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超高齡社會的健康挑戰
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超高齡社會的台灣現況、健康餘命的重要性01



超高齡社會的台灣現況
• 聯合國定義，指一個國家或地區65歲以上人口占總人口比例達到20%。
• 臺灣老化速度世界第一，目前（2025年）為18.76%
• 113年6月底全國已有7縣市邁入「超高齡社會」

• 嘉義縣（22.77%）
• 台北市（22.51%）
• 南投縣（21.28%）
• 雲林縣（20.85%）
• 基隆市（20.76%）
• 屏東縣（20.54%）
• 花蓮縣（20.20%）
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超高齡社會的台灣現況

6資料來源：國家發展委員會

https://www.ndc.gov.tw/Content_List.aspx?n=2688C8F5935982DC


超高齡社會的台灣現況
• 超高齡社會可能帶來的挑戰

• 勞動力短缺
• 醫療照護需求增加
• 社會福利負擔加重

7



健康餘命的重要性
• 延緩失能，提升生活品質
• 健康餘命：預期還能活多久，而且這段時間是保持健康的、可以
自由活動、沒有被疾病嚴重影響生活的日子

• 可以更快樂地做自己想做的事
• 減少家人的負擔
• 為社會做出更多貢獻
• 不用常常跑醫院
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管理六大面向的內在能力
• 衛生福利部國民健康署依據世界衛生組織(WHO)於2019年公布
新版長者整合性照護評估指引(Integrated care for older 
people，ICOPE)提出評估工具與照護路徑。

• 強調身心功能可以透過適當的介入策略而維持或回復，進而預防
及延緩失能。

• 每半年定期評估，及早發現衰退徵兆，及早進行介入。
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守護長輩健康的六大支柱
認識「長者量六力」02
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視力

看得見

行動

走得動

守護長輩健康的六大支柱
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認知

記得起

憂鬱

心情好

營養

吃得下

聽力

聽得清



• 認知(Cognition)：思考、記憶、學習、理解等能力
• 涵蓋了大腦處理資訊、理解世界、以及進行決策的所有過程。

• 注意力
• 記憶力（短期、長期、工作記憶等）
• 語言能力
• 空間感
• 執行功能（計劃、組織、解決問題）
• 學習新事物能力

• 認知能力下降
• 記憶力減退、反應遲鈍、理解困難
• 影響日常生活，增加意外發生的風險

守護長輩健康的六大支柱
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認知

記得起

https://health99.hpa.gov.tw/material/7258

https://health99.hpa.gov.tw/material/7258


• 行動(Mobility)：身體的移動能力、平衡感、肌力等
• 包括走路、站立、坐下、起床、彎腰、伸手等動作。
• 涉及到肌肉力量、關節靈活度、平衡感、以及協調性。
• 行動能力下降

• 活動受限、生活品質下降、增加對他人依賴
• 提高跌倒和骨折的風險

守護長輩健康的六大支柱
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行動

走得動

https://health99.hpa.gov.tw/material/7259

https://health99.hpa.gov.tw/material/7259


• 營養(Nutrition)：攝取足夠且均衡的食物和水分，維持身體機能。
• 攝取包含足夠的蛋白質、碳水化合物、脂肪、維生素、礦物質和
水分的均衡飲食，以支持身體的各種生理功能。

• 營養不良
• 體重下降、肌肉流失、免疫力下降、疲勞
• 增加患上慢性疾病的風險
• 脫水也是一個常見且危險的問題

守護長輩健康的六大支柱
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營養

吃得下

https://health99.hpa.gov.tw/material/7260

https://health99.hpa.gov.tw/material/7260


• 視力(Vision)：清晰的視覺能力，影響日常生活和安全。
• 眼睛感知光線並將其轉換為圖像的能力

• 遠視力、近視力、色覺、視野和對比敏感度。

• 視力下降
• 增加跌倒、受傷的風險
• 影響閱讀和社交活動
• 可能導致憂鬱和孤立感
• 白內障、青光眼、黃斑部病變在老年人中是常見的眼部疾病，及早發現
和治療可以有效保護視力。

守護長輩健康的六大支柱

15

視力

看得見

https://health99.hpa.gov.tw/material/7262

https://health99.hpa.gov.tw/material/7262


• 憂鬱（情緒）(Psychological(Mood))：指心理健康和情緒狀態，
影響生活品質和整體健康。

• 心理健康和情緒狀態
• 情緒的穩定性、應對壓力的能力
• 自信心、以及對生活的滿意度

• 憂鬱是一種常見的情緒障礙
• 持續的悲傷、失去興趣
• 疲勞、睡眠習慣食慾改變

守護長輩健康的六大支柱
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憂鬱

心情好

https://health99.hpa.gov.tw/material/7263

https://health99.hpa.gov.tw/material/7263


• 聽力(Hearing)：指良好的聽覺能力，影響溝通和社會參與。
• 耳朵接收和處理聲音的能力

• 聽力敏感度
• 辨別聲音的能力
• 理解語言的能力

• 聽力損失
• 導致溝通困難、社交孤立、增加誤解和挫敗感
• 增加憂鬱和認知功能下降的風險。

守護長輩健康的六大支柱
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聽力

聽得清

https://health99.hpa.gov.tw/material/7261

https://health99.hpa.gov.tw/material/7261


定期評估和積極維護這六個面向的能力

可以有效地預防和延緩失能的發生

幫助長者擁有更健康、更獨立、更有品質的晚年生活

守護長輩健康的六大支柱
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數位賦能
LINE@「長者量六力」
LINE@「長者量六力」官方帳號、操作與功能導覽03
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• 國健署「長者量六力」Line官方帳號
• 多人管理：一支手機可註冊五位長者，個別保存資訊。
• 風險提醒：評估發現異常，主動推播衛教與運動課程。
• 豐富資訊：隨時搜尋六力微電影及多元健康資訊。
• 資源地圖：快速查詢評估及社區課程(活動)服務據點。

LINE@「長者量六力」官方帳號介紹
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LINE@「長者量六力」官方帳號
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點這裡
打開掃描器



LINE@「長者量六力」官方帳號
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4.點這裡輸入
@hpaicope

5.按下
放大鏡

2.按這裡

1.聊天

3.搜尋



操作與功能導覽
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第一步

第二步

其他
資源

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第一步：註冊
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第一步

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第一步：註冊
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1.點這裡
打開選單

2.
新好友加入

3.
我要註冊

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第一步：註冊
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4.
開始填寫
長輩資訊

5.
點這裡

進行身分切換

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第二步：開始測驗
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第二步

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第二步：開始測驗

28

1.
開始

六力測驗

2.
點這裡

進行身分切換

3.
選擇受測身分

4.
下一題

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第二步：開始測驗
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可選擇語言
與朗讀題目

5.
依據所選身分
開始答題

6.
回答完成
按下一題

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第二步：開始測驗
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行動功能題
需請長輩依照
題目動作

回答完成
按下一題

協助者
需按下開始計時

回答完成
按下送出



第二步：開始測驗
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檢視
自評報告

可點這裡
參考更多資訊



第三步：其他資源
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其他
資源

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第三步：其他資源
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醫療資源
皆可查詢

點這裡

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第三步：其他資源
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點這裡

選擇
有興趣的活動

按下
立即挑戰

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



第三步：其他資源
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點這裡

選擇
有興趣的主題
即可觀看

簡報畫面僅供參考，實際操作請以手機顯示為準。



補充影音

36
https://www.youtube.com/watch?v=lCb0OvX0SQE

https://www.youtube.com/watch?v=lCb0OvX0SQE


延緩失能數位內容
支持長者六力的推薦APP及影音資源04
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訓練記憶力

天天腦鍛鍊

（記憶力）
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認知

記得起

米菲教育益智遊戲

（翻牌配對）



長者動一動
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行動

走得動

Active Arcade
(AR運動)

或參考本教案的銀髮運動影音資源



智慧辨識食物
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智抗糖

（食物＆AI辨識）

營養

吃得下



考驗眼力及訓練邏輯

41

視力

看得見

米菲教育益智遊戲

（大家來找碴）

UnblockMe
（方塊解謎）



唱歌心情好
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臺灣點歌王

（瀏覽器）

憂鬱

心情好

以瀏覽器開啟後依照手機類型

設定桌面捷徑



聽力測試
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聽力

聽得清

聽力檢查＆耳齡測試



銀髮運動影音資源
• 十巧手健康操-瀟灑走一回

• https://youtu.be/cBQnHNd2pJg

• 台南樂活健身操|高齡運動、身心障礙運動(台語版)
• https://youtu.be/j9wYr_Wb_vE

• 樂齡運動趣
• https://youtu.be/_NFyLQxSTiI

• 【手指曼波1】動手活腦預防失智症
• https://youtu.be/dsr0rF2r4Ww
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https://youtu.be/cBQnHNd2pJg
https://youtu.be/j9wYr_Wb_vE
https://youtu.be/_NFyLQxSTiI
https://youtu.be/dsr0rF2r4Ww


如有問題，歡迎聯繫

課程結束
感謝參與

05-6315931

yldoc@nfu.edu.tw

彰雲嘉數位機會中心輔導團隊
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DOC課程學員意見回饋(滿意度)
非常同意 同意 普通 不同意 非常不同意

老師的授課方式有助於
我理解課程內容1

我參與的課程互動狀況
良好2

3 我滿意DOC上課環境

4 我滿意課程的整體安排

5 我未來願意繼續到DOC
上課

6 我願意推薦DOC課程給
其他親朋好友
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1.聯合國定義，指一個國家或地區65歲以
上人口占總人口比例達到多少即稱「超高
齡社會」？

(A)15% (B)20% (C)25% (D)30%

DOC課程學員學習情形(學習成效)



49

2.下列何者是超高齡社會可能帶來的挑戰？
(A)勞動力短缺
(B)醫療照護需求增加
(C)社會福利負擔加重
(D)以上皆是

DOC課程學員學習情形(學習成效)
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3.關於「健康餘命」的敘述下列何者有誤？
(A)可以更快樂地做自己想做的事
(B)減少家人的負擔
(C)為社會做出更多貢獻
(D)常常跑醫院

DOC課程學員學習情形(學習成效)
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4.衛生福利部國民健康署參考世界衛生組織最
新發布的「長者整合性照護評估指引」
（Integrated Care for Older People, 
ICOPE），制定了評估工具與照護路徑。根據
此指引的建議，長者應間隔多久接受定期評估？

(A) 3個月 (B) 6個月 (C) 1年 (D) 2年

DOC課程學員學習情形(學習成效)
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5.衛生福利部國民健康署推出的「長者量六力」LINE官
方帳號，主要目的是為了幫助長者和其家屬：

(A)查詢最新的醫療科技發展
(B)進行長者六力的自我評估並獲取相關健康資訊
(C)預約醫院的門診掛號
(D)參與政府舉辦的藝文活動

DOC課程學員學習情形(學習成效)


	滑滑LINE，測六力，健康樂齡真Easy�E起用Line量六力
	滑滑LINE，測六力，健康樂齡真Easy�E起用Line量六力
	目錄
	超高齡社會的健康挑戰
	超高齡社會的台灣現況
	超高齡社會的台灣現況
	超高齡社會的台灣現況
	健康餘命的重要性
	管理六大面向的內在能力
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	守護長輩健康的六大支柱
	數位賦能�LINE@「長者量六力」
	LINE@「長者量六力」官方帳號介紹
	LINE@「長者量六力」官方帳號
	LINE@「長者量六力」官方帳號
	操作與功能導覽
	第一步：註冊
	第一步：註冊
	第一步：註冊
	第二步：開始測驗
	第二步：開始測驗
	第二步：開始測驗
	第二步：開始測驗
	第二步：開始測驗
	第三步：其他資源
	第三步：其他資源
	第三步：其他資源
	第三步：其他資源
	補充影音
	延緩失能數位內容
	訓練記憶力
	長者動一動
	智慧辨識食物
	考驗眼力及訓練邏輯
	唱歌心情好
	聽力測試
	銀髮運動影音資源
	課程結束�感謝參與
	投影片編號 46
	投影片編號 47
	投影片編號 48
	投影片編號 49
	投影片編號 50
	投影片編號 51
	投影片編號 52

