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報名地點：救國團花蓮學苑服務台（花崗山運動公園旁，洽詢電話：8324124～6）　　　　　　　　　

(一)花蓮縣終身學習教育推廣中心（花蓮市公園路40之11號）　　　　　　　　　　　　

(二)救國團附設補習班（花蓮市自由街150號4樓，明義國小正方門口左前方「悅銘大樓四樓」）

報名時間：每日上午7時至晚間10時為止（週末假日照常受理）。

報名手續：(一)【現場報名】由本人或委託他人填寫報名表及繳交報名費。（當場開立收據為憑）(二)【線上報名】一、為提供學友更多便利性，提供課程線上ATM轉帳報名，歡迎您利用http://www.cyccea.org.tw社教中心網站線上選課，並透過便利商店（銀行）或網路ATM繳費完成報名手續

二、線上ATM轉帳報名請詳閱簡章上學友權益規定，並依入口網站上「流程簡介」及「會員須知」流程作業。

三、線上ATM轉帳報名恕不折扣、轉帳手續費亦需自行負擔（兆豐國際商業銀行晶片卡轉帳免手續費），日後若未開班，轉帳手續費亦不退還。

優惠辦法：優惠期間為即日起至99年5月3日止。
(一)優惠期前新學員個別報名可享九五折優惠；舊學員持終身學習卡、優惠卡報名者可享九折優惠（限本人使用）；未持終身學習卡者則以九五折優惠(電腦班一律九五折)。

(二)優惠期後，持終身學習卡者，可享九五折優惠，未持終身學習卡者，恕不打折。

(三)新生5人以上報名同一班別或1人同時報名2個班以上，優惠期前享9折優惠，逾期則享95折優惠（電腦班一律95折）。
(四)各班舊學員再繼續參加原班級進階研習者，於優惠期前團體10人以上(含)集體造冊報名可享8折優惠，單獨報名者可享85折優惠，逾期者則僅享九折優惠請持原班之舊有上課證辦理

(五)65歲以上、身心障礙者、低收入戶朋友，優惠期限內可享八折優惠。（報名時請出示證件）

(六)為鼓勵媽媽親子共學，凡是小朋友參加星期六之課程同時爸爸或媽媽參加其他課程可享85折優惠。

(七)凡是家庭成員當中有人持有終身學習卡者，凡是參加本期課程同時報名者也可以一同享有終身學習卡之優惠。
(八)前列各項優惠辦法僅能使用一種，且不適用簡章標明未打折之課程，原班舊生若同時報名第二項新班可享九折優惠。
注意事項：

(一)上課地點：於開班日公佈在花蓮縣終身學習教育推廣中心及救國團附設補習班服務台或公佈欄。

(二)轉班者只可辦理一次（開班一週內完成），由收費較低班轉較高班者，補足其差額；由收費較高班轉收費較低班者，恕不退還已繳差額。

(三)本簡章所訂各班研習費，均不含材料費（註明含材料費除外），請參加人員自行準備材料，或委請老師代購。

(四)各班上課謝絕試聽、旁聽，以免影響教學秩序。

(五)第一堂上課請攜帶收據，前往指定教室上課，恕不另行通知上課時間。

(六)退費：1.退費請持上課證及收據辦理(依「花蓮縣政府短期補習班設立及管理規則」規定辦理)：(1).學員自繳費後至開課前離班者，憑收據退還費用，但得收簡章所訂之研習費用一成為手續費。(2).開課後一週後，不受理轉班、延期或退費之申請。2.未達開班人數之班別，由本中心通知可辦理轉班或全額退費。3.延期者只可辦理一次，且不可跨越年度。請攜帶繳費收據正本及上課證辦理，並請於3月25日以前完成退費手續。

(七)停課：※逢颱風、豪雨、地震等不可抗拒之重大天災，是否上課，均依花蓮縣政府規定恕不另行通知，所耽誤之課程由老師於上課內自行補足或調整時間補課，彈性調整之放假日及國定假日，則正常上課。



[image: image29]
	
	代號
	班別
	上  課
	研習費
	教                      學                      內                      容
	指導

老師
	師資介紹
	開課

日期

	
	
	
	星期
	時間
	時數
	
	
	
	
	

	
	F101
	兒童硬筆寫字班
	六
	10:00

|

11:30
	12
	1,200
	教導孩子寫字該注意的姿勢、運筆、筆順、握筆等正確的方式，讓您的寶貝不再是字醜一族、不再讓老師ㄧ直將作業擦掉重寫,而是贏得老師的讚賞。（上課請自備三角鉛筆及作業本）
	羅佩瑛
	專業老師
	5/8

	
	F102
	兒童

美術A班
	六
	14:00

|

15:30
	12
	1,200
	孩子在不同時期會有不同的視覺形式表現，發展進度亦會隨環境的刺激而有所不同；因此，我們針對兒童智能發展，設計了一系列具啟發性的課程；從抓、捏、剪、握、印、塗各種動作中，結合水彩、色筆、各種紙材等身邊生活素材構成各種創作，並刺激孩子肢體靈活度及創作本能，進而提供知覺及潛能開發（第一堂課請帶蠟筆與水彩）。參加對象：幼稚園中班至國小二年級。
	蔡佳玲
	亞堤斯教育中心美術升學班、素描與水彩教師。
	5/8

	
	F103
	兒童

美術B班
	六
	15:45

|

17:15
	12
	1,200
	採啟發、創造、思考的教學方式，系統性漸近。配合多種媒材使用，統整各方面的感覺經驗。內容包含：創意線畫、彩畫（水彩、蠟筆）、貼畫、版畫、設計、立體美勞、紙工、寫生等多項創造性單元。參加對象：國小三～六年級（第一堂課請攜帶蠟筆與水彩）。
	蔡佳玲
	國立花蓮教育大學視覺藝術教育研究所
	5/8

	
	F104
	小神童

珠心算A班
	六
	09:30

|

11:30
	16
	1,800
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	最優的心算方式，讓小朋友一生受用無窮～「珠算啟發智慧，心算激發潛能」本課程採珠算式心算教學法，讓孩子在學習過程中,培養集中注意力、訓練腦力增強記憶力、理解力，即使不使用任何計算工具也能擁有良好的計算能力，使孩子反應更靈敏，進而激發潛能、建立自信心，增進恆心與耐心。定期舉辦珠心算檢定測驗，驗收學習成果。（上課時數：每期8堂課共16小時、教材費每本50元、可代購算盤、新生贈專用手提袋乙只）。

	梁燕玲
	珠心算教育段位十段

珠算教師檢覆合格

國家技術士檢定

乙級合格

教學經驗20年
	5/8

	
	F105
	小神童

珠心算 B班
	六
	13:30

|

15:30
	16
	1,800
	
	
	
	
	5/8

	
	F106
	小神童

珠心算C班
	六
	15:30

|

17:30
	16
	1,800
	
	
	
	
	5/8

	
	F107
	小神童

珠心算D班
	三
	19:00

|

21:00
	16
	1,800
	
	
	
	
	5/5

	
	F108
	兒童鉛筆

素描班
	六
	14:00

|

15:30
	12
	1,200
	以簡單的素材(鉛筆)、畫紙幫助兒童啟發對繪畫的基本概念，以線條描繪物體之構圖與形態，奠定兒童對繪畫基礎（畫紙免費提供，用具自備2B 4B 6B素描筆）適合7～12歲小朋友。
	吳炫儀

飛  柔
	花蓮師範學院美術系

亞堤斯教育中心美術
指導老師
	5/8

	
	F109
	兒童

繪畫班
	六
	10:00

|

11:30
	12
	1,200
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	您想讓孩子具有豐富的創造力及敏銳的觀察力嗎？成為口語表達、應變能力極佳的小天才嗎？從小時候的繪畫訓練開始，肯定是沒錯的！來這裡老師透過圖像思考，讓小朋友學習定下心，細膩觀察生活種種事物，進一步啟發孩子以創意思考的態度面對、解決問題，藉而一系列課程及師生互動，無形中孩子表達能力也逐漸大膽、穩重，透過藝術學習任何事物，學習不再枯燥乏味，而孩子則會充滿強烈的學習動機。
	吳炫儀

飛  柔
	花蓮師範學院美術系

亞堤斯教育中心美術
指導老師
	5/8

	
	F110
	快樂兒童彩色黏土班
	六
	15:30

|

17:00
	12
	1,300
	運用色彩豐富多變的黏土，讓孩子在專業老師的創意啟發下激發無限想像的空間，依照黏土的特性、透過引導與觀察讓寶貝創作出不同的人物、動物、樹木、花卉等等故事情境，捏塑出好玩的作品。材料費約500元
	吳松芳
	台灣藝術大學碩士

 花蓮社研中心美術老師
	5/8

	
	F111
	快樂語文堡

～作文初級班
	六
	09:30

|

11:30
	28
	3,200
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	作文是語文表達的能力，課程中將引導小朋友，將日常生活中接觸之人事物及情緒反應，透過思考、審題、組織和分享的訓練，運用不同的文體，在快樂的情境中，以優美及正確的文字表達出來，使孩子不再視作文為畏途，享受寫作的樂趣。本班採分級上課，依小朋友學習狀況及程度調整班別。初級班：適合國小二、三年級，中級班：適合國小中、高年級，進階班：適合中級進階；上課時請攜帶作文本(或向老師訂購每本50元)，文具用品、辭典及快樂的心。

※本期四個月共上14堂課。
	曾語昕
	曾任讀經及閱讀班指導老師，從事兒童作文教學近十年經驗豐富，                   

中央大學中文所研讀中
	5/8

	
	F112
	快樂語文堡

～作文中級班
	六
	13:30

|

15:30
	28
	3,200
	
	
	
	
	5/8

	
	F113
	快樂語文堡

～作文進階班
	六
	15:45

|

17:45
	28
	3,200
	
	
	
	
	5/8

	
	F114
	兒童芭蕾

進階班
	六
	10:00

|

11:00
	8
	1,300
	是否對你的小寶貝的活潑好動而不知該如何安排，本課包括伸展、跳躍及節奏感的學習，讓你的小寶貝快樂的成長。參加對象：有基礎之幼兒、中班至二年級。
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練培訓講師
	5/8

	
	F115
	兒童芭蕾

初級班
	六
	11:00

|

12:00
	8
	1,300
	是否對你的小寶貝的活潑好動而不知該如何安排，本課包括伸展、跳躍及節奏感的學習，讓你的小寶貝快樂的成長。參加對象：初學之幼兒、中班至一年級。
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練培訓講師
	5/8

	
	F201
	親子音樂

律動塗鴉國
	 三、四
	19:00

|

20:00
	8
	3,080
	針對現代親職媽媽所特別設計一項課程，無論您是上班族媽媽還是專職媽媽一定很珍惜與寶寶在一起一的時間我們更是以音樂巧妙的運用這段珍貴的親子時間；特過了親子活動進行了肢體接觸；透過近百首好聽音樂，培養寶寶的語言發展及語言節奏，更讓寶寶學習聆聽音樂，還有四個季節生動活潑的音樂故事讓寶寶結合日常生活的經驗，使寶寶的生活音樂化、藝術化！招生對象：一歲半至二歲，二個月八堂課，每次一小時※本班不打折，教材費另計。（大人免費）
	林淑霞

講師群
	資深音樂教學老師

美育奧福音樂
花蓮負責人
	隨

時

開

課

	
	F202
	幼兒音樂

遊樂園
	一、三

四、六
	15:00

|

20:00
	8
	2,600
	結合了音樂、舞蹈、戲劇、文學、圖畫，在活潑有趣的互動課程中，以「玩」為音樂的學習方式，讓孩子在快樂沒有壓力的心情下，來體驗音樂的高低旋律、節奏的快慢，進而啟發孩子豐富的創作力、領導立即思考力。招生對象：三歲，二個月八堂課，每次一小時※本班不打折， 教材費另計。
	林淑霞

講師群
	資深音樂教學老師

美育奧福音樂
花蓮負責人
	隨時

開課
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	C101
	社交舞

初級A班
	三
	20:00

|

22:00
	16
	1,500
	探戈、恰恰、華爾滋、三步吉特巴等基本花步，適合初學入門或略有基礎者，課程輕鬆活潑淺顯易懂，採一對一男女配對教學，歡迎對社交舞有興趣的初學朋友踴躍報名參加！※課程最後安排結業舞會（場外實習）
	薛志文
	社交舞專任講師。97年國際標準舞比賽第三名。
	5/5

	
	C102
	國標舞

基礎班
	一
	20:00

|

22:00
	16
	1,500
	課程包括優雅的華爾滋、穩健的英式探戈、深情浪漫的倫巴、活潑俏皮的恰恰；各種舞步採循環式教學，每期為您介紹一種舞步，並詳細精實的為您講解e與示範，我們期待您的加入並引領您一起走進國標舞燦爛繽紛世界。
	薛志文
	社交舞專任講師。97年國際標準舞比賽第三名
	5/10

	
	C103
	New jazz
新爵士舞
	六
	15:05
|

16:05
	8
	1,300
	New Jazz等於是Jazz加上Hip Hop的一種舞蹈，可是new Jazz並不歸類於hip hop裡的其中 一門。特

色:身體的延展，跟舞者在跳new Jazz的 媚(可以說是一部專門給女生跳的舞蹈，NewJazz 的另外一項特

色是：它每個動作都有固定的角度跟擺的方式及當你在作手的動作時會有無限延伸的感覺，這種感覺就像

是有人正在拉你的手一樣。（請另備專用運動鞋）
	舞 娃
	原擔任舞蹈教學工作，因喜愛運動教學工作而投入推廣教育行列。
	5/8

	
	C104
	拳擊有氧A班
	四
	19:00

|

20:00
	8
	1,300
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	拳擊有氧是運用有氧音樂與動作，融合中西方武術的動作像拳擊、空手道、跆拳道、泰拳等在緩和時會用太極的運動，拳擊有氧因為有收拳及收腳的動作所以可以用到背面的肌肉，有助於放鬆身體並改善心肺功能燃燒脂肪，是最流行的有氧運動。（請另備專用運動鞋）
	桂 枝
	原任職於知名健身中心擔任教學工作，因喜愛運動教學工作而投入推廣教育行列
	5/6
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	C105
	拳擊有氧B班
	六
	17:30
|

18:30
	8
	
	
	
	
	
	5/8
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	C106
	拳擊有氧C班
	三
	15:00
|

16:00
	8
	
	
	
	
	
	5/5

	
	C107
	自然減壓

健身A班
	二
	20:10

|

21:10
	8
	1,300
	揉合瑜伽、Pilates及太極的原理及動作，帶給妳嶄新的全面身心體驗。低撞擊度，消耗量適中。配合悠揚的音樂進行集體健身訓練，對身體各主要肌肉群進行伸展和拉伸。依據自然法則預先設計的動作組合，讓您輕易掌握練習技巧，是極佳的減壓良方。
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/4

	
	C108
	自然減壓

健身B班
	六
	16:10

|

17:10
	8
	1,300
	揉合瑜伽、Pilates及太極的原理及動作，帶給妳嶄新的全面身心體驗。低撞擊度，消耗量適中。配合悠揚的音樂進行集體健身訓練，對身體各主要肌肉群進行伸展和拉伸。依據自然法則預先設計的動作組合，讓您輕易掌握練習技巧，是極佳的減壓良方。
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/8

	[image: image9.png]



	C109
	自然減壓

健身C班
	三
	09:00
|

10:00
	8
	1,300
	揉合瑜伽、Pilates及太極的原理及動作，帶給妳嶄新的全面身心體驗。低撞擊度，消耗量適中。配合悠揚的音樂進行集體健身訓練，對身體各主要肌肉群進行伸展和拉伸。依據自然法則預先設計的動作組合，讓您輕易掌握練習技巧，是極佳的減壓良方。
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/5

	
	C110
	魅力街舞班
	一
	19:00

|

20:00
	8
	1,500
	強調身體律動的熱門舞蹈，Girl’s Style讓您擁有愉快的節奏及律動感，在老師及音樂的帶動下融入最in的街舞樂音中舞動著曼妙舞姿盡情享受肢體的伸展與律動。（請另備專用運動鞋）           
	彩彩
	東華大學運動休閒系

慈濟大學教育中心講師
	5/10

	
	C111
	Latino拉丁有氧
舞蹈班
	一
	15:30
|

16:30
	8
	1,300
	超級動感拉丁有氧舞蹈，讓您在運動中盡情的找尋自我!將自己完全溶入拉丁有氧性感、熱情、狂野 、奔放、豪邁的世界裡，您將發現肢體的解放宣洩讓您陶醉在瘋狂的拉丁有氧世界裡，歡迎大家一起來感受拉丁有氧的熱情吧!!（請另備專用運動鞋）
	舞 娃
	原擔任舞蹈教學工作，因喜愛運動教學工作而投入推廣教育行列。
	5/10
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	C112
	階梯有氧
初級A班
	六
	09:00
|

10:00
	8
	1,300
	藉由階梯踏板，配合輕快節奏的音樂及多元化之舞蹈登梯動作，除可強化心肺功能外，更可將鬆弛肌肉恢復結實及彈性，修飾臀部、腿部的曲線。（請另備專用運動鞋）
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/8

	
	C113
	階梯有氧
初級B班
	二
	19:00
|

20:00
	8
	1,300
	藉由階梯踏板，配合輕快節奏的音樂及多元化之舞蹈登梯動作，除可強化心肺功能外，更可將鬆弛肌肉恢復結實及彈性，修飾臀部、腿部的曲線。（請另備專用運動鞋）
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/11

	
	C114
	階梯有氧
中級班
	一
	20:10

|

21:10
	8
	1,300
	藉由階梯踏板，配合輕快節奏的音樂及多元化之舞蹈登梯動作，除可強化心肺功能外，更可將鬆弛肌肉恢復結實及彈性，修飾臀部、腿部的曲線。（本班適合已參加基礎班課程者，請另備專用運動鞋）
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/10

	
	C115
	武術有氧班
	三
	20:15
|

21:15
	8
	1,300
	武術有氧是運用有氧音樂與動作，融合中西方武術的動作像拳擊、空手道、跆拳道、泰拳等在緩和時會用太極的運動，武術有氧因為有收拳及收腳的動作所以可以用到背面的肌肉，有助於放鬆身體並改善心肺功能燃燒脂肪，是最流行的有氧運動。（請另備專用運動鞋）
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/5

	
	C116
	肚皮舞A班
	五
	19:10

|

20:10
	8
	1,300
	神秘的中東音樂，帶領大家進入熱情的中東舞蹈裡，有別於有氧舞蹈的暖身，頭、手、身體曲線及腳各有各的風格及堅持，身體各部位配合的流動，在課堂最後的十五分鐘，會有令人期待小品集或整首的舞蹈。（主要強化腰部線條）。
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構
培訓講師
	5/7

	
	C117
	肚皮舞B班
	五
	10:10

|

11:10
	8
	1,300
	神秘的中東音樂，帶領大家進入熱情的中東舞蹈裡，有別於有氧舞蹈的暖身，頭、手、身體曲線及腳各有各的風格及堅持，身體各部位配合的流動，在課堂最後的十五分鐘，會有令人期待小品集或整首的舞蹈。（主要強化腰部線條）。
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構
培訓講師
	5/7

	
	C118
	肚皮舞C班
	三
	19:10

|

20:10
	8
	1,300
	神秘的中東肚皮舞，總讓人對她充滿好奇，而已擁有肚皮舞基礎的您，想要更進一步了解肚皮舞的夢幻魅力嗎？歡迎您加入我們舞動的行列吧！ 
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構
培訓講師
	5/5

	
	C119
	PILATES

核心訓練課程
	五
	20:20

|

21:20
	8
	1,300
	結合瑜珈、舞蹈，力與美而成的皮拉提斯，強化核心肌群，伸展拉長肌肉，更有改變體型及不對稱肌肉之健康運動。皮拉提斯鍛鍊的是較深層肌肉，讓線條變得更纖細修長。皮拉提斯能增強平衡，矯正如脊椎側彎等不良習慣造成的傷害，還可幫助體內淋巴系統循環，增強免疫力，提升血液循環，有效改善氣色和膚質。
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構培訓講師、肚皮舞專任講師
	5/7

	
	C120
	健康有氧

舞蹈班
	二

四
	08:00

|

09:00
	16
	2,000
	結合有氧運動的舞蹈元素，讓您輕鬆體驗輕有氧的舞蹈運動,不必擔心。利用全身大肌肉，搭配緊湊的音樂節拍與交叉式的動作，體驗有氧舞蹈的樂趣。消除卡路里的循環間接方式，加上各式各樣的音樂，動作簡單、易學。（請另備專用運動鞋,本班不折扣）
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構培訓講師、肚皮舞專任講師
	5/4

	
	C121
	Hi-Lo高低衝擊
有氧班
	四
	20:20

|

21:20
	8
	1,300
	Hi是指Hi Impact（高衝擊），Lo是指Lo Impact（低衝擊），衝擊是指身體關節在運動時所造成的壓力及振動，高低衝擊有氧為有氧運動的一種，配合簡單步伐和強而有勁的流行音樂所組合而成的課程，在課程中除了訓練心肺功能、肌力、肌耐力以增進體適能外，還可訓練協調性與方向感，最重要的是可大量消耗體脂肪，以達到瘦身的目的。（請另備專用運動鞋）
	舞 娃
	原擔任舞蹈教學工作，因喜愛運動教學工作而投入推廣教育行列。
	5/6
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	C122
	Hi-Lo高低衝擊
有氧班
	一

四
	09:30

|

10:30
	16
	2,600
	Hi-Low就是高低衝擊有氧，它可以是最簡單、最傳統的有氧運動，也可以是最有趣、最接近舞蹈的有氧運動，當然也是最容易學習、大量流汗和燃脂的運動，妳可以什麼都不用帶，只要帶著愉快的心情來感受運動的快樂。課程中除了動態的有氧舞蹈動作之外，也會安排肌力訓練，但是請放心，肌力訓練不會讓你長出硬梆梆的肌肉、而是增加對於日常生活都有幫助的肌耐力。期待妳一起來參與喔!
	跳 跳
	花蓮縣健身教練

東華大學健康體位挑戰營助理教練
	5/3


	
	C123
	拉丁有氧班
	三
	18:00

|

19:00
	8
	1,300
	本課程強化心肺功能，暖身運動之後即進入主要有氧運動，多變化的肢體運動，隨著拉丁熱情、奔放的音樂，徹底的將身心解放，讓人盡情陶醉在拉丁有氧世界裡。另外藉由10分鐘肌力訓練，加強強化身體的曲線，讓您達到運動及美化曲線的雙重目的（請另備專用運動鞋）。
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構培訓講師、肚皮舞專任講師
	5/5

	
	C124
	流行有氧班
	四
	18:00

|

19:00
	8
	1,300
	以基礎有氧為主，用現今最流行的音樂，融合高低衝擊有氧、MV 流行舞蹈，加上可以消除大量卡路里的循

環間歇方式來進行訓練，達到運動雕塑體態的效果。
	嚕 嚕
	東華大學運動休閒系
	5/6

	
	C125
	嘻哈街舞班
	六
	14:00

|

15:00
	8
	1,300
	Hip-hop嘻哈是一種配合身體自然律動展現身體的協調性與率性的舞步。 照字面解釋Hip 是臀部，Hop 是跳躍的意思。由美國傳來的黑人嘻哈文化，流行、隨興的街舞風格，是一種男生女生都能夠表現的舞蹈風格；學習Hip-hop 由身體的律動開始，隨著音樂律動搖擺 ，歡迎大家一起來學著搖擺身體讓身心都放鬆。
	嚕 嚕
	東華大學運動休閒系
	5/8

	
	C126
	花式階梯有氧班
	六
	18:10

|

19:10
	8
	1,300
	藉由階梯踏板，配合輕快節奏的音樂及多元化之舞蹈登梯動作，除可強化心肺功能外，更可將鬆弛肌肉恢復結實及彈性，修飾臀部、腿部的曲線。（本班適合已參加基礎班課程者，請另備專用運動鞋）
	桂 枝
	原任職於知名健身中心
，因喜愛運動教學工作
而投入推廣教育行列
	5/8
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	C127
	階梯有氧
	二

五
	09:30

|

10:30
	16
	2,600
	階梯有氧是近年來漸漸興起的有氧運動，它結合了地板有氧及踏板，除了訓練心肺功能、燃燒脂肪之外，還能雕塑下半身的曲線、並能增加骨質密度。課程中除了上下階梯之外，也會搭配一些地板有氧動作及簡單的舞蹈動作，讓妳在運動的同時也能享受跳舞的樂趣。
	跳 跳
	花蓮縣健身教練

東華大學健康體位挑戰營助理教練
	5/7
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	C128
	搖滾有氧班
	二
	18:00
|

19:00
	8
	1,300
	以有趣的舞蹈動作配合最流行的音樂與節奏，透過一系列的組合動作，讓學員能在愉快的享受中，猶如置身在舞廳或在演唱會中感覺又能享受運動感受。除了有趣的律動組合，課程中也為高運動量的學員設計高衝擊的有氧動作，除了能達到運動的效果，也能慢慢增加自已的心肺功能，達到有氧健身的效果。置身在強力的運動音樂中，不要說你不會跳舞，在教練一步步的動作組合後，你就是一個在舞池當中最HIGH的SUPER STAR。
	傑 杰
	花蓮縣社教中心講師
	5/5

	
	C129
	瑜珈A班
	三、五
	19:30

|

21:00
	24
	2,300
	[image: image14.jpg]



	本課程可藉動作的伸展、拉動身體的筋、骨、皮肉、骨髓，不但可以讓身體
內外的陰陽調和，剛柔並修，健全身心，持之以恆，更可達到脫胎換骨的效
果。為避免練習時的不適，練習前四小時內不宜進固體食物，一小時內不宜
進液體食物，但如身體有特殊需要，得例外進食，但以少食為限。（請自備毛
巾、棉布手套，限女性參加）。
	簡鳳英

陳淑娥
	專業瑜珈講師群

教學經驗豐富
	5/5

	
	C130
	瑜珈B班
	二、四
	19:30

|

21:00
	24
	2,300
	
	
	程佩珍

楊麗貞
	專業瑜珈講師群

教學經驗豐富
	5/4

	
	C131
	瑜珈C班
	三、五
	17:40

|

19:10
	24
	2,300
	
	
	王秀文
	專業瑜珈講師群

教學經驗豐富
	5/5

	
	C132
	瑜珈D班
	二、四
	17:40

|

19:10
	24
	2,300
	
	
	王秀文
	專業瑜珈講師群

教學經驗豐富
	5/4

	
	C201
	詠春拳A班
	二
	19:00

|

21:00
	16
	1,300
	詠春拳是一門講求力學與身體結構的拳術，屬於內家拳，同時注重精簡實用，沒有多餘花俏的動作，忌蠻力而崇尚巧勁，是防身、技擊的好選擇。詠春拳的另一特色是須經過黐手練習，原理和推手一樣，達到聽勁的效果，所以非常適合男女老少來學習，一同來體驗「葉問」大師的習武感受。
	邱定凱
	花蓮社研中心詠春拳

指導老師，數年教學經驗
	5/11

	
	C202
	太極拳A班
	四
	19:00

|

21:00
	16
	1,500
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	教導以身體筋骨、肌腱的伸展活動～舒展十四式、太極拳基本站功、步法、手勢及簡易太極拳六十四第一、二段，練太極的功效可保健身體、增進體能、修養心神、延年益壽、防禦災害、剋敵制暴。
	謝秀梅
	太極拳資深教練
花蓮社研中心太極拳老師
	5/6

	
	C203
	太極拳Ｂ班
	六
	08:30

|

10:30
	16
	1,500
	
	
	謝秀梅
	太極拳資深教練
花蓮社研中心太極拳老師
	5/8
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	A101
	美語基礎班
	一、三
	20:00

|

21:30
	24
	2,300
	由英語ABC之字母、音標發音，以自然發音循序方式引導，並介紹一般常用美語和基本文法，讓您上完課後亦有自修英語能力，可更深入的課程繼續學好英語(不含教材約200元多退少補)。
	尹得生
	前喬登美語老師

花蓮縣社會教育研中心

英語老師
	5/5

	
	A201
	快樂學日語

基礎班（上）
	一、五
	19:00

|

21:00
	32
	2,500
	日語基礎五十音、發音基本句型、句型練習、文法分析、實用單字與簡易會話(生活與觀光常用語)，達到輕鬆學好日語基礎而進一步學以致用之目的(本班不含教材，使用教材「聽聽說說學日語」約200元)。
	
	專業教師
	5/7

	
	A202
	快樂學日語

基礎班（下）
	二、四
	19:00

|

21:00
	32
	2,500
	日語發音基本句型、句型練習、文法分析、實用單字與簡易會話(生活與觀光常用語)，達到輕鬆學好日語基礎而進一步學以致用之目的(本班不含教材，使用教材「聽聽說說學日語」約200元)。
	
	專業教師
	5/6

	
	A203
	日語基礎班（中）
	二、四
	19:00

|

21:00
	32
	2,700
	日語基礎五十音、發音、濁音、半濁音、拗音、平假名、片假名寫法、基本句型、實用單字與簡易會話、

初級文法、日語童謠及流行歌教唱。打好學習日語基礎，有助於進一步學習(含教材 一番新日本語1)。
	劉小萍
	東吳大學日文系

花蓮縣社會教育研中心日文老師
	5/6

	
	A204
	觀光及中高級

日語進階班
	二、四
	19:00

|

21:00
	32
	2,500
	觀光旅遊及生活實用會話。中高級進階會話句型及文法分析，由淺入深掌握日語架構，循序漸進扎下穩固基礎、培養觀光從業人員及有志留學、檢定考試者 (不含教材，觀光日語及進階日語課程教材約430元，老師可代購)。
	戴呈港
	高職退休教師

花蓮縣社教研中心日語老師廿年教學經驗
	5/6
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	B101
	WORD+EXCEL範例實務應班
	六
	09:00

|

12:00
	24
	2,500
	WORD入門基礎、認識WORD工作環境、輸入與編輯技巧、繪圖功能的使用、製作圖文並茂的文件、定位點的使用、表格功能的進修、版面與樣式的設定、合併列印的概念與使用方式；設定列印格式及功能介紹，EXCEL視窗環境簡介；建立工作表；基本的活頁簿技巧；儲存格的資料型態與格式；使用公式與建立函數；分析工作表資料；建立圖表及地圖；繪製及修改物件；保護資料與合併資料的連結；設定列印格式及功能介紹(24小時)。
	梁一中
	專業電腦教師
	5/8

	
	B102
	中文電腦基礎入門+INTERNET

雙修班
	五
	18:30

|

21:30
	24
	2,500
	認識WINDOWS XP的新增功能特色及優點、視窗的基本操作及工作環境設定、附屬應用程式、控制台設定與應用檔案總管及其瀏覽器功能、認識INTERNET、加入網際網路族群的方法與連線設定、IE完全功能設定、多功能瀏覽器WWW介紹、MAIL的設定與使用、NEW新聞讀取設定及使用、線上交談工具、FIP檔案傳輸(24小時)。
	梁一中
	專業電腦教師
	5/7

	
	B103
	AUTO CAD繪

圖軟體教學
	三
	18:30

|

21:30
	24
	2,800
	主題式教學，教您運用專業軟體，無論是工業繪圖、機械繪圖的難題均可以迎刃而解，常用指令的熟悉教學讓您完成施工圖為目標，本課程需具有WINDOWS及中文輸入法基礎者為佳。 
	
	專業電腦教師
	5/5

	
	B104
	網頁設計基礎班
	四
	18:30

|

21:30
	24
	2,800
	本課程主要學習網頁架設基礎與網路概念，學習以Dreamweaver軟體製作網頁經由軟體工具之特性，自己也能輕鬆架設個性網頁（本課程需為Internet網路使用者）。
	姜福榮
	專業電腦教師
	5/6
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	B105
	輕輕鬆鬆

網路開店
	二
	18:30

|

20:30
	16
	2000
	線上開店不求人，一條網路線、一台電腦，就能讓個人、公司、店家立刻打造一個專屬的網路商店。

網站伺服器環境建構 – 輕鬆上手、ECShop免費網路商店套裝程式簡介、ECShop安裝與設定、ECShop後台管理(A、系統設定B、商店模板下載、變更及安裝C、促銷管理 – 團購、拍賣、專案、批發及超值組合D、訂單管理E、廣告管理F、文章管理G、報表與統計資訊H、供應商管理I、郵件發送與電子報J、商店語言檔修改)、商品上架 (商品圖檔拍攝與修圖)、網路商店的物流與金流 (付款方式與配送方式選擇及設定)、正式開店 – 網址的申請與設定、網路行銷利器 – Google Adword。
	范承豪
	專業電腦教師
	5/11
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	D101
	素描班
	五
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	您想要隨意的進行戶外寫生嗎？您想要藉由一枝畫勾勒出活靈活現的人物嗎？完全不需要繪畫基礎，只要您願意給自己一次機會，就可以達到您想要擁有的成就感。透過一系列的課程訓練，從靜物、人物、風景再到彩色鉛筆創作，藝術開啟您的生活樂趣，激發您內心潛藏已久的藝術天分。無基礎者可從鉛筆素描著手，有初步基礎者可直接進行彩色鉛筆的創作，老師針對個別需求，進行教學。（非常歡迎親子共同來學習）
	蔡佳玲
	國立花蓮教育大學

視覺藝術教育研究所
	5/7

	
	D102
	彩色鉛筆

創作基礎班
	二
	19:00

|

21:00
	16
	1,800
	親愛的朋友們，您想了解彩色鉛筆的特色嗎？您想利用這簡單的彩色鉛筆成就自己嗎？我歡迎您的加入，讓我們一起沈浸於色彩，想像及放鬆的空間。（參加者請準備德國FABER-CASTELL紅盒裝36色彩色鉛筆HB或2B鉛筆擦子）
	吳炫儀
	花蓮師範學院美術系
花蓮社教中心美術老師
	5/11

	
	D103
	油畫班
	一
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	從基礎造型、色彩去表現油畫空間特性，從薄塗法到直接表現厚塗法及劃刀的使用、講解、示範，讓您了解油畫入門的堂奧※材料自備，或請老師代購約1500元
	吳松芳
	台灣藝術大學碩士

花蓮社教中心美術老師
	5/10

	
	D104
	美工設計基礎班
	四
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	課程設計主要是讓學員擁有平面設計的能力，能夠為未來的發展，打下堅實的基礎，應用的行業非常的廣泛，包括有文字、商標、海報、包裝、月曆等設計。
	吳松芳
	台灣藝術大學碩士

花蓮社教中心美術老師
	5/6

	
	D105
	吉他自彈自唱

初級班
	一
	19:00

|

20:00
	8
	1,600
	你完全不會或只會幾個和弦，想完整彈完一首歌，自彈自唱不再是難事。透過彈奏與歌唱技巧練習，你在自然快樂的氣氛下協調手口，自己伴奏開口唱歌。（樂器自備）
	強 尼
	花蓮社會教育研中心音樂老師
	5/10

	
	D106
	吉他進階A班
	一
	20:00

|

21:00
	8
	1,600
	如果您已學會封閉和弦，想學一些更新有趣的彈法與新歌，想成為吉他高手的人，不論年齡，請快來哦！（樂器自備）
	強 尼
	花蓮社教中心音樂老師
	5/10

	
	D107
	卡拉OK

歌唱A班
	五
	15:00

|

17:00
	16
	1,000
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	每次聚會時最能提高氣氛的卡拉OK老是讓您無法唱開懷嗎?擔心自己唱的不好或是覺得老是荒腔走板不搭調呢？透過同好及老師的專業教學，你會覺得唱歌其實不是那麼難，掌握發聲技巧與竅門就能夠唱的無與倫比，讓您在每次的卡拉OK聚會中引人注目並贏得讚賞喔！本班不折扣。
	麻海師音樂

工作室

講師群
	花蓮知名音樂創作家

花蓮市市民音樂講師
	5/7

	
	D108
	卡拉OK

歌唱B班
	四
	19:00

|

21:00
	16
	1,000
	
	
	
	花蓮知名音樂創作家

花蓮市市民音樂講師
	5/6

	
	D109
	成人流行鋼琴

初級Ａ班
	五
	20:00
|

21:00
	8
	2,600
	[image: image21.jpg]



	“幸福其實很簡單”幸福是當自己自由閒適地彈奏，沉浸於自己喜愛的樂曲中~
學琴不怕起步晚！只要有心給自己一個希望，不論年齡、學歷、完全無基礎者，
都可以實現童年的夢想；從零開始、激發潛能、簡譜教學、易學易用，上課每
個人專屬用琴，八週學會雙手在88個琴鍵上彈奏世界名曲：愛的羅曼史…等多
首好聽歌曲，讓音樂時時陪伴著您渡過快樂的時光！(一經開課後恕不退費，凡

報名上課者可再享有一堂個別指導課程)
	羅月桂
	專業流行鋼琴老師

花蓮社教中心音樂老師

羅月桂音樂教室負責人
	5/7

	
	D110
	成人流行鋼琴

初級Ｂ班
	四
	11:00

|

12:00
	8
	
	
	
	
	
	5/6

	
	D111
	成人流行鋼琴

進階A班
	二
	20:30

|

21:30
	8
	2,800
	想與音樂來一場浪漫的相遇嗎?帶領您進入音樂的殿堂!輕鬆學習，用您的十指與琴鍵進行深情的對話；想彈奏月亮代表我的心、風中奇緣、凱文克恩的綠網琴、熱門韓劇主題曲...等世界名曲、國台語歌曲，上過初級班或己學會十指彈奏、突破自己、進入流行新世紀風格！再忙也別忘了您對音樂的夢想！(一經開課後恕不退費，歡迎插班，學習可依程度狀況調整，簡譜教學，本班不折扣)
	羅月桂
	專業流行鋼琴老師

花蓮社教中心音樂老師

羅月桂音樂教室負責人
	5/11

	
	D112
	成人流行鋼琴

進階B班
	三
	10:00
|

11:00
	8
	2,800
	想與音樂來一場浪漫的相遇嗎?帶領您進入音樂的殿堂!輕鬆學習，用您的十指與琴鍵進行深情的對話；想彈奏月亮代表我的心、風中奇緣、凱文克恩的綠網琴、熱門韓劇主題曲...等世界名曲、國台語歌曲，上過初級班或己學會十指彈奏、突破自己、進入流行新世紀風格！再忙也別忘了您對音樂的夢想！(一經開課後恕不退費，歡迎插班，學習可依程度狀況調整，簡譜教學，本班不折扣)
	羅月桂
	專業流行鋼琴老師

花蓮社教中心音樂老師

羅月桂音樂教室負責人
	5/5

	
	D113
	古箏Ａ班
	四
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	古箏具有鋼琴、吉他…特色，兩手和絃伴奏，加強樂理、節奏，古典、流行曲彈奏，菊花台、女人花；簡譜教學，學生加強五線譜教學，能在音樂課程表現優異，活潑、逐級漸進、輕鬆易學、舒解壓力、才藝培養、推甄、級數檢定。(樂器老師提供，無基礎可，參加對象：6歲及長青均可，親子古箏6歲至8歲可父母陪同上課，教材費另計)
	裘淑惠
	資深古筝老師
花蓮縣社教研習中心古箏老師
	5/6

	
	D114
	古箏Ｂ班
	五
	19:00

|

21:00
	16
	
	
	
	
	5/7

	
	D115
	日本池坊

插花初級班
	一
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	插花是一種藝術，可以訓練細心、耐心和審美觀念，以池坊花道的基本花型：生花、盛花、投入花、自由花…等，較適合一般家庭擺飾。(可申請證照，不含花材)
	趙郁真
	花蓮縣插花協會理事長
	5/10

	
	D116
	日本池坊

插花進階班
	二
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	以正風體生花為基礎、進階、生花變化型、兩株生、生花別傳、傳花…等盛花變化型，插口分離型、現代盛花、自由花、新風體、小品立華…等。(可申請證照，不含花材)
	趙郁真
	花蓮縣插花協會理事長
	    5/11

	
	D201
	紫微斗數

論命中級班
	六
	14:00

|

16:00
	16
	2,000
	斗數星曜賦性格局解析與活用、古傳技法與現代技法之分別、如何在現代複雜的社會中扮演對角色。另有講義電子檔免費提供及學員提供之命例解析。講義影印成紙本須自費。
	耕蓮
	台灣科技大學畢業

家學淵源的擁有理工學歷紫微斗數老師
	5/8

	
	D202
	攝影基礎B班
	三
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	認識相機與使用方法、不管是數位相機或是傻瓜相機還是專業單眼相機都不會難倒您，讓您輕鬆愉快的沉醉在相機鏡框內，讓您輕易學會攝影構圖及取景角度，無論基礎概念還是小撇步通通敎會您。
	洄瀾攝影學會講師群
	傑出名攝影老師。
	5/5

	
	D203
	美容丙級

證照班
	三

五
	19:00

|

21:00
	32
	4,800
	基礎肌膚的認識及保養、彩妝技術、器具的使用衛生（衛生技能理論、化妝品安全辨識、化學消毒液消毒、物理消毒）學科命趨勢分析、學科講解外出妝、晚宴妝、護膚、上班妝、日宴妝、模擬考。（不含材料，請自備材料或請老師團購，本班不折扣） 
	張玉鳳
	美容乙級、美髮丙級執照，美容美髮評審資格。
	5/5

	
	D204
	精緻植物

手工皂班
	二
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	以保護肌膚和保護環境的理念原則，讓您認識手工皂之生產原理、製作方法、配方設計等概念，讓您具備獨立設計配方到完成高品質之手工皂成品能力，材料費1600元
	劉少筠
	東海大學應用化學研究所、手工皂專業老師
	5/11

	
	D205
	毛線

手編織
	四
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	從勾針、針棒、鎖針的介紹，到織片、圍巾、帽子、背心的完成，讓您學到理論與實務，在今年美麗的季節，與日本同步流最簡易編織法，讓您穿出自己的特色與品味→基礎、進階皆可。(可申請證照，不含材料)。
	李金蘭
	花蓮縣社會教育研中心毛線編織專任老師
	5/6

	
	D206
	實用

洋裁班
	二
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	基礎原型襯衫、背心製作、A字裙、長褲、家居服等並依個人喜好指導換拉鏈、修改衣服、做家飾等。(不需基礎，有興趣者皆可報名參加，材料費另計，可自備或請老師代購)。
	李謹伊
林庚樺
	資深裁縫老師
	5/11

	
	D207
	自行車DIY

簡易維修班
	日
	14:00

|

17:00
	3
	400
	喜歡騎自行車卻無法盡情的在鄉野間奔馳，因為會擔心輪胎或是其他零件會出狀況，不妨來參加這個學習維修的課程，讓專業的自行車達人來敎您如何排除故障狀況。單堂課程不折扣。
	羅胖老師
	羅胖鐵馬自行車行老闆

專業自行車達人
	5/16
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	D208
	家庭剪髮班
	二
	19:00

|

21:00
	16
	2,000
	1.剪刀的功能與持法、常用剪髮術語、剪髮示範、均一長度剪髮‧中層次剪髮2.高層次剪髮、解說銳角與鈍角、短髮變化、剪刀‧鋸齒剪‧削刀‧電剪示範3.長髮設計與打薄飄逸優雅、充滿自信與決斷的短髮俐落俏皮、春季髮型流行風、成功的設計師所應具備的條件。（本班不折扣）
	張國勝
	國光商工美髮科教師

第一屆技藝杯全國交流賽美髮監察長
	5/11
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	D301
	型男大主廚

精緻西餐班
	四
	18:30

|

21:30
	12
	3,000
	想要學習西餐料理技巧更精進嗎？讓型男大主廚教您如何從前菜、湯品、主菜的安排及擺盤教學：

1.義式蘑菇鮮蝦沙拉 2.和風牛肉沙拉、奶油栗米火腿湯、香煎麥年魚排佐紅椒汁3.香煎帆立貝鮮蔬蛋捲、  西班牙蛤蜊蛋湯、法式爐烤春雞4. 義式海鮮冷麵沙拉、法式南瓜湯、香煎菲利牛排襯奶油義麵。

（材料費約3000元於第一堂課交老師，本班僅招收8人，不收插班生，本班恕不折扣）
	李雄豪
	前福華大飯店西餐主廚 、花蓮知名大飯店西餐主廚 ;上四次課 5/13  5/27  6/10  6/24
	

	
	D302
	傳統美食班
	五
	19:00

|

21:00
	16
	1,600
	1.糯米腸2.黃金芝麻球3.蘿蔔糕4.馬拉糕、蔥抓餅5.蔥油餅、韭菜盒、餡餅、6.銅鑼燒7.水煎包8.紅龜粿、南瓜糕。（材料費約1,200元，自備保鮮盒）
	林玉鳳
	農會家政班米食老師

社教中心傳統美食老師
	5/7
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	D303
	菓粽
	六
	14:00

|

16:00
	2
	350
	端午節即將到來，教您如何選擇粽葉及準備餡料，包成一粒讓你口齒留香的好味道，讚不絕口的菓粽。

本班為單元班不打折(材料費另計)
	林玉鳳
	農會家政班米食老師

社教中心傳統美食老師
	6/12

	
	D304
	幸福烘焙A班
	三
	14:00

|

17:00
	24
	2,000
	1.全麥培根起司麵包2.抹茶紅豆瑞士捲(上課時請自備不鏽鋼容器) 3.摩卡咖啡慕斯4.北海道牛奶小吐司

5.養生健康蛋糕6.香辣起司餅乾7.爆漿餐包8.黑琳蛋糕，材料費另計:1200元。
	陳  逸
	具烘焙乙級技術證、台灣區麵包烘焙金牌獎。
	5/5

	
	D305
	幸福烘焙B班
	三
	18:30

|

21:30
	24
	2,000
	1.墨西哥手捲2.水果蛋糕捲(上課時請自備不鏽鋼容器) 3.牛奶哈斯麵包4.蜂蜜千層糕 5.養生雜糧餅乾6.波士頓派7.龍眼燒8.洋梨夏荷露特，材料費另計:1200元。
	陳  逸
	具烘焙乙級技術證、台灣區麵包烘焙金牌獎。
	5/5

	
	D306
	幸福烘焙C班
	二
	08:30

|

11:30
	24
	2,000
	[image: image25.jpg]



	基礎蛋糕班：1.戚風蛋糕2.戚風蛋糕捲3.巧克力戚風蛋糕捲4.海綿蛋糕5.海綿杯子蛋糕6.輕乳酪蛋糕7.重乳酪蛋糕8.奶油水果蛋糕9.泡芙10.丹麥小西餅，
（材料費1200元）自備保鮮盒。
	梁紹強
	曾任職訓局東區西點麵包烘焙老師、退輔會榮民服務處職訓，講師具有烘焙乙級技術證。
	5/4

	
	D307
	幸福烘焙D班
	一
	18:30

|

21:30
	24
	2,000
	
	
	
	
	5/10

	
	D308
	幸福烘焙E班
	三
	08:30

|

11:30
	24
	2,000
	1.湯種仁豆土司2.鮮奶玉米麵包3.全麥水果4.蔓越莓土司5.中種鮮奶土司6.咖啡葡萄7.乳酪塔8.cheese鬆餅，自備保鮮盒，（材料費1000元）。自備保鮮盒。
	梁紹強
	曾任職訓局東區麵包烘焙老師、退輔會榮民服務處職訓講師具有烘焙乙級技術證。
	5/5

	
	D309
	幸福烘焙F班
	二
	18:30

|

21:30
	24
	2,000
	1.湯種仁豆土司2.鮮奶玉米麵包3.全麥水果4.蔓越莓土司5.中種鮮奶土司6.咖啡葡萄7.乳酪塔8.cheese鬆餅，自備保鮮盒，（材料費1000元）。自備保鮮盒。
	
	
	5/4

	
	D310
	麵包烘焙

基礎班
	五
	08:30

|

11:30
	24
	2,000
	.山形白吐司2.奶油吐司3.葡萄乾吐司4.橄欖型餐包5.布丁餡麵包6.紅豆麵包7.奶酥麵包8.全麥麵包（材料費1000元，自備保鮮盒，本班不折扣）
	梁紹強
	講師具有烘焙
乙級技術證。
	5/7

	
	D311
	泡沫飲品及咖啡沖調綜合初級班
	二
	19:00

|

22:00
	24
	1,800
	1.認識茶類品種及特性，紅茶、綠茶、烏龍綠茶、烤茶、油切綠茶、冷泡茶實際操作；2.各式調茶

、奶茶的製作；各式雪泡、多多、蛋蜜汁的製作及珍珠的煮法及處理。3.各式水果凍、咖啡凍、茶

凍、雞蛋布丁、仙草凍、鮮奶凍；各式冰沙的製作。4.各式薑茶、花式奶茶、冰熱桔茶的製作；各

式花草茶、果粒茶的認識及製作。5.認識咖啡特性及種類，各式咖啡器具的認識及操作，練習濾杯

式咖啡、虹吸式咖啡、摩卡壺、比利時壺及法蘭絨操作；曼特寧咖啡、巴西咖啡、曼巴咖啡實際操

作與品嚐；歐蕾咖啡、卡布奇諾咖啡、摩卡奇諾咖啡、維也納咖啡；特調冰咖啡的沖法及製作。

6.不論家中DIY或自行創業皆可，可增加生活情趣。(提供器具分組操作、材料費另計)
	趙子銘

劉淑真
	花蓮縣社教中心專業教師
	5/11

	
	D312
	法式名點馬卡龍
	六
	09:30

|

11:30
	2
	350
	星期六早上讓烘焙老師教您簡單的在2個小時內親手做西點或蛋糕，既可以滿足學習的慾望又可以讓家人享受滿滿的愛，本堂課程教授：酥式小月餅，材料費約200元，自備保鮮盒 單堂課程不折扣。
	陳  逸
	曾任五星級渡假村西點師傅，具烘焙乙級技術證。
	6/12

	
	D313
	 牛奶蛋糕班
	六
	09:30

|

11:30
	2
	350
	星期六早上讓烘焙老師教您簡單的在2個小時內親手做西點或蛋糕，既可以滿足學習的慾望又可以讓家人享受滿滿的愛，本堂課程教授：日式雪藏蛋糕，材料費約150元，自備保鮮盒 單堂課程不折扣。
	陳  逸
	曾任五星級渡假村西點師傅，具烘焙乙級技術證。
	6/5

	
	D314
	初級鮮奶油蛋

糕裝飾課程
	六
	09:30

|

11:30
	2
	350
	星期六早上讓烘焙老師教您簡單的在2個小時內親手做西點或蛋糕，既可以滿足學習的慾望又可以讓家人享受滿滿的愛，本堂課程教授：初級鮮奶油蛋糕裝飾課程，材料費約200元，自備保鮮盒 單堂課程不折扣。
	陳  逸
	曾任五星級渡假村西點師傅，具烘焙乙級技術證。
	5/29
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	D315
	家常菜班
	四
	09:00

|

11:00
	16
	1,800
	1.肉粽、醡醬麵2.腸旺、蘆筍白菇炒雞柳、炒豆干絲3.豆瓣魚、麻婆豆腐、拌青菜4.紅燒牛肉麵、紅燒牛喃5.蕃茄蝦仁炒蛋、糖醋魚6.韮黃水餃、酸辣湯7.椒麻雞、泰式涼拌海鮮8.蒜泥白肉、回鍋肉。(自行攜帶器皿，材料費另計)
	鍾  姐
	花蓮縣社會教育中心教師
	5/6
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	E101
	銀髮族流行鋼琴圓夢計劃（一）
	一
	10:00

|

11:00
	8
	1,800
	音樂讓生活充滿希望，從零開始用簡譜教學、馬上可彈奏熟悉的小曲易學易懂，上課每人一台琴循序漸進教學，採用團體互動式教學，可與學員分享學習經驗與成果不用擔心年齡人生七十才開始！有夢雖美、實現了更完美！讓羅老師幫您圓夢！(本課程不限定只有銀髮族，只要您的時間許可，都歡迎來加入)
	羅月桂
	專業流行鋼琴老師

花蓮社教中心音樂老師

羅月桂音樂教室負責人
	5/10

	
	E102
	銀髮族流行鋼琴圓夢計劃（一）
	四
	14:00

|

15:00
	8
	1,800
	音樂讓生活充滿希望，從零開始用簡譜教學、馬上可彈奏熟悉的小曲易學易懂，上課每人一台琴循序漸進教學，採用團體互動式教學，可與學員分享學習經驗與成果不用擔心年齡人生七十才開始！有夢雖美、實現了更完美！讓羅老師幫您圓夢！(本課程不限定只有銀髮族，只要您的時間許可，都歡迎來加入)
	羅月桂
	專業流行鋼琴老師

花蓮社教中心音樂老師

羅月桂音樂教室負責人
	5/6
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	E103
	銀髮族流行鋼琴進階圓夢計劃（二）
	二
	15:00

|

16:00
	8
	1,800
	彈鋼琴可靈敏五個手指、增進關節靈活，可怡情養性、調劑身心，彈奏您喜愛的國台語、東洋西洋等歌曲……呼朋引伴來體驗前所未有的成就與樂趣！讓羅老師幫您圓夢！(本課程不限定只有銀髮族，只要您的時間許可，都歡迎來加入)
	羅月桂
	專業流行鋼琴老師

花蓮社教中心音樂老師

羅月桂音樂教室負責人
	5/11

	
	E104
	健康有氧

舞蹈班
	二

四
	08:00

|

09:00
	16
	1,800
	結合有氧運動的舞蹈元素，讓您輕鬆體驗輕有氧的舞蹈運動,不必擔心。利用全身大肌肉，搭配緊湊的音樂節拍與交叉式的動作，體驗有氧舞蹈的樂趣。消除卡路里的循環間接方式，加上各式各樣的音樂，動作簡單、易學。（請另備專用運動鞋,本班不折扣）
	劉淑貞
	舞蹈有氧工作室負責人

AFAA有氧訓練機構培訓講師、肚皮舞專任講師
	5/6

	
	E105
	中文電腦基礎入門+INTERNET

雙修班
	一

三
	09:00

|

11:00
	24
	1,500
	認識WINDOWS XP的新增功能特色及優點、視窗的基本操作及工作環境設定、附屬應用程式、控制台設定與應用檔案總管及其瀏覽器功能、認識INTERNET、加入網際網路族群的方法與連線設定、IE完全功能設定、多功能瀏覽器WWW介紹、MAIL的設定與使用、NEW新聞讀取設定及使用、線上交談工具、FIP檔案傳輸
	姜福榮
	專業電腦教師
	5/3

	
	E106
	電腦生活通
	二

四
	09:00

|

11:00
	24
	1,500
	讓您容易的透過電腦增加生活技能並悠遊在網際網路中，部落格、FaceBook、MSN、雅虎即時通、網路拍賣等….其實點都不難，趕快來學習吧!!
	姜福榮
	專業電腦教師
	5/6
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熱門課程：拳擊有氧  瑜珈  肚皮舞階梯有氧  烘焙  太極拳





本團邀請印度「喜馬拉雅瑜珈國際學院」來台教學，歡迎本縣社教中心老師及學員報名參加，時間為99年5月22日至30日，地點：台北市大安運動中心、信義運動中心、台北市救國團社教中心、高雄市救國團社教中心、中國青年服務社社教中心，預定實施場次：依日期及時間不同，上課地點及內容亦不同如欲參加者，請洽詢社教中心。





本期新班：


「搖滾有氧」


除了有趣的律動組合，課程中也為高運動量的學員設計高衝擊的有氧動作，除了能達到運動的效果，也能慢慢增加自已的心肺功能，達到有氧健身的效果。


「家常菜班」


時下年輕人因工作或家庭因素，比較少下廚房做菜，又擔心自己做的菜不合家裡的胃口，於是更不敢接近廚房，救國團特別開家常菜班，要讓你從不會到輕輕鬆鬆做好一桌菜，且經濟又實惠，亦可開店喔！








救國團活動中心聯合住宿券自99年4月16日起開始預購，詳情請上網www.cyh.org.tw





�
假日活動-暑期休閒活動營隊   本活動含食、宿、保險均委託中國青年旅行社代辦�
�
�
活動名稱�
第次�
日期�
活動費用�
活 動 行 程�
活 動 對 象�
�
�
花蓮193公路


騎遇記�
1�
7/05-7/07�
3,200�
第一天：花蓮學苑報到、相見歡、裝備檢查→單車試行出發挑戰193縣道欣賞縱谷之美→月眉國小→三百年茄冬樹神→讚炭工坊→宿鳳林(35km)


第二天： 鐵騎出發→校長夢工廠→箭瑛大橋→太巴塱→自強外獄監→欣賞縱谷花海→縱管處 →秀姑巒溪泛舟站→玉里→完全攻略193縣道→瑞穗牧場喝鮮奶→夜宿溫泉民宿(70km)


第三天：瑞穗→挑戰花蓮縱谷台九線公路鐵騎→光復糖廠吃冰→林榮→16：00花蓮學苑解散(70km)�
15歲以上學生、大專青年、社會青年�
�
�
�
2�
7/08-7/10�
�
�
�
�
�
�
3�
7/12-7/14�
�
�
�
�















