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︻
本
刊
訊
︼
隨
著
資
訊
普
及
，
許
多
銀

髮
族
認
知
到
肌
力
訓
練
的
重
要
性
，
維

持
充
足
的
肌
肉
力
量
，
有
助
於
保
護
關

節
及
預
防
跌
倒
，
良
好
的
運
動
習
慣
也

幫
助
遠
離
慢
性
病
。
臺
北
榮
民
總
醫
院

桃
園
分
院
院
長
王
智
弘
表
示
，
若
是
長

輩
運
動
有
困
難
時
，
可
以
先
從
姿
勢
調

整
開
始
，
只
要
能
獨
立
維
持
良
好
站
姿

或
坐
姿
，
配
合
腹
式
呼
吸
及
簡
易
肢
體

活
動
，
持
之
以
恆
，
可
以
加
強
體
力
，

增
進
柔
軟
度
和
平
衡
感
。

北
榮
桃
園
分
院
復
健
科
物
理
治
療
師
許

鈺
萱
說
明
，
脊
柱
又
被
稱
為
龍
骨
，
分
為

頸
椎
、
胸
椎
、
腰
椎
及
尾
椎
，
脊
椎
有
著

一
定
的
弧
度
，
太
過
伸
直
及
彎
曲
都
會
造

成
活
動
受
限
，
若
是
長
期
姿
勢
不
良
，
有

如
蓋
房
子
時
地
基
不
穩
，
稍
有
意
外
即
容

易
房
屋
倒
塌
。

脊
椎
與
脊
椎
中
間
的
軟
組
織─

─

椎

間
盤
，
會
隨
著
年
紀
增
長
而
漸
漸
失
去
厚

度
，
壓
迫
神
經
，
也
會
因
重
複
動
作
或
瞬

間
外
力
造
成
椎
間
盤
突
出
，
壓
迫
脊
椎
神

經
根
，
產
生
痠
痛
、
刺
痛
、
無
力
、
麻
痺

或
是
電
擊
感
。
因
此
，
矯
正
姿
勢
及
訓
練

核
心
肌
群
需
要
同
時
進
行
，
方
能
減
輕
椎

間
盤
磨
損
，
延
緩
症

狀
，
可
改
善
手

指
麻
／
感
覺

缺
失
、
頭
痛
胸

悶
、
肩
頸
僵
硬
、

下
背
痛
及
下
肢
疼
痛
。

許
鈺
萱
進
一
步
介
紹
及
示
範
五
招
基

礎
訓
練
方
法
，
請
民
眾
依
自
身
能
力
調

整
，
動
作
放
慢
，
感
受
脊
椎
兩
旁
肌
肉

的
收
縮
，
並
且
可
配
合
深
長
呼
吸
，
促

進
代
謝
。

第
一
招
：

雙
腳
站
立
與

肩
同
寬
︵
若

無
法
維
持
站

姿
可
坐
於
有

靠
背
的
椅
子

上
︶
，
以
肩

膀
為
中
心
畫

圈
，
盡
量
畫

大
圈
且
速
度
放
慢
，
以
五
秒
畫
一
圈
，
順

時
針
及
逆
時
針
各
五
圈
，
活
化
肩
關
節
及

肩
頸
肌
肉
。

第
二
招
：
吸
氣
時
雙
臂
上
舉
，
吐
氣
時

手
肘
彎
曲

往

下

拉
，

與
身
體
形

成
Ｗ
的
形

狀
，

挺

胸

收

下

巴
，

維
持
五
秒
，

重
複
吸
氣

上
舉
雙
臂
，
可
重
複
五
到
十
次
。
注
意
力

放
在
肩
胛
骨
，
主
要
增
強
肩
胛
骨
肌
力
與

胸
廓
肌
力
。

第
三
招
：
維
持
收
下
巴
，
額
頭
往
後

腦
勺
方
向
推
，
使
耳
朵
對
齊
肩
膀
正
中

間
，
不
要
聳

肩
，
想
像
脖

子
延
伸
使
肩

膀

離

開

耳

朵
，
停
留
十

秒
，
重
複
五

到
十
次
。
此

招

改

善

駝

背
，
加
強
頸
椎
後
側
肌
力
，
也
可
以
減

緩
肩
頸
痠
痛
。

第
四
招
：
雙
手
叉
腰
，
四
隻
手
指
在
前

大
拇
指
在
後
，
下
腹
部
出
力
收
緊
，
雙
手

扶
住
骨
盆
向
後
轉
，
想
像
骨
盆
像
是
個
杯

子
，
而
雙
手

拿
杯
子
喝
水

一
樣
讓
骨
盆

往
後
傾
斜
。

前
後
交
替
，
配
合
呼
吸
，
重
複
十
到
二
十

次
，
可
慢
慢
增
加
旋
轉
的
角
度
。
重
點
在

活
化
骨
盆
，
改
善
下
腰
部
肌
肉
僵
硬
。

第
五
招
：
雙
腳
站
立
與
肩
同
寬
︵
若

無
法
維
持
站
姿
可
坐
於
有
靠
背
的
椅
子

上
︶
，
腳
跟
輕
輕
離
地
，
踮
起
腳
尖
，

在
保
持
平
衡
下
維
持
十
秒
，
放
下
腳

跟
，
重
心
移
到
腳
跟
，
腹
部
收
緊
，
勾

起
腳
尖
維
持

十
秒
，
交
替

十
次
。
此
動

作
可
同
時
訓

練
下
肢
肌
群

及
平
衡
，
隨

著
保
持
平
衡

時
間
拉
長
，

調
整
脊
椎
及
站
姿
。

 

（
圖
／
北
榮
桃
園
分
院
）

銀髮族保健

︻
本
刊
訊
︼
預
防
肌
少
症
，
葉
金

福
復
健
師
日
前
赴
高
雄
榮
家
，
讓
長

輩
透
過
圖
解
認
識
肌
少
症
是
甚
麼
？

肌
少
症
的
表
現
有
哪
些
？
肌
少
症
會

帶
來
甚
麼
影
響
？
並
鼓
勵
榮
家
長
輩

平
時
多
做
運
動
，
以
增
加
肌
力
。

肌
少
症
會
讓
長
輩
骨
質
疏
鬆
、
活

動
力
下
降
、
體
重
上
升
、
罹
患
代
謝

疾
病
如
糖
尿
病
機
會
變
多
、
跌
倒
與

骨
折
的
機
會
增
加
。
葉
復
健
師
指
出
，

肌
少
症
不
是
簡
單
用
﹁
老
化
﹂
來
解

釋
就
行
得
通
，
還
關
係
到
體
內
賀
爾

蒙
、
年
齡
、
久
坐
的
生
活
型
態
以
及

是
否
營
養
不
良
等
因
素
。
榮
家
長
輩

可
以
透
過
適
合
自
己
的
運
動
強
度
、

頻
率
與
項
目
，
逐
步
改
變
生
活
習
慣
，

選
擇
適
合
的
運
動
來
加
強
肌
力
訓
練
，

以
培
養
運
動
習
慣
來
改
變
肌
少
症
。

現
在
盛
行
的
保
健
食
品
也
可
能
存

在
食
安
問
題
，
葉
復
健
師
表
示
，
藥

補
不
如
食
補
，
食
補
不
如
運
動
補
。

葉
復
健
師
也
仔
細
說
明
，
如
果
不
做

負
重
運
動
，
透
過
健
走
、
騎
腳
踏
車

等
有
氧
運
動
，
每
天
持
續
半
小
時
以

上
，
也
可
達
到
效
果
。

葉
復
健
師
強
調
，
運
動
補
比
起
任

何
的
藥
補
都
來
得
更
健
康
有
效
，
況

且
榮
家
家
區
處
處
都
是
美
麗
的
花
園

綠
蔭
，
是
個
適
合
健
走
的
優
良
場
域
。

鼓
勵
住
民
長
輩
每
日
健
走
半
小
時
，

每
日
晒
太
陽
十
五
分
鐘
，
對
身
體
絕

對
有
助
益
。

高
雄
榮
家
長
輩
在
郭
豫
臨
主
任
的

帶
領
下
，
安
排
不
少
健
康
促
進
活

動
，
包
括
樂
齡
太
極
班
課
程
、
動
姿

動
姿
健
康
活
力
一
起
來
、
唯
我
獨
尊

舞
團
、
以
及
不
定
期
的
踏
青
旅
遊
等

諸
多
活
動
，
期
許
透
過
各
項
健
康
促

進
活
動
，
與
榮
家
長
輩
一
起
創
造
健

康
、
快
樂
、
樂
活
的
人
生
。

培
養
運
動
習
慣  

改
善
肌
少
症

五
大
招
式
訓
練
肌
力 

保
衛
龍
骨

在
葉
金
福
復
健
師
帶
動
下
，
榮
家
長
輩
全
身
舒
展
活

動
，
健
康
樂
活
。�

（
圖
／
高
雄
榮
家
）

︻
本
刊
訊
︼
國
民
健
康
署
﹁
一○

六
至

一○

九
年
國
民
營
養
健
康
狀
況
變
遷
調

查
﹂
結
果
顯
示
，
六
十
五
歲
以
上
族
群

每
日
飲
食
中
多
種
營
養
素
︵
蔬
菜
、
水

果
、
牛
奶
︶
攝
取
量
不
符
理
想
，
合
併
運

動
量
不
足
、
陽
光
曝
晒
不
足
，
容
易
導
致

年
長
者
肌
少
症
和
骨
質
疏
鬆
等
營
養
問
題
。

馬
蘭
榮
家
為
提
升
住
民
營
養
及
健
康
飲
食
知

能
，
日
前
特
別
邀
請
專
業
營
養
師
來
舉
辦
關
於
肌

少
症
預
防
及
飲
食
原
則
的
健
康
促
進
講
座
，
透
過

淺
顯
易
懂
的
內
容
，
搭
配
方
便
記
憶
的
營
養
食
材

圖
示
，
提
高
長
輩
對
肌
少
症
的
認
識
。

營
養
師
強
調
了
攝
取
足
夠
的
蛋
白
質
對
於
保
持

肌
肉
健
康
的
重
要
性
，
建
議
增
加
攝
入
豆
類
、
肉

類
、
魚
類
等
食
物
，
還
提
到
了
確
保
足
夠
的
鈣
和
維

生
素
D
，
有
益
骨
骼
健
康
。
此
外
，
營
養
師
也
鼓
勵

長
輩
每
天
適
度
運
動
，
例
如
散
步
或
徒
手
伸
展
操
。

馬
蘭
榮
家
表
示
，
講
座
為
住
民
提
供
了
寶
貴
的

知
識
和
實
用
技
巧
，
幫
助
他
們
更
好
地
理
解
肌
少

症
預
防
的
重
要
性
，
並
提
供
實
際
可
行
的
方
法
，

未
來
將
繼
續
舉
辦
類
似
活
動
，
以
促
進
長
輩
的
健

康
和
幸
福
。

攝
取
足
夠
蛋
白
質 

保
持
肌
肉
健
康

健
康
餐
盤
6
口
訣 

營
養
均
衡
又
養
生

榮家時常安排長輩晒太陽，以維健康。
� （圖／林建榮）

︻
本
刊
訊
︼
臺
北
榮
總
營
養
部
主
任
楊
妹

鳳
日
前
帶
領
三
十
餘
位
營
養
師
，
於
院
區

快
閃
表
演
﹁
我
的
餐
盤
﹂
健
康
操
，
宣
導
健

康
飲
食
的
重
要
，
強
調
按
照
口
訣
去
選
擇

適
當
的
食
物
比
例
，
就
可
以
攝
取
到
充
足

又
均
衡
營
養
的
餐
食
。

楊
妹
鳳
主
任
指
出
，
每
日
吃
得
均
衡
、

吃
得
健
康
，
養
成
良
好
飲
食
習
慣
並
不
難
，

民
眾
可
參
考
由
我
國
﹁
每
日
飲
食
指
南
﹂

進
一
步
圖
像
化
的
﹁
我
的
餐
盤
﹂
，
搭
配

簡
易
六
口
訣
：
﹁
每
天
早
晚
一
杯
奶
、
每

餐
水
果
拳
頭
大
、
菜
比
水
果
多
一
點
、
飯

跟
蔬
菜
一
樣
多
、
豆
魚
蛋
肉
一
掌
心
、
堅

果
種
子
一
茶
匙
﹂
，
依
比
例
攝
取
，
並
選

擇
在
地
、
原
態
、
多
樣
化
的
食
物
，
不
論

在
家
備
餐
，
還
是
在
外
用
餐
，
按
照
口
訣

選
擇
適
當
的
食
物
比
例
，
就
可
以
攝
取
到

充
足
又
均
衡
營
養
的
餐
食
。

衛
生
福
利
部
國
民
健
康
署
以
﹁
健
康
均

衡
飲
食
﹂
及
﹁
每
日
飲
食
指
南
﹂
觀
念
為
主

軸
，
以
健
康
操
一
同
帶
動
跳
﹁
我
的
餐
盤
﹂

六
口
訣
，
搭
配
輕
快
節
奏
與
簡
易
動
作
，

教
導
民
眾
善
用
拳
頭
、
掌
心
來
判
斷
食
物

適
當
比
例
，
共
同
為
民
眾
的
健
康
把
關
。

楊
妹
鳳
主
任
表
示
，
隨
著
國
人
健
康
養

生
觀
念
日
漸
提
升
，
不
論
在
醫
院
、
校
園
、

團
膳
、
社
區
以
及
養
護
機
構
等
，
都
能
看

見
營
養
師
辛
勤
付
出
的
身
影
。
人
的
一
生

皆
離
不
開
營
養
師
的
照
顧
，
除
了
是
日
常

生
活
中
不
可
或
缺
的
重
要
角
色
，
更
是
維

持
健
康
的
重
要
幕
後
推
手
，
希
望
更
多
人

重
視
並
看
見
營
養
師
的
專
業
。

營
養
師
建
議
選
擇
適
當
的
食
物
比

例
，
攝
取
到
充
足
又
均
衡
營
養
的
餐
食
。

�

（
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均衡飲食 持續運動均衡飲食 持續運動


