
一

如
何
促
進
老
化
之
調
過

前

現
代
國
家
，
基
於
整
體
社
會
安
全
之
理
由
，
對
於
工

作
中
之
現
職
人
員
，
回
調
以
定
量
之
薪
棒
，
維
持
其
所
得

，
保
障
其
生
活
，
其
於
年
邁
失
時
無
以
為
生
時
，
亦
以
適

度
之
酬
勞
，
保
障
其
老
年
生
活
，
於
此
，
才
能
各
安
其
位

，
各
盡
其
職
，
貢
獻
自
己
，
服
務
社
會
。
故
無
論
各
行
各

業
各
級
員
工
，
皆
績
有
老
年
退
休
措
施
，
所
有
工
作
中
之

人
員
於
到
達
一
定
年
簣
，
讀
到
達
一
定
年
齡
，
或
具
有
其

他
法
定
原
因
時
，
均
應
遵
照
國
家
有
關
法
令
規
章
辦
理
退

休
;
以
作
用
言
，
退
休
為
促
進
人
事
新
陳
代
謝
之
功
能
，

若
無
退
休
，
則
老
弱
盡
滯
，
難
以
發
揮
工
作
故
能
，
而
且
鬥

年
又
登
進
無
門
，
徒
致
社
會
掛
援
。
為
提
高
工
作
效
率
，

保
持
團
體
活
力
，
退
休
乃
補
充
新
血
，
使
體
全
社
會
組
織

必
兵
之
人
事
制
度
;
就
目
的
言
，
退
休
為
個
人
學
生
貢
獻

社
會
之
報
酬
，
社
會
為
對
老
年
資
深
人
員
祟
德
報
功
，
付

給
退
休
所
悍
，
保
障
個
人
及
家
庭
之
生
活
，
確
保
社
會
之

安
全
;
就
方
法
言
，
退
休
以
其
年
金
給
付
，
穩
定
政
府
財

肢
，
刺
激
生
產
，
維
持
物
價
正
常
，
促
進
經
濟
成
長
所
必

兵
之
手
段
。
我
國
古
代
即
有t告
老
林
致
，
之
制
，
清
代
並
有

自
請
休
致
典
勒
令
休
致
規
定
。
近
代
各
國
人
事
之
立
法
莫

不
無
採
自
願
退
休
典
命
令
退
休
並
行
，
我
國
現
行
法
令
有

軍
公
教
人
員
之
退
休
(
伍
〉
制
度
，
亦
有
勞
工
保
臉
定
年

退
職
之
老
年
給
付
，
而
其
他
自
營
及
蠱
、
漁
、
牧
業
者
前

無
所
謂
退
休
，
亦
無
養
老
給
付
之
規
定
，
倫
特
社
會
立
法

予
以
補
充
。
總
之
，
退
休
為
人
生
旅
程
中
必
經
之
航
站
，

有
人
對
之
以
喜
，
有
人
對
之
以
盔
，
或
亦
憂
亦
喜
?
是
憂

所
謂
「
老
化
的
調
適
」
是
指
老
化
過
程
中
所
採
取
的

老
年
生
活
調
適
的
方
式
和
實
質
，
而
能
達
到
一
定
境
界
。

這
種
境
界
，
正
如
孔
子
所
說
「
六
十
而
耳
廟
，
七
十
而
從

心
所
欲
，
不
逾
短
。
」
這
一
目
標
的
選
擇
，
並
非
人
人
可

及
，
卻
是
人
人
所
期
，
也
正
是
老
年
人
所
應
追
求
的
境
界

!
如
何
邁
向
這
一
目
標
呢
?
基
本
的
要
領
，
就
是
對
老
化

的
事
實
在
觀
念
上
頭
有
正
確
的
認
知
，
行
為
上
有
所
自
律

，
生
活
上
有
所
自
助
，
意
志
上
有
所
持
續
，
此
四
者
為
成

功
老
化
之
要
素
。
如
何
使
此
四
件
事
連
貫
起
來
，
有
賴
於

「
退休
計
畫
」
之
擬
訂
，
計
賽
是
岳
我
調
適
的
「
老
年
方

案
」
，
可
以
使
自
我
有
理
性
、
有
步
驟
、
有
目
標
、
平
平

穩
穩
、
和
諧
、
安
祥
地
進
入
老
年
期
，
自
覺
心
安
理
得
的

完
成
人
生
旅
程
。
這
份
退
休
計
畫
如
何
提
訂
?
如
何
實
施

?
本
文
謹
提
供
您
一
些
參
考
資
料
，
分
別
敘
述
計
畫
內
容

的
相
關
專
項
典
老
年
保
健
的
基
本
方
法
。

一
一
、
計
畫
退
休
與
退
休
計
畫

付
退
休
之
意
義
及
其
基
本
認
識

退
休
計
畫
，
即
計
畫
退
休
之
謂
，
使
退
休
人
離
開
其

工
作
崗
仕
之
後
，
經
濟
上
不
虞
匿
乏
，
生
活
上
安
享
餘
年

，
如
前
所
述
，
此
為
成
功
之
老
化
及
老
年
社
會
安
全
之
基

躍
。

徐
立
忠

一

是
喜
?
無
論
如
何
，
下
列
觀
念
必
須
予
以
澄
清
，
否
則
退

休
計
劃
難
以
如
願
。

1

退
休
不
是
退
出
!
有
人
以
為
退
休
就
是
退
出
社
會

，
離
開
社
會
，
站
在
人
生
的
舞蓋上
，
社
會
遺
棄
了
他
，

只
好
下
蓋
一
鞠
躬
，
走
出
社
會
，
進
入
他
自
己
隱
居
式
的

生
活
形
態
。
其
實
，
退
休
只
是
離
開
其
固
有
的
工
作
崗
仕

'
並
非
退
出
社
會
，
社
會
有
其
多
層
面
，
從
一
層
走
向
另

一
層
面
，
並
未
休
止
，
依然
從
事
社
會
各
種
活
動
，
永
遠
←

都
是
社
會
的
一
份
子
。

2
退
休
並
非
結
束•• 

在
某
一
行
業
來
說
，
退
休
僅
是

暫
時
的
停
頓
，
並
非
永
恆
的
結
束
。
蓋
人
生
本
如
流
水
行

雲
，
在
某
一
階
段
雖
然
也
有
運
轉
停
站
，
但
汽
笛
長
鳴
，
。

又
得
長
途
跋
涉
，
直
到
曲
終
人
去
。

3
退
休
並
非
坐
享
清
福
!
是
業
社
會
的
風
俏
，
總
以

為
老
年
人
不
必
多
勞
動
，
凡
事
讓
晚
輩
代
勞
，
且
以
美
酒

美
食
供
幸
，
即
「
有
事
弟
子
服
其
勞
，
有
酒
食
先
生
饒
」

'
是
謂
之
萃
，
子
孫
繞
膝
，
老
年
人
樂
緝
坐
享
清
福
，
其

實
老
年
人
的
生
活
必
鎮
淡
泊
以
自
娛
，
身
體
尤
績
不
斷
地

活
動
，
才
能
艦
和
老
衰
行
程
。

∞
何
時
退
休
?
何
時
計
畫
?

一
般
說
來
，
退
休
分
為
命
令
退
休
和
自
願
退
休
兩
種

，
命
令
退
休
各
國
通
倒
多
以
六
十
五
歲
為
法
定
年
齡
，
譚一

個
世
界
通
行
的
標
準
'
原
是
德
國
首
相
伴
士
麥
所
首
倡
。

但
由
於
人
類
身
體
健
康
的
增
強
，
人
的
工
作
年
齡
勢
必
臨

之
延
長
，
美
國
的
立
法
己
採
取
了
這
種
趨
勢
的
要
求
，
戰
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國
老
人
福
利
法
亦
明
確
叫
扑
克
滿
七
十
歲
以
上
者
為
老
人
。

蓋
立
法
之
所
以
如
此
主
張
，
是
迎
合
時
代
趨
勢
，
亦
肯
定

七
十
歲
以
前
的
人
尚
有
工
作
能
力
，
應
關
為
經
濟
活
動
人

口
，
而
非
依
賴
人
口
。
依
據
此
一
定
義
，
真
正
的
退
休
，

應
該
是
七
十
歲
以
後
的
年
歲
。
自
願
退
休
並
非
隨
時
可
以

退
休
，
而
是
有
一
定
的
候
件
，
一
氣
，
讀
屆
滿
一
定
之
年
齡

(
我
國
以
六
十
歲
為
準
)
，
一
是
須
屆
滿
一
定
年
委
(
我

國
以
服
務
滿
二
十
五
年
為
準
)
，
符
合
此
二
項
條
件
之
一

者
，
可
以
申
請
自
願
退
休
。

是
否
申
請
自
願
退
休
?
抑
或
等
待
命
令
退
休
?
問
題

的
關
鍵
完
全
取
決
於
自
己
，
除
了
年
齡
的
因
素
外
，
向
績

考
慮
到
個
人
健
康
，
家
庭
負
擔
，
經
濟
來
、
頭
，
退
休
後
的

收
入
(
通
常
指
退
休
金
或
養
老
年
金
〉
，
對
退
休
所
抱
持

的
態
度
，
以
及
參
與
社
會
活
動
的
願
望
和
能
力
。

無
論
如
何
，
命
令
退
休
和
自
願
退
休
是
截
然
兩
回
事

，
前
者
屆
滿
法
定
年
齡
退
休
，
不
管
是
六
十
五
歲
或
七
十

歲
，
若
退
休
以
後
再
度
選
擇
職
業
的
攬
會
使
大
為
減
少
，

甚
至
等
於
沒
有
，
因
為
六
十
五
歲
以
後
退
休
的
人
，
在
本

質
上
是
一
個
「
失
去
工
作
揖
刺
」
的
失
業
者
，
天
下
最
難

傲
的
事
，
莫
過
於
向
僱
主
推
荐
一
個
六
十
五
歲
以
上
的
退

休
者
，
而
自
願
退
休
在
六
十
歲
以
前
或
者
更
年
輕
些
，
則

獲
得
再
就
業
的
攝
會
大
為
優
越
，
不
管
是
受
雇
於
人
，
或

自
營
創
業
，
均
將
有
充
分
時
間
來
奠
定
專
事
業
的
基
礎
，

而
且
可
以
一
直
工
作
到
個
人
體
力
無
法
接
受
這
個
事
實
時

為
止
。
所
以
，
此
種
二
度
人
生
的
再
就
業
，
最
好
選
擇
沒

有
退
休
年
眼
的
工
作
，
一
方
面
是
顧
及
老
人
需
要
工
作
的

事
實
，
再
方
面
可
以
調
適
老
年
生
活
之
情
景
。

因
此
，
任
你
選
擇
那
一
種
退
休
芳
諜
，
你
都
必
須
有 所

計
壺
，
這
個
計
畫
並
不
是
在
退
休
時
才
想
到
的
，
而
是

在
退
休
之
前
的
中
年
時
期
就
要
有
所
准
備
。
許
多
專
家
認

為
，
從
四
十
五
歲
向
老
期
時
，
就
應
該
認
真
地
開
始
為
老

年
安
全
而
計
畫
，
並
按
照
這
個
計
畫
一
步
一
步
地
退
休
。

人
的
一
生
通
常
要
到
中
老
年
階
段
才
會
有
所
成
就
，

對
社
會
也
正
是
有
作
為
，
有
貢
獻
的
時
候
，
正
如
美
國
汽

車
大
王
亨
利
福
特
所
說
:
「
今
天
的
世
界
少
了
五
十
歲
以

上
的
人
的
經
驗
和
判
斷
，
很
多
事
情
都
行
不
通
。
」
的
確

，
若
老
人
在
他
最
得
意
的
時
快
便
退
休
，
於
公
於
私
豈
不

是
一
種
浪
費
和
損
失
，
因
此
，
漸
進
的
退
休
制
度
，
愈
來

愈
受
某
些
棧
構
和
組
織
，
以
及
其
員
工
的
主
諷
和
讚
詐
。

此
種
措
施
，
許
可
人
們
在
退
休
之
前
的
一
段
時
期
內
，
逐

漸
地
減
少
工
作
時
數
、
天
數
、
週
擻
，
或
以
量
計
算
之
件

數
，
這
樣
?
的
益
處
，
可
以
讓
老
人
繼
紐
工
作
，
提
供
其
智

慧
經
驗
，
貢
獻
社
會
，
服
務
社
會
，
亦
可
補
充
新
血
讓
背

牟
人
有
躍
進
的
樹
會
，
又
可
藉
計
劃
退
休
達
成
老
年
生
活

調
迪
之
間
的
。

且
退
休
計
畫

「
退
休
」
二
字
，
是
我
們
大
家
所
共
同
關
心
的
奶
身

問
題
，
人
之
一
生
，
從
出
生
到
成
長
，
從
成
長
到
工
作
，

從
工
作
到
衰
老
，
從
衰
老
到
死
亡
，
皆
是
你
、
我
、
他
必

經
的
旅
程
，
不
必
疑
惑
，
也
無
須
憂
傷
，
更
用
不
著
惶
恐

。
祇
要
在
退
休
之
前
，
預
換
「
退
休
計
畫
」
照
計
畫
行
事

6

，
必
可
安
全
過
壘
，
無
慮
於
患
得
患
失
。

也
許
有
人
要
質
蜓
，
退
休
何
必
要
計
畫
，
豈
非
多
此

一
舉
?
俗
-
E
.. 

「
凡
是
議
則
立
，
不
豫
則
膛
。
」
退
休
若

無
計
畫
，
則
反
客
為
主
，
人
被
退
休
所
困
;
退
休
若
有
計

聾
，
則
能
緩
衝
退
休
後
的
各
種
有
利
與
不
利
因
素
，
很
順

利
地
進
入
老
年
期
，
並
使
老
年
生
活
過
得
充
實
而
快
樂
。

然
後
流
歸
大
海
，
完
成
人
生
旅
程
，
由
此
可
知
退
休
計
畫

實
是
有
其
必
要
。

惟
計
蓋
有
無
一
定
之
格
式
和
內
容
?
至
目
前
為
止
，

尚
無
定
論
，
亦
無
成
規
，
吾
人
從
對
老
年
生
活
的
長
期
觀

察
與
實
際
了
解
所
得
，
退
休
計
畫，
至
少
應
包
括
以
下
五

個
要
點
﹒
-

l

自
標•• 

閻
明
是
年
退
休
生
活
所
應
樹
立
之
理
想
目

標
與
生
活
型
蔥
，
包
括
個
人
的
生
活
方
式
及
對
社
會
的
責

任
。

2

狀
吭•• 

包
括
下
列
三
大
項
!

叫
財
務
狀
吭•• 

@
不
動
庄
之
保
值
與
收
位
(
含
祖
先
遺
產
及
個

人
早
期
儲
蓄
置
產
)
。

@
債
務
及
投
資
所
生
之
利
息
與
利
潤
。

@
退
休
前
平
均
薪
資
所
禱
。

@
退
休
金
額
:
一
次
退
休
金
額
或
月
退
休
伴
。

@
其
他
收
益
。

@
儲
蓄
計
畫
。

的
體
康
狀
茄
﹒
.

@
遺
傳
|
祖
先
壽
命
表
(
從
祖
先
壽
命
表
可
概

略
推
算
出
個
人
預
期
壽
命
)
。

@
最
近
五
年
內
健
康
檢
查
資
料
。

@
中
年
以
後
之
保
健
方
法
，
而
無
適
當
之
營
養

，
有
無
節
制
飲
食
和
適
量
的
運
動
。

@
個
人
壽
命
預
測•• 

依
擴
前
三
項
資
料
，
可
以

概
略
測
知
個
人
預
期
譯
命
。

川
間
社
會
狀
羽
﹒
.

@
目
前
工
作
環
境
，
其
有
利
因
素
與
不
利
因
素



，
二
者
比
較
，
利
多
於
弊
，
或
弊
多
於
利
?

@
社
會
關
係•• 

所
有
親
朋
好
友
，
及
其
他
可
供

利
用
之
瓷
、
掠
如
何
?

@
個
人
性
向
與
發
展
潛
力
，
及
對
社
會
貢
獻
的

願
望
能
力
與
方
法
如
何
?

3

退
休
方
案
之
選
擇•• 

依
擴
前
項
狀
羽
及
委
料
顯
示
，
加
以
分
析
比
較
後

決
定
採
取
何
種
退
休
，
較
為
適
切
可
行
。
設
定
一
個
從
二

十
歲
便
開
始
工
作
的
人
，
只
要
屆
滿
四
十
五
歲
就
有
資
絡

退
休
，
此
其
際
，
正
是
他
年
富
力
強
的
顛
率
時
代
，
似
正

可
運
用
退
休
收
益
(
包
括
工
作
閱
歷
、
社
會
關
係
、
退
休

養
金
)
從
事
另
一
行
業
之
選
擇
，
這
是
自
願
退
休
之
有
利

帳
件
。
但
若
六
十
歲
以
前
並
無
所
成
就
，
要
想
另
起
爐
仕

，
重
新
幹
起
，
其
成
功
的
比
例
就
不
會
太
高
。
所
以
，
無

論
選
擇
何
種
退
休
方
案
，
完
全
取
決
於
自
己
的
條
件
。
可

行
退
休
方
案
，
其
基
本
形
態
有
二
•• 

的
自
願
退
休•• 

屆
滿
服
務
年
資
試
一
定
年
齡
，
可

依
個
人
志
願
聲
請
退
休
，
並
享
有
退
休
之
各
種
權
利
，
於

此
可
獲
得
較
多
之
轉
業
棧
會
。

的
眼
齡
退
休
(
命
令
退
休
)•• 

屆
滿
一
定
年
眠
之

強
制
退
休
，
退
休
以
後
生
活
，
通
常
以
養
老
為
目
的
。
除

志
願
性
社
會
服
務
以
外
，
若
從
事
經
濟
活
動
之
有
酬
工
作

之
就
業
攪
會
則
較
為
困
難
。

間
比
較•• 

依
擴
「
兩
利
相
權
取
其
室
，
兩
害
相
權

取
其
輕
」
的
原
則
，
選
擇
最
有
利
於
自
己
、
家
控
之
退
休

方
案
。4

老
年
計
畫•• 

退
休
以
後
之
老
年
生
活
，
應
依
按
個
人
財務
狀
坤
"
此

'
、來
決
定
老
後
生
活
方
式
及
從
事
社
會
服
務
之
能
力
。

山
現
存
可
委
運
用
的
資
金
，
必
須
擬
訂
財
務
狀
茄
衰
，
以
委
運
用
。

退
休
人
員
財
務
狀
有
分
析
比
較
表

單
仕•• 

一
兀

動 年 王見他其房土
@@@@(tl產@@@@@(tl內@@@@(tl金屋地 主要

合其出時汽傢甚種其扭車甚克車嘉其重情刑草草書置 本現現他版權 買車俱他資 助 他潤 動值值
折價 黃 及 期定紅 金會款存收現 及款存、 產
及金氣電 刺 金 總入金貸矛息!J 退現

計書首 收 收及休值
籍飾

入 額入 收儲金
入菁、

但 產
合

金
在其

各 生設備 房土

@@@@@~@@@@@(lJ項@@置@@(lJ費活 屋地 價

令其公各種捐獻R 親醫子增抽其營所屬土期完玄休女 日揖 電革貨設分期貿
他益 友藥費教育女添: 業稅捐 得屋地 閃過接費常主 租用 款
期史支事業 體俗用 設備祖揖 祖捐祖捐祖i再出且扭樂費是費〈高lly電7.K. "月分期傢餌卦期
計吾友金 服食是重計藍藍出出出 裝費)

)用 付款

金聶 I 

額

益憊較比

收
支
兩
抵•• 

@
盈
餘
之
支
出
計
畫
，

如
計
盡
創
業
投
委
或
一

從
事
公
益
事
業
，
及

社
會
服
務
工
作
。

@
身
後
遺
產
分
配
處
理

計
畫
。

@
虧
損
後
之
節
流
閥
混

計
畫
。

叫
老
年
期
的
養
生
計
畫
﹒
.

@
飲
食
、
營
養
之
調
節

1
|
老
人
需
要
高
蛋

白
低
脂
肪
食
物
。

@
運
動
|
|
為
老
人
保

健
最
有
教
方
法
，
選

擇
最
適
合
老
人
運
動

方
法
，
並
經
常
保
持

一
完
運
動
靈
。

間
社
會
服
務
(
參
與
)
計

畫•• 

無
論
財
務
狀
況
如
何
，

老
人
均
應
保
持
一
項
或
多
項

社
會
服
務
工
作
，
盡
量
發
揮

自
己
參
與
社
會
活
動
之
棧
會

與
能
力
，
本
若
有
力
出
力
，

有
錢
出
錢
，
有
物
出
物
之
原

則
，
不
惜
為
家
技
、
社
會
解

決
一
些
實
際
問
題
，
使
老
人

的
參
與
力
和
榮
譽
感
發
揮
到
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極
眠
。5

善
後
處
理
計
畫•• 

生
、
老
、
病
、
死
乃
人
生
必
經

階
梯
，
是
造
物
者
的
循
環
法
則
，
人
生
必
有
死
，
死
而
能

安
，
入
土
為
樂
。
如
何
安
樂
?
那
就
有
賴
於
生
前
的
著
後

計
畫
與
死
後
的
善
後
處
理
，
著
後
計
畫
所
包
含
之
事
項
有

叫
遺
產
之
分
配
與
磁
承
﹒
.

@
不
動
產
及
動
產
之
分
配
。

@
檔
承
人
之
順
序
。

@
無
直
系
血
親
卑
親
屬
者
之
指
定
精
承
。

的
社
會
報
酬•• 

老
人
參
加
社
會
服
務
及
公
謀
事
業

之
指
示
。

叫
遺
體
處
理
芳
式•• 

土
葬
、
火
葬
或
其
他
芳
式
。

叫
預
立
遺
囑•• 

岩
人
之
著
後
處
理
，
通
常
依
其
遺

囑
行
之
。

對
於
遺
產
之
處
分•• 

依
民
法
之
規
定
，
遺
囑
人
於
不

違
反
關
於
特
留
分
規
定
之
範
圍
內
，
得
以
遺
囑
自
由
處
分

遺
產
(
民
法
一
一
八
七
條
)
。

遺
囑
之
方
式
有
五
(
民
法
一
一
八
九
條
)
•• 

一
、
自
喜
遺
囑
。

一
一
、
公
證
遺
囑
。

一
二
、
密
封
遺
囑
。

四
、
代
筆
遺
囑
。

五
、
口
控
遺
囑
。

遺
囑
之
毅
力•• 

第
一
千
一
百
九
十
九
條•• 

遺
囑
自
遺

囑
人
死
亡
時
發
生
效
力
。

遺
晦
之
執
行•• 

第
一
干
二
百
零
九
條•• 

遺
囑
人
得
以
遺
囑
指
定
遺
囑

執
行
人
試
委
託
仙
人
指
定
之
。

第
一
于
一
百
四
十
三
條•• 

無
直
系
血
親
卑
親
屆
者
，

相
何
以
遺
囑
就
其
財
產
之
全
部
萬
一
部
指
定
繼
承
人
，
但
以

不
違
反
關
於
特
留
分
之
規
定
為
限
。

第
一
于
一
百
七
十
七
帳•• 

繼
承
開
始
時
檔
承
人
之
有

無
不
明
者
，
自
親
屬
會
議
選
定
遺
產
管
理
人
。

不
能
依
上
項
規
定
選
定
遺
產
管
理
人
時
，
得
自
利
害

關
係
人
聲
請
法
院
裁
定
(
非
訴
事
件
法
七
八
條
)
。

三
、
老
人
的
保
健

付
老
人
保
健
的
態
度
與
+
刀
法

老
年
生
活
之
安
祥
，
除
了
前
述
經
濟
因
素
外
，
其
次

重
要
的
就
是
健
康
，
健
康
的
基
礎
不
在
醫
療
，
而
在
平
日

之
保
健
，
而
保
值
叉
諷
個
人
生
活
修
養
與
方
法
而
定
，
老

年
人
面
對
若
是
化
的
進
程
與
慢
性
病
的
威
脅
，
使
符
心
理

上
極
不
平
衡
。
有
的
人
病
羽
並
不
十
分
嚴
重
，
而
心
理
上

的
失
意
、
沮
喪
、
淒
涼
、
恐
懼
的
感
受
使
得
生
理
上
的
病

情
難
以
控
制
，
甚
至
日
形
惡
化
;
反
之
，
若
老
人
心
理
健

康
，
必
可
減
輕
其
病
吭
，
加
速
治
療
效
果
，
是
故
，
治
病

必
先
治
心
。
首
先
，
應
打
破
心
理
上
各
種
不
值
康
的
因
素

，
如
失
意
感
、
無
用
感
、
無
助
盾
、
恐
怖
感
，
然
後
按
照

個
人
的
價
值
觀
和
生
活
習
慣
作
適
當
的
彈
性
活
動
。
最
重

要
的
，
老
人
不
可
把
自
己
鎖
在
禁
鋼
的
存
籍
華ν
過
著
「

坐
井
觀
天
」
式
狹
隘
的
生
活
，
而
必
須
自
己
走
向
春
天
，

努
力
和
下
一
代
子
孫
和
一
般
背
年
朋
友
聚
結
在
一
起
，
生

活
打
成
一
片
。
凡
事
不
要
太
主
觀
，
設
法
消
除
彼
此
間
的

隔
開
和
代
講
，
促
進
家
鹿
和
社
會
的
和
諧
，
還
是
老
人
保

健
的
基
本
態
度
。

老
人
保
健
的
主
要
芳
訣
，
就
是
飲
食
和
運
動
，
現
代

的
醫
學
已
經
詩
明
，
過
量
的
營
養
而
又
欠
缺
運
動
的
人
，

易
導
致
肥
胖
症
和
循
環
系
統
的
障
害
，
胖
子
的
疾
病
通
常

比
較
多
，
排
除
或
誠
輯
肥
胖
似
乎
比
任
何
疾
病
的
預
防
及

治
療
的
突
破
更
能
增
進
預
期
的
壽
命
;
在
男
方
面
，
我
們

還
可
以
武
斷
地
說
，
規
律
而
有
恆
的
運
動
，
要
比
不
著
於

運
動
的
人
活
得
更
長
久
。

臼
老
人
的
飲
食

老
年
人
的
飲
食
通
常
受
了
下
列
三
種
因
素
的
影
響
，

而
不
能
得
到
合
理
的
供
應
與
調
配
，
這
三
種
因
索
是•• 

l

生
現
因
素•• 

叫
樹
能
芳
面•• 
h
m於
生
理
櫻
龍
的
衰
退
，
使
符
嗅

覺
、
味
覺
減
弱
，
對
食
物
的
胃
口
大
受
影
響
;
唾
液
的
誠

少
，
使
食
物
的
吞
騙
和
消
化
悶
難
;
更
由
於
牙
齒
的
鬆
抽

與
脫
落
，
使
食
物
的
咀
嚼
不
良
，
甚
至
有
些
缺
牙
的
老
人

，
根
本
沒
有
咀
嚼
即
行
吞
下
，
叉
影
響
到
腸
胃
的
消
化
和

健
康
。
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的
消
化
芥
面•• 

除
前
述
的
因
素
外
，
腸
胃
道
肌
肉

彈
性
的
鬆
站
，
蜻
動
緩
懂
，
引
起
消
化
不
良
，
胃
酸A
J泌

減
少
，
也
影
響
到
鈣
質
和
鐵
質
的
吸
收
。
這
種
因
素
的
另

一
情
曳
，
就
是
導
致
老
人
腹
脹
和
便
秘
，
如
果
用
藥
不
當

，
長
期
腹
脹
、
使
祕
的
結
果
，
會
使
老
人
畏
失
生
命
，
這

是
食
物
替
老
人
帶
來
的
危
臉
。

叫
營
養
素
代
謝
方
面
﹒
﹒
由
於
膜
臨
的
脂
肪
分
解
酸

和
阻
汁
分
泌
的
減
少
，
使
得
脂
肪
的
消
化
較
不
完
全
，
而

血
中
阻
固
醇
，
一
二
酸
甘
油
脂
則
又
多
隨
年
齡
而
增
高
，
有

導
致
血
管
硬
化
和
血
管
障
礙
的
危
臉
。

2
心
理
的
因
素•• 

人
對
飲
食
的
愛
好
，
通
常
是
受
了



感
情
和
習
慣
的
支
配
，
使
得
營
養
的
分
配
往
往
不
能
平
衡

，

，
尤
其
北
方
人
和
南
方
人
飲
食
習
慣
大
不
相
同
。
北
方
人

愛
麵
食
，
不
注
意
副
食
的
選
擇
與
調
配
，
南
方
人
嗜
米
穀

'
偏
重
口
宵
的
調
配
而
忽
略
營
養
成
份
。
城
市
和
鄉
村
人

口
對
於
食
物
的
愛
好
也
不
一
授
，
乘
之
，
近
年
來
自
於
所

得
的
提
高
，
中
國
人
對
食
物
的
講
究
和
嗜
好
，
營
養
過
剩

成
為
中
年
以
後
普
遍
的
弊
病
。

3

社
會
的
因
素
:
退
休
以
後
收
入
有
限
，
老
年
人
不

能
開
源
，
只
好
節
流
，
賴
省
吃
儉
用
來
維
持
長
久
的
老
年

生
活
;
即
使
有
兒
女
的
老
人
，
由
於
小
家
庭
盛
行
試
見
女

遠
居
異
地
，
使
老
人
的
生
活
得
不
到
妥
善
的
照
顧
，
其
於

飲
食
的
供
應
與
調
配
，
更
是
難
以
周
全
了
。
加
上
老
人
本

身
的
孤
展
與
被
遺
棄
感
，
嚴
重
地
影
響
到
老
人
對
飲
食
的

興
趣
與
營
養
的
攝
取
。

生
理
的
因
素
是
無
可
避
免
的
，
老
人
祇
有
適
應
生
理

狀
況
與
需
要
，
將
飲
食
營
養
適
度
地
調
整
。
但
心
理
因
素

和
社
會
因
素
是
可
以
矯
正
的
，
這
必
須
依
賴
老
人
自
身
的

勢
力
和
老
人
家
庭
的
配
合
，
以
及
社
會
工
作
員
合
理
的
調

度
，
使
老
人
能
減
少
對
家
庭
和
社
會
的
依
頓
，
莊
敬
自
強

地
發
揮
自
我
功
能
，
做
一
個
成
功
老
化
的
個
人
。

老
人
對
飲
食
和
營
養
的
需
求
與
調
適
，
可
從
質
、
暈

、
調
配
三
方
面
來
研
究•• 

質
的
方
面•• 

老
年
期
營
養
的
需
求
，
基
本
上
與
成
年

λ
並
無
顯
著
差
具
，
惟
老
年
人
對
脂
肪
的
吸
收
過
多
，
易

引
起
血
管
疾
病
，
加
以
活
動
量
的
減
少
，
基
罐
代
謝
率
下

降
，
熱
量
的
攝
取
也
要
跟
隨
著
相
對
地
減
少
，
以
免
造
成

剩
餘
體
置
之
負
椅
，
故
脂
肪
的
攝
取
以
不
超
過
總
熱
量
的

三
十
%
為
宜
。
勿
用
油
膩
，
宜
採
食
植
物
油
，
減
少
飽
和

脂
肪
酸
;
蛋
白
質
方
面
仍
可
維
持
成
年
人
的
需
要
量
，
因

為
老
人
需
高
蛋
白
的
營
養
成
分
，
來
補
充
生
理
需
要
;
鈣

質
和
鐵
賀
，
是
調
節
生
理
所
必
需
，
尤
其
國
人
不
嗜
飲
牛

奶
等
富
含
鈣
質
的
食
物
，
若
鈣
質
不
足
，
易
引
起
骨
酪
疏

鬆
日
對
脆
，
而
鐵
質
不
足
則
易
貧
血
，
對
於
老
年
人
來
說
，

也
許
需
添
加
補
充
。
老
年
人
需
要
高
蛋
白
並
富
有
鈣
質
的

食
物
，
減
少
米
、
麵
、
糖
、
鹽
的
份
量
，
多
吃
就
菜
、
水

果
，
宜
飲
用
適
度
的
牛
奶
，
尤
其
竄
菜
中
的
葉
棘
素
和
纖

維
質
等
，
具
有
股
水
作
用
，
改
變
腸
道
細
菌
生
態
，
促
進

腸
道
備
動
，
減
低
阻
固
醇
的
作
用
。
這
些
特
味
功
能
，
對

於
便
一
騙
、
痔
瘡
、
糖
尿
病
、
肥
胖
症
、
血
管
痕
病
、
腸
店

等
，
均
具
有
防
治
功
用
，
這
些
對
於
老
人
保
健
來
說
，
是

非
常
重
娶
的
。

量
的
方
面•• 

老
人
宜
多
餐
少
吃
，
不
要
吃
得
太
飽
，

早
餐
不
可
省
略
，
中
餐
要
吃
得
好
，
晚
餐
不
必
太
飽
，
準

備
一
些
點
心
宵
夜
，
臨
可
避
免
睡
眠
腹
脹
，
也
不
至
於
飢

餓
。

調
配
方
面•• 

老
人
牙
齒
鬆
抽
脫
落
，
不
利
咀
嚼
，
應

選
擇
一
些
質
軟
，
易
於
消
化
的
食
物
，
如
豆
腐
(
于
)
、

魚
、
蛋
、
瓜
類
、
麵
條
、
饅
頭
等
。
烹
飪
時
稍
加
煮
爛
試

制
細
，
攻
打
成
流
賀
，
武
敗
些
湯
類
，
如
牛
肉
湯
、
排
骨

湯
、
雞
湯
。
青
菜
及
水
英
也
可
打
成
流
質
食
用
。
如
呆
牙

齒
和
腸
胃
都
很
好
，
老
人
不
品
有
單
獨
的
飲
食
，
與
成
人

無
異
，
只
是
背
菜
水
菜
的
份
量
多
加
拉
一
即
可
。
每
餐
佐
以

大
蒜
是
有
益
於
健
康
的
，
如
果
有
飲
酒
習
債
，
每
日
喝
少

量
的
酒
，
可
以
舒
活
血
脈
。

榮
民
總
醫
院
營
養
組
針
對
老
人
的
體
質
與
需
要
，
設

計
一
套
老
人
飲
食
原
則
與
食
譜
分
別
列
表
扣
下
•• 

句
老
年
期
飲
食
設
計
原
則

(
熱
量
一
八O
O

卡
，
蛋
白
質
六
十
五
公
克
)

一 @ @I@油 ~IPI 基五
明蛋宣魚肉 五謊水

寓 要脂菜呆豆大
憨 物類

1 1 .11互~ 1一1 3 2 2 1 份
杯個揖 2 碗 湯 碟 個 量

兩兩 也沙牛各旦魚類鑄

芋頭等、飯食米麵、 其中 各式 ... 民忌"
奶式臂、宜、 拉油
、蛋、 蝦少鴨 水
研豆、)、

正為要令
呆

物
掛 庸蟹等 牛 果

于、 、 汁

站等 米 深
舉粉 顏

r.. 、 色
內 甘 蔬菜 伊j
臟 器

一 58 一

老
年
期
食
譜
舉
例

例 例 例

一 早
一. . . . 

漿百 菜肉 自麥 鬆肉 蛋花
煮片

包 蛋牛 稀飯 餐

子 明

木瓜牛椅包蛋及弟粥 頭饅葡蘿燒南索鸚扭蒸 飯背茱耕煮蒸牛 午
葡葡、湯排骨瓜 肉 湯立街瓜丸肉

什的 餐

飯冬瓜攝租幢海重全車封菇開 誼蛤蝴揖蟑醬茄子眷茄E庸闡揖糊肉
橘蝦

晚
子仁
海
鮮 餐
麵

íiM 綠 蛋牛

鈍 旦 糕奶
點

湯 J己、



門
開
老
人
的
運
動

1

老
年
人
運
動
的
目
的
與
功
故
﹒
﹒
從
生
理
和
醫
學
的

觀
點
看
，
運
動
是
延
年
益
壽
的
最
佳
方
法
，
故
老
年
人
之

運
動
是
為
了
健
身
，
預
防
疾
病
，
增
進
心
肌
血
液
及
呼
吸

系
統
效
呆
耐
力
，
緩
和
衰
老
的
進
程
。

一
位
美
國
馬
拉
松
賽
的
選
手
，
數
十
年
來
不
間
斷
地

每
日
跑
完
二
十
英
哩
的
行
程
，
到
六
十
八
歲
時
還
參
加
了

最
後
一
次
馬
拉
松
賽
跑
，
七
十
歲
死
於
血
癌
，
醫
生
剖
解

檢
驗
，
發
現
他
的
心
臟
強
健
有
力
，
大
動
脈
血
管
有
常
人

二
至
三
倍
大
，
其
所
以
如
此
，
醫
生
的
桔
論
，
完
全
是
運

動
的
效
果
。

筆
者
在
臺
北
市
的
福
德
敬
老
所
測
驗
十
五
仕
老
人
運

動
的
效
益
，
他
們
平
均
年
齡
是
七
十
一
歲
，
未
做
運
動
前

的
身
體
狀
究
是•• 

身
體
細
腫
，
行
走
吃
力
，
多
病
，
經
常

看
醫
生
。
首
先
經
過
講
解
運
動
的
功
款
和
方
法
，
選
擇
每

日
清
晨
五
至
七
時
，
散
步
、
慢
跑
、
登
山
、
小
憩
、
沐
浴

、
早
餐
，
實
際
運
動
時
間
一
小
時
，
三
個
月
後
，
體
格
檢

查
證
明
皮
下
脂
肪
減
少
，
體
重
平
均
減
輕
二
至
六
公
斤
，

心
臘
、
血
液
循
環
、
呼
吸
系
統
均
有
顯
著
的
進
步
，
疾
病

消
失
，
臉
色
紅
潤
，
以
後
的
日
子
，
他
們
都
能
經
常
自
動

地
保
持
長
久
的
登
山
運
動
，
使
他
們
體
力
強
壯
，
儷
步
如

飛
，
謝
絕
了
醫
生
的
照
顧
，
顯
然
，
這
就
是
運
動
的
功
殼

2
運
動
的
方
法
與
規
則•• 

一
般
的
運
動
方
法
有
所
謂

•• 

等
長
性
運
動•• 

叉
稱
靜
力
運
動
，
使
肌
肉
的
收
縮
保
持

一
定
的
長
度
;
等
張
性
運
動

•• 

藉
肌
肉
的
收
縮
產
生
發
達

作
用
，
過
於
鍛
鍊
肌
肉
，
如
舉
重
、
柔
軟
體
掉
，
單
盤
棋

等
，
對
心
、
肺
功
能
點
多
大
助
益
;
無
氧
道
動•• 

因
此
種

運
動
需
大
量
的
氧
氣
，
但
由
於
速
度
快
、
費
力
大
、
時
間

盟
、
以
致
使
氧
氣
的
供
應
不
能
達
到
穩
定
的
狀
態
，
或
氧

氣
供
不
應
求
而
迫
使
運
動
停
止
，
否
則
師
產
生
休
克
現
象

，
如
百
公
尺
賽
跑
是
:
帶
氧
運
動

•• 

氧
氣
能
適
當
的
供
應

，
因
此
，
可
持
續
作
長
時
間
運
動
，
對
於
心
肺
、
血
管
，

甚
至
全
身
各
部
門
器
官
均
可
達
到
縮
漲
活
動
的
效
果
，
如

步
行
、
原
地
跑
步
、
騎
腳
踏
車
、
游
泳
、
跑
步
、
甩
手
運

動
、
打
太
極
拳
等
。
適
合
於
中
、
老
年
人
的
運
動
，
是
帶

氧
運
動
，
它
的
基
本
安
全
規
則
有
以
下
幾
點

•• 

叫
緩
慢
進
行•• 

按
部
就
班
地
自
慢
到
快
，
開
始
試

行
鐘
時
間
運
動
，
然
後
逐
漸
增
長
運
動
時
間
，
達
到
盤
帶

充
足
的
運
動
量
為
止
。

州
州
適
當
的
緩
身
運
動
﹒
﹒
為
調
節
肌
肉
及
關
節
的
靈

活
，
誠
少
不
必
要
的
傷
害
，
在
作
費
力
運
動
前
，
先
作
數

分
鐘
的
緩
身
運
動
，
暢
活
血
眠
。

問
禁
戒
強
制
運
動•• 

運
動
在
強
制
力
下
進
行
，
不

但
無
殼
，
反
而
妨
害
身
體
棧
能
，
同
時
避
免
消
耗
過
度
，

引
起
疲
勞
。

叫
達
到
一
定
運
動
量•• 

運
動
必
領
達
到
充
足
的
運

動
量
，
才
見
其
功
殼
，
怎
鞍
才
達
一
定
的
運
動
量
呢
?
最

簡
單
而
有
殼
的
方
法
，
就
是
測
量
運
動
時
的
心
跳
卒
，
如

果
運
動
時
的
心
跳
次
數
，
每
分
鐘
能
達
到
最
高
心
跳
寧
的

百
分
之
七
十
|
八
十
間
，
郎
己
能
刺
激
心
肌
作
用
，
有
助

於
心
臨
血
管
的
強
化
。

開
緩
慢
的
靜
止•• 

運
動
後
宜
作
五
至
十
分
鍾
的
憧

跑
及
步
行
，
然
後
慢
慢
地
靜
止
下
來
，
下
表
指
示
老
人
運

動
進
行
的
程
序
與
程
度
﹒
.
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分
鐘

n
H
V

戶
、u
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u
u

q
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肉
，
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n
r
u

分 25[5分鐘

鐘 20r-1足進喊叫循璟系統的湖
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9 8 7 456 
週次

3 2 1 

10 
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一 59 一

的
問
運
動
時
間
的
選
擇
﹒
﹒
有
些
人
習
慣
於
早
晨
運
動

，
有
些
人
則
利
用
傳
晚
或
睡
前
運
動
;
也
有
人
為
了
減
肥

目
的
而
作
午
間
運
動
，
他
們
通
常
只
喝
一
碗
湯
試
一
杯
冷

飲
後
便
開
始
運
動
，
藉
運
動
來
減
低
食
態
。
有
些
樹
關
學

校
利
用
下
午
四
時
以
往
，
排
作
員
工
或
師
生
運
動
時
間
。

可
見
運
動
並
沒
有
固
定
的
時
間
，
依
各
個
人
的
習
償
，
生

活
試
工
作
環
境
來
決
定
。
祇
要
持
恆
運
動
，
即
可
達
強
身

教
呆
，
但
老
年
人
的
運
動
最
宜
選
擇
在
清
晨
，
因
為
老
年

人
睡
眠
的
時
間
較
題
，
通
常
有
早
起
的
習
償
。
每
當
曙
光

破
蹺
，
大
地
初
醒
時
刻
，
游
泳
在
大
自
然
盛
氣
中
，
吸
收

天
地
精
氣
，
是
最
有
益
壽
的
，
叉
晚
間
就
寢
前
，
亦
可
作

十
分
鍾
的
緩
身
運
動
，
一
吋
促
進
睡
眠
的
舒
暢
。

的
運
動
規
律
化•• 

如
果
你
走
了
眼
十
攘
，
只
有

五
分
鍾
的
熱
度
」
最
趕
不
要
運
動
，
對
健
康
並
無
助
益
，



因
為
偶
而
運
動
帥
不
能
增
加

耗
氧
量
，
也
不
強
化
心
肺
系

統
與
血
脈
，
對
老
年
人
說
，

聽
來
的
運
動
反
而
有
響
。
職

是
之
故
，
運
動
必
績
是
經
常

持
恆
的
日
課
，
史
時
史
暈
和

規
律
化
的
活
動
。
老
年
人
雖

不
宜
作
激
烈
運
動
，
但
一
向

有
激
烈
運
動
習
慣
的
人
，
仍

可
磁
續
保
持
，
內
少
要
時
逐
漸

援
和
誠
輕
。

的
運
動
的
禁
忌•• 

患

有
下
列
病
症
的
人
不
宜
於
運

動
，
如
心
臨
病
、
關
節
病
、

高
血
壓
，
無
法
控
制
的
糖
尿

病
，
任
何
急
慢
性
的
俾
柴
病

，
酒
後
及
手
術
後
的
人
均
絕

對
禁
忌
，
以
避
免
因
運
動
而

侮
竄
出
身
體
機
能
。

仙
測
驗
與
紀
錄•• 

欲

知
道
動
之
效
益
，
有
賴
於
測

驗
與
紀
錄
，
運
動
前
，
不

妨
作
一
次
體
槍
，
運
動
後

每
月
(
週
)
測
驗
一
次
，

並
予
以
紀
錄
，
三
個
月
之

後
，
即
可
知
自
己
進
步
的
情

形
。
測
驗
與
紀
錄
之
格
式
扣

下
﹒
.

表

運動前 第二次 第三次 第四次

項
可「 | 一一一一日期|成讀 讀目期成績日期|成積

骨皇 重 1 I 1 1 1 
步行距離武時間 1 I [1 
步距離或時間[ 1 1 [ 1 I I 1 
心跳次數[ 1 [ 1 1 I 1 1 

仰臥酷枷尪?較強||-L|| 1| l| L| 卜l 下| 
體 重 I I 1____ 1 I 1______1一

錄串巴驗演IJ動運

主
張
「
人
生
七
十
才
開
始
」
的
張
岳
軍
老
先
生
'
，
對

老
年
人
的
保
健
有
獨
到
的
看
法
，
他
的
格
(
一
旨
是

•• 

「
起
符

卒
，
睡
得
好
，
七
八
了
飽
，
常
跑
跑
，
多
笑
笑
，
其
煩
惱

，
天
天
忙
，
永
不
老
。
」
此
外
，
在
廣
慈
博
愛
院
敬
老

所
懸
掛
了
一
副
老
人
知
勉
歌•• 

「
日
行
五
十
步
，
夜
眠

七
小
時
，
飲
食
不
逾
量
，
作
息
要
均
銜
，
心
中
常
喜
樂

，
口
頭
無
怒
聲
，
愛
人
如
愛
己
，
報
國
鑫
忠
誠
。
」
對

於
老
人
的
保
體
與
修
養
，
均
具
有
啟
導
意
義
，
值
得
參

考
。

四
、
結

一
詣

生
命
本
是
個
新
陳
代
謝
的
過
程
，
人
生
乃

是
宇
宙
萬
象
中
的
花
朵
，
當
花
落
葉
熟
時
，
前

一
代
只
好
凋
逝
，
稜
一
代
開
始
新
生
，
逝
者
已

矣
!
來
者
可
追
，
我
們
應
無
虞
於
老
化
的
降
臨

，
但
求
自
然
、
和
諧
而
克
貴
的
人
生
。
生
與
死

一 60 一

便
屬
一
同
，
老
與
少
又
有
何
異
，
個
體
的
燃
燒

，
整
體
的
光
明
，
人
，
本
是
有
所
肩
而
來
，
社
﹒
會

為
我
，
我
為
社
會
，
老
人
不
僅
求
其
生
命
的
持

續
與
延
續
，
丈
應
充
實
英
光
輝
。
不
必
計
較
我

得
到
了
多
少
，
而
要
問
我
貢
獻
了
多
少
，
因
為

老
了
!
老
了
!
老
了
總
是
要
走
的
，
但
願
留
下

的
要
比
帶
走
的
多
，
這
才
是
成
功
老
化
的
真
諦

。




