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「2020 阿公阿嬤逗陣來」全國總決賽競賽隊伍簡介 

 

項

次 

組

別 
隊名 隊伍介紹 表演創作 

1 
常

勝 

新竹縣新

豐鄉天天

開心協會 

團隊成員中有夫妻、兄妹姊

妹、祖孫、師生、兒時玩伴等

關係組成。今年鼓勵代間學

習，有最年輕 99 歲阿太與最

小 3歲小朋友。在學習過程中

因為孫子輩的加入，長輩們都

變得活潑可愛又年輕喔! 

祝福大家~天天開心!  

主題以三段主軸呈現社區防疫

總動員之重要性。創作理念採

防疫三部曲之表演形式，利用

大口罩、衛教宣導車、生命

樹、開心巴士等道具讓表演生

動活潑。(一 )罩起來健康就

來，強調人潮擁擠、密閉場所

務必戴口罩、保持社交距離。

(二)結合宣導車加強勤洗手、

均衡營養及運動之重要。(三)

期待度過疫情考驗後更能重視

防疫之重要性並提升自我健康

照護之能力，大家共同開心邁

向健康與迎接更美好的生活。   

2 
常

勝 

臺中市中

華傳愛社

區服務協

會 

我們是台中隊，隸屬中華傳愛

社區服務協會。自民國 97 年

起有阿公阿嬤活力秀比賽，已

持續參賽 13 年。我們秉持堅

持不懈、勇往直前的精神與態

度前進，我們希望長者透過此

活動達到身心健康、擁有自信

與活力。我們深信，無論長者

的年齡及肢體行動力如何，讓

每位長者得到尊榮與自我實現

是值得努力的事。其中 85 歲

以上有 9位，最高齡 98 歲劉

奶奶，最小年齡 9歲，四代同

堂同台表演，我們看見長輩們

旺盛的生命力，值得大家給予

熱烈的掌聲與喝采! 

以一首旗開得勝揭開序幕，我

們揮舞旗幟、舞動彩球，融合

老中青小-四代同堂，展現青

春、自信與活力。因為我的餐

盤，吃得健康，所以我們可以

到處趴趴走，用行動完成台灣

環島夢想，公益關懷、景點快

閃，這是長輩們親身的經歷與

故事，他們突破自我、發揮社

會影響力。我們也透過自創曲-

老青春新時代，想告訴大家，

「人生只有一次，青春由我來

定義」。無論是比賽或公益之

旅，我們實踐了老青春新時代

的價值與意義。敬請期待我們

的演出~ 
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3 
常

勝 

彰化縣鎮

平社區鎮

古錐活力

隊 

彰化縣和美鎮-鎮平社區的鎮

古錐活力隊是由一群熱愛運動

的長輩所組成，團員中有些行

動不便之長者，雖然是坐在椅

子上運動，但動作一點也不馬

虎。尤其是團長許百宏的母親

-許洪幼，每次上課總是很準

時的坐在位置上等待開始，休

息時間也會特別指導其他學員

正確動作。另外成員當中有 4

對夫妻檔，也有祖孫輩的小朋

友一起參與，除了共同參與社

區活動，更能增進家庭和諧與

快樂氣氛，其中一位 94 歲柯

黃伴阿嬤還能自己騎腳踏車來

社區呢,這些就是本團隊的宗

旨，希望社區長輩繼續天天快

樂地活躍！ 

以國健署指定曲「我的餐盤」

為創作發想，選用充滿台灣味

的流水席文化，喚起長輩記憶

中熟悉的味道與場景，繁雜的

準備工序及忙碌的料理烹煮，

特別融入健身運動與飲食概

念，希望透過練習傳達營養均

衡的健康飲食觀念 ；其中道

具、頭巾、圍裙皆是熱心的志

工與長輩利用工廠清倉布料製

作而成，將愛社區及環保意識

用「鎮平人的手藝」作一呈

現。 

4 
常

勝 

花蓮縣光

復鄉馬可

認文化藝

術舞蹈協

會 

來自馬太鞍部落的舞蹈精英，

本團體於 95 年 3 月 1 日正式

掛牌成立，以研究、創作、收

集部落古老舞蹈及歌謠為宗

旨，成立至今業已參加無數次

對外展演或競賽表現亮眼，對

原住民族、部落文化推動不遺

餘力，堪為推動阿美族部落文

化表率，協會成員約 60 人。

我們都是一群有活力的阿公、

阿嬤，熱愛跳舞、運動、畫

畫、分享，每天都充滿希望、

盼望、熱情，最重要的是人與

人的凝聚力，大家相互照顧，

和樂融融創造和諧景象。 

「健康幸福一起來」本協會去

年成立馬可認照顧站，成立至

今已快兩年了，本會馬可認照

顧站推動活力健康操，促進長

輩身心健康，養成良好運動的

習慣，提升健康知能，創出健

康三低的人生，提倡傳統優良

文化，舞動原力跳出自信。 
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5 
常

勝 

高雄市鳥

松區仁美

社區關懷

據點 

仁美社區關懷據點於 100 年成

立，至今已經滿 9年，上課時

間為每週三、四、五上午 8：

00-12：00，上課時間是長輩

最期待的日子，男性有 7人，

每位阿公都很活躍，跳起舞來

不輸阿嬤。阿公阿嬤學習能力

強，平均年齡 81 歲，最年長

的 90 歲有 3位，任何的活動

都認真學，樂意嚐試，幾年來

凝聚了團結一條心的團隊精

神。 

《營養要均衡，運動樂開懷》

第一首用舞蹈詮釋夜市人潮及

美食，由於不良飲食習慣，長

期食用高鹽、高糖、高油脂導

致疾病纏身，危害身體健康。 

第二首的怪獸代表十大疾病不

斷纏著我們的身體，球代表肥

胖疾病甩都甩不掉，將透過規

律運動慢慢縮小消滅。更加入

了戴口罩丶勤洗手的動作來提

醒防疫的重要性。 

第三首擬人化蔬菜水果。配合

「我的餐盤」口訣與動作，加

強阿公阿嬤的印象，達到均衡

飲食的效果。 

第四首歌讓阿公阿嬤走入人

群，達到「天天運動結交好

友，身體健康沒煩惱」。 

6 
常

勝 

澎湖縣 團隊學員藉由排練、表演傳承

了在地人文地理進而參與社會

活動，協助各社福機構、縣府

宣導政策以及民間慶典活動，

貢獻所學與民同樂。在地活躍

老化的同時也促進自身的身心

健康，降低醫療成本，活出自

在自主健康快樂的銀髮生涯。 

團員中 19 年次的林石秀蘭女

士去年底失去了相互扶持的老

伴(林老先 107 年亦是敬老獎

得主)，數十年來夫妻倆樂善

好施，更是澎湖的槌球高手。

今日她走出喪偶之痛與從小帶

大的孫女共同表演我的餐盤，

舞出了銀髮活力秀的精神。 

野生的紫菜經濟價值高在澎湖

被譽為黑金，它含有大量維生

素及纖維，而豐富的膽鹼對老

人的記憶衰退也有改善作用，

而每年姑婆嶼紫菜的採收更是

我們赤崁村民的專利。故事開

始即以採紫菜展開序幕。有好

的食材也要能聰明吃營養才會

跟著來，所以藉由「我的餐

盤」六大口訣均衡營養鍛鍊體

魄。 
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7 
新

秀 

台北市南

港區東新

91 樂活無

限隊 

本隊 65 歲以上表演長輩共 35

位, 年紀最長者為 97 歲鄭林

謹大姐, 95 歲傅桂香大姐, 93

歲陳鐘英大姐及 90 歲，91 歲

鄭陳尾大姐和 91 歲的李何雪

鳳大姐, 85 歲至 90 歲有 5

位，領有殘障手冊者 5位。長

者在台北榮總復健部余羅平物

理治療師指導下, 個個健康有

活力, 充份展現不老舞者風

範。 

本次表演有老、中、青、幼四

代共同演出，充份展現世代融

合歡樂幸福景象。 

表演道具運用回收材料精心手

製，資源永續利用，符合環保

精神。 

本次表演發想自著名電玩《快

打旋風 street fighter》除惡

務盡的理念，以電玩形式呈

現，以防疫英雄與病毒惡魔格

鬥做開場及串場。當人類遭受

病菌入侵，健康嚴重受損，防

疫英雄領導人們透過[內外夾弓

大立腕]的洗手七式，防護自身

安全，終於打倒病菌惡魔及病

菌，人們重拾快樂，並力行防

疫新生活及遵循[我的餐盤]建

議， 6 大類食物均衡攝取，遠

離病毒及慢性病威脅，快樂又

健康。 

8 
新

秀 

臺中市私

立永耕社

會福利基

金會－不

老青春鬥

陣行 

永耕社會福利基金會秉持社會

服務的宗旨，響應政府推動的

老人健康促進計畫，營造長輩

在地老化、健康老化、活躍老

化的友善環境，使據點成為社

區長輩的”樂齡活水站” 

我們由 94 歲林齊阿公班長和

93 歲燕姐副班長帶領參賽活力

秀；「不老青春 鬥陣行」是

我們老寶貝們最佳的樂齡寫

照，平日媳婦帶著阿公；孫子

牽著阿嬤；老朋友、老鄰居結

伴，大夥到活水站練習健康

操，每日的早茶分享，好玩又

好吃；年輕人認真的打拼事

業，老寶貝們是認真累積健

康；運動多、動腦多、均衡飲

食就是老寶貝們的最佳健康處

方。   

這次我們以輕鬆愉快的音樂融

入銀髮族體適能的運動概念及

健康行為的倡導－內、外、

夾、弓、大、立、丸；正確洗

手和六大營養均衡吃,同時訓練

長輩腦力、肌力和平衡感,好記

又好學，使運動「動得有趣」

並培養愛運動、正確勤洗手、

均衡飲食的健康樂齡生活好習

慣。 
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9 
新

秀 

桃園市龍

岡社區發

展協會－

龍寶貝萬

歲歌舞團 

龍寶貝萬歲歌舞團由桃園市桃

園區龍岡社區發展協會關懷據

點長輩所組成，長輩們平均年

齡為「78 歲」，其中最年長者

為「曾培靈阿公 98 歲」，團內

80 歲以上長輩共有 10 位，所

有長輩秉持活到老學到老的精

神，將平日上課所學呈現於舞

台上。 

◎劇名：吃飯了～跟著小精靈

一起健康吃！ 

◎劇情大綱：三位廚師最近發

現老人家們失去活力，健康小

精靈前來幫忙，告訴大家應該

要吃得營養均衡才是保持健康

的關鍵。 

◎演出形式：話劇 →歌舞劇

（吃飯了）→話劇 →歌舞劇

（我的餐盤） 

【第一幕話劇】：老人沒活力，

廚師們好苦惱 

【第二幕話劇】：小精靈來幫忙 

【第三幕歌舞劇】：吃飯了  

【第四幕 話  劇】：廚師知道

怎麼煮才健康，準備開煮 

【第五幕 歌舞劇】：我的餐盤 

10 
新

秀 

宜蘭縣蘇

澳鎮永光

社區－活

力時

「光」機 

永光里為宜蘭縣蘇澳鎮第三個

戶數最少的里，僅 215 戶，人

口組成皆以 65 歲以上長者居

多，里長盧育順熱心積極促進

社區長者健康並增加里民社區

參與度。於今年即使疫情影響

下，仍努力辦理許多長者相關

社區活動如:銀髮族動動班、

高齡生活大學、樂齡課程等，

近期也開始辦理社區長者共餐

據點。從一開始長輩陸續參加

社區清掃活動培養感情，到後

來鄰里長輩間互相宣傳，大家

一同參與社區活動，讓僅 508

人口的永光社區更像個大家

庭，創造樂齡健康的永光社

區! 

永光社區長輩們帶來的「活力

時光機」表演，以「我的餐

盤」主題曲，結合蘇澳在地美

食(冷泉蔬菜、鯖魚等)與風景

(豆腐岬、冷泉等)、人文特色

(金媽祖廟等)，希望讓大家能

夠品味在地天然美食及外出欣

賞美景，增進身體健康! 
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11 
新

秀 

花蓮市華

東大本里

巴哈 

Towapon 部落位於花蓮市最北

端，太陽的子民大本部落，位

於有山有水的環境居住這阿美

族及數撒奇拉雅族，在服裝上

的紅色代表阿美族，橘黃則代

表撒奇萊雅族，圖案則象徵著

安居樂業，源遠流長。 

此外部落出產大肚魚，閩南人

稱（大肚仔）後來則慢慢演變

為 Towapon，為此地托瓦本，

這是我們部落的名稱由來-

Towapon 大本部落。 

運用不同曲風的變化，展現活

力四射銀髮魅力。藉由我的餐

盤口訣歌認識健康飲食、兒時

的童謠彷彿時光倒轉回憶童

年、接著用熟悉的語言、旋

律、舞姿結合健康操動作上及

有加強老人家肩背如抬手，蹲

下劃圓針對核心，出拳動作增

加老人家心肺，再融合太極拳

強化防跌觀念，誘使部落長者

與族人"快樂動、展活力"。透

過活動彼此的互助和學習與溝

通增進族人的情誼、降低生活

壓力，並達到自我效能提升體

能與自信心。 

12 
新

秀 

嘉義縣義

竹鄉頭竹

社區－頭

竹圍幸福

隊 

1. 本社區 106 年起由黃榮利

先生擔任理事長，與黃明

昌村長一同協力開辦社區

各項福利照顧服務，目前

社區參與長者共計 70 位，

47 位志工。 

2. 竹鼓打擊指導老師江秀雲

是一位音樂老師，任職於

台灣基督長老教會擔任牧

師，107 年社區開辦各項

建促活動，在江老師帶領

下，銀髮族竹鼓打擊樂隊

成為頭竹社區的特色；戲

劇內容及道具製作，則由

社區志工邱樓老師協助指

導整理。 

3. 銀髮族竹鼓打擊樂隊隊員

平均年齡在 75 歲左右，其

中團隊內有 92 歲的黃翁偷

阿嬤，她活到老學到老快

樂健康學習的精神，更 

1. 依上級指定曲「我的餐盤」

強調少糖少鹽少油及均衡飲食 6

句簡易口訣，由編曲老師莊麗

燕老師搭配「農村曲」、「天黑

黑」及「西北雨」歌曲說明社

區務農生活，居民自己種植蔬

果自己吃，強調健康與環保的

新飲食觀念，最後再以「向前

衝」之歌，帶動表演展現社區

活力。 

2. 表達注重健康飲食外，也強

調生活化運動，讓參與者感受

到活力，同時也培養出對運動

的興趣。 
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是社區內的典範，她總是

樂於代表社區參與各項表

演活動，彰顯出一種積極

而活躍的生命光彩與能

量。這份能量也影響著大

家，所以頭竹圍也是個幸

福村。  

13 
新

秀 

屏東縣霧

台鄉阿禮

社區文化

健康站 

本站於 108 年於永久屋基地-

長治百合部落成立，成員皆為

阿禮部落魯凱族長輩，平均年

齡 74 歲，最大特色為男女長

輩到站比例為 1:1，實屬難得!

高齡 88 歲的部落傳統領袖-包

寶銀女士，任何活動與競賽都

不缺席，是團隊的精神領袖，

而照顧長輩的外籍看護都成為

志工融入在當中,且會簡單的

說和聽魯凱母語，也成了家

人。透過站內每日課程活動成

為日常，秉持「不能沒有你，

不能忘記你」的關懷理念，一

起相互陪伴。 

<百恩合歡．健康活力>歷經莫

拉克風災十一年，從海拔 1200

公尺高冷的原鄉，被迫遷居到

平地長治鄉永久屋基地-百合部

落，縱然生活環境大轉變，仍

秉持原鄉不棄、文化不滅理

念，繼續傳承魯凱傳統文化，

正如族花-百合花般柔韌堅毅。 

14 
新

秀 

金門縣金

沙榮湖樂

齡隊 

「金沙樂齡隊」於 105 年因金

沙鎮樂齡學習中心活動而創

立，由舞藝精湛的李建崇先生

帶領。學員歷經將不間斷的努

力學習，將舞步記牢到熟練，

也是相當的不容易。在講師不

辭辛勞的教導下，終於有樂齡

社交舞蹈班的誕生。 

講師指導學員持續的練習和修

正自己的姿勢，除了加強基本

步法練習，並由淺入深，逐次

加入各種花式舞步的指導與練

習，以啟發學員的興趣，幫助

學員建立自信。 

金沙樂齡中心希望藉由樂齡學

習，提供給不同年齡層社會人

士所之生活化課程；不但提供

了成人二次學習的機 

會；進而推廣國際舞為全民運

動，社交舞蹈是一種培養禮儀

及溝通方式，透過社交舞蹈的

學習，使學員增加更多與人接

觸機會，進而訓練自己與他互

動及讓身體更健康。 
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