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（本刊訊）最受松年幹部矚目的『全國中

區會』幹部大會，終於在景優、服務佳、餐食多

變化、SPA 池泡溫泉、提升團隊服事、關懷銀髮

族保健與體適能運動口訣等紮實內容中，完成知

性與體驗大自然、相見歡更是實力的展現。此次

特別安排在谷關龍谷飯店作專講與分組訓練，讓

松年部員更能有效發揮專長，在造就與職務課程

中，享受心靈饗宴與豐碩的成果。

共有 200 多位成員參與，其中有 20 個松年

部長、37 對夫妻、13 位牧師、125 個長執熱烈

投入職掌與義務的造就訓練，三天兩夜緊湊的課

程與專講，讓學員感覺幸福與感恩，尤其講師陳

穆寬長老、蔡崇偉牧師、陳信良牧師、賴昭蓉執

事、關寧教練、洪喻樺教練都傾囊相授，讓大家

獲益良多，不僅智慧增長，還對健康有更深層的

體悟。

周哲卿主委以「新時代松年導向」信仰分

享，以亞伯蘭 75 歲仍遵照上主的指示離開哈蘭，

勉勵長者務必要終身自主學習，人若不進步一定

會被時間所淘汰。莎士比亞說過：「斧頭雖小，

只要持續不斷多砍幾下，大樹也會倒下。」人不

一定要求最完美但要讓自己不斷進步中。

曾經看過 40 多位 70 多歲長者，總共 3 千

多歲，在台上熱情舞動手腳，那樣的畫面令人撼

動且難以忘懷。人都會老但不一定會成長，只要

願意改變心態，懷抱夢想，時時保有自己的決定

權，相信尊嚴絕對不被踐踏。

        1）活出「與神同在」的生命力。   

松年成員如何看待自己，是很重要的課程。

高齡化社會難以避免，唯有身強體健，身心靈平

衡，才能成為有價值之人。

2）活化松年腦力，增進各項新資訊。很多

教會、松年大學開設烏克麗麗、攝影後製、電腦

雲端、閱讀寫作、拼布班、語文教學、戲劇體驗、

陶笛、粉彩畫、捏土、韻律、直笛、領導統御培

訓等課程。

3）重視強壯的身體。

      身體健康才能作更多的服事，要跳脫舊有框

架，老人的學習力絕不輸年輕人。有一 68 歲生

日的長者見證學習過程：「40 歲學鋼琴、50 歲

學英文、60 歲學游泳、70 歲還想要開畫展。」

4）不要被「老」所綁架。

曾去韓國觀摩老人事工，有教會型、政府

型、社區型的關照老人型態，其實多與左鄰右舍

無拘無束聊天、喝茶、下棋也是很棒的互動。多

輔導長者在信仰資源上，鼓勵參與策劃松年事

工，生活上無後顧之憂，身體強健就可安享晚

年。

新時代松年導向
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（本刊訊）每回參加「松年活動」總是充

滿感恩與喜樂 ,，因為銀髮族真的是尊貴與榮光

的代表。七星中會「重陽敬老感恩暨表揚」大會，

將近 600 人齊聚在馬偕醫院大禮堂。撒母耳樂團

由鄭明堂老師帶領大家欣賞動聽的曲目：為愛向

前行、天父恩典真正大，暖身之後談綏鄉部長司

禮、黃蓉老師司琴、林憲懋牧師祈禱、許秀梅副

部長讀經、張朝棟議長證道、敬老協會許尚武長

老致詞、總會松年陳義明牧師請安、星中松年合

唱團由蔣廷敏老師指揮獻詩 --- 耶和華以勒、主

的祝福。

張朝棟牧師勉勵長者除身體健康外，更要

重視心靈平安，尤其領受主的恩典與救恩。引用

箴言 30：7 ～ 9 經文「求你互虛假及白賊離開我

遠遠；互我無喪鄉無好額；用所著用的米糧互我

食….」。年長者有珍貴體會與經驗，是智慧的

傳承，所謂「生湠多多，年歲加添」，松年朋友

與主打合約走信仰的路，是一輩子且世世代代傳

承，「照品照行」是不能輕易毀約的大事。

（一）照主誡命去行

面對假油、假酒、假牛奶…. 風暴，更  要真實活

出生命，腳踏實地照起 工過日子。不可驕傲或

財大氣粗，行 公義、好憐憫、存謙卑的心，學 

義人的樣式。

（二）敬畏耶和華

尊主為大，能智慧分辨真假，過感恩知足的生

活，領受上帝同在的平安。 求主引領一生，勿

擔驚受怕。

箴言 17：6「老人以子孫為華冠，兒女以父

親為光榮」。利未記 19：32「佇白頭毛的人面前，

你著起來倚；也著尊敬老人的面，閣著敬畏你的

上帝。我是耶和華。聖經中在神眼中的義人有兩

對夫妻 , 值得成為學習的典範。

撒迦利亞與以利沙伯

畢生事奉主，守主誡命無可指摘，有寶貴

的信心並領受神的特恩，年老懷孕生子，用信心

抓住神的誓約，一生過靠主喜樂的日子。

西面與亞拿

西面得聖靈感動得見主面，女先知亞拿在

婚後 7 年寡居，84 年不離開聖殿，禁食祈求晝

夜事奉神。她是第一位傳主降生福音的婦女，年

長仍結果，更是大家的典範，生活在指望中持續

傳福音，等候主再來。

摩西傳承給約書亞，保羅傳給提摩太，你

有接棒之人嗎？願長者每週都有新感動，在更新

與成長中把信仰生活持續傳承給更多人，絕不澆

熄聖靈的感動。公義又虔誠的西面此生無憾，他

完成使命看見耶穌，盼望到親見彌賽亞降臨。

表揚結婚 70年的鄭連道長老、謝勉勵夫婦，

90 歲以上有 39 人、80 歲以上 128 人，結婚 60

年以上有 23 對。看到笑容洋溢智慧滿滿的松年

朋友，或許身體不是很健壯，但仍然可以參與事

奉，過喜樂的教會生活與樂意奉獻，真的是蒙恩

得福，成為兒孫的榜樣與最棒的祝福。

著尊敬老人的面 
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全國松年幹部大會 / 星中松年部敬老精采畫面

許尚武長老、談綏鄉部長、張朝棟牧師、

林憲懋牧師、陳義明牧師專心學習的長者

部長、牧長向鄭連道長老夫婦道賀

講師與原住民同工

彰中可愛的帶動唱

星中松年合唱團

身段柔軟的日本雙人舞
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前言

追溯本宗長老教會自 1865 年英國宣教師馬

雅各醫生在南部及 1872 年加拿大宣教師馬偕博

士在北部為據點，展開至今 149 年以教育、傳

道、醫療、服務等方式，艱辛漫長，愈挫愈勇之

福音廣傳工作，一步一腳印，釘根鄉里奠定了活

出盼望的基礎。陸續在全台各地普設教會，整全

制度，藉著小會、中會、總會的組織管理運作，

拱承基督是教會唯一的元首，敬拜聖父、聖子、

聖靈三位一體，認定聖經是我們信仰與生活的準

則，視講道為崇拜中最重要工作之一，注重神學

教育及查經，印證上帝恆古不變的真理，因此萬

民皆祭司，肯定救贖恩典均為上帝主權，由其管

轄，何等深奧偉大。

綜觀人類一生經過各年齡層級的歷練苦難，

彰顯上主至高無窮的「愛」，以愛為中心，發揮

各時期事奉功能，勇於參與、接受挑戰，如今面

對多元複雜的社會，松年人身體機能日漸衰竭萎

縮之際，需靠心靈健康的動力支撐，培養信心，

選擇文字見證，主動出擊，鍛練出松年活力，再

創燦爛的黃昏。

熱烈參與

總會為慶祝設教 150 週年，除感恩大會外，

文//林三寶長老（嘉中松年部長）

並在全國各地展開的慶祝活動，內容有：宣教足

跡、歷史文物、教會巡禮、節慶活動、深度旅遊、

體育競賽等六大類型活動外，再配合正在推動的

一領一倍加運動，全國松年當然不例外，熱烈參

與共同獻工、獻心、獻金，呈現在上帝面前的是

「豐碩成果」。

為表現教會的精神與價值更盼望在全國教

會建立新氣象，賦予更多的宣教熱情活力。總會

特別辦理 LOGO 設計，採用作為本宗標誌有其

深切的意涵，為鼓勵松年提高士氣，特以本文�簡

述參加 LOGO 比賽設計圖案，個人的心得分享，

期待指正。

結論
LOGO 設計應以一見即能表達設計內涵意

義，如需再說明設計理念後才能明白時仍不完

美，本人有勇氣投稿是嘗試上帝賦予智慧，憑藉

數十年之經歷知識，熱心參與，志不在奪魁，但

求能與更多先進交流意見，融合寶貴的意見，供

作啟發更有價值的人生觀，也欣見年輕朋友熱衷

現代科技，懂得使用電腦，力上使力，創出佳美

人生，更盼望松年朋友，珍惜當下、奉獻才能、

享受人生。誠如希伯來書 10:35「所以你們不可

丟棄勇敢的心，存這樣的心，必得大賞賜」。

（150 週年 LOGO 比賽設計感言） 

松年躍試 . 活力可嘉
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PCT---- 台灣 150 年        圖稿設計說明
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東中松年部經部會開會後，決定舉行國外

靈修旅遊，目的地為韓國濟州島，於 2014 年 4

月 29 日至 5 月 2 日共四天三夜，大家踴躍報名

參加，大大小小共 34 人，最年長為 91 歲，最年

幼為 1 歲，全團總年齡加起來共 2,248 歲。

位於後山計 10 間花東區教會，遠從台東沿

途兄弟姊妹搭乘同一班火車到羅東，轉搭遊覽車

到桃園中正機場，只能瞇一下眼睛，無法好好

睡，但是飛機一到濟州島，大家精神飽滿，沒有

倦容，欣賞每個景點，在美麗的景緻中讚嘆上帝

的創造。松年部輔導張主藤牧師，一路要觀前顧

後，還要照顧一歲大的幼兒，還好寶貝兒子很配

合，跟著這麼多教會的阿公阿嬤同遊異國、山水

優美鳥語花香，閃爍的眼神彷彿讚嘆上帝的名在

全地何其壯闊宏偉！

上帝憐憫年長的弟兄姊妹，特別派張主藤

牧師、林耿真牧師、高順興牧師夫婦，外加郭麗

真牧師�來照顧陪伴全團的松年兄姊。每天開車前

親愛的牧師會為一天的行程禱告，每餐都邀請各

教會長老、會長們輪流謝飯禱告，晚上的時間牧

師更會帶領大家聚集一起靈修，為一天的行程感

恩，隔天的活動代禱。感謝神的眷顧與恩典，這

趟旅程出入天氣晴朗穩定，讓松年的弟兄姊妹在

戶外更舒適、腳步穩固，沿途充滿異國文化的學

習與歡笑，真是難忘的靈修旅遊。

回程在花東返家的火車上，陳惠宗部長到

每個座位和大家握手，有人問陳部長，明年如果

辦靈修旅遊到琉球是要換美金，還是日幣呢？松

年的長者似乎都還老當益壯、沒有倦容哩！這次

濟州島靈修旅遊，欣賞上帝創造大自然景色，以

濟州島靈修之旅有感

文 //林麗卿姐妹（東中 /東方）

及濟州島島民的生活風俗民情，教會松年弟兄姊

妹出外彼此陪伴，感謝上帝一路保守大家出入蒙

福平安，也感謝同行牧師們的辛勞與服事，這趟

旅程大家忘卻了長者的腿酸眼茫，彷彿都年輕了

好幾十歲，蒙神的恩典保守，個個精神奕奕，都

很期待明年的國外靈修旅遊喔！
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文//徐采田長老（星中/長春）

我們得不著，是因為我們不求。

我們求也得不著，是因為我們妄求。求主

賜給我們明白你的心意，我們要尋找、祈求、禱

告，我們不要妄求，我們就無不得著。

人只要願意改變，真心悔改，人人都有機

會重新來過，成為一個新造的人。

(1) 可 10:27 耶穌看著他們說：「在人是不能，

在神卻不然．因為神凡事都能」。

(2) 腓 4:13 我靠著那加給我力量的，凡事都能

做。

(3) 可 9:23 耶穌對他說：「你若能信，在信的人

凡事都能」。

勵志作家戴晨志先生在「圓夢高  手」一書提到 : 

(1) 人不怕沒機會，只怕自己不改變。

(2) 人不怕沒機會，只怕自己不去開創機會。

(3) 人不怕沒有機會，只怕機會來時，自己實力

不夠、努力不夠。

生命在於運動，要活就要動；筋長一吋，

多活 10 年。

（一）初級動作    

1. 閉眼聽風（調整呼吸）：鼻吸鼻吐 10 秒以上，

10 次為一組，4 ～ 6 組。

2. 勾繃看腳（強化大腿）：靜坐單腳大腿伸直，

勾繃腳練習，每腳 4 個 8 拍。

3. 仰頭常笑：靜坐腹部用力，手臂側平舉，抬頭

面帶笑容 10 ～ 30 秒。

4. 團結拉背休息：身體貼緊雙腿併攏，雙手抱腿

膝蓋後側 30 ～ 60 秒。

5. 抓空氣：雙手伸直五指握拳、快速打開，強化

小臂，50 ～ 100 次量力而為。

6. 蜘蛛人：前臂拉伸，肘關節打直掌心朝外，手

上帝給每人兩個包袱：一個是快樂，另一

個是痛苦，在人生道路上競走，目的、終點都叫

做幸福。聖經 ( 箴 4:23) 你要保守你心，勝過保

守一切，因為一生的果效是由心發出。

        所以如何背你的包袱是你的選擇 : 

(1) 痛苦背在前面，快樂背在後面，走的非

常辛苦。

(2) 快樂在前面，痛苦在後面，雖然辛苦，

但有希望。 

(3) 快樂在前面，痛苦在後面，在痛苦的包

袱上剪一個洞 ; 一面走，痛苦就一面掉

在地上，身上的負擔就減輕，走的輕鬆

愉快，這一把剪刀就叫做「饒恕」。

耶穌說 :「不是到七次，乃是到七十個七

次」，祂要我們不斷地饒恕，乃是為著我們的好

處，要叫我們得釋放與醫治。

指向下壓，20 ～ 40 秒。

7. 十指緊扣：雙手互插互握，刺激指跟與虎口，

30 ～ 50 個。

8.用力禱告：身體挺直雙手互握、對抗持續用力，

雙手自然抖動 20 ～ 40 秒。

9. 左右搖擺：單手抱頭側拉腰 10 ～ 20 個，增強

脊椎靈活性。

10. 金雞獨立：站立提小腿，向後踢 5 ～ 10 個，

腿跟抬起越高越好，10 ～ 30 秒。

（二）進階動作：

縮腿收腹、正反拉肩、坐派、合體、弓箭步、

太空漫步、有道具拉肩，高低腿、背對背、閉目

養神。

勵志篇

銀髮族體適能運動口訣
文 // 關寧教練（於全國松年幹部大會）



1. 為慶祝感恩節，松年之光 11 月將刊登「感恩事項」專輯，請鼓勵松年

部員寫出 3件值得感恩的人、事、物，於 10月 30 日前將文稿寄給總會

松委會，以便彙總、整理，將榮耀歸給全能上主。

2. 總會松年委員會網頁即將架設，請各中區會提供歷年的活動相片及紀念

文獻給松委會，以便建立完整的史料與記錄。各中區會若有敬老活動、

表揚結婚多年的相關相片，也請 E給松委會存檔。

3. 各中區會松年活動請記得派員協助記錄內容並拍攝現場相片，讓松年之

光能隨時報導、分享，請鼓勵部員多多提供靈修、旅遊、見證、作詞、

講座記錄等文稿，感謝大家的參與事奉。

時間：2014 年 10 月 28 日（週二）

地點：彰化員林大家來餐廳

內容：松年 30 週年慶典感恩禮拜

徵文及松年活動相片 

事工預告 


