4. 聯盟的：積極聯結魯凱基督宗教聯盟內的教會推介學生入學，

各社區的日托班有公部門的資源和協調週間上學時間，與區域

內排灣中會聯合教學，踴躍參與南區二十個分校的聯誼活動。

2014 年由本分校主辦，屆時歡迎大家共襄盛舉，給我們指導

和可用的資源。感謝有主感謝有你們的關心與參與。

魯凱松年大學  Kaynwane.R.Madralape 鍾思錦校長

第 8屆畢業典禮

2012 上學期上課

2012 上學期休業感恩禮拜

校外教學參訪客家文化園區
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壽中 / 鳳屏教會（陳華實弟兄）
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時間 地點 內容

3/18（週日） 中中大坪頂瑪喜樂教會 松年幹事分享松年事工

3/26（週一） 松年之光報導 艋舺松年大學介紹

3/26（週一） 松年之光報導 泰雅爾中會、西美中會松年部事工分享

3/31（週六） 壽中鳳山教會 南區四中會聯合感恩禮拜（施佳僼專講）

4/10 ～ 13（週五） 彰化基督教醫院大禮堂 57 屆總會通常年會

4/30（週一）
上午 10 點

總會 2 樓會議室 日光站創意教學分享

事工預告 . 請關心代禱

* 枕頭旁邊，電腦鍵盤旁邊，出現一堆萬金油、白花油、綠油精等提神藥方 

* 只要坐下來，小腹就有一灘肉 

* 莫名其妙就會一大早醒過來 

* 躺在沙發看八點檔連續劇，30 分鐘就會開始熟睡 

* 對於沒有結論的冗長會議充滿厭惡 

* 對於年輕朋友不讓座這件事情會非常介意 

* KTV 熱門點播排行榜的歌曲完全不會唱 

* 以前可以唱 KTV 到天亮，現在只要熬夜一天，就會累一個禮拜 

* 急於想加入 facebook 之類的網路活動，以免被年輕遺棄 

* 如果不喃喃自語，腦子就會打結。 

* 越近的事情越容易忘記， 越久以前的事情反而越是記得 

* 以前煩惱青春痘，現在煩惱小細紋 

* 如果一天沒有吃綠色蔬菜就會覺得身體怪怪的 

* 越來越不喜歡改變「已經習慣的習慣」 

* 很討厭在外面過夜，因為要帶好多東西 

* 懶得交新朋友的原因，是因為懶得從頭交代自己的人生 

* 總是把「重要的東西」放在「重要的地方」，然後忘記那個「重要的地方」 

* 參加告別式的機率比婚禮多，包白包的機會比包紅包的機會多 

* 開始注意醫藥新聞，譬如銀杏是不是可以預防老年癡呆 

* 最近有件事要告訴你，可是一看見你就全忘了 

* 在床上睡不著，起床看電視卻立刻在沙發上打呼了起來 

* 不想起那個一時忘掉的名字絕不善罷甘休

初老症狀自我檢測
            ～～不用害怕，勇敢面對，活得開心，元氣十足！～～


