
辦理中心 方案名稱 內容說明
辦理時間

地點 對象

西區單親家庭服

務中心

守護天使~志願

服務方案

1.招募與培訓志工擔任兒少與家庭支

持性方案志工，作為兒少之正向楷

模。

2.透過志工專長以及特質協助場管相

關行政、策畫之安排。

109年01月-12月。

臺北市西區單親

家庭服務中心(台

北市大同區迪化

街21號7樓)

有意願投入志願服

務之民眾皆可參

與。

西區單親家庭服

務中心

心有靈西一點

通-兒童人際學

習體驗營

1.與體驗教育相關單位溝通合作辦

理。

2.社工於活動後續，觀察與整理兒童

之狀況，分別與兒童家長進行個別工

作以及家庭輔導工作，協助家長進行

親職討論。

08/03(一)~08/07(

五)09:30-17:30

臺北市西區單親

家庭服務中心、

善牧宜蘭學園

設籍或居住台北市

單親家庭之國小升

2至6年級子女(大

同區、士林區優

先)。

西區單親家庭服

務中心

單親家長就業培

力工作坊

1.邀請專業講師陪伴成員透過課程設

計，發覺自身就創業優勢與能力。

2.創業與財務相關資訊了解，包含如

何找到自己合適創業的產業、撰寫企

畫、資金與財務規劃等。

3.邀請1-2位單親家長，分享自身創

業經驗，讓有創業意願之成員可從中

聽取經驗並且交流與提問。

08/01、08/15、

08/29(六)14:00-

17:00

臺北市西區單親

家庭服務中心

1.設籍或實際居住

於台北市之單親與

弱勢家長，優先開

放中心服務之單親

家長參與，若有名

額將開放其他區域

單親及弱勢家長參

與。

2.有就業動機且有

意願接受培力者。

台北市婦女館
(串聯)大海小魚

不知道

邀請Be劇團用戲劇的方式演出海洋世

界，並藉由戲劇表演內容得到啟發，

增進對自然環境的關心與同理心。

8/1(六)14:00-16:00 臺北市婦女館 親子

台北市婦女館
(性別)巴掌仙子

的醫生媽媽

邀請許瓊心醫生來婦女館分享馬偕醫

院首位女住院醫師的故事。
8/1(六)10:00-12:00 臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(性別)夏日電影

月

婦女館於八月特別安排了三部與父親

有關的電影，有笑有淚的劇情，感受

父親對子女的感情，並特別在8/2邀

請陳廷宇(兔寶爸)擔任映後分享。另

安排了兩部動畫，邀請親子一同前來

欣賞~8/2(日)一首搖滾上月球；

8/8(六)百萬大煮夫；8/15(六)他不笨

，他是我爸爸；8/22(六)動物方程

式；8/29(六)腦筋急轉彎。

8/2(日)12:00-16:00

8/8(六)18:00-20:30

8/15(六)18:00-

20:30

8/22(六)18:00-

20:30

8/29(六)18:00-

20:30

臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(婦培)賽小姐玩

科學

運用日常生活看得到、找得到的器材

，了解重心、力矩、酸鹼特性等科學

的原理及應用，透過DIY有趣的科學

遊戲中，學習、思考、探索科學的秘

密。當天邀請許兆芳來婦女館教導酸

鹼染布變變變及翻轉幻影燈。

8/6(四)13:30-16:30 臺北市婦女館
小學四~六年級女

生

台北市婦女館
(串聯)內湖社福

園遊會擺攤

至內湖親子館擺攤，透過攤位的遊戲

互動，推廣婦女館的服務與活動。
8/15(六)9:30-12:30 內湖親子館 一般民眾

台北市婦女館
(性別)漫漫草山

金工路

首創金工的體驗模式，降低了民眾接

觸金工的門檻，讓金工不再是遙不可

及的領域。邀請草山金工的創辦人-

劉冠伶，聊聊這一條漫漫草山金工

路。

8/15(六)13:30-

15:30
臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(串聯)半農半x講

座

邀請陳怡如分享從都市生活轉向農村

的歷程、以女農身分在農村觀察到的

性別議題，及如何用文字、身體探索

自己，找到半農半X的生活狀態。

8/16(日)13:30-

14:30
臺北市婦女館 一般民眾
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台北市婦女館
(串聯)【漬彼漬

己】醃漬課程

實作青醬及鳳梨米豆醬，體驗醃漬與

發酵的不同，並能品嘗青醬佐餅乾及

水果酵素飲。課程結束後能帶回青醬

50ml及鳳梨米豆醬300ml。

8/16(日)14:30-

16:30
臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(小旅行)菲律賓

文化小旅行

藉由探訪相關生活區域，看見台灣與

菲律賓文化間的交融現況。透過貼近

日常、品嘗美食認識菲律賓文化與朋

友，鬆動刻板印象。

8/22(六)10:30-

12:00
臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(性別)女性世界

獨旅

邀請挫C分享世界各國的性別文化，

藉由身為國際領隊的身分外，也透過

走遍世界的觀察，聊聊女性獨自旅行

的故事。

8/29(六)14:00-

16:00
臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(性別)木棧板提

琴手

夢想城鄉的木工班，以細膩的人際陪

伴，讓每個人在團體中找到自己的位

置。由身在其中的女性工頭古明韻來

分享，她是如何用木工拉出的陪伴旋

律。講座結束後會有體驗手作：棧板

小房子DIY。

8/30(日)14:00-

16:00
臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館 肌力養成班

Strong Nation（原名稱：Strong by

Zumba）是融入經過驗證的高強度間

歇（HIIT）訓練法，再加入一些變化

，由音樂節奏帶動力量，挑戰肌肉與

心肺系統。課程充滿挑戰與強度，屬

全身性訓練。讓你的動作與音樂同步

，健身充滿樂趣！

每周二18:00-18:55 臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館 拳擊有氧

本課程是假想自己在格鬥擂台上，面

臨對手如何攻擊防守，跟著音樂，在

快節奏與靈活的武術招式中，更能提

高心肺適能，達到有效率的訓練模

式。讓未曾接觸過拳擊有氧的你也能

跟上節奏！

每周二19:00-19:55 臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館 肌力拳擊有氧

課程前半段以多變化的拳擊動作，增

進身體反應協調能力，課程後半段利

用徒手肌力的訓練動作，鍛鍊全身各

部位肌力、肌耐力，將大大增加核心

穩定度，是全方位的訓練課程。

每周二20:00-20:55 臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館 伸展瑜珈

本課程將會引導學員以溫善慈愛的方

式，從呼吸、暖身、坐姿、站姿、俯

臥姿等瑜伽體位進行練習，緩慢的連

續練習幫助學員放鬆肌筋膜、壓力緊

繃感，進而達到身心靈的平衡~

每周二18:00-18:55

每周四20:00-20:55
臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
Zumba尊巴有

氧

結合了拉丁美洲及國際音樂的舞蹈風

格，充滿活力、與高效熱絡奔放的健

身運動，揉合低撞擊力的帶氧運動，

透過徐疾有致的動作塑造肌肉線條，

達到消脂的作用

每周三19:00-19:55

每周三20:00-20:55

每周四19:00-19:55

臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館 新手肚皮舞入門

結合異國熱情音樂的舞蹈風格，體驗

活力與曼妙的舞步，鍛鍊身體肌群與

柔軟性，本課程適合沒有基礎及想認

識肚皮舞的朋友~

每周四18:00-18:55 臺北市婦女館 一般民眾

台北市婦女館
(展覽)女性紋身

展

藉由展版呈現紋身歷史及台灣社會對

紋身的看法，並邀請6個紋身女性，

分享其紋身的故事。透過展覽及互動

式翻牌，探討紋身這件事。

7/14(二)-

9/13(日)9:00-21:00
臺北市婦女館 一般民眾

中正婦女暨家庭

服務中心

特色諮詢-小家

電健診

為民眾檢測故障小家電及故障排除，

讓電器重生。
8/7(五) 09:30-12:00

中正婦女暨家庭

服務中心
未限制

中正婦女暨家庭

服務中心

共學講座-用電

安全與居家節電

宣導用電安全及節電技巧，並提供測

電器借用。

8/14(五) 10:00-

11:30

中正婦女暨家庭

服務中心
未限制



中正婦女暨家庭

服務中心

共學小團體-沖

一杯好咖啡

大雪山林咖啡園園主，分享如何沖泡

一杯好咖啡，讓參與者有一個愜意的

午後。

8/21(五)13:30-

16:30

中正婦女暨家庭

服務中心
未限制

中正婦女暨家庭

服務中心

會員活動-樂活

品紅酒

品酒師分享，品酒的方式與辨別紅酒

的香氣

8/29(六)13:30-

15:30

中正婦女暨家庭

服務中心

中心會員家庭，至

少需1位具父親身

分

中正婦女暨家庭

服務中心

影像傳情 留祝幸

福

邀請中心會員家庭，前來中心寫下給

彼此的話語或祝福，並透過合影致贈

影像馬克杯。

8/1-8/29
中正婦女暨家庭

服務中心

中心會員家庭，至

少需1位具父親身

分

萬華婦女暨家庭

服務中心
男性諮詢熱點

男性(父職)角色知能提升問題改善、

預防家庭

壓力累積。

每週三下午

2:00~4:00

採預約制

萬華婦女暨家庭

服務中心

(萬華區東園街19

號4F)

社區民眾、中心個

案

萬華婦女暨家庭

服務中心

<活化場館活動

>

動手玩料理

透過製作各式不同的料理的時光，促

進親子間的關係。

8/22(六)

下午2:30-4:30

需事前報名

萬華婦女暨家庭

服務中心

(萬華區東園街19

號4F)

社區民眾、中心個

案

萬華婦女暨家庭

服務中心

<活化場館活動

>

編織的時刻

運用一條條的繩子 ，跟著老師的步驟

編織出屬於自己的袋子，不會編織的

你也是能夠來參加的喔!

8/1(六)

下午2:00-4:00

需事前報名

萬華婦女暨家庭

服務中心

(萬華區東園街19

號4F)

社區民眾、中心個

案

萬華婦女暨家庭

服務中心
桌遊好好玩

透過玩桌遊的過程中，更加認識自己

與他人。

8/14(五)

下午2:00-4:00

需事前報名

萬華婦女暨家庭

服務中心

(萬華區東園街19

號4F)

社區民眾、中心個

案

萬華婦女暨家庭

服務中心

就業支持-office

課程

透過office課程，讓我們在就業上能

夠多一份專業的技能。

8/25(二)、28(五)

上午9:00-下午4:00

需事前報名

萬華婦女暨家庭

服務中心

(萬華區東園街19

號4F)

社區民眾、中心個

案

大直婦女暨家庭

服務中心

我的Running時

代-女性運動訓

練課程

甩開惰蟲，跑出我的全新魅力!

109年5/2茶會、

6/13、7/11、

7/25、8/15、

8/29、9/12、

9/19、10/17、

10/31、11月路跑

大直婦女暨家庭

服務中心(台北市

大直街1號3樓)集

合/戶外場地上課

設籍及實居本市，

單親、弱勢家庭之

家長，以本中心服

務對象為優先，一

般社區民眾後補參

加，預計招收14-

16名。

大直婦女暨家庭

服務中心

Fun心宜同郊遊

趣-親子二日遊

豐富的二日遊行程，等親子一起來同

樂!

109年8/22-23(六+

日)兩整天

宜蘭景點：蠟藝

蠟筆城堡、宜農

牧場、童話村農

場民宿、梅花湖

搭船、礁溪湯圍

溝公園

設籍或居住於臺北

市特殊境遇家庭、

低收、中低收入戶

等弱勢家庭為優先

，本活動將優先邀

請本中心服務的單

親家長參加，社區

民眾後補參加，預

定招收33名親子參

加，兒童年齡為3

歲以上。(額滿為

新移民婦女暨家

庭服務中心
法律諮詢服務

針對新移民常見及特殊法律議題，邀

請熟悉外籍及大陸法規之律師進行法

律諮詢服務，並義務提供面對面專業

法律資源及諮詢

109/8/5、8/12、

8/19、8/26

每週三

18:30~20:30

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心

設籍或實際居住於

臺北市之新移民家

庭及一般市民

新移民婦女暨家

庭服務中心

多元文化社區宣

導-移民署新移

民家庭教育課程

宣導

配合移民署臺北市服務站，針對初次

入境外籍及大陸配偶與其家屬，連結

網絡資源單位於臺北市服務站內舉辦

法令及福利資源宣導活動

109/8/6(四)

10:40~10:50
移民署臺北市服

務站

設籍或實際居住於

臺北市之新移民家

庭

新移民婦女暨家

庭服務中心

外語人員專線諮

詢服務

提供新移民多國語言相關政策、法令

諮詢服務
109/8/1~8/31

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心

設籍或實際居住於

臺北市之新移民家

庭

新移民婦女暨家

庭服務中心

新二代運動探索

課程

炎炎夏日，跟著老師和夥伴一同經歷

一場運動盛宴，透過籃球、足球和體

操等多項運動，一起青春熱血一夏

吧！

109/7/18~9/5

每週六

14:00~16:00

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心、戶外運動場

所

設籍或實際居住在

臺北市的國小之新

移民子女(暑假過

後升小三~國一)，

中心服務個案之子

女優先報名



新移民婦女暨家

庭服務中心
新移民烹飪班

透過講師簡淺易懂的授課方式，及容

易取得之食材原料進行課程，藉此提

升成員課後在家操作之便利性，以強

化生活實際運用之果效；並提高學習

異國料理的比例，突顯中心多元文化

的特色

109/7/11~9/19

每週六

9:30~12:30

(7/18、8/1暫停乙

次)

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心

設籍或實際居住臺

北市之新移民，其

中開放一定比例社

區民眾

新移民婦女暨家

庭服務中心

新移民學齡前幼

兒親子體能講座

邀請專業的體能老師來帶著大朋友小

朋友動一動。除此之外，也會告訴家

長如何利用生活中隨手可得的物品，

並且配合寶貝的發展，自己帶著寶貝

練習、建立親子之間良好的互動關

係！

109/8/13(四)

10:00~11:30

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心

設籍或實際居住在

臺北市的新移民親

子、一般家庭親子

（幼兒年齡須為滿

2歲—6歲兒童）

新移民婦女暨家

庭服務中心
新移民舞蹈團

隨著音樂的旋律，一個轉身與跳躍，

幻化成優雅的翩翩舞者，您渴望美麗

的身影擁有更多展現的機會嗎？歡迎

加入新移民舞蹈團，讓您成為舞台上

最閃耀的一顆星！

109/6/6、6/13、

7/4、8/29、9/5、

9/19、10/17、

10/31、11/14、

11/28(六)

9:30~12:00

6-11月每月至少一

次自主練習，另擇期

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心

1.設籍或實際居住

臺北市之新移民為

主

2.需具備舞蹈基礎

，如肢體協調性、

肢體韻律感、基本

音感等，或曾參與

舞蹈相關課程

新移民婦女暨家

庭服務中心

新移民中高齡支

持團體

「更年期」由於卵巢分泌的女性荷爾

蒙減少，可能引起身體上許多的不

適。生理方面如：熱潮紅、盜汗，還

有比較私密的陰道乾澀、頻尿及漏

尿；心理方面如：恐慌、憂鬱、失眠

等。針對這些更年期障礙，期望透過

講師的說明與成員間的討論及實際操

作，建立成員對更年期的正確認知。

並透過飲食、運動等活動內容安排，

讓成員學習如何調適、照顧正經歷更

年期的自己

109/8/22~10/31

每週六

14:30~17:00

(10/4、10/11暫停

乙次)

臺北市新移民婦

女暨家庭服務中

心

40歲至未滿65歲

中高齡新移民

文山婦女暨家庭

服務中心

女力世代-打造

自我品牌

做生意失敗的常見地雷、打造自我爆

紅品牌
8/8（六）14：00-

16：00 8/22（六）

14：00-16：00

文山婦女暨家庭

服務中心
想要創業的婦女

文山婦女暨家庭

服務中心

今日誰當家-美

食中話親職

親職講座:溝通-如何有溝要有通；兒

童烹飪

8/15（六）10：30-

13：00

文山婦女暨家庭

服務中心

本中心及南區網絡

服務之對象

文山婦女暨家庭

服務中心

親子趴趴GO:牧

場樂活一日遊
埔心農場親子遊

8/8（六）8：30-

18：00
埔心農場

本中心及南區網絡

服務之對象

文山婦女暨家庭

服務中心

節慶嘉年華:七夕

情人節
天文館一日遊

8/22（六）9：30-

18：00
天文館

本中心及南區網絡

服務之對象

內湖婦女暨家庭

服務中心

熟女的祕密花

園-更年期不怕

透過講座、課程、分享的方式，來協

助中高齡婦女在面臨空巢期及迎接老

年家庭時，能學習適當方法及途徑處

理及解決問題，以協助婦女的成長及

自我價值認同。

8/20(四)14:00-

16:30

內湖婦女暨家庭

服務中心大教室

臺北市內湖地區中

高齡婦女優先

內湖婦女暨家庭

服務中心
新手媽媽神隊友

邀請鵝媽媽育兒諮詢之資深保母擔任

講師，針對單親新手爸媽，透過課程

及模擬練習，提供正確育兒資訊，以

提升新手爸媽嬰幼兒照顧知能，減緩

照顧壓力，並降低嬰幼兒照顧風險。

8/1(六)09:30-16:30

8/8(六)09:30-12:30

8/15(六)09:30-

16:30

內湖婦女暨家庭

服務中心大教室

臺北市居民懷孕三

個月以上或育有兩

歲以下幼兒，單

親、經濟弱勢家

長、中心個案優先

北投婦女暨家庭

服務中心
英日文繪本

由志工老師帶領親子一同閱讀英日文

繪本。
8/1(六)10:30-11:30

北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案

北投婦女暨家庭

服務中心
英日文幼兒律動

由志工老師帶領親子一起藉由英日文

歌曲、活動等方式進行律動。

8/14(五)、

8/21(五)10:00-

11:00

北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案

北投婦女暨家庭

服務中心
黏土捏捏樂

由志工老師帶領小朋友透過製作黏土

作品─可愛鴨子軟木塞告示牌，可以

認識色彩，並訓練手部肌肉的靈活度

及協調性。

8/15(六)、

8/22(六)10:00-

11:30

北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案

北投婦女暨家庭

服務中心
染布DIY

由志工老師帶領親子一起用植物染布

製作束口袋。

8/15(六)、

8/22(六)14:00-

北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案
北投婦女暨家庭

服務中心
科學體驗營

由志工老師帶領小朋友透過活動學習

簡單科學知識。

8/29(六)14:00-

15:30

北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案



北投婦女暨家庭

服務中心
財務講座

邀請馴錢師財商研究中心講師講解不

同財務相關主題，本次主題為—你不

能不知道的社會保險權益。

8/1(六)14:00-16:00
北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案

北投婦女暨家庭

服務中心

斜槓創業-佈局

第二人生

透過課程讓有計畫創業的成員們了解

微型創業概念，並帶領成員進行創業

前規劃、試賣商品成形、行銷販售

等。共進行8堂，其中6堂為課程，2

堂為實作。

8/13(四)9:30-12:30

8/19(三)18:00-

21:00

北投婦女暨家庭

服務中心

社區民眾、中心個

案

北投婦女暨家庭

服務中心
兒童夏令營

透過舉辦兒童夏令營，充實單親與弱

勢家庭兒童之暑假生活，及提供單親

家長喘息的機會並減輕家長暑期托育

負擔。課程內容包含理財、科學、黏

土、舞蹈。

7/20-8/7週一至週

五9:30-16:30

北投婦女暨家庭

服務中心

中心個案之子女為

優先

大安婦女暨家庭

服務中心

單親家長理財培

力課程-大安煉

金術

透過記帳的過程，幫助婦女了解自己

的收支情形，並能覺察金錢的流向

109/08/01、

08/15、08/29下午

(六)下午2-5時

大安婦女暨家庭

服務中心
中心服務單親家庭

大安婦女暨家庭

服務中心

與戲劇相癒-玩

出人際新關係

協助成員看見自己的特質與所能，理

解自己的人際互動模式

109/08/08、

08/22(六)上午10-

13時

大安婦女暨家庭

服務中心
中心服務單親家庭

大安婦女暨家庭

服務中心

建立社群網絡-

五感體驗教室

透過烹飪活動，凝聚中心單親家庭的

向心力

109/08/08、

08/22(六)下午2-4時

大安婦女暨家庭

服務中心
中心服務單親家庭

松德婦女暨家庭

服務中心

生命樹手作療癒

工作坊

本團體領導者將透過拼布作品創作帶

領婦女成員回顧生命脈絡，探索生命

中珍貴與特別之處，並利用媒材重新

呈現自我。

7/4、7/18、7/25、

8/1、8/8、8/15、

8/22、

8/2(六)14:00~17:0

0。

台北市信義區松

德路25巷60號

設籍或實際居住於

臺北市之單親或

弱勢家庭婦女優先

，招收10名成員，

無手縫經驗可。

松德婦女暨家庭

服務中心
嬰兒按摩~愛的撫觸

本中心將辦理一場嬰兒按摩課程。觸

覺是嬰兒的第一語言，溫柔的撫觸可

減少嬰兒的焦慮感，並與之建立正向

的親密感，透過有系統性的按摩手法

，亦可幫助嬰兒消化、刺激其免疫系

統，並增強家長照顧嬰兒的自信心。

8/22(六)10:00~11:

00

台北市信義區松

德路25巷60號

設籍或實際居住於

臺北市之單親或

弱勢家庭優先，招

收0-12個月的嬰兒

與家長，共六組。

東區單親家庭服

務中心

家具/電修繕不

求人

單親家長可以居家自行修繕家具或家

電

8/22（六）14：00-

16：00
東單8樓 單家家長


