
臺北市內湖老人服務中心 

長青學苑 115 年秋季班招生簡章 

舊生、新生報名請帶身分證 

招生對象：60歲以上之長者(依身分證載明民國 55年(含)以前出生)。 

招募會員：加入中心會員(年費:400 元，半年 200 元)，可享會員專屬長青學苑學費優惠價及各項福利，請攜帶身分證以 

          及一吋照片 1張至辦公室辦理。 

洽詢電話：(02)2632-5560 洽中心辦公室辦理 

報名時間：星期一至星期五  早上 9:00 至 12:00  下午 1:00 至 5:00 

報名地點：內湖老人服務中心 5樓閱覽室 

  臺北市內湖區康樂街 110 巷 16 弄 20 號 5樓（康樂派出所樓上） 

      

  
最新消息掃我！ 

臺北市政府社會局委託       臺北市內湖老人服務中心 



報名須知 
1.原班級舊生優先報名： 

(1) 原班級舊生優先報名繳費時間為 115 年 6 月 15 日至 115 年 6 月 30 日止，繳費須出示身分證明文件，並全額繳納完畢，才算報名完

成。 

(2) 如欲加報新課程，請於 115 年 7 月 27 日進行現場報課。 

(3) 為保障舊學員及新學員參加課程權益，當季額滿班級釋出 50％名額為原班級團體報名名額，中心將以抽籤方式抽出該 50％團報名額， 

    剩餘 50％為現場報名名額；未額滿班級則不受此限制影響；當季額滿課程依每季公告為準。 

2.招生對象及辦法： 

(1) 115 年 7 月 27 日上午 9時開放現場報名，號碼牌為報名先後順序，額滿為止，非保證名額，一個號碼牌僅接受 1位名額報名，若協助

配偶、手足或直系血親報名，不受此限制。課程費用需一次繳清，才算報名完成。 

3.減免優惠 (須設籍臺北市並檢附相關證明文件) ： 

(1) 社會局課程費用補助： 

a.低收入戶、中低收入戶及領有中低收入老人生活津貼者全額補助；一般戶之身心障礙者與失能長者補助 70%。 

b.每人每班次最高補助 2,000 元，未滿 2,000 元覈實補助；科技應用類最高補助 3,000 元，未滿 3,000 元覈實補助。 

c.每人每年於全臺北市各老人服務中心參加學苑課程至多補助 5班別。 

※課程費用需於報名時全額繳納，並待中心公告通知後開始辦理補助款差額退費。 

(2)會員費：會員半年費用 200 元（有效年限：當年度 7月 1日起至 12 月 31 日止）。 

※ 當年度會員費繳納後，即享有會員相關福利，一旦繳納完成後恕不再退費。 

(3)會員課程優惠： 

a.會員報名三堂課以上，第三堂課起享有 8折優待(夫妻、直系血親皆為中心會員可合併計算)，科技應用恕不列入折扣優惠。 

b.於課程中擔任班長，並參加班長會議，可享班長折價券 100 元，可與其他長青學苑優惠併用。 

 4.退費標準： 

(1)報名完成後如欲取消課程，請於班級實際開課後兩堂課(含)內提出可全額退費；9/14-9/18 那一週起(第三堂課後)恕不退費。 

(2)課程總計 16 週，科技應用/運動類未達 8人不開班，其餘課程未達 9人不開班。 

(3)未達開班人數之班級不開課，可轉班或全額退費。 

 5.其他費用：課程所需教材、書籍及其他必須支出(班費)費用，由各班自行依需要辦理。 



長青學苑 115 年秋季班課程表 
類
別 

班 別 老 師 課 程 內 容 星 期 /時 間 開 課 起 訖 
費 用 

名額 上課教室 
會員 非會員 

語
文
進
修
類 

社交哈啦英語通 
温玲珍
(温文) 

英語對話皆取材自生活中最常見的社
交情境，書本還附生動活潑的 3D 影片
增添學習趣味。 

(三) 
09:30-11:30 

115.9.2-
115.12.16 

1400 1700 20 人 6 樓多功能 
教室 

科
技
應
用
類 

AI 手機班 2-1 

李子強 

忘了沒關係、老師會再教一次，保持年
輕、預防失智，輕鬆來上手機課，超級
有耐心的奶爸強老師，用阿公阿嬤聽得
懂的話來上課，沒考試、沒作業、沒壓
力，上課都會發長輩專用的超大字、超
清楚的講義，搭配校外教學、快樂學攝
影、饗美食，最新好玩的 AI 應用，還
有很多生活常用好軟體，當個快樂長青
不老族，各廠牌智慧手機都可以！ 

(二) 
08:40-10:40 

115.9.1-
115.12.15 

2300 2900 20 人 

6 樓多功能 
教室 

AI 手機班 2-2 
(二) 

10:40-12:40 
115.9.1-
115.12.15 

2300 2900 20 人 

手機：永遠的相冊-1 
(進階班) 

楊明憲 

AI 人工智能-生活實用篇。 
永動「問安圖」製作。 
「永遠的相冊」，網紅我最大（生活篇）。 
圖、文、影、音（高階）編輯製作。 
（腦力是需要訓練的，願腦力常相左
右） 

(三) 
10:00-12:00 

115.9.2-
115.12.16 2300 2900 20 人 

6 樓會議室 

手機：永遠的相冊-2 
(進階班) 

(三) 
13：30-15：30 

115.9.2-
115.12.16 2300 2900 20 人 

運
動
類 

銀髮體適能 1-1 

虞家樺 
透過適合長者生理狀況的運動項目，以
增加肌耐力、柔軟度，並維持關節活動
度。 

(三) 
14:00-15:00 

115.9.2-
115.12.16 1400 1700 18 人 

5 樓演藝廳 

銀髮體適能 1-2 (三) 
15:30-16:30 

115.9.2-
115.12.16 1400 1700 18 人 



類
別 

班 別 老 師 課 程 內 容 星 期 /時 間 開 課 起 訖 
費 用 

名額 上課教室 
會員 非會員 

養 
生 
類 

太極拳 張麗燕 

24 式太極拳為基礎，全民體育教材，帶
動身心運動，沖洗身體阻障，激發體內
潛存功能，敬、靜、穩、緩、鬆，「太極」
有效緩慢老化，奠定強身益智。 

（四） 
09:30-11:30 

115.9.3-
115.12.17 1400 1700 19 人 5 樓演藝廳 

華佗五禽之戲 
導引術入門 邱玉珠 

華佗五禽之戲是東漢名醫華佗根據中
國古代人的養生之道"吐納，導引"之術
綜合整理所編輯，是一種動靜相兼，內
外合練的導引功法，以模仿自然界各種
鳥獸的運動形態和生性特點為行功要
領。 
"五禽"以虎 鹿 熊 猿 鳥為代表，招式
動作輕柔緩慢，呼吸自然，使肢體在屈
伸，俯仰，扭轉，擠壓動作中達到疏經
活絡，強化臟腑之功效，簡單易學。 
亦內含中醫五行運化法則，使人體陰陽
平衡，身心靈調和，是保健強身，預防
疾病的最佳運動。 
持之以恆習練，即能達到外練筋 骨 
皮，內練精 氣 神的理想境界。 

(五) 
13:30-15:30 

115.8.28-
115.12.18 1400 1700 20 人 5 樓演藝廳 

歌
唱
類 

唱享好時光 李文欽 

在課程中，歡樂的學習氛圍以及透過唱
譜和發聲的練習，讓每一位同學都可以
開心的學習唱歌。 
也讓您更盡情顯現歌唱的才華以及魅
力。 

（一） 
10:00-12:00 

115.8.31-
115.12.28 1400 1700 30 人 5 樓演藝廳 

你歌我歌 
(國.台) 余家旗 

輕鬆學唱歌，教您如何用感情詮釋歌曲
及唱歌的技巧。 

（四） 
14:30-16:30 

115.9.3-
115.12.17 1400 1700 40 人 6 樓會議室 



類
別 

班 別 老 師 課 程 內 容 星 期 /時 間 開 課 起 訖 
費 用 

名額 上課教室 
會員 非會員 

美
術
才
藝
類 

輕描淡彩畫 

謝欽郎 

適合無繪畫底子、非科班出身的初學者
學習，讓初次接觸“水彩”的初學者 
也能盡情揮灑色彩，輕鬆享受畫畫的樂
趣。 

(一) 
13:00-15:00 

115.8.31-
115.12.28 1400 1700 22 人 6 樓會議室 

色鉛筆素描 

將繁複的素描學習過程化繁為簡，研發
一套適合初學者學習的教學內容，讓初
次接觸“素描”的初學者也能輕鬆畫
素描，快樂學技法，並經由課程漸進式
的設計，循序提升個人繪畫能力。 

（一） 
15:00-17:00 

115.8.31-
115.12.28 1400 1700 22 人 6 樓會議室 

禪繞畫 林香萍 

禪繞畫之所以迷人，是因為容易上
手，不需要有繪畫的基礎或經驗，
他．簡單易學，又可以紓壓專注畫圖
時，完全和自己相處，擁抱自己，放
空一切是精神上的一大享受。 

(四) 
10:00-12:00 

115.9.3-
115.12.17 

1400 1700 20人 6樓多功能 
教室 

 
 

日本和諧粉彩 
 

林香萍 

粉彩具有沉穩溫潤的特性，運用手指
塗抹的方式作畫，簡單即能創作出清
透又溫和的作品，在創作過程同時達
到“心情上的放鬆“與“愉悅的視覺
感受“。 

(五) 
10:00-12:00 

115.8.28-
115.12.18 1400 1700 20人 6樓多功能 

教室 

油彩刮畫素描 1-1 

王得坤 
用油彩、刮畫、碳筆素描風景，在繪畫
中尋找躍動的心。 

(二) 
13:00-15:00 

115.9.1-
115.12.15 1400 1700 18人 

6樓會議室 

油彩刮畫素描 1-2 (二) 
15:00-17:00 

115.9.1-
115.12.15 1400 1700 18人 



類
別 

班 別 老 師 課 程 內 容 星 期 /時 間 開 課 起 訖 
費 用 

名額 上課教室 
會員 非會員 

舞
蹈
類 

健康運動排舞 張美菊 

不需舞伴跟經驗.適合各年齡層,簡單
易懂，搭配優美通俗的音樂,踩著輕鬆
的舞步自由發揮肢體語言快樂的舞動
“以舞會友”歡迎對舞蹈運動有興趣
者加入，以運動健身為目的,排出汗水.
增強體力達到健身的目的！ 

(二) 
13:30-15:30 

115.9.1-
115.12.15 1400 1700 16 人 5 樓演藝廳 

社交舞-入門班 

桂燕萍 培養朋友之間舞步的默契及共同的興
趣暨運動，歡迎大家一起來舞動人生。 

（四） 
13:30-15:30 

115.9.3-
115.12.17 1400 1700 26 人 

5 樓演藝廳 

社交舞 （二） 
09:30-11:30 

115.9.1-
115.12.15 1400 1700 26 人 

音
樂
演
奏
類 

烏克麗麗 王煜凱 

烏克麗麗是簡單易學的樂器，造型輕巧
可愛，能自彈自唱或單獨演奏旋律。本
課程將涵蓋各年代經典名曲，歡迎大家
踴躍報名。(需自備樂器) 

(二) 
09:30-11:30 

115.9.1-
115.12.15 1400 1700 21人 6 樓會議室 

二胡 黃語星 

二胡為擦弦樂器，琴身輕巧瘦長，只有
兩條弦，卻擁有豐富的內涵，音域中高，
音色猶如人聲歌唱般，可呈現的聲響效
果多變，表現力極高，適合演奏各式樂
曲。(需自備樂器，熟悉 DG 調較適宜) 

(一) 
14:00-16:00 

115.8.31-
115.12.28 1400 1700 21 人 5 樓演藝廳 

中國竹笛 楊媛筎 

竹笛藝術幾乎涉及各個音樂領域，京
劇、崑曲乃至台灣的北管以及歌仔戲音
樂之中都脫離不了竹笛。竹笛體積小、
方便攜帶，音色柔美且嘹亮，可用於演
奏各式樂曲或流行曲目。(需自備樂器) 

(四) 
09:30-11:30 

115.9.3-
115.12.17 1400 1700 21 人 6 樓工藝教

室 

 


