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︻
本
刊
訊
︼
隨
著
老
年
人
口
不
斷
增
長
，

隨
之
而
來
的
是
老
年
人
的
肌
少
症
日
益
嚴

重
。
下
肢
肌
肉
無
力
，
平
衡
感
太
差
，
是
造

成
老
人
家
跌
倒
的
重
要
原
因
之
一
。
這
不
僅

對
老
年
人
的
身
體
健
康
造
成
威
脅
，
也
為
社

會
帶
來
巨
大
的
醫
療
和
經
濟
負
擔
。

臺
北
榮
總
桃
園
分
院
物
理
治
療
師
許
嘉
元

指
出
，
對
於
老
年
人
來
說
，
下
肢
肌
力
訓
練

非
常
重
要
。
隨
著
年
齡
的
增
長
，
肌
肉
逐
漸

萎
縮
、
力
量
下
降
，
這
使
得
老
年
人
的
平
衡

感
和
肢
體
協
調
性
大
大
降
低
，
容
易
受
到
外

界
因
素
的
影
響
而
跌
倒
。
因
此
，
透
過
下
肢

肌
力
訓
練
，
老
年
人
可
增
強
肌
肉
力
量
、
改

善
平
衡
感
，
從
而
有
效
預
防
跌
倒
。

下
肢
肌
力
訓
練
的
方
法
多
種

多
樣
，
許
嘉
元
列
舉
以
下
幾
項
，

並
為
大
家
示
範
：
首
先
是
﹁
踮
腳

尖
運
動
﹂
，
可
以
有
效
鍛
鍊
小
腿

肌
肉
，
提
高
平
衡
感
；
注
意
膝
蓋

需
要
打
直
，
除
了
踮
起
腳
尖
︵
圖

1
︶
之
外
，
也
可
以
把
腳
尖
抬
高

︵
圖
2
︶
。
接
著
是
﹁
單
腳
站
立
運

動
﹂
︵
圖
3
︶
，
注
意
站
著
的
那

隻
腳
膝
蓋
需
要
打
直
，
單
腳
站
立

依
照
自
己
能
力
維
持
數
秒
後
再
換

腳
站
，
可
以
提
高
單
腳
支
撐
能
力
，

進
而
增
加
平
衡
感
。
再
來
是
椅
子

版
﹁
深
蹲
運
動
﹂
，
借
助
椅
子
，

雙
手
抱
在
胸
前
、
雙
腳
打
開
的
寬

度
略
大
於
肩
寬
，
然
後
將
重
心
往

前
、
快
快
站
起
︵
圖
4
︶
；
起
立

時
，
背
部
仍
保
持
直
線
，
重
心
落

在
腳
掌
中
心
至
腳
跟
間
區
域
︵
圖

5
︶
；
站
立
後
，
屁
股
持
續
夾
緊
，

︵
圖
6
︶
然
後
往
後
慢
慢
坐
下
，

速
度
則
越
慢
越
好
，
回
到
坐
姿
；

深
蹲
運
動
可
以
強
化
大
腿
和
臀
部

肌
肉
，
增
加
下
肢
的
穩
定
性
。

另
外
，
﹁
步
行
訓
練
﹂
雖
然
不

能
算
是
肌
力
訓
練
的
一
種
，
但
有

研
究
指
出
，
每
周
三
次
三
十
分
鐘

的
快
走
運
動
，
有
助
於
提
升
心
肺

能
力
，
且
可
以
保
持
下
肢
肌
肉
的

活
力
和
協
調
性
。

許
嘉
元
進
一
步
提
醒
，
要
想
取
得
良
好
的

訓
練
效
果
，
老
年
人
在
進
行
下
肢
肌
力
訓
練

時
需
要
注
意
以
下
幾
點
。
首
先
，
選
擇
合
適

的
運
動
強
度
和
時
間
，
不
要
過
度
負
荷
，
以

免
造
成
肌
肉
拉
傷
或
其
他
不
適
。
其
次
，
適

應
個
人
的
身
體
狀
況
，
如
果
有
慢
性
疾
病
或

其
他
健
康
問
題
，
應
該
在
醫
生
或
專
業
人
士

的
指
導
下
進
行
運
動
訓
練
。
最
後
，
保
持
堅

持
和
耐
心
，
下
肢
肌
力
訓
練
需
要
持
之
以
恆
，

不
是
一
蹴
可
幾
，
只
有
堅
持
下
去
，
才
能
收

到
良
好
的
效
果
。

北
榮
桃
園
分
院
院
長
王
智
弘
表
示
，
下
肢

肌
力
訓
練
作
為
預
防
老
年
人
跌
倒
的
重
要
手

段
，
具
有
不
可
替
代
的
作
用
。
透
過
持
續
的

訓
練
，
老
年
人
可
以
增
強
下
肢
肌
肉
的
力
量

和
協
調
性
，
提
高
平
衡
感
和
步
行
能
力
，
從

而
有
效
預
防
跌
倒
，
創
造
健
康
、
穩
定

的
老
年
生
活
。

下肢肌力訓練 防跌倒從腳開始 

強身健體 勇壯筋骨
——長輩一起來運動

圖⑤圖⑥ 圖④ 圖③ 圖② 圖①

  

︻
本
刊
訊
︼
近
年
來
，
跌
倒
已

成
為
嚴
重
影
響
老
年
人
健

康
的
問
題
，
為
他
們
的

生
活
帶
來
極
大
不
便
及

困
擾
，
為
了
提
高
住
民
長
輩
的

生
活
質
量
，
桃
園
榮
家
日
前
舉
辦

﹁
下
肢
肌
力
運
動
介
紹
及
預
防
跌

倒
﹂
在
職
教
育
課
程
，
邀
請
前
桃

新
醫
院
居
家
護
理
所
護
理
長
陳
金

莉
講
師
教
導
工
作
同
仁
如
何
跟
長

輩
﹁
一
起
來
運
動
﹂
，
以
及
對
下

肢
運
動
的
認
識
，
強
調
其
對
預

防
跌
倒
的
重
要
性
。

下
肢
運
動
的
好
處
不
僅
僅

體
現
在
身
體
的
柔
軟
度
和
力

量
上
，
更
能
有
助
於
改
善
協

調
性
和
平
衡
感
，
對
預
防
跌

倒
有
關
鍵
作
用
。
課
程
中
陳

老
師
以
﹁
帶
、
動
、
做
﹂
的
方

式
，
搭
配
著
輕
快
的
音
樂
，
現

場
洋
溢
開
心
的
氣
氛
，
不
僅
能
夠

提
高
工
作
同
仁
願
意
運
動
的
心
情
，

更
能
實
際
運
用
在
工
作
實
務
上
。

過
程
中
，
同
仁
分
享
觀
察
長
輩

腳
沒
力
、
腿
軟
、
無
法
久
站
等
症

狀
出
現
時
，
常
發
生
跌
倒
。
透
過

教
育
訓
練
，
讓
同
仁
瞭
解
下
肢
運

動
的
重
要
性
，
期
望
能
夠
協
助
家

區
的
住
民
長
輩
保
持
活
力
，
受
益

於
健
康
的
生
活
方
式
及
降
低
跌
倒

的
風
險
。

下肢運動  守護健康

陳
金
莉
講
師
帶
動
長
輩

一
起
活
動
下
肢
，
現
場

洋
溢
開
心
的
氣
氛
。�

�

（
圖
／
桃
園
榮
家
）

︻
本
刊
訊
︼
高
雄
榮
家
日
前
舉
辦
樂

齡
保
健
課
程
，
由
葉
金
福
復
健
師
帶
來

﹁
勇
骨
健
康
操
﹂
，
邀
請
榮
家
長
輩
一

起
強
身
健
體
、
勇
壯
筋
骨
。

葉
復
健
師
肯
定
高
雄
榮
家
環
境
優

美
、
工
作
人
員
親
和
體
貼
，
建
議
多
鼓

勵
榮
家
長
輩
們
走
出
房
門
，
到
家
區

散
步
走
動
，
多
運
動
對
身
體
絕
對
有

助
益
。
八
十
五
歲
的
王
伯
伯
表
示
，

做
完
﹁
勇
骨
健
康
操
﹂
，
感
到
神

清
氣
爽
，
十
分
感
謝
榮
家
辦
理
多

元
樂
齡
活
動
，
讓
住
民
既
不
無
聊

又
可
強
化
身
心
健
康
。

除
了
示
範
﹁
勇
骨
健
康
操
﹂
，

葉
復
健
師
還
分
享
健
康
知
識
及
中
風

緊
急
處
遇
方
式
，
更
引
導
長
輩
認
識

﹁
腦
中
風
﹂
，
以
四
步
驟
﹁FAST

﹂

快
速
分
辨
中
風
症
狀
，
並
分
享
若
不
幸

中
風
的
急
性
處
理
與
復
健
歷
程
。
他
還

鼓
勵
榮
家
長
輩
要
控
制
三
高
、
選
擇
健

康
飲
食
、
養
成
規
律
運
動
習
慣
、
維
持

健
康
體
重
、
拒
絕
菸
品
危
害
、
定
期
健

康
檢
查
，
做
好
健
康
管
理
，
遠
離
三
高

就
能
有
效
避
免
中
風
。

葉
復
健
師
表
示
，
現
在
人
營
養
過

剩
，
中
風
好
發
年
齡
越
來
越
低
，
身
體

長
期
處
於
發
炎
狀
態
就
會
讓
血
管
提
早

硬
化
甚
至
導
致
中
風
。
榮
家
長
者
如
有

中
風
五
大
徵
兆
應
盡
速
就
醫
，
而
工

作
人
員
發
現
長
者
有
異
於
平
常
狀
況

時
，
可
用
快
速
辨
別
中
風
的
四
步
驟

﹁FAST

﹂
來
分
辨
患
者
是
否
有
中
風

可
能
。
這
四
步
驟
分
別
是
：
﹁Face-

觀
察
臉
部
表
情
是
否
對
稱
﹂
、
﹁Arm

-

請
患
者
將
雙
手
平
舉
看
是
否
有
一
隻
手

無
力
下
垂
﹂
、
﹁Speech-

請
患
者
留

意
講
話
是
否
口
齒
清
晰
且
完
整
﹂
、

﹁Tim
e-

若
有
上
述
任
一
症
狀
應
立
即

就
醫
並
記
下
病
發
時
間
﹂
。

高
雄
榮
家
主
任
郭
豫
臨
表
示
，
榮
家

的
樂
齡
學
習
課
程
豐
富
多
元
，
除
了

樂
齡
保
健
課
程
，
還
有
每
周
一
次
的

太
極
拳
練
習
及
非
洲
鼓
打
擊
樂
，
此

外
榮
家
也
常
辦
理
戶
外
活
動
，
帶
長

輩
﹁
站
起
來
、
走
出
去
﹂
，
活
絡
長

者
身
心
靈
，
對
長
輩
而
言
是
個
友
善

樂
齡
的
頤
養
環
境
。

︻
本
刊
訊
︼
研
究
顯
示
，
身
體
的
運
動
以
及
多
動
腦
的
習
慣
，
會
影
響
老

年
人
大
腦
皮
質
的
厚
度
與
智
能
的
表
現
。
如
果
有
規
律
又
足
夠
的
運
動
量
、

或
多
動
動
腦
，
這
類
老
人
的
大
腦
皮
質
厚
度
與
智
能
表
現
，
都
明
顯
優
於
一

般
老
人
。

屏
東
榮
家
日
前
舉
辦
﹁
動
動
身
體
動
動
腦
﹂
活
動
，
在
活
動
中
，
屏
東
榮

總
心
理
師
李
沿
澈
帶
領
住
民
進
行
簡
單
的
肢

體
活
動
，
結
合
短
期
記
憶
配
對
，
住
民
相
當

投
入
，
工
作
人
員
也
在
場
協
助
，
並
學
習
如

何
帶
領
活
絡
腦
部
相
關
活
動
，
減
緩
住
民
腦

部
退
化
，
並
影
響
到
日
常
生
活
。

屏
東
榮
家
主
任
王
少
谷
表
示
，
研
究
發

現
，
接
受
一
定
強
度
的
腦
力
訓
練
：
包
括

多
面
向
的
記
憶
、
邏
輯
、
解
題
、
空
間

認
知
、
以
及
手
工
藝
的
綜
合
訓
練
，
能

有
效
增
加
老
年
人
的
大
腦
皮
質
厚
度
與

智
能
表
現
，
尤
其
是
如
果
身
體
的
運
動

與
腦
力
的
訓
練
兩
者
相
輔
相
成
，
效
果

更
是
明
顯
。

動
動
身
體
動
動
腦 

李
沿
澈
心
理
師
帶
領
住
民
進
行
簡
單

的
肢
體
活
動
，
住
民
相
當
投
入
。

�

（
圖
／
屏
東
榮
家
）

樂
齡
勇
骨
健
康
操 

讓
您
神
清
氣
爽

榮
家
住
民
在
復
健
師
帶
動
下
活
動
筋
骨
，
感

覺
神
清
氣
爽
。�

（
圖
／
高
雄
榮
家
）

（
圖
／
北
榮
桃
園
分
院
）


