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壹、咱的社區 

一、社區地理位置

「耆福社區」位於北投區清江里，與

奇岩里、中央里、八仙里為鄰，為住辦商

混合的社區，緊鄰奇岩捷運站及公車站，

交通便捷。里內除北投市場、捷運下之空

地、里活動中心、北投行道會以及慈后宮

外，另有兩座清江一號、清江二號公園，

生活機能齊備。

二、社區特色 

以 50 歲以上中高齡及老年人為主，約

281 人，來自北投區各地。主要為軍公教退

休以及家管，閒暇時，需看顧孫子或參與社

區及老人會等團體活動。普遍關心老化及疾

病等健康議題，但對於健康生活知識學習及

落實較為不足。白天常常單獨用餐，早、午

餐飲食較為簡單，蔬果攝取以晚餐為主，但

攝取量不足。大部份長者則是在清早黃昏至

公園走走，並未達到運動的效果。

貳、相招鬥陣來

一、健康議題

1. 推動議題：健康飲食、規律運動、癌症

防治

2. 計畫目標

(1) 預計每月 80 人次參與健康飲食天天 5

蔬果，參與之長者有 75％，達到落實

每週 3天。

(2) 預計每週健走 3 次每次 15 人，每月

180 人次參與，參與計畫者有 85％，

達到每週運動 3 次每次 30 分鐘，養

成運動之習慣。

(3) 引導民眾將預防觀念落實於定期篩

檢，預計辦理 2 場次癌症認識共 40

人次參與，辦理兩梯次癌症篩檢，每
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梯次 35 人，共計 70 人。

3. 實施策略

(1) 彩虹蔬果 579推廣：辦理 4場說明會，

由營養師教導正確均衡飲食觀念、如

何簡易落實於生活中及提供輕鬆生活

食譜，鼓勵每日餐飲紀錄於健康記錄

本，於說明會進行前後測以檢視成

效。

(2) 營養午餐與健康篩檢諮詢：每週提供

一天5蔬果營養午餐，學習食材搭配。

7、10月進行三高檢測以及營養諮詢，

透過身體檢測以及營養諮詢建議個人

健康菜單。

(3) 一日菜單競賽：辦理「一日菜單設計

蔬果達人」活動，由營養師依營養均

衡、簡單落實等面向選出最佳菜單，

以鼓勵民眾彼此分享。

(4) 運動講座：辦理 2 場各 1 小時，安排

專業健走老師教導簡易暖身運動、正

確健走技巧與姿勢以及如何避免運動

傷害，並安排實際帶領健走，藉此建

議與調整參與民眾健走姿勢。

(5) 健走 333：每週安排 3 次健走每次 30

分鐘，由志工與推動者帶領暖身操引

導至捷運下健走運動，民眾將每次健

走之里程記錄下來，每月定期繳交記

錄本，將於成果展頒發獎項以茲鼓

勵。

(6)「預防、早發現、早治療」三部曲：

安排健康中心地段護士辦理 1 次 1 小

時癌症預防篩檢課程，說明乳癌、子

宮頸癌以及大腸癌，增進民眾的認知

以及釐清迷思疑惑，及全年 2 次結合

關渡醫院辦理癌症篩檢，並與鄰近祐

民醫院合作，協助民眾辦理癌症篩檢

登記。

二、健康資源：

1. 行政資源：

(1) 北投區健康服務中心輔導本計畫推

動，辦理三高檢測與諮詢、市民健康

卡事宜。

(2) 關渡醫院：提供專業醫療授課人員、

癌症宣導與篩檢。

(3) 祐民醫院：提供民眾預約登記癌症篩

檢。

(4) 士林北投區社區資源發展中心、清江

里里辦公處、北投慈后宮、北投行道

會轉介長者參加，並協助推廣。

2. 人力資源：

(1) 中華民國健身運動協會：教導長者及

社區民眾健走要領。

(2)北投文化基金會：提供醫療專業諮詢、

慢性病預防保健。

(3) 振華社區發展協會：提供健走運動路

線安排與記錄等建議。

參、健康大豐收： 

一、推動成果

1. 天天 5蔬果

(1) 健康講座：召開 4 場彩虹蔬果說明會

及團體聚會，共計 160 人次參與，課

程中介紹天天5蔬果、彩虹蔬果原理、

外食族營養攝取課程，與會人員表示

會著手改善個人飲食習慣。參與成員

有 49%每週 3天落實天天 5蔬果。

(2) 營養午餐與健康篩檢諮詢：每週約有

18 人享用本會提供之營養 5 蔬果午

餐，共 217 人次參與，協助長者每週

檢視飲食紀錄以及健康飲食。

(3) 一日菜單設計蔬果達人競賽：共 25 人
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333 運動時間為每週一、五下午四點至

五點，長者普遍覺得該時段仍會有日曬

而不願加入健走運動。九月份開放健走

333 可自行於住家附近並可依個人時間

彈性調整運動時間，部分長者表示支持，

願意加入自主管理健走運動。

3. 癌症篩檢執行時間太晚

今年 7 月於蔬果推廣說明會時同時執行

癌症篩檢，發現長者已於今年 4 月間進

行癌症篩檢，以致於參與癌症篩檢人數

過少無法達到預期；但長者仍然積極參

與癌症認識課程，並於課程中提出對癌

症的恐懼及困惑。。

三、健康議題推動之永續性策略

1. 健康生活產業化

計劃與社區餐飲小吃共同推廣健康套

餐，及規劃健康蔬果盒餐以及餐券。因

部分參與課程或活動的長者，於課後會

至耆福社區周邊餐飲店購買餐食，故期

待藉由與社區餐飲店合作，在長者購買

外食時能提供符合健康概念的飲食，未

來規劃集點活動以資鼓勵。另提供社區

長者與身心障礙者進行送餐服務，或使

用餐券至社區健康聯盟餐飲店用餐。

2. 議題永續

(1) 結合北投區教會於愛宴時，宣導天天

5 蔬果營養概念，並安排志工烹飪 5

蔬果訓練，透過認知 5 蔬果落實於

生活中。

(2) 持續於耆福社區推廣天天 5 蔬果、健

走運動、癌症篩檢，藉由標語製作

及張貼參與成員心得及成果分享、

參與活動優異表現者定期給予獎勵，

藉此持續提供耆福社區內的長者及

民眾彼此交流的管道，製造更多話

題讓大家重視身體的保健，並吸引

更多人的參與。

參與，經營養師評選出 8 位學員獲選

最佳菜單。 

2. 走走走！ let’s 健走

(1) 舉辦 2 場運動講座，7 月第一場有 13

人參與，由專業運動教練帶領健走要

領並實地練習，第 2 場預計 10 月底

辦理。

(2) 健走 333從 7月下旬起，每週一、三、

五由志工或推動者帶領，平均每週 9

人參與，其中 31.5% 達到規律運動標

準。

3.「預防、早發現、早治療」三部曲

(1) 舉辦 1 場癌症預防篩檢課程，共 38 人

參與，其中 2 名長者主動參加乳癌篩

檢登記。

(2) 7-8 月配合關渡醫院癌症篩檢，共計

14 名長者參與大腸癌、口腔癌、子宮

頸抹片檢查，檢查結果皆為良好。

二、健康議題推動限制、困難與
處置方式

1.  菜單設計不易及熱量計算課程不易瞭解

長者參與菜單設計，課堂上營養師教導

食物熱量計算．部分參與長者表示食物

代換單位換算困難，無法確切計算個人

每日應攝取之熱量以便應用於菜單；另

因營養師要求之菜單設計較需注重份量

及公克數，長者因料理食材方便或購買

外食，未能使用精確器材，如磅秤等工

具秤重，故較不易計算個人飲食份量及

熱量，導致菜單設計僅能填寫大略份量

但不知實際食用的公克數。未來於菜單

設計活動，可再與營養師針對評選標準

作討論，讓學員不會覺得菜單設計好像

很困難及麻煩，而不願參與菜單設計活

動。

2. 運動時間需彈性調整，並開放自主管理

運動因 7、8 月份天氣炎熱，長者表示

不願參與健走運動。中心人員帶領健走




