
嘉義市111年度婦女學苑

招生簡章(上期) 111/04/30修訂

主辦單位:嘉義市政府

承辦單位:財團法人臺南市私立靜觀社會福利慈善事業基金會參加對象:

(一)凡設籍、居住或工作於本市之女性市民，年滿18歲(民國93年以前出生)；未滿65歲（民
國46年以後出生）均可參加。

(二)繳費時請出示身分證明文件。

(三)每參加一班選修課程至少須搭配一堂必修課程。

費 用:

(一)課程一律免學費，材料費自付。

(二)為免資源浪費，選修課每班酌收保證金500元，課程結束後出席過半以上，完成學員手

冊所有作業並參加成果發表活動者無息退還保證金。

報名程序:

(一)網路預約報名:即日起加入臉書或line粉絲團等連結網址填寫表單預約報名，額滿依序

列為候補(等候簡訊通知繳費) ，每人最多報名3班。名額未滿之班別另擇期開放現場(嘉

義市民族路796號)報名。

(二)現場專人協助網路報名:不會使用網路連結的民眾 可於5/2-5/4 週一至週三

9:00-11:00；14:00-16:00 上班時間至民族路796號辦公室由專人協助進入連結報名

( 但如果已額滿 ，只能說抱歉!)

(三)完成預約報名者，請於5月5日-7日備齊證件資料繳費(保證金、材料費)才算完成報名

程序，逾期恕不保留，由候補者遞補。

應備證件資料：

(一)身分證正本(現場查驗年齡及設籍)

(二)非設籍嘉義市者，除了身分證外，須附下列資料其中一項：

1.工作地在嘉義市者，請附名片or服務公司/店家證明

2.居住在嘉義市者，請附最近一期水電單or租約or房東/屋主證明

(三)網路表單資料填寫不全、證件資料不齊全者恕不受理。

繳費地點：

日期 時間 地點 聯絡電話 專案人員
5月5日 14:00-19:00

德安路6號(婦女館) 0933380178 黃小姐
5月6日-7日 14:00-17:00



課程說明:

（一）必修課程 : 每參加一班選修課程至少須搭配一堂必修課程

課程名稱 日期/時間 上課地點 講師 課程介紹

婦幼人生安全
5/11(三)
9:00-11:00

婦女館
警察局
婦幼隊

婦幼安全已為普世價值，也是國家人權之表徵、
國家希望之所繫，打造婦幼安居環境婦幼保護意
識能在個人及社區紮根，進而形成全市的安全
網。建構婦幼安全保護網人人有責。

愛始於親-家庭親職關係
5/12(四)
9:00-11:00

線上
(webex)

沈美珍

人一生的生命與生活教育，家庭關係建立始於婚
姻，之後要共同承擔親職責任，當兩人想法價值
觀出現歧見時，就要溝通、調適，勇敢面對壓力
與挑戰，成為健康家庭的滋養。

女性創業應該知道的事
5/12(四)
14:00-16:00

婦女館 黃采燕

女性創業已成為全球發展的重要趨勢，世界各國
政府無不積極地推動性別平等及協助女性創業。
女性創業有哪些風險?如何定位?有哪些資源可
運用?讓達人來告訴妳。

不讓慢性病找上身
5/12(四)
19:00-21:00

靜觀學苑 呂亭樺

由於國人生活型態與飲食方式改變，例如喜高熱
量飲食、無規律運動、菸酒等不健康嗜好，都是
慢性病的危險因子，且近年來慢性病有年輕化趨
勢。因此從小養成健康生活習慣，注意均衡飲食、
預防慢性病不上身。

女性法律最前線-
跟蹤騷擾防治法

5/13(五)
19:00-21:00

彩齡館
梁樹倫
律師

除了親密關係暴力，據聯合國統計，婦女人身安
全3大威脅是性侵害、家庭暴力與跟蹤騷擾；其
中，男性跟蹤騷擾女性的比例高達8成。2021年
三讀通過的「跟蹤騷擾防治法」明定跟蹤騷擾的
8種樣態，補足過去法規的不足，提供當事人求
助管道。

增肌減脂吃法大不同
5/14(六)
9:00-11:00

幸福嘉 顏淑釧

增肌、減脂真的是兩件不同的事情！
到底什麼是增肌？什麼是減脂？增肌、減脂孰
重？本課程要來幫大家破除迷思，讓你徹底搞
懂增肌減的意義，同時學會「增肌減脂飲食」

口腔衛生對健康的影響
5/14(六)
14:00-16:00

線上
(webex)

張嘉仁

近年來有許多口腔健康、全身健康與生活品質的
研究，較差的口腔健康會影響全身健康，增加進
食與咀嚼 困難，進而導致體重減輕或營養不良，
甚至影響每日日常生活及家人與社會的負擔。

育兒好幫手-
嘉有托育資源

5/16(一)
14:00-16:00

興村教會 張安琪

在少子化雙薪家庭比例高的現代社會，孩童的學
齡前教育是非常的重要課題，嘉義市政府為解決
這些問題滿足年輕父母需求，規劃提供托育平台，
不僅提供托育資源服務，更開設多元親子課程，
幫助學齡前兒童身心理發展，並增進親子關係。

探討婚姻型態新趨-卒婚
5/16(一)
19:00-21:00

婦女館 蔡宜延

婚姻不是恆久忍耐又有恩慈的制度，當一方把婚
姻關係當作理所當然，或者一直考慮對方感受，
卻忽略溝通，而犧牲自己的想法，人生走到熟齡
只剩下幾十年，不對自己好，又要對誰好？因此，
在沒有婚姻品質、無法繼續成長的情況下，熟年
卒婚已經成為一種新趨勢、新選擇，值得我們了
解與探討。

社會福利資源介紹
5/19(四)
09:00-11:00

兒童館 溫秋蘭
身為嘉義市民，一定要了解本市社會福利資源，
相關福利措施及如何運用，自己用不到也能幫助
周遭的親友。

做好理財退休樂活無憂
5/21(六)
14:00-16:00

靜觀學苑 楊睿慶

在這通膨高漲的年代裡，我們退休老本到底夠不
夠用？如何做好資產分配? 該如何選擇適合自
己的投資工具，讓荷包不縮水，進而守住您的財
富、並創造被動收入，讓退休生活無慮呢?這堂
課將帶大家探索理財的盲點與思維，做好理財規
劃、才能讓退休生活無憂!

資訊安全與網路詐騙
5/28(六)
14:00-16:00

靜觀學苑 王明偉

數位科技的發達，讓各種資通訊產品與服務普
及，擴及到食、衣、住、行、育、樂等各面向。
然而，卻也出現資訊安全的威脅，影響的層面除
了造成個人隱私的暴露，妨害周遭電子產品的正
常使用，甚至可能造成使用者的財務損失。因此，
對資訊安全的認知與作為便格外重要。



（二）選修課程:

課程名稱 日期/時間 上課地點 講師 課程介紹 材料費

茶藝美學
5/16-7/18
週一

09：00-11：00
靜觀學苑 黃佳隆

以台灣茶文化、嘉義茶歷史以及品茶方式出
發。以植物學為基礎認識茶。透過茶席之基本
內涵與品茗禮儀，認識茶文化中的生活與工藝
之美。提昇婦女藝術涵養之氣息，落實生活美
學。

600

翻轉鈎針玩編織
5/17-7/19
週二

19：00-21：00
靜觀學苑 陳玥雯

透過課程認識鈎針編織與鈎針相關基本認知
~鈎針符號辨識、對應編織圖學習、實務操作。
並可同步學習日韓最新織法。

1200

粉彩美麗心境界
5/18-7/20
週三

09:00-11：00
靜觀學苑 陳桂芳

粉彩唯美的繪畫氛圍，天馬行空幻化構成的
圖樣，從創作過程中探索自我內心世界，療
癒自己，讓自我達到既放鬆又專注的狀態，
得到心靈平靜與能量。

200

粉彩筆自備

韓語樂學趣
5/19-7/21
週四

19:00-21:00
靜觀學苑 張鑫莉

對韓語有興趣的初學者，藉由完整解說發音
技巧的教學方式搭配超簡單的母子音記憶
法，讓你輕鬆易懂學會韓語基礎發音，並透
過課程借由各種日常生活情境對話練習，讓
學員輕鬆開口說韓語。

400

快樂學唱歌
5/20-7/29
週五

09:00-11:00
靜觀學苑 呂明耀

唱歌可以刺激腦部，分泌愉悅激素，讓心靈
更穩定，透過老師專業的引導，輕鬆抓住發
聲關鍵點，突破原本的聲音厚度、穿透力、
穩定度，用歌聲來紓壓、提升免疫力！享受
歌唱帶來的快樂!

300

多媒材園藝手作
5/20-7/29
週五

14:00-16:00
靜觀學苑 劉秋萍

以多肉、各類植物為主題，了解植物特性與
照護方式，搭配各種媒材、組合，讓園藝創
作增添生活樂趣，也讓家中閒置物品再利用，
達到環保再生、綠化環境、優化生活 !

2000

空靈鼓初體驗
5/18-7/20
週三

19:00-21:00
婦女館 李曄芬

空靈鼓課程簡單、易上手，透過基礎和聲將
可以學習到如何透過打擊演奏出歌曲。老師
將從和聲零基礎開始教學，帶領學員從合奏
培養出對聲音的敏銳度及節奏感，透過音樂
團奏，體驗和聲多層次的音樂之美，來一場
屬於自己的音樂饗宴。

300
鼓自備或請
老師團購
13音C調空靈鼓

$1280
桌上型譜架
$180

療癒的繩結藝術
5/20-7/29
週五

09:00-11:00
婦女館 許瑞芸

利用各式各樣的線材與飾品搭配，運用各種
結飾技巧，加上巧思，讓原本單調的線材呈
現出不同的樣貌，創作出既實用又充滿藝術
感的作品。
例如：杯墊、餐巾紙架， 手機吊飾、零錢包，
手鍊都別具風格。

900

美味點心輕鬆做
5/17-7/19
週二

19：00-21：00
幸福嘉 許美珍

現今食安問題層出不窮，如何為家人健康把
關，在老師的指導之下，讓你輕鬆做出既健
康又美味、賞心悅目、意猶未盡的中西式點
心。結合在地農產食材，並推廣在地農產品。

2000

春日韓風料理
5/21-7/30
週六

10:00-12:00
幸福嘉 張鑫莉

希望對韓食有興趣的學員，透過課程探索，
瞭解韓國食文化，並動手做韓食，在家也能
輕鬆準備色香味俱全的韓國料理，讓家中一
層不變的餐桌，注入異國風味，讓飲食料理
選擇更多元!

2000

家庭照顧者
難言之苦的解方

5/19-8/11
週四

14:00-16:00

線上
(webex) 林玉琴

高齡化社會，家中多少都有失能長輩需要照
顧，照顧者多已以女性為主，當患者罹患失
能情況嚴越重、時間越久，照顧者要花費的
時間越長、照顧者每天花費於照顧患者的時
間、心力越多，負荷越重壓力越大。有苦難
言。鑑於此政府提供了很多支持性的資源協
助照顧者舒緩照顧壓力，除此照顧者本身也
可以學習自我照顧技能來幫助自己。

無



陶笛基礎班
5/17-7/19
週二

09:00-11:00

埤子頭
社區

許家瑋

透過音階與指法的認識、高音把位練習與滑
音教學，吹奏出動人的歌曲!吹奏時除須手腦
並用，還要配合口型及丹田運氣，陶笛是一
項攜帶方便、經濟實惠的樂器，很適合發展
為終身興趣，並具有音樂治療功能，輕鬆自
在學習，樂陶陶!

300

陶笛自備或

請老師代購

熱力有氧

5/17-7/19
8/16-10/18
週二(20週)
09:00-10:00

線上
(webex)

羅瓊如

提升身體肌力與心肺功能，並達到身體協調
性，促進身體健康。雕塑到局部肌肉的線條，
展現力與美的結合！ 無

午安健身讚

5/18-7/27
8/17-10/19
週三(20周)
12:10-13:10

婦女館
中正大
學講師
群

本課程專為忙碌沒時間=摁動的職業婦女開
設，設計適合午間且強度適中的運動，利用
午休時間健身充電，讓下午及晚間繼續奮鬥
充滿活力。

無

WOMAN愛跳舞蹈

5/26-7/14
8/18-10/8
週四(16週)
19:00-20:30

西門教會
(戶外)

邱美瑄

運用身韻、身法安排剛柔相濟的舞姿和動作，
搭配古典、流行、熱門...悅耳動聽音樂，並
透過編排的動作，讓學員能輕鬆學習喜愛跳
舞中舞出自己的特色。

無

養肌體適能
有氧運動

5/18-7/6
8/24-10/12
週三(16週)
14:30-16:00

嘉南社區
(一樓店面)

何雨靜

將有氧與肌力結合，可以在短短 20 分鐘內，
爆汗燃脂，更能增加基礎代謝、心肺功能，
以簡單的器材搭配上自身體重來做肌力訓
練，不但不受場地與時間限制，讓教練教你，
每天只要利用 20-30 分鐘的時間就可以在
家裡完成。

無

燃脂塑身動起來

5/19-7/7
8/18-10/8
週四(16週)
18:30-20:00

彩齡館
中正大
學講師
群

搭配音樂律動，既能鍛鍊肌力、耐力、協調
力，更能燃燒脂肪，不但達到運動塑身效果，
也可充分發揮自己的魅力、建立自信心喔！

無

健康養生排舞

5/17-7/5
8/23-10/11
週二(16週)
19:00-20:30

太平社區
(家樂福)
戶外

李怜燕

結合現代舞、拉丁舞.曼波、森巴、恰恰、
Jive 、Hip Hop、華爾茲、探戈…等，音樂
編跳的方式是全世界共通性的24C、 32C、
48C 、64C………等，完全不受舞伴年齡、性
別的限制，Sole Dance的協週性、律動性、
節奏感…等，同樣的舞步內容，在不同的面
向跳舞，半圈、1/4、3/4 一圈，每週以不同
舞曲來練習，逹到歡樂又健康運動。

無

舞動異國風情

5/18-7/6
8/24-10/12
週三(16周)
09:30-11:00

何庄社區
(戶外)

杜慧亭

學習具民族色彩舞蹈，用肢體體會不同文化
音樂之美，歌熱勁舞巧妙設計穿插與肌力訓
練結合，可以達到柔軟、伸展及爆汗燃脂、
增加基礎代謝、心肺功能等全方位運動效果。

無

慢活肌力有氧

5/20-7/29
8/19-10/28
週五(20週)
12:10-13:10

婦女館 王秀鳳

教導正確有氧運動及維持良好體適能與體
態，帶領學員從基礎有氧入門，並評估學員
們整體能力予調整課程難易度，協助學員加
強肢體協調性、強大大肌肉群，爆汗燃脂、
增加基礎代謝、心肺功能，讓學員透過運動
邁向更健康人生。

無

成果發表：

111年10月29日(六)下午辦理成果發表，學員無特殊原因一律參加成果發表活動，動態

表演、靜態展示或當觀眾！



上課地點：

1.婦女館:嘉義市德安路6號

2.靜觀學苑:嘉義市民族路796號

3.彩齡館:嘉義市啟明路58號2樓

4.幸福嘉:嘉義市長春三街17號

5.兒童館:嘉義市興業東路555號

6.太平社區 (家樂福):嘉義市忠孝路346巷21號–戶外有遮頂

7.興仁社區 (興村教會):嘉義市軍輝路47號

8.嘉南社區 (嘉南教會):嘉義市興業東路311號–一樓開放店面

9.埤子頭社區:嘉義市文化路432巷19號

10.何庄社區:嘉義市育人路313號-戶外有遮頂

11.西門教會:嘉義市垂楊路309號–戶外有遮頂

12.上島咖啡:嘉義市興業東路156號

13.線上：使用webex軟體，會議號1580046793

*開課前請看清楚上課地點

*配合事項：請考慮清楚是否能配合再報名，繳費後，除未開班外概不退費，亦不得要

求更改班別。

(一)本期課程如因疫情發展狀況無法現場上課，立即改為遠距教學。

(二)學員均須參加 111 年 10 月 29 日(六)下午辦理之成果發表。

(三)課程期間同意並授權主、承辦單位拍攝、修飾、使用、公開展示本

人之肖像。

*如有未盡事宜，承辦單位保留修改權利

服務專線：0933380178 黃小姐

請掃 QRcode加入臉書或 line官網粉絲團


