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暑假快到了 ， 保持一定的規律作息對孩子的身心靈健康非

常重要。孩子們都不想睡覺 ， 快要把暑假變成「電子產品

放題假期」 ， 作為家長的我們又可以怎樣做？

父母可以說：
「我明白你很想再玩一會，但是我們說好了10時便要睡 ，

明天再玩吧。」

「有時我也不想睡覺 ， 但規律的睡眠習慣很重要 ，

經過充足的睡眠後，我感覺好多了。」

家庭活動：建立健廩的睡眠習慣
·訂立規律的睡眠時間 ， 即使在週末 ， 以幫助保持規律的身體節奏。

·限制睡前看螢幕的時閻：在睡前至少一小時制定「螢幕宵禁」 ， 以幫

助子女在不受螢幕干擾的情況下培養睡意。

·建立放鬆的睡前習慣：鼓勵閱讀、輕微伸展運動或聽平靜的音樂等活

動 ， 放鬆身心。

重點：
預先訂立家規 ， 而父母又能表明理解子女 ， 這可以讓他

們感到更加放鬆和願意合作。
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本季活勳轅 詳情
中心活動報名以抽籤形式進行。今季家天地活動，每個家庭可選報最多3項活動 ，其中

戶外活動2選 1 ，如發琬選報多於3項活動（除特別註明外） ，其今季的報名資格將會被取消。

會員請於 2O26年 6月 3日或之前 ，將塤妥的報名表以隨附的中心郵籤並貼上足夠郵費寄回 

E3期p , ，信圭面註8 活 名。直交回心的 盯

會員報名參加活動時，必須填寫正確的資料。另外，如發琬報名表格上資料有錯漏，是次報

名將會失效 ，敬請留意。

中心將於2026年6月 1 OE3進行抽籤，結果將於翌日（即2026年6月 11 曰）
下午2時後張貼於中心內，會員亦可掃瞄本中心的二維碼查膿結果。各中籤者亦

會有專人於活動舉行最少一星期前以 WhatsApp 另行通知。如沒有中籤者則不

會再作通知。餘下名額將於2026年6月 11 日下午2時起，以先到先得形式開放予
會員報名。

． 動 遁预週忌
＊ 活動資源寶貴，請各會員
依時出席。＼禧顱麵

＊每個家庭最多可選報三頂、三 及椋；鴯 
Oo 活動。

·夫璽稟片··夫玀站 
O編號： P 13/26 O ' o 'LJ |l O " ' I ` I,4 0 

內 容： 在婚禮上雙方宣讀誓詞，承諾「從今以後，無論
「圖」見希望－專注n~足噩II话驪IJi順竟逆境、富裕貪窮、疾病健康，都會一心一意

愛護對方，矢志不渝」。時刻銘記為對方許下的 (A□H□) 多元賨庭d＼緝
諾言，並且常懷羞堅守承諾的心，是維繫幸輻婚
姻最重要的第一步。透過煮食工作坊，讓夫埽實

編號： MU 22/26 
內 容： 患有專注力不足過度活躍症的孩子租他們的家庭成員

踐愛的承諾，使親密關係得到滋潤。 經常被標上負面標籤。透過不同藝循與遊戲活動，譏
參加者除去「魔怪」標籤。是次小組運用敘事治療介昌 冒 呈蝨霨」') '·· 入手法·增進親子間的相互了解，加強他們的自我效地 點： 中心家政室
能感，從而改善親子間的關係與聯繫。對 象： 18歲或以上家天地會員

名 頷： 5對夫婦 參加者會於最後一節一同在中大校圜重眾並進行遊蹤

負責職員： 諶美琮姑娘 活動，一起享受親子時光，提升親密關係，同時與其

備 註： 請帶備食物盒 他家庭建立互助支援網鉻。 

^ 日期及時間： 小 組： 4.7.2026 及 5.7.2026 （星期六及星期日） 

O 0 " O lo一 1 -, , ~ I O 上午 10:00 －下午5:00 （包括午餐時段）

揖団鸕花束手工工作Jtj
重眾日： 18.7.2026 （星期六）

上午9:30 －下午 1 :00 
編號： P 14/26
內 容： 透過扭扭棒花束創作，讓參加者與家人一同 言 羣 召［雪蠶謚：的lJ 1三至中三學童，享受手作樂噩，建立合作與交流的機會，共

（星期四）

6歲或以上的家天地會員及其家長

曾參加「扭扭棒花盤手工療 《圖片只供參考》 
癒小組」者可獲優先取錄

2．每佰家庭不多於2人（可為親子、夫妻或

名 額： 8佰家庭 (2佰名額預留給中 1心海案）
負責職員： 劉璃婷姑娘

家庭教育文學碩士課程學生合辦
備 註： 1. 活動與香港中文大學家庭輔導及

2．每佰家庭不多於4人（最少為 1 大十 1 小）
3. 酯夠全勤出席3日及中 1心佰案優先
4. 頭兩日活動包括午膳團體簣

。

度優質相處時光，增進家庭凝眾力。
日 期： 27.8.2026
時 間： 上午 10:30 －中午 12:00
地 點： 中心視韆室
對 象：
名 額： 8佰家庭
負責職員： 龍穎詩姑娘
備 註： 1.

兄弟姊妹）

。
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言［ 龘溢急促，有時運情緒都卡住了。透過學習放
下「要做得完美」的念頭，專注於輕黏土在指尖的
溫度與形狀的變化，膿手帶動心，慢慢順崛起來，
以調節情緒，享受製作輕黏土麵包車仔襠的時刻。

日 期： 9 ． 7.2O26- 16.7.2026 （逢星期四） （共 2節）
『fij噩』贓璽Il＼手作（中酖薑） 時 閻： 上午 1O:3O －下午 12:30 : ·-':.:.k 
編號： IN 16/26 地 點： 中血活動室
內 容： 『衍紙藝備』又稱『捲紙藝術』，是一種利用細 對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員

長紙條，通過捲、捏、拼、粘等手法，製作出各 名額： 8人
種花卉和裝飾呂。適逢中秋佳節，參加者可透過 負責職員： 郭文端姑娘
製作「衍紙』小手作的過程，製作中秋月餅及兔 鸝 註： 謂帶鸝塑膠盒
仔燈擺設，享受悠閒一刻，舒解日常的生活壓
力，為自己熠添一點正酯量。 。

日 期： 9.9.2026 - 16.9.2026 （逢星期三）
時 間： 上午 10:00 －下午 12:15 。
地 點： 中心活動室

（共2節） 

慢柔幸韁
對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員

編號： IN 21/26
名額： 8人 內 容： 藝術創作不僅是表達，更是心靈的撫慰。透過
負責職員： 鄭惠萍姑娘 《圖片只供參考》 製作輕黏土多肉植物盆景，讓指尖在專注中放 

o O 慢節奏，在揉捏之間沉澱情緒，釋放壓力，成
為您提升幸福感、找回內 l心平靜的療瘢時光。。

O ＇ 的。
。

日 期： 9.7.2026 -16.7.2026 （逢星期四）

。 時 間： 下午2:15 - 4:15 
擅囝嶋花薑手工黷薑dIII 地 點： 中心活動室

編號： IN17/26 對 象： 18歲咸以上的照顧者家天地會員

內 容： 扭扭棒（毛絨俁）是一種簡單易學、變化多擦的 名頵： 8人

手作素材。參加者將學習扭、轉、橈、折等技 負責職員： 郭文蠵姑娘

巧，創作不囘花朵，並在專注的手作過程中放鬆 備 註： 請帶備塑膠盒 《圖片只供參考》

心情，收穫咸就感與療癒感。
日 期： 5 ． 8.2O26 -26.8.2O26 （逢星期三） （共4節） 荳。 砭 ： • 5 o 。
時 間： 上午 10:30 - 11 :45 
地 點： 中心視薑室 i 

18歲或以上的家天地會員 

6 o 

腱心腱皇一IJ`'奇－薑柔員國
對 象： 編號： P 15/26
名額： 8人 內 容： 透過洄柔伸展，感受身體、善待自己，
負責職員： 龍穎詩姑娘 在放鬆身心的同時鍛鍊肌肉，焙養健晨 

O r.,.., o 生活模式。
日 期： 14.7.2026 （星期二）
時 間： 上午 10:00 - 11 :00Oo ,I- o 地 點： 中心靦薰室

「圖」不再失
對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員
名 額： 12人 (6佰名額預留給耀安長者鄰舍中心會員）

編號： IN 18/26 負責職員： 龍穎詩姑娘
內 容： 驄著年齡增長，肌肉會自然流失；當流失程度較 備 註： 1. 活動與基瞽教聖約教會耀安長者鄰舍中心合辨

為呢顯時，便稱為「肌少症」。肌肉減少會削弱 2. 參加者請穿著舒適遭動服裝
力量與活動能力，影響平衡，並提高跌倒、骨折 3. 活動將包含坐在地上及跪坐的姿勢 r 
甚至死亡的風險。小組內容包括學習「強化肌肉

（共 2節）

運動八式」 ，以及有助肌肉發展的飲食小貼士，
並體驗遭用啞鈴及沙包來強化肌力。

日 期： 11.8.2026 、 18.8.2026 （星期二）丶 
6.8.2026 、 13.8.2026 （星期四） （共 4節） 

: : 盅謚蝨－下午1230 c ·、
對 象： 60歲或以上家天地會員
名顗： 8人
負責職員： 李英傑先生
備 註： 1. 活動不適合有心血管疾病、骨質疏鬆

咸近期曾進行1心臟相關手術人士 

2. 參加者需穿著運動服飾 

。。。Oo 口 。 6 o 広 。 

;,6;`:體-'：：音與共鳴帶來的＾
放鬆與療癒，幫助舒緩壓力，平衡身心。

日 期： 21.7.2026 （星期二）
時 間： 上午 10:00 - 11 :00 
地 點： 中心視薑室
對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員
名 顗： 12人 (6佰名頵預留給耀安長者鄰舍中心會員）－
負責職員： 龍穎詩姑娘
備 註： 1. 活動與基詧教聖約教會鑼安長者鄰舍中心合辨 

2．參加者請穿著舒適運動服裝，可自備」」＼毛毯

。

c 



上午9:30 - 11 :00 
香港太古可口可樂渉田廠房
渉田第一城地鐵陌D出 O
4-12歲家天地會員及其家長
14對親子
謝美琮姑娘
1. 每佰家庭不多於4人 

2. 參加者請穿著輕便服裝，並自備飲用水

0o 
蕓 1國1 美

編號： ME 19/26 
內 容： 放下日常的喧囂，以手工藝為媒介，

開啟一揚與自我的對話。在靜觀中沉
澱，在分享中療癒，找回原本屬於自
己的節奏，安然享受每一刻專屬的OO
人時光。

日 期： 2.7.2026 - 9.7.2026 （逢星期四） （共2節）
時 間： 上午 10:00 －中午 12:00
地 點： 中心睍驤室
對 象： 18歲或以上家天地會員
名 額： 10人 (2佰名額預留給中 1心海案）
負責職員： 謝美琮姑娘

O ' ^ l 0 
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日 期： 31.8.2026 （星期一）
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
地 點： 中心視薰室
對 象： 18歲或以上的照顧者家天地會員
名額： 20人
負責職員： 鄭惠萍姑娘
備 註： 活動由衞生署長者健廩服務外展隊協辦 

O o 。 
00一了三－ 了
腱鼴緘育讚區：國簣幸糧快蟈A生
編號： P 19/26 
內 容： 幸福快樂雖是人皆嚮往，但不少人卻認為難以實

琬。透過學習從日常生活中著手，每天尋找生活
中的滿足感，並發掘人生的意義。

日 期： 9.9.2026 （星期三）
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
地 點： 中心視薰室
對 象： 18歲或以上家天地會員

負責職員： 林洛遙姑娘
名頷： 20人 À ',] 
備 註： 活動由衞生署長者健康服務外展隊協辦

。。。 

對 象： 4－18歲家天地會員及其家長（就讀中
小學並有特殊學習需要學童的家庭）

名 額： 19對親子
負責職員： 謝美琮姑娘
備 註： 1. 每佰家庭不多於4人 

2．參加者請穿著輕便服裝，並自備飲用水 
3．當日活動包括來回跟遊巴接送

。

內 容： 麯著人口老化，認知障薨症的患者不斷增加，而 日 期： 6 ． 8.2O26 （星期四） （暫定日子）
認知障礙症和正常老化琬象是有分別的。透過認 時 閻： 上午9:3O-11:0O
識有關的病徵、預防和處理方法，鼓勵長者關注 活動地點： 新界邊竟禁區文錦渡警犬訓練學校
個人狀況，以減輕家庭照顧者的壓力。 集散地點： 耀安邨保良局莊啟程小學

。 ．立" - O l3 " oO 
。 －－日I- tb 。 －巳 。

腱黷蠹育讚座：iE攢鸝膊羸

編號： P 17/26 
內 容： 膊頭酸瘙、難以舉手·運轉身都十分困難？膊頭痛

十分常見·除了老化或運動過度外，亦可能和長時
間以不良姿勢使用手機、壓力過大或睡姿不當有
關。講座將講解肩部護理、減輕關節僵硬的方法，
並示範肩部遭動，助你紓緩不適。 

B 期： 15.7.2026 （星期三）
時 間： 上午 10:30 - 11 :30 
地 點： 中 1心視豔室
對 象： 18歲或以上家天地會員
名額： 20人
負責職員： 龍穎詩姑娘
備 註： 活動由衞生署長者健廛服務外展隊協辦

户0 ' 勺 白0 l 6 o 5 

腱廬蠹育讀座：鼴鼴鼴罐鬮鼴眶
編號： P 18/26 

編號： P 20/26 
內 容： 全球最高的可樂裝瓶竟然在香港渉田！今佰暑假

帶大家參加可口可樂導賞團，包括歷史回顧、生
產線參觀及互動體驗，絕對是寓教於樂的好去處。 

B 期： 23.7.2026 （星期四） （暫定日子）
時 間：
活動地點：
集散地點：
對 象：
名 額：
負責職員：
備 註： 

5 ,--J' · 

。 
o 

譬璽璽犬圖
編號： P 21 /26
內 容： 即認識香港警犬隊的歷史和使命？警犬對肚會

的貢獻？活動將帶大家雹看警犬極為敏捷的身
手和服從性。今佰暑假預你一份！
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1. 本中心活動只限持有有效的「家天地」會員證會員報名。如需鑕證／未有「家天地」會員

證者，請盡早辦理相關手續。 

2. 18歲以下人土參加本中心的戶外活動，必需由家長陪囘（特別註朗除外）。 

3. 所有以家庭為對象的活動， 必須多於一名家庭成員一同報名參加。 

4. 所有參加者於出席小組／活動時， 必須出示有效之「家天地」會員證。 

5. 活動一經報名，名額不可轉讓他人，否則會被取消資格。如有需要，職員可要求參加者出示

身份證明文件以作核實身份之用。 

6. 除特別註朝外，所有活動丕設 「託兒」服務。 

:- ，，全 ， 

1. 18歲以下申請者請由家長／監護人陪同申請。 

2. 填妥申請表並出示申請者的身份證明文件。 

3. 報名費用全免，會員證的有效日期 ED在該證上，有效期過後該會員資格將自動取消。

如要於有效期前退出「家天地」會員，請親臨本中心辦理。 

4. 本中心會員可同時使用涉田區其他「家天地」的設施及參加其活動，亦可免費收到

所屬中心的「家天地」季訊。 

5. 如有佰人資料需要更改，請即逸知本中心職員。 

6. 會員證不得轉借別人使用。 

7．請愛護公物，與職員合作。如刻意破壞公物，或對其他人士造咸滋擾或威脅，

本中1心有權取消其會員資格。

1. 請參加者提供正確的佰人資料，資料絕對保密，只用作本中心核實身份及聯絡之用，並不會轉交他人。
2. 佰別活動會有體力消耗或危險，參加者須考慮自己的能力及身體狀況，決定是否適合參加。 

3. 患有心臟病、氣管問題或其他敏感症狀人士，在參加戶外活動時須參考當日空氣質素健康指數。 

4. 如因天氣惡劣、參加者人數不足等特別情況，本中心將會考慮取消活動，請參加者留意本中心的特別通知。 

5. 請參加者準時出席各活動，逾時不侯。 

6. 中心保留活動安排之最終決定權，參加者不得異議。



上午9:00-1 :00 

下午2:00-5:00

下午5:00-8:00

（星期日及公眾假期休息）

在鼬國及景雨警告下泛安1勇

備註： 

1 ．在戶外活動進行時改掛3號或以上颱風訊號、 

✓ ✓ X x; 
黃色、紅色或黑色暴雨警告，本中心將即時
取消所有戶外活動，並儘央安排參加者返回
本中心。

紅色 ✓ X X X 2．在戶外活動進行前兩小時仍懸掛3號或以上
芭菌 暴雨警告 颱風訊號、黃色暴雨警告，所有戶外活動將

奩 黑色 X 會取消。

暴雨警告 
X x; x; 

3．在戶外活動進行前匹小時發出紅色或黑色展（備註4)

¢涵雷蛔梟可 雷暴警告 ✓ ✓ 按天氣 x; 
情況而定

T 一號 ✓ ✓ ✓ X1 戒備訊號 

.L 3 三強號風訊號 ✓ ✓ X X, 

♦ 8 八號或以上 X, X X X, 
6．受颱風、暴雨或雷暴影響而未能舉行的活 

SE 東南颱風訊號
動，本中心職員會儘快作出安排。

上述事項如有任何變動，以本中心最後之公佈為準，恕不另行通知。 

•I ■ 可 1可可刃三呢

隍田區其馳「棄天地」的匯鑷及電話：
甯鳥輸山編合蒙廬服義中心： 新界沙田馬鞍山恆安邨恆安社匿中心 1 樓及 5樓 （電話： 2630 3797) 
北沙田織合家廬臟壼中心 ： 新界沙田禾峯邨厚和樓平台403-416室 （電話： 3168 2906) 
甯沙田糠合家庭臟務中心 ： 新界沙田上禾蚩路 1 號沙田政府合署8樓 （電話： 2158 6593) 

§ ~eDepartment 
郵票

（讀沿虞線剪下中心郵籤貼在量封面，並貼上足芻郵資寄回本中心）

北馬鞍山綜合家庭服務中心

地址：新界馬鞍山糶安邨耀欣樓地下A及B翼

助理文書主任（活動）收

雨警告，所有戶外活動將會取消。 

4．在室內活動進行前兩小時仍懸掛8號或以上
颱風訊號、紅色或黑色暴雨警告，所有室內
活動將會取消。 

5．如黑色暴雨警告在中心開放前發出，中心將
不會開放．直至黑色暴雨取消後兩小時內重
開；如果黑色暴雨警告左中心開放期問發
出，中心仍會照常開放。

翼




