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健
康
的
身
體
、
快
樂
的
人
際
、
充
實
的
心
靈
…
…
誰
不
傾
心
羨
慕
、
嚮
而
往
之
？
怎
樣
能
輕
鬆
愉
快
的

學
習
，
又
能
含
括
所
有
的
內
涵
呢
？
在
終
身
學
習
蔚
為
風
潮
的
現
下
，
福
智
文
教
基
金
會
於
二○

○

四
年
開

始
，
在
全
國
所
屬
各
學
苑
教
室
開
辦
「
精
采
人
生
成
長
學
坊
」
，
以
最
生
活
化
的
方
式
，
將
「
健
康
」
（
身

體
上
、
精
神
上
、
社
會
環
境
上
及
長
遠
生
命
上
）
送
入
學
習
者
的
的
生
命
中—

—

對
自
，
綻
開
生
命
無
限
光

彩
；
對
他
，
共
創
健
康
和
樂
社
會
。

「
精
采
人
生
成
長
學
坊
」
課
程
包
括
：
健
康
環
保
系
列
的
樂
活
廚
房
、
推
拿
與
生
活
、
瑜
珈
體
驗
、
太

極
養
生
；
智
慧
成
長
系
列
的
心
靈
小
品
、
妙
讚
歌
雲
、
宏
觀
人
生
、
快
樂
心
鑰
；
生
活
知
能
系
列
的
布
藝
之

旅
、
生
活
花
藝
、
巧
撕
妙
畫
、
攝
影
與
人
生
…
…
因
為
注
入
心
靈
提
升
的
內
涵
，
所
以
它
不
僅
僅
是
個
學
費

全
免
的
才
藝
班
，
而
是
身
心
靈
全
方
位
的
學
習
。

許
多
參
與
的
學
員
，
不
但
讓
自
己
活
在
愛
與
溫
暖

中
，
也
將
愛
與
溫
暖
傳
遞
給
身
邊
的
人
，
進
而
讓
自
他

活
得
更
精
采
：

□

台
北
的
蕭
惠
文
參
加
了
「
布
藝
之
旅
」
後
，
巧
手

打
點
出
丈
夫
的
領
帶
、
自
己
的
錢
包
、
精
緻
可
愛
的
居

家
擺
飾
，
既
讓
人
眼
睛
一
亮
又
美
化
環
境
，
但
家
中
氣

氛
依
然
緊
張
。
她
忍
不
住
想
，
為
什
麼
優
美
的
布
置
仍

無
法
讓
家
庭
溫
馨
？

後
來
在
課
程
的
心
靈
單
元
中
學
到
，
「
這
世
界

不
是
缺
少
美
，
而
是
缺
少
發
現
美
的
眼
睛
。
」
才
知
道

是
自
己
總
拿
放
大
鏡
看
待
丈
夫
和
孩
子
不
合
己
意
的

部
分
，
對
話
多
為
要
求
與
責
備
所
致
。
在
講
師
的
帶
領

下
，
惠
文
逐
步
學
習
張
開
「
發
現
美
的
眼
睛
」
，
換
個

角
度
看
家
人
，
竟
可
以
看
到
丈
夫
和
孩
子
有
好
多
優

點
、
幫
了
她
好
多
忙
。
過
去
慣
常
的
責
備
口
氣
，
逐
漸

為
感
謝
與
稱
讚
所
取
代
，
家
中
氣
氛
整
個
改
觀
。
惠
文

好
高
興
「
布
藝
之
旅
」
的
學
習
，
不
但
美
化
了
家
庭
，

▲「生活花藝」，學習不同流派的插花藝術。
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蘭
告
訴
她
：
「
當
你
承
受
苦
果
時
，
不
要
用
抱
怨
的
心

去
面
對
，
可
以
用
寬
闊
原
諒
的
心
去
看
待
，
並
進
而
造

善
業
。
」
引
導
她
改
變
看
待
自
己
命
運
的
觀
點
。

如
今
的
她
不
再
怨
天
尤
人
，
面
對
苦
境
學
會
內

省
，
少
了
許
多
人
我
是
非
的
爭
執
。
茹
恩
很
高
興
因
為

參
加
了
書
影
會
，
學
習
到
一
門
可
以
改
變
自
己
命
運
的

學
問
，
她
說
：
「
朋
友
也
都
感
覺
到
我
愈
來
愈
快
樂

了
！
」 

□

好
的
改
變
，
來
自
正
確
的
學
習
。
處
在
複
雜
多
變

的
現
代
社
會
，
如
何
保
持
一
顆
清
明
的
心
靈
？
「
精
采

人
生
成
長
學
坊
」
豐
富
的
身
心
靈
饗
宴
，
是
個
不
錯
的

選
擇
！

更
美
化
了
她
的
人
生
。

□

因
三
高
纏
身
，
七
十
六
歲
的
周
義
隆
投
入
「
太
極

養
生
」
，
不
但
跟
著
講
師
學
打
太
極
，
也
開
始
茹
素
，

歷
經
四
個
半
寒
暑
的
學
習
，
如
今
健
康
數
據
連
醫
生
都

嘖
嘖
稱
奇
。

相
對
於
身
體
健
康
的
改
善
，
周
義
隆
覺
得
更
受
用

的
是
，
每
堂
課
半
小
時
的
心
靈
提
升
內
容
，
改
變
了
他

幾
十
年
的
居
家
習
慣
。
他
笑
著
說
：
「
原
本
，
我
非
常

大
男
人
主
義
，
認
定
家
務
是
女
人
家
的
事
。
太
太
曾
要

我
分
擔
家
事
，
我
很
不
以
為
然
，
後
來
學
到
『
觀
功
念

恩
』
、
『
代
人
著
想
』
，
才
開
始
關
顧
別
人
的
需
要
和

感
覺
。
現
在
，
我
每
天
都
會
幫
忙
做
家
事
，
而
且
做
得

很
開
心
，
不
但
自
己
快
樂
，
家
庭
也
更
和
樂
了
。
」

□

家
住
台
中
的
梁
茹
恩
曾
因
九
二
一
大
地
震
住
家
倒

塌
，
加
上
十
年
內
五
位
親
人
辭
世
，
心
中
常
有
深
沉
的

失
落
感
。
出
席
「
快
樂
人
生
書
影
會
」
時
，
講
師
黃
麗

肌
肉
放
鬆
的
保
健
方
法
，
這
一
堂
課
是
精
采
人
生
系
列

之
一—

—

「
推
拿
與
生
活
」
。

一
週
一
堂
、
一
期
十
五
堂
的
「
推
拿
與
生
活
」
涵

蓋
哪
些
內
容
呢
？
有
著
豐
富
教
學
經
驗
的
年
珠
老
師
，

為
學
員
從
頭
到
腳
設
計
了
一
套
可
以
改
善
身
心
靈
整
體

健
康
的
課
程
，
「
因
為
身
體
健
康
不
單
單
是
臟
腑
、
經

絡
的
問
題
，
與
飲
食
、
心
靈
是
環
環
相
扣
的
。
」
每
一

堂
課
不
但
有
身
體
各
部
分
的
推
拿
、
相
關
保
健
常
識
介

紹
，
也
將
《
人
體
復
原
工
程
》
、
《
恐
怖
的
食
品
添
加

物
》
、
《
生
命
的
答
案
水
知
道
》
等
書
籍
所
闡
述
的
理

推
拿
與
生
活

─
─

從
肢
體
到
心
靈
的
互
動

�
◆

台
北 

素
惠

個
性
爽
朗
的
王
年
珠
老
師
揚
起
聲
音
：
「
同
學
，

拿
張
椅
子
過
來
！
」
接
著
站
上
椅
子
，
把
教
室
的
橫
梁

當
單
槓
，
示
範
拉
筋
、
肌
肉
牽
引
等
動
作
，
學
員
一
陣

驚
呼
：
「
老
師
好
厲
害
喔
！
」
舉
凡
桌
邊
、
柱
角
、
牆

面
、
地
板
，
都
是
年
珠
老
師
活
用
的
健
身
「
器
材
」
。

「
家
裡
找
不
到
梁
來
做
伸
展
動
作
怎
麼
辦
？
」
學
員
提

問
，
年
珠
老
師
幽
默
以
對
：
「
找
不
到
梁
（
娘
）
，
就

找
爹
！
」
接
著
請
了
一
位
身
材
魁
梧
的
男
學
員
出
列
，

把
他
的
手
臂
當
成
單
槓
，
繼
續
操
作
示
範
…
…
大
家
在

輕
鬆
活
潑
的
教
學
互
動
中
，
學
會
了
多
種
穴
位
按
摩
、
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一
堂
課
都
非
常
專
心
並
勤
做
筆
記
。
當
一
期
課
程
結
束

後
，
年
珠
老
師
把
筆
記
拿
給
推
拿
老
師
看
，
老
師
難
以

置
信
的
稱
讚
：
「
我
自
己
教
學
都
沒
有
做
記
錄
，
妳
竟

然
把
上
課
內
容
如
此
完
整
的
書
寫
下
來
！
」
推
拿
老
師

於
是
邀
請
年
珠
老
師
留
下
來
當
義
工
，
一
留
就
是
二
十

年
，
也
從
此
和
推
拿
結
下
不
解
之
緣
，
也
因
此
開
展
了

自
己
的
精
采
人
生
，
並
將
精
采
散
播
出
去
。

二○
○

四
年
，
福
智
文
教
基
金
會
開
辦
精
采
人

生
，
扮
演
開
路
先
鋒
的
年
珠
老
師
，
很
感
恩
日
常
老
法

師
，
給
了
她
一
個
可
以
不
斷
學
習
、
又
能
將
所
學
融
入

課
程
的
奉
獻
機
會
。
每
一
次
開
課
，
她
會
將
許
多
從
師

長
那
裡
學
習
到
的
受
用
，
舉
凡
文
教
、
慈
心
、
觀
功
念

恩
，
抑
或
因
果
觀
念
，
漸
次
融
入
課
程
中
，
而
這
些
理

念
，
也
正
是
年
珠
老
師
之
所
以
能
十
數
年
如
一
日
，
傳

授
技
術
、
散
播
愛
的
活
水
源
頭
。

年
珠
老
師
說
除
了
推
拿
技
術
，
她
更
想
把
從
師
長

那
裡
接
收
到
的
關
愛
傳
遞
給
學
員
，
希
望
他
們
也
把
好

的
心
靈
波
動
傳
遞
下
去
。
像
是
一
般
人
容
易
去
數
落
別

念
融
入
教
案
中
，
讓
課
程
變
得
多
元
又
豐
富
。
曾
經
有

位
學
員
到
歐
洲
出
差
，
原
本
請
假
三
堂
課
，
卻
在
第
二

週
就
出
現
在
課
堂
上
，
理
由
是
：
「
老
師
的
課
太
有
吸

引
力
了
，
所
以
完
成
工
作
後
無
心
旅
遊
。
」

其
實
，
學
生
的
學
習
態
度
，
也
是
老
師
心
續
的
傳

遞
。
年
珠
老
師
回
憶
當
初
拜
師
學
推
拿
，
感
受
到
老
師

教
學
的
認
真
，
所
以
策
勵
自
己
也
要
好
好
學
習
，
上
每

人
的
缺
點
，
不
容
易
看
到
別
人
犯
這
個
過
失
背
後
的
難

處
，
是
太
累
了
還
是
遇
到
什
麼
困
難
？
她
告
訴
學
員
先

放
下
自
己
不
愉
悅
的
感
覺
，
把
在
課
堂
上
學
習
過
的
法

寶
像
是
「
觀
功
念
恩
」
拿
出
來
運
用
，
並
且
站
在
對
方

的
立
場
來
思
考
，
漸
漸
的
，
會
發
現
自
己
不
容
易
生
氣

了
，
心
變
柔
軟
了
，
也
更
有
耐
心
了
。
年
珠
老
師
對
學

員
的
關
愛
，
不
因
課
程
結
束
而
終
止
，
她
記
得
每
個
人

的
病
苦
或
困
難
，
碰
到
舊
識
還
能
持
續
關
懷
對
方
呢
！

學
諮
商
的
年
珠
老
師
說
，
要
走
入
一
個
人
的
心

不
容
易
，
尤
其
是
剛
開
始
練
習
的
時
候
，
所
以
「
推

拿
」
是
個
很
好
的
入
手
方
便
，
若
能
善
用
並
佐
以
「
關

愛
」
，
雙
方
築
設
的
藩
籬
可
以
被
拆
解
，
生
鏽
的
關
係

也
會
獲
得
潤
滑
。
就
有
學
員
在
婚
姻
出
現
狀
況
時
，
願

意
聽
老
師
的
話
，
調
整
好
自
己
的
心
情
，
努
力
扮
演
好

太
太
的
角
色
，
並
在
先
生
下
班
回
家
時
，
幫
他
推
推
捏

捏
，
透
由
肢
體
傳
遞
關
愛
，
讓
對
方
感
受
到
真
誠
，
面

臨
危
險
的
婚
姻
就
這
樣
被
挽
救
了
回
來
。
不
只
夫
妻
，

其
他
像
是
婆
媳
、
親
子
，
透
由
推
拿
的
互
動
，
也
有
許

多
改
善
的
實
例
。

除
了
教
「
推
拿
與
生
活
」
，
活
力
四
射
的
年
珠

老
師
也
是
眾
多
同
行
善
友
的
日
常
保
健
師
，
遇
到
福
智

舉
辦
各
種
營
隊
時
，
又
化
身
拔
苦
天
使
幫
助
身
體
不
適

的
學
員
或
義
工
。
有
一
次
她
撞
斷
了
肋
骨
，
卻
不
動
聲

色
的
全
程
投
入
營
隊
醫
療
組
義
工
，
六
天
來
每
天
忍
痛

為
三
十
幾
個
學
員
推
拿
舒
緩
不
適
。
這
種
利
他
、
奉
獻

的
精
神
，
讓
許
多
人
提
起
年
珠
老
師
時
，
無
不
豎
起
大

拇
指
稱
讚
。
問
她
為
什
麼
如
此
拚
命
？
「
因
為
我
的
老

師
，
日
常
老
法
師
就
是
這
樣
陪
伴
我
、
引
導
我
、
饒
益

我
，
我
想
和
他
一
樣
…
…
」
年
珠
老
師
效
學
師
長
、
報

恩
心
切
。

毫
不
藏
私
傾
囊
相
授
的
推
拿
功
夫
，
結
合
心
靈
提

升
的
內
涵
，
課
後
實
際
以
所
學
為
人
服
務
，
尤
其
是
和

學
員
之
間
如
同
家
人
般
長
期
的
陪
伴
…
…
年
珠
老
師
用

真
誠
的
心
，
去
對
待
每
一
個
有
緣
相
遇
的
人
！

▲講師示範自我按摩，解除手肘疲勞，

  輕鬆保健。


