
  送牛迎虎，喜迎新歲，在此特別的時刻，讓我們懷著

感恩的心情衷心多謝每一位與我們一起共渡「疫」境的

長者、護老者及義工朋友們！疫情雖然阻隔了不少彼此

共聚歡宴的時刻，但卻讓我們學會以平靜安穩的心去面

對各種困難與挑戰。

 

  憑著這份信念，過去一年我們持續以多元的服務模式

與各位老友記拉近距離，無間斷地以線上及線下互動方

式與長者連結，感謝大家願意與我們一起同行共創，用

無限創意去衝破疫情阻隔，開展各種嶄新的服務，包括

線上直播系列、長者KOL、跨代共融計劃、疫下互關懷

服務等，大家的積極參與讓我們有力量繼續勇敢前行。

無論是留在家中的日子，抑或疫情緩和的時刻，我們都

總會在你左右。

 

  展望未來一年，我們仍會持守這份「疫」境同行的信

念，繼續聆聽大家的心聲，去規劃新一年的服務。新一

屆幹事會亦已於一月成立，請支持你們選出來的代表，

讓他們可以履行職責，成為彼此的橋樑。無論前面的路

尚有多少挑戰，我們都會一直同行，甘「虎」與共，攜

手向前！

謹祝各位新年快樂，身體健康，喜樂常伴！

甘「虎」與共
同心同行

中

⾹港明愛安⽼服務
明愛沙⽥⻑者中⼼

⼤圍美⽥路1號
⼤圍社會服務⼤樓1樓�(停⾞場層)

https://www.caritasse.org.hk

sest@caritassws.org.hk

2691-1580�(中⼼電話)
9363-7391�(Whatsapp)

2602-2115

印刷量：400

專題: 甘「虎」與共 同心同行
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⻑者活⼒⼤使冠軍
梁潤強先⽣

強哥擔任義⼯近20年，以
歌聲為⻑者解煩憂，⼗多年
來⾵⾬無改定期到訪五間
⻑者院舍，除擔任⻑者代表
會主席外，更擔任⾦曲班導
師，桃李滿⾨，持續將開⼼
活⼒帶給⻑者。

優秀護⽼者
羅惠⾦⼥⼠

惠⾦與丈夫感情不變如昔，
例如陪同丈夫到中⼼參加
活動，⼜會⾃製各種健康美
⾷以解丈夫⼝腹之慾，⾝體
⼒⾏地夫唱婦隨，帶出⻑者
與護⽼者之間的依賴和安
慰，彼此依存。

E健樂−⻑者快樂⾥程
精神健康計劃
⼝號創作⽐賽

冠軍
黎秀英⼥⼠

社會福利署
《沙⽥⼈ 愛同⾏ 動起來》
2021-22年度沙⽥區

會員得獎介紹

-您是我們的驕傲-



12月及1月活動花絮

感恩相聚

天主教會員前往
 聖多黙宗徒堂朝聖 。

關社論壇

會員以多⾓度分析
社會議題。

沙中傳「耆」閉幕典禮

會員積極參加「⽼有所為活動計劃」，並透過跨
代合作，傳承關愛互助的精神。



⽇期：14/2/2022(星期⼀)

時間：下午1:30-3:00

地點：中⼼活動

內容：檢討課程內容和未來安排

 

 

⻑⻘學院導師會

2-3⽉活動精選

2⽉4⽇     精明理財講座                   社⼯  林先⽣

2⽉11⽇     兩性社交相處講座           衛⽣署護⼠

2⽉18⽇    2⽉壽星慶祝暨賀新春     ⾼級活動幹事  鄺先⽣

2⽉25⽇   會員⼤會意⾒收集           中⼼主任  ⿆姑娘

 

⽇期：15/2/2022(星期⼆)

時間：上午10:30-下午4:30

地點：本中⼼

內容：攤位遊戲

名額：每時段60名，共180名

備註：1.活動分時段以流⽔式進⾏，參加時段

              以中⼼安排為準。

            2.若疫情未穩，活動改為線上進⾏。

。

新春團拜
獎⽼愛學集

⽇期：逢星期⼀

時間：下午2:30-3:00

地點：YouTube頻道

內容：介紹有趣話題及知識，             

            並設有獎問答！

 

耆藝KOL

⽇期：逢星期⼆

時間：下午2:30-3:30

地點：YouTube頻道

內容：由耆義KOL製作和分享

             多元化主題的內容，⼤談

            ⾝體健康、精神健康及玩

            樂等話題。

 

 

線上直播

⽇期：18/2/2022(星期五)

             18/3/2022(星期五)

時間：上午10:30-12:00

地點：中⼼活動

內容：檢討及討論新話題

 

 

耆義KOL重聚⽇

週會各週主題

3⽉4⽇     財政預算                      社⼯  何姑娘

3⽉11⽇     ⻑者夫妻相處              衛⽣署護⼠

3⽉18⽇    3⽉壽星慶祝                ⾼級活動幹事  鄺先⽣

3⽉25⽇   明愛⻑聯--線上論壇    社⼯  何姑娘

 

⽇期：15/3/2022(星期⼆)

時間：下午1:00-5:00

地點：屯⾨曾咀紀念花園

名額：20位

內容：1.認識綠⾊殯葬

            2.參觀曾咀紀念花園

 

 

參觀紀念花園



                                     明愛沙田長者中心(美田路) 

                                2022年 4月至 6月 長青學院/港燈U3A課程須知 

 

報名規則： 

1. 由於長青學院/港燈 U3A 課程名額有限，會員可優先登記報讀。 

2. 舊學員登記報讀新一期同一課程，必須在上期課程出席達七成或以上。如該課程沒有出現超額登記，方可在繳費期繳費報讀。對於登記報讀期後完

結之課程，中心職員會再核實學員出席率，出席率不足七成者，其報讀同一課程資格會被取消及獲退款。 

3. 所有報讀進階課程之會員，必須在本中心修讀有關之初班課程；並需由導師確認或評核。 

4. 若有進階班會員同時登記報讀同一課程之初班，本中心將優先給非進階班會員報讀；如再有餘額，但超出進階班會員登記報讀之人數，餘額以抽籤處理。 

5. 本中心採用「後備優先」制度；凡不中籤者首 2 至 5 名(按該班 25%名額)會視作下期同一課程之正選，獲優先在 2022 年 7 月 2 日至 8 日內繳費報讀

2022 年 7-9 月之同一課程，逾期繳交，當作棄權論。後備優先權利只適用於緊接之下期同一課程。若成功報讀同期「*二選一」之其中一個課程，後

備優先權利會被取消。若夫婦會員報讀同一班課程；須在報名表上列名二人資料，並只可遞交一份申請表；若二人重複交表，有關登記將被取消。 

6. 收費已包括講義(如適用)。 # 符號之課程需自備材料或設備。 

7. 開課及結束日期只供參考，繳費報名時請向職員確認開課日期；查詢電話：26911580。 

8. 港燈 U3A 課程 50 歲或以上第三齡人士可報讀。 

 

會員登記及抽韱日期： 

2022 年 4 月 1 日(五) 至 4 月 9 日(六)。 (會員必須出示會員證正本，否則不能辦理登記及抽韱手續。) 

 

會員報讀及繳費日期：  

2022 年 4 月 12 日(二) 至 4 月 13 日(三)，到本中心確認報名及繳費。 

(報名及繳費時必須出示報名表、報名籌號及會員證正本，否則本中心不能辦理報名及收費手續。) 

非會員﹕2022 年 4 月 14 日(四)起。 

*備註： 因受防疫措施影響，表內所列日期可能會作必要時修改而不會作個別通知，學員若有疑問，可自行致電回本中心查詢有關安排。 

 

課程： 

 

星

期 
班別名稱 名額 

學費 

會員 /非會員 
堂數 上課時間 上課日期 內容 導師 

一 

 

 

9:15 健骼十式進階班 15 $60 $80 10 9:15 - 10:15 25/4-11/7 鍛煉及學習更多平衡動作，預防跌倒。 王敬連 

9:30 U3A-開心金曲班 20 $80 $80 10 9:30 - 10:30 25/4-11/7 教授流行金曲，學習歌唱技巧。 導師:梁潤強 

助教::陳杏燕 

#10:30 東方舞進階班 15 $80 $100 10 10:30 - 12:00 25/4-11/7 教授節奏明快的民族舞技巧及訓練。 王楚花 

12:15 健骼十式初班 15 $60 $80 10 12:15-1:15 25/4-11/7 鍛煉平衡力，預防跌倒。 王敬連 

2:00 U3A-氣功十八式 20 $90 $90 10 1:30-3:00 25/4-11/7 讓初學者認識氣功及練習運氣 導師:劉暖杞 

助教::霍志芬 

3:15 U3A-粵曲做手班 20 $340 / 10 3:15-4:45 25/4-11/7 教授粵曲做手，利用水袖和身體動作表現角色的情感和活 謝潔華 



星

期 
班別名稱 名額 

學費 

會員 /非會員 
堂數 上課時間 上課日期 內容 導師 

動。 

二 #二胡初班 7 $150 $180 10 10:00 - 12:00 19/4-21/6 教授基本拉二胡技巧。 CECILIA  

中文進階班 20 $60 $80 10 10:30 - 12:00 19/4-21/6 教授古文的解讀，令學員更明白中國古文學。  謝煥源 

#9:30 太極柔力球進階班一 11 $80 $100 10 9:30 - 10:30 19/4-21/6 太極柔力球新編 1。*        ( 二選一 ) 郭慕貞 

#11:00 太極柔力球進階班二 14 $80 $100 10 11:00 - 12:00 19/4-21/6 太極柔力球新編 1。* 方建英 

12:15 U3A-康福舞班 20 $80 $80 10 12:15-1:15 19/4-21/6 教授元極康福舞，讓學員以太極形式學習。 黎秀英 

#1:30太極柔力球初班 12 $80 $100 10 1:30 – 2:30 19/4-21/6 太極柔力球第一套路。 黃寶珊 

#2:45 U3A-愛心樂坊 34 $50 $50 10 2:45 - 5:00 19/4-21/6 中樂樂器交流及表演。 助教

CECILIA 

三 9:30 中文基礎班 18 $60 $80 10 9:30 - 10:45 20/4-22/6 教授生活常遇文字、名稱等，以便日常生活。* 劉泳 

趣味英語班 20 $135 $160 10 11:00 - 12:30 20/4-22/6 以輕鬆有節奏方法教授較複雜英語。 黎鳳娟 

復康活力操 25 $45 $65 8 11:45 - 12:30 20/4-22/6 教授改善心肺功能帶氧運動，讓學員舒展筋骨。 梁潤強 

12:45 U3A-活力舞班 20 $80 $80 10 12:45 - 13:45 20/4-22/6 學習活力舞，持續學習可增強心肺功能。 導師:黎秀英 

助教:李淑英 

四 #素描班 8 $150 $180 10 9:15 - 10:15 21/4-23/6 教授基本素描技巧。 蔡瑞賢 

粵曲班 35 $220 $250 10 10:00 - 12:00 21/4-23/6 學習唱粵曲的基本功練習運丹田氣、叮板、工尺譜及堂上練習。 陳瑞珍/鍾素娥 

12:30 U3A-耆樂舞班 20 $80 $80 10 12:30-1:30 21/4-23/6 讓學員學習以流行曲配合拍子的舞蹈。 導師:黃桂英 

助教:黎秀英 

2:00 U3A-適體能運動班 20 $60 $60 10 2:00-3:00 21/4-23/6 拉筋、帶氧運動、阻力訓練，加強肌力，可增強心肺功能 林錦萍/ 

房貴蓉 

2:00 U3A-新田圍柔力球初班 30 $80 / 5 2:00-4:00 待定 太極柔力球第一套路。 導師:鄭翠瑛 

助教:蔡榮珠 

五 11:00 排排舞進階班 20 $130 $155 10 11:15 - 12:15 22/4-8/7 舞步來自社交舞、爵土、土風舞,配合輕鬆節奏歌曲，持續

學習可增強心肺功能。(導師會因應學員程度教授舞步。) 

關燕歡 

 12:15 排排舞初班 20 $130 $155 10 12:30 - 1:30 22/4-8/7 

#1:30 趣味水墨畫 B 班 15 $260 $320 10 1:30 - 3:00 22/4-8/7 教授基本水墨畫技巧：用筆、墨、畫面佈局及著色方法。主題為花卉、蔬果、禽

鳥及山水為主；以寫意生動淺白方法教授；使學生易於掌握。著重創意及趣味性

，提高學生創作力及學習興趣。 

郭燕珍 

 #3:10 趣味水墨畫 A 班(進階) 15 $260 $320 10 3:10 - 4:40 22/4-8/7 

1:40 經典靚歌卡拉 OK 進階班 28 $60 $80 10 1:40 - 2:40 22/4-8/7 教授較複雜歌曲及唱歌技巧。 梁國霞 

 

 

2:50 經典靚歌卡拉 OK 初班 1 28 $60 $80 10 2:50 - 3:50 22/4-8/7 教授基本唱歌技巧及懐舊時代曲。*    ( 二選一 ) 

4:00 經典靚歌卡拉 OK 初班 2 28 $60 $80 10 4:00 - 5:00 22/4-8/7 教授基本唱歌技巧及懐舊時代曲。* 

六 9:15 太極強身功初班 12 $75 $95 10 9:15 - 10:15 23/4-25/6 教授太極柔力操技巧及穴位球*          ( 二選一 ) 李運有 

10:30 太極強身功進階班 12 $80 $100 10 10:30 - 11:30 23/4-25/6 練習太極柔力操技巧及穴位球* 李運有 

#二胡研習班(進階) 15 $200 $240 10 9:15 - 10:15 23/4-25/6 教授拉奏二胡進階技巧。 許然 

#書法班 20 $70 $90 10 10:30 - 11:30 23/4-25/6 除有基本功學習外，也學習不同字體書法。 高麗明 

#國畫初班 20 $130 $150 10 11:45 – 12:45 23/4-25/6 教授工筆畫及意畫基本技巧。 高麗明 

#東方舞初班 15 $80 $100 10 12:00 - 13:30 23/4-25/6 教授民族舞及連基本的舞蹈訓練。 王楚花 
 

(20220117 版) 



⽇期:17/3-21/4/2022 (星期四)
時間:下午1:45-3:15(⼀)(共6堂)
         下午3:30-5:00(⼆)(共6堂)
地點:中⼼多⽤途室
費⽤:$60(包括材料)⾃備6號針

U3A DIY仿藤籃班

U3A興趣班登記報名⽇期
4/2(五)-10/2(四)開始接受登記報名，

請攜帶會証到中⼼報名。

如興趣班出現超額登記報名情況，

將在14/2/22(⼀)上午10:00進⾏抽籤。
*交費⽇期:

2022年2⽉15⽇(⼆)- 2⽉21⽇(⼀)

⽇期:22/3/2022(星期⼆)
時間:下午2:30-4:00
地點:研習室
費⽤:$20

⽇期:22/2/2022(星期⼆)
時間:下午2:30-3:30
地點:研習室
費⽤:$20

*對象:中⼼會員及50歲以上第三齡⼈

⽇期:25/2-4/3/2022(星期五)
時間:下午2:00-3:30(共2堂)
地點:研習室
費⽤:$30

明愛沙田長者中心

U3A興趣班2-3月

U3A 編織進階班 
        編織初班

      
⽇期:23/2/2022(星期三)
時間:上午11:30-1:00
地點:研習室
費⽤:$20

U3A⽴體創意摺紙班 U3A DIY壓花杯墊

U3A 創意相架班 U3A無明⽕煮意-古早蛋糕

⽇期:25/3/2022(星期五)
時間:下午2:00-4:00
地點:煮閣
費⽤:$50

咖
啡
班

麻
糬
曲
奇

聖
誕
永
生
花

揼
染
環
保
袋

草
地
滾
球

U3A草地滾球初班(⼀)(⼆)
 ⽇期:7/2-28/3/2022  (逢星期⼀ )
 時間:(⼀)上午9:00-10:00(共8堂)
         (⼆)上午10:00-11:00(共8堂)
 地點:圓洲⻆草地滾球場
 費⽤:$120(8堂)

U3A乒乓球初班
⽇期:10/2-31/3/2022 (逢星期四 )
時間:下午2:00-4:00(共8堂)
地點:⾞公廟體育館
費⽤:$120(8堂)
此班已在31/12/21(五)-7/1/2022(五)
開始接受登記報名，

11/1/22(⼆)已進⾏抽籤。
*交費⽇期:
2022年1⽉12⽇(三) ⾄ 1⽉22⽇(六)

學
而
優
則
教
學

學而自學優則服務

此班已在31/12/21(五)-7/1/2022(五)
開始接受登記報名，

11/1/22(⼆)已進⾏抽籤。
*交費⽇期:
2022年1⽉12⽇(三) ⾄ 1⽉22⽇(六)

請於所有介紹活動的版⾯加上 (因應新冠疫情的變化，以上活動有可能需要暫緩舉⾏或改為線上直播形式，如有變更，以中⼼最新公佈為準)



⽇期:�2022年2⽉10⽇�(四)
時間:�下午2:30-3:30
對象:�憶友�及�輕度認知障礙症患者
備註:�與患者⼀同歡渡新年

⽇期:��2022年1-3⽉�(逢星期四)
時間:��上午9:30�-�10:30
地點:��本中⼼活動室
費⽤:��$30�
對象:��認知障礙症患者優先
備註:��透過運動及遊戲減慢認知功能衰退��

⽇期:�2022年3⽉8、15⽇�(⼆)���������
時間:�下午2:30-3:30
對象:�憶友�及�輕度認知障礙症患者
備註:�以多元活動強化患者的認知功能

⽇期:�2022年2⽉17⽇�(四)
時間:�下午2:00-3:00
對象:�憶友�及�輕度認知障礙症患者
備註:�與患者進⾏運動按摩訓練

⽇期:�2022年2⽉�-�2022年3⽉�(⼀⾄五)
時間:�請致電聯絡周姑娘預約時間
對象:�懷疑患有認知障礙症的會員
備註:�為有需要⻑者進⾏認知評估

（因應新冠疫情的變化，以上活動有可能需要暫緩舉⾏或
改為線上直播形式，如有變更，以中⼼最新消息為準。）



MAIN  CHARACTERS

2-3月男士活動一覽

MAIN  CHARACTERS

日期：10/2（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：社交發展平台，促進意見交
流，計劃及策動各項男士服務。

日期：10/3（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：以輕鬆風趣的方式，泡出屬於
你自己獨特的茶之風味。

日期：3/3（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：社交發展平台，促進意見交
流，計劃及策動各項男士服務。

日期：24/2（四）
時間：上午10:45-11:45
地點：中心活動室
內容：時事討論平台，鼓勵中心會員
就不同熱門話題分享及發表意見。

日期：17/3（四）
時間：上午11:00-12:00
地點：中心活動室
內容：在茶藝訓練中提升專注力，學
習呼吸與動作的協調與節奏關係。

日期：24/3（四）
時間：上午10:45-11:45
地點：中心活動室
內容：時事討論平台，鼓勵中心會員
就不同熱門話題分享及發表意見。

2月男士代表會

2月關社論壇

3月男士代表會

兄弟幫：茶「聊」

健康男：大搜「茶」

3月關社論壇

日期：17/2（四）
時間：上午10:30-12:00
地點：中心活動室
內容：配合聖誕歡愉的氣氛，一同製
作聖誕禮物，與男士共渡佳節。

兄弟幫：園・帥



2-3月護老者活動一覽

日期：25/2（五）┃25/3（五）
時間：下午5:00-6:00
地點：大圍區
內容：宣傳中心服務，聯同區內不同
持份者發掘有照顧壓力的護老者。

日期：24/2（四）
時間：下午2:00-5:00
地點：中心活動室
內容：教授基本急救理論及日常意外
的處理方法，達致預防意外的目的。

日期：2、9、16、23/3（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：一站式健康平台，觸及養生保
健、都巿疾病以及醫學科技等資訊。

日期：逢星期一至五
時間：上午9:00-下午5:00
地點：沙田及大圍區
內容：向有急切需要的護老者提供護
送、陪診及取藥服務，費用全免。

日期：逢星期一至五
時間：上午9:00-下午5:00
地點：沙田及大圍區
內容：向有急切需要的護老者提供到
戶及中心日間看顧服務，費用全免。

護老天地：健康生活

護老者快閃街站

護送服務

紅十字會急救工作坊

偶然看顧服務

日期：9、16、23/2（三）
時間：下午2:00-3:00
地點：中心禮堂
內容：照顧的基礎概念和實務技巧，
認識長者及其家屬身心社靈的需要。

護老天地：照顧技巧

日期：14/2（一）
時間：上午10:30-12:00
地點：中心活動室
內容：教授按摩肩頸肌肉，達至放
鬆精神壓力引致的各種疼痛。

日期：17/2┃10、24/3（四）
時間：下午2:30-3:30
地點：研習室
內容：透過小組活動，與認知平衡小
組學習相處之道，以維繫良好關係。

「傭」入「耆」中 家家護護（直播）



E健樂活動將會繼續有線上直播活動

2022年2月17日及2022年3月10、24日（逢星期四） 

下午2時30分-下午3時30分

活動內容會有運動、認知訓練，健康資訊等，歡迎大家參與。

新職員介紹

大家好，我係是新來的服務員,

你地可以叫我婉梅!很高興認識大家!

大家有需要可以找我幫手。

希望疫情快些完，可以與大家見面~

你們的每一個意見，都是對中心服務誠意的祝福，
請踴躍發表！
如對中心服務有任何意見，懇請填妥表格交回中心
或致電26911580與我們聯絡，
衷心感謝！

提供意見者姓名：__________________________

聯絡方法　　　：__________________________

意見：　　　　：__________________________

__________________________________________

__________________________________________ 

意見欄

高級督導主任：敖巧兒姑娘（督印人）
督導主任　　：麥雪軒姑娘
註冊社工　　：林倩姑娘、林世豐先生、
          　　周君鳳姑娘、何安琪姑娘、
          　　譚曉良先生
高級活動幹事：鄺寶富先生
一級活動幹事：馮洛汶姑娘、麥志鳳姑娘、
              何婉蔚姑娘
資訊科技大使：黎子淇先生
二級行政助理：顏劍虹姑娘
護理助理　　：莫素梅姑娘、陳惠華姑娘
二級服務員  ：陳婉梅姑娘

明愛沙田長者中心 服務團隊

日期：2022年2月23日(星期三) 

時間：下午2時 -下午5時 (分3節)

E健樂參加者(每場35人)

E健樂護士講座-

長者的健康人際關係

日期：2022年3月16日(星期三) 

時間：下午2時 -下午5時 (分3節)

E健樂參加者(每場35人)

E健樂護士講座-

常用復康輔助用品知多少

E健樂-心肺運動評估

日期：2022年2月12日(星期六) 

時間：下午2時 -下午5時 

對象及人數: 50位E健樂參加者

E健樂-運動按摩體驗

日期：2022年2月17日(星期四) 

時間：下午3時 -下午4時

對象及人數: 20位E健樂參加者

二級服務員

陳婉梅

E健樂活動推介



09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

精明理財講座 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 10:30-11:30 書法班  (活)

12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)
1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮)
3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活)

2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮)
4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:30 幹事會 (禮) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 10:00-12:00 二胡初班 (研) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-12:00 東方舞進階班  (禮) 10:30-12:00 中文進階班  (活) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 11:00-12:00 男士代表會  (活) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 10:30-11:30 書法班  (活)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

12:15-13:15 健骼十式初班  (禮) 12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 2:00-3:00 護老天地(禮) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)

1:30-2:30 U3A氣功十八式  (禮) 1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮)

2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 2:30-3:00 耆義KOL (線) 2:00-4:00 U3A乒乓球初班 (車公廟) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活) 2:00-5:00 E健樂-心肺運動評估 (禮)
2:00-3:00 U3A保健養生功班  (活) 2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮) 2:30-3:30 腦江湖(活) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮)

3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 09:30-10:30 愛關顧 (線) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 2月壽星慶祝暨賀新春 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 9:15-10:15 U3A手鈴班  (活) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-12:00 調教你壓力 (研) 10:00-12:00 粵曲班  (禮) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 書法班  (活)

10:30-12:00 東方舞進階班  (禮) 10:45-11:45 關社組 (禮) 11:00-12:00 兄弟幫 (活) 10:30-12:00 KOL重聚日(活) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

10:30-12:00 外傭聚會 (活) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)
12:15-13:15 健骼十式初班  (禮) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮)

1:30-3:00 導師會 (活) 2:00-3:00 護老天地(禮) 2:00-4:00 e健樂運動按摩體驗(活) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活) 2:00-3:00 E健樂-心肺運動 A(禮)
1:30-2:30 U3A氣功十八式  (禮) 2:30-4:00 U3A委員會議 (研) 2:00-4:00 U3A乒乓球初班 (車公廟) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮) 3:00-4:00 E健樂-心肺運動 B(禮)
2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活)

3:30-4:30 U3A保健養生功班  (活) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮)

3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮) 2:30-3:00 家家護謢(線) 4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:30 中心大使 (禮) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 10:00-12:00 二胡初班 (研) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 會員大會意見收集 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 9:15-10:15 U3A手鈴班  (活) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-12:00 中文進階班  (活) 10:30-11:30 網長組 (禮) 10:00-12:00 粵曲班  (禮) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 書法班  (活)

10:30-12:00 東方舞進階班  (禮) 11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 10:30-12:00 調教你壓力 (研) 10:45-11:45 關社論壇 (活) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

10:30-12:00 護老者交流會 (活) 12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)

12:15-13:15 健骼十式初班  (禮) 1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 11:30-1:00 U3A DIY彷滕籃班  (研) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活)

1:30-2:30 U3A氣功十八式  (禮) 2:30-3:30 U3A 創意相架班  (研) 11:45-12:30 復康活力操  (禮) 2:00-4:00 U3A乒乓球初班 (車公廟) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮) 2:00-3:00 E健樂-心肺運動 A(禮)
2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 2:30-3:00 耆義KOL (線) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 2:30-3:00 家家護謢(線) 2:00-3:00 U3A 立體摺紙班1  (研) 3:00-4:00 E健樂-心肺運動 B(禮)
2:00-3:00 U3A保健養生功班  (活) 2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮) 2:00-3:00 護老天地 (禮) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活)

3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮) 2:00-5:00 E健樂-護士講座(禮)  3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮)

2:00-5:00 護老者急救工作坊 (活) 4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活)

10:30-11:30 手機查詢  (直)

10:30-12:00 東方舞進階班 5 (禮)

12:15-13:15 健骼十式初班 5 (禮)

1:30-2:30 U3A氣功十八式 5 (禮)

2:00-3:00 E健樂愛笑瑜珈 (活)

2:30-3:00 奬老愛學習 (線)

3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮)

中心開放

假期 假期

22

中心暫停開放   年初三

假期 3

假期

假期

2423

18

中心暫停開放   年初二

2

17

25

假期 

26

15

中心暫停開放

7

16 1914

中心暫停開放   年初一

明愛沙田長者中心 ( 美田路 )                                                                        2022年2月活動表                                                                                                    電話：26911580

9 10

5

118 12兩性社交相處講座 (衞生署)

星期日 星期一

✓

1

X

星期四

20

6

27 28

中心暫停開放

13

✓

星期六

4

中心暫停開放

(禮) (活) (直) (研) ( 多) 

21

假期

星期二 星期三 星期五

備註：(禮) = 禮堂；(活) = 活動室；(直) = 直播室；(研) = 研習室；(多) = 多用途室； (煮)=煮閣； (線)=線上活動                                   ( 20220117版 )

中心暫停開放

活動照常

X X

✓

 黑色暴雨警告 / 八號風球或以上

 紅色暴雨警告 / 三號風球

 黃色暴雨警告 / 一號風球

惡劣天氣活動安排



9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:30 幹事會 (禮) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

10:00-12:00 二胡初班  (研) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 財政預算講座 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-12:00 中文進階班  (活) 10:30-12:00 調教你壓力 (研) 11:00-12:00 男士代表會  (活) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 10:30-11:30 書法班  (活)

11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)
1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 2:00-3:00 護老小聚 (活) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮)
2:30-3:00 耆義KOL (線) 2:30-4:00 靜觀看世界(活) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活) 2:00-3:00 E健樂-心肺運動 A(禮)
2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮) 3:00-4:00 E健樂-心肺運動 B(禮)

4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:30 愛關顧 (禮) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 10:00-12:00 二胡初班 (研) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-12:00 東方舞進階班  (禮) 10:30-12:00 中文進階班  (活) 10:30-12:00 調教你壓力 (研) 11:00-12:00 健康男 (活) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 10:30-11:30 書法班  (活)
10:30-11:30 手機查詢  (直) 11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 10:45-11:45 關社組 (禮) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

12:15-13:15 健骼十式初班  (禮) 12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)

1:30-2:30 U3A氣功十八式  (禮) 1:00-5:00 11:45-12:30 復康活力操  (禮) 2:30-3:00 家家護謢(線) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮)

2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活) 2:00-3:00 E健樂-心肺運動 A(禮)
2:30-3:30 U3A保健養生功班  (活) 1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 2:00-3:00 護老小聚 (活) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮) 3:00-4:00 E健樂-心肺運動 B(禮)

3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮) 2:30-3:30 腦江湖 (活) 2:30-4:00 U3A委員會議 (研) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

2:30-3:00 耆義KOL (線) 3:00-4:30 靜觀看世界(活)

2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:30 中心大使 (禮) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 10:00-12:00 二胡初班 (研) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 3月壽星慶祝 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-12:00 中文進階班  (活) 10:30-11:30 網長組 (禮) 10:00-12:00 粵曲班  (禮) 10:30-12:00 KOL重聚日(活) 10:30-11:30 書法班  (活)

10:30-12:00 東方舞進階班  (禮) 11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 10:30-12:00 調教你壓力 (研) 11:00-12:00 兄弟幫 (活) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)
12:15-13:15 健骼十式初班  (禮) 12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)
1:30-3:00 班長導師會 (活) 1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 11:45-12:30 復康活力操  (禮) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活)
1:30-2:30 U3A氣功十八式  (禮) 2:30-3:30 腦江湖 (活) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮) 2:00-3:00 E健樂-心肺運動 A(禮)
2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 2:30-3:00 耆義KOL (線) 2:00-3:00 護老小聚 (活) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活) 3:00-4:00 E健樂-心肺運動 B(禮)
2:30-3:30 U3A保健養生功班  (活) 2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮) 3:00-4:30 靜觀看世界 (活) 3:30-5:00 E健樂 (禮) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮) 3:30-4:30 互動魔術教學班 (活)
3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮) 2:00-5:00 E健樂-護士講座(禮) 4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:30 I.T.大使 (禮) 09:15-10:15 素描班  (研) 09:30-10:30 會員週會： 9:15-10:15 二胡研習班  (活)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 10:00-12:00 二胡初班 (研) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:30-10:30 活腦時光 (活) 9:15-10:15 太極強身功初班  (禮)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-11:30 太極強身功進階班  (禮)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-12:00 中文進階班  (活) 10:30-12:00 調教你壓力 (研) 10:00-12:00 粵曲班  (禮) 11:15-12:15 排排舞進階班   (禮) 10:30-11:30 書法班  (活)

10:30-12:00 東方舞進階班  (禮) 11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 10:45-11:45 關社論壇 (活) 12:30-  1:30 排排舞初班  (禮) 11:45-12:45 國畫初班  (活)

10:30-12:00 護老者交流會 (活) 12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 11:45-12:30 復康活力操  (禮) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮) 1:30-3:00 趣味水墨畫B班  (活) 12:00-1:30 東方舞初班  (禮)

12:15-13:15 健骼十式初班  (禮) 1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多) 1:40- 2:40 經典靚歌進階班  (禮)

1:30-2:30 U3A氣功十八式  (禮) 2:30-3:00 耆義KOL (線) 2:00-3:00 護老小聚 (活) 2:30-3:00 家家護謢(線) 3:10- 4:40 趣味水墨畫A班  (活) 2:00-3:00 E健樂-心肺運動 A(禮)
2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮) 3:00-4:30 靜觀看世界 (活) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮) 2:50- 3:50 經典靚歌初班(一)  (禮) 3:00-4:00 E健樂-心肺運動 B(禮)
2:30-3:30 U3A保健養生功班  (活) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多) 4:00- 5:00 經典靚歌初班(二)  (禮)
3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮)

9:00-11:00 U3A草地滾球班 (圓) 9:30-10:30 柔力球進階班一  (禮) 09:30-10:45 中文基礎班  (活) 09:15-10:15 素描班  (研)

09:15-10:15 健骼十式 進階班 (禮) 10:00-12:00 二胡初班 (研) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 09:30-10:30 活腦時光 (活)

9:30-10:30 U3A開心金曲班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直) 11:00-12:30 趣味英語班  (活) 10:30-11:30 手機查詢  (直)

10:30-11:30 手機查詢  (直) 10:30-12:00 中文進階班  (活) 11:45-12:30 復康活力操  (禮) 10:00-12:00 粵曲班  (禮)
10:30-12:00 東方舞進階班 5 (禮) 11:00-12:00 柔力球進階班二  (禮) 12:45-1:45 U3A活力舞班  (禮) 12:30-1:30 U3A耆樂舞班  (禮)

12:15-13:15 健骼十式初班 5 (禮) 12:15-1:15 U3A康福舞班  (禮) 2:00-3:00 友愛自助 (禮) 1:45-3:15 U3A編織班(一)  (多)

1:30-2:30 U3A氣功十八式 5 (禮) 1:30-2:30 柔力球初班  (禮) 3:00-4:30 靜觀看世界 (活) 2:00-3:00 感恩聚會(活)

2:00-3:00 E健樂愛笑瑜珈 (活) 2:30-3:00 耆義KOL (線) 2:30-3:00 U3A體適能班  (禮)

2:30-3:00 奬老愛學習 (線) 2:45-5:00 U3A愛心樂坊  (禮) 3:30-5:00 U3A編織班(二)  (多)

3:15-4:45 U3A 粵曲做手班  (禮) 3:30-5:00 E健樂 (禮)

(直) = 直播室

(研) = 研習室

(多) = 多用途室

(煮)=煮閣

參觀紀念花園 (外)

明愛沙田長者中心 ( 美田路 )                                                                  2022年3月活動表                                                                                                        電話：26911580

9 10

5

11

(線)=線上活動  ( 20220117版 )

備註
(禮) = 禮堂

(活) = 活動室

3

18

25 26

2

✓          X

X           X

30 31

22 2423

16 17

星期五

中心暫停開放

長者夫妻相處講座 (衞生署)

星期六

惡劣天氣活動安排

 黃色暴雨警告/一號風球

 紅色暴雨警告/三號風球

 黑色暴雨警告/八號風球或以上

12

4

星期日 星期一 星期二 星期三 星期四

中心暫停開放

14

27 28

中心暫停開放

29

假期

假期

假期

21

15

86

13

20

中心暫停開放

7

中心開放  活動照常

✓         ✓

線上論壇(明愛長者聯會)

19

1

假期 


