
 

      

                                                                           

                                                                           

   

    

【開放時間】 
星期一至五：上午 9時 至 下午 1時 
            下午 2時 至 下午 5時 
星期六、星期日及公眾假期 : 休息   
地址：屯門友愛邨愛勇樓 4樓 417-419 室 
電話：2613-2177 / 2613-1890   

WhatsApp：5698-6968       
傳真：2613-2176 
電郵：w_club_tm@famplan.org.hk 
網頁：http://www.famplan.org.hk 
 

 

 

 

          如不欲接收本會活動通訊 
  請 致電、WhatsApp 或以電郵方式通知本會 
 

歡迎會員使用以下 QR Code 閱覽家計會各婦女會活動單張
如在使用上有任何疑問，請向職員查詢。 

屯門 
婦女會 

藍田 
婦女會 

上水 
婦女會 

馬鞍山 
婦女會 
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歡迎透過婦女會 WhatsApp 電話    5698 6968 
索取電子單張、活動查詢或報名 

 

 

 

 

 

 

 

元朗 
婦女會 

QR Code 
屯門婦女會 

http://www.famplan.org.hk/
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香港家庭計劃指導會於 1978 年
設立首間婦女會。 
本會婦女會透過會員和義工，在
社區推廣性與生殖健康。婦女在
接受培訓後，得以發揮潛能和增
強自信，協助婦女會在社區內舉
辦性教育、保健教育及婦女充權
活動。 
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對象：● 任何希望可以改善骨質疏鬆人士 
      ● 骨質疏鬆症跌倒危機較高者 
      ● 骨折康復者 
      ● 更年期後婦女  
時間：請向職員查詢 
地點：本會會所  
費用：每期$80 (只限會員/每三個月為一期) 
內容：每星期三次，每次 20 分鐘，定時到本 

會進行振動運動，改善骨質疏鬆問題， 
增強肌肉力量，減低跌倒及骨折危機。 

備註：參加者需要填妥申請表， 
      如符合條件，方獲安排。 
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「談情說性」同樂日   
日期：2026 年 12 月 5 日(六) (暫定)     
時間：下午 2:00 - 5:00  
地點：屯門安定邨定龍廣場(暫定) 
費用：免費 
對象：社區人士 
內容：性教育展板及攤位遊戲，     

增加大眾對性教育的認識。                                                 



 

      

 

  

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

興趣小組 上課日期/時間 導 師 收 費 堂數 

唱談 
普通話班 

逢星期一 
上午 9:30-11:00 

陳迎春女士 
 

會  員 $80 
非會員 $120 

 
每期 
5 堂 

編織班 逢星期一 
上午 9:30-11:00 

義務導師- 
劉少珍女士 

免 費 
(只限會員) 

持續 
教授 

只教授織法，需自備毛冷及織針  

樹脂黏土 
手工班 

   
逢星期一 

上午 11:30-1:00   

   
郎貴英女士 

    
會  員 $180 
非會員 $270  

 
每期 
4 堂 

 
費用不包材料。材料可自行準備。 

消脂 
增肌班 

 
A 班 逢星期一 
  下午 2:00-3:00 
B 班 逢星期三 
  下午 2:00-3:00  

吳婉滔女士 
(體適能教練) 

會  員 $120 
非會員 $180 

每期 
5 堂 

集體舞班 

A 班 逢星期二 
  上午 11:30-1:00 
B 班 逢星期二 
 下午 2:30-4:00  

義務導師- 
鄧潔玲女士 

會  員 $120 
非會員 $180 

每期 
8 堂 

伸展 
拉筋班 

 
A 班 逢星期三 

  上午 10:00-11:30 
B 班  逢星期四 
下午 3:30-5:00 
C 班  逢星期五 

  上午 10:00-11:30  

吳影霞女士 
會  員 $220 
非會員 $330 

每期 
5 堂 

需要自備軟墊及瑜伽磚、 
穿著鬆身或有彈性衣服。 

流行金曲 
Live 歌唱班 

  
逢星期五 

下午 2:30-4:00  
甄健平先生 

會  員 $520 
非會員 $780 

每期 
8 堂 

 
元極舞班 

A 班 逢星期二 
  上午 9:45-11:15 
B 班 逢星期四 

  上午 9:45-11:15 

義務導師- 
李婉碧女士 
廖春梅女士 

會  員 $120 
非會員 $180 

 

每期 
8 堂 
 

 

 

所有小組持續開班，如屬首次中途插班 
之新學員，可按該期實際上課堂數收費。 

物品類別 名 稱  售 價 

男用避孕套 Durex 杜蕾斯 $60.00 / 每打 per dozen 

女用避孕套 Femidom $50.00 / 每個 per unit 

潤滑劑 A+ Lubricating Jelly $35.00 / 每支 per tube 

鈣片 Mega calcium $140.00/ 每樽 per bottle 

部份藥具需要預訂，如有需要請與本會職員查詢。 
價格如有更改，恕不另行通知。 
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各類經驗或註冊導師， 
有意者請於2026年9月1日至9月15日期間， 

致電 2613-2177 / 2613-1890 或 
親臨 家計會屯門婦女會與職員聯絡。 

 
 

 

 
 

1. 如活動報名人數不足，本會有權取消活動，並按程序向參     
加者安排退款 。 

2. 如參加者因私人理由退出活動，恕本會不接受退款申請。 
3. 如活動遇特別事故，屬本會非能控制的情況（例如：颱風、     

暴雨、天災、疫情等），在一般情況下，活動會改期進行。  
4. 如參加者因活動改期而無法參加，本會會安排退款。 
5. 如活動最終取消，本會會安排退款。 
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毛毛絨條工作坊 - 向日葵創意枱燈    
日期：2026 年 8 月 1 日(六)   
時間：上午 9:30 – 11:30  
地點：本會會所 
主持：本會職員及義工  
費用：會員$50  非會員$80 (包括材料) 
內容：利用毛毛條扭出小枱燈，為家居增添實用美觀小擺設 
 

家居小擺設工作坊 - 甜甜圈抱枕    
日期：2026 年 9 月 30 日(三) 
時間：上午 11:45 –下午 1:00   
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：會員$40  非會員$60 (包括材料)       
內容：利用“冰島粗綫”+ 手指編出可愛“甜甜圈”抱枕 
 

毛毛絨條工作坊 - 草莓小花籃    
日期：2026 年 10 月 21 日(三) 
時間：上午 11:45 –下午 1:00   
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：會員$30  非會員$50 (包括材料)        
內容：利用毛毛條扭出小花籃擺設，為家居增添美觀小擺設 

有關 2026-2028 年度執行委員會選舉，
截至本年 4 月 30 日截止日期，由於候選
人數不足。根據「婦女會會章」，應屆選
舉倘若少於四名候選人參選，家計會婦女   
會便無法組成執行委員會。在此兩年期
間，家計會將會邀請三位合適的義工組成
第七屆「執行工作小組」，協助婦女會推
行日常會務。 
 

 候任執行工作小組成員分別為： 
郭少琼、李淑玲、譚玉雲 

 
上述三位成員之個人簡介，將會張貼於 

  婦女會壁報版以供閱覽，敬請留意。 

>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>>> >>>>>>   
日期：2026 年 11 月 6 日(五) 
時間：下午 2:30 - 4:30 
地點：本會會所 
對象：會員 
費用：免費 
內容：宣佈「執行工作小組」成立及組員 

自我介紹、會務報告、義工嘉許及 
慶祝婦女會三十週年會慶。 

家居小擺設工作坊 - 香薰石膏立體花   
日期：2026 年 12 月 23 日(三) 
時間：上午 11:45 –下午 1:00   
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：會員$30  非會員$50 (包括材料)        
內容：運用色彩配搭，創作出獨一無二的作品 

輕鬆學習日常智能手機   
日期：2026 年 7 月 8 日(三) / 9 月 2 日(三) /  

11 月 11 日(三) / 12 月 2 日(三)  
時間：上午 11:45 -下午 1:00  
地點：本會會所  
主持：本會職員及義工  
費用：免費(只限會員 / 需要按節報名)  
內容：輕鬆學習智能手機基本及常用功能                                          
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和諧粉彩‧初體驗    
日期：1) 2026 年 7 月 22 日(三) 《森與湖》  

2) 2026 年 11 月 18 日(三)《瓶中花》 
3) 2026 年 12 月 16 日(三)《聖誕樹》 

時間：上午 11:45 -下午 1:00  
地點：本會會所  
主持：本會職員   
費用：會員$20  非會員$30 

(包括材料/需要按節報名及收費) 
內容：透過運用手指直接接觸粉彩及畫紙，不 

需繪畫經驗，也可創作出獨一無二作品。    

日期：2026年 
7月29日(三） 

時間：上午11:40–下午1:00 
 

日期：2026年 
10月28日(三） 

時間：上午11:40–下午1:00 
 

日期：2026 年 
8 月 19 日(三） 

時間：上午11:40–下午1:00 
 

 

日期：2026年 
11月26日(四） 

時間：上午11:30–下午1:00 
 

日期：2026 年 
9 月 17 日(四） 

時間：上午11:30–下午1:00 
 

日期：2026年 
12月17日(四） 

時間：上午11:30–下午1:00 
 

唱遊‧舞動‧迎聖誕  
日期：2026 年 12 月 12 日(六) 
時間：下午 1:30 – 5:30 
地點：屯門-新屯門中心 喜雙逢歌舞廳 
費用：$150 位/3 歲以上大小同價(暫定)  
內容：普天同慶聖誕佳節、享用下午茶點、 
      卡拉 OK、集體跳舞及遊戲。 
 

健康探索團：健康知多 D  
日期：2026 年 10 月 14 日(三) 
時間：上午 9:45 –下午 12:30 
地點：油麻地眾坊街 3 號駿發花園地下 A-C 舖     
主持：房協長者安居資源中心  
費用：免費(只限會員 / 60 歲或以上 / 來回車費自付) 
名額：20 人    
內容：鼓勵長者建立健康的生活習慣,主題圍繞整體健康及 

長者常見慢性疾病,增加長者對自身健康的了解。 
備註：1)包括專人測試並提供即時報告、教授相關運動、 

講座及自我管理環節。  
2)可自行前往或由本會職員帶領  
 

T-PARK (源．區)綠色打咭之旅  
日期：2026 年 11 月 14(六) 或 11 月 25 日(三) 
時間：上午 9:30 –下午 3:00 (暫定) 
地點：屯門曾咀稔灣路 25 號  
主持：本會職員及義工  
費用：免費(只限會員 / 名額 10 位)  
內容：T-PARK (源·區) 是一座具有前瞻性的廢物處理設

施，展示了香港實踐「轉廢為能」和資源回收的決
心。也是一所獨一無二、自給自足、結合先進科技
於休閒、教育和自然生態項目的綜合設施。 

     身心靈放鬆系列 
主持：新生精神康復會 安泰軒(屯門) 
地點：屯門婦女會 
費用：免費 (只限婦女會會員) 

 

彈‧唱‧小結他   
(初班) 2026 年 7-12 月 (逢星期三)  
(中班) 2026 年 7-12 月 (逢星期一) 
時間：下午 3:30 - 5:00 
地點：本會會所 
主持：本會職員 
費用：免費(只限會員) / 需自備小結他 
備註：透過群體學習，達致社交共融。 
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1. 有【氧】有【FUN】健身操   
日期：1) 2026 年 7 月 3 日   (五)  

2) 2026 年 9 月 4 日   (五)  
      3) 2026 年 10 月 9 日  (五) 
      4) 2026 年 11 月 27 日 (五) 

4) 2026 年 12 月 11 日 (五)  
時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$20  非會員$30   
內容：隨著輕鬆音樂，帶領大家動起來，加強身體肌肉靈活性。 
 

 

目的：鼓勵大家日常多進行保健伸展運動，達至強身健體。 
主持：本會職員及保伸運動大使 

2. 舒筋活絡【易筋棒】   
日期：2026 年 7 月 17 日, 8 月 14 日, 9 月 11 日, 10 月 16 日(五) 
時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員 / 需要按節報名) 

3. 平衡防跌【健骼十式拳】    
日期：2026 年 8 月 7 日, 9 月 18 日, 10 月 23 日, 12 月 4 日(五) 
時間：上午 11:40 -下午 1:00  
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員 / 需要按節報名) 

椅子舞【活力開心操】  
日期：2026 年 7 月 24 日, 8 月 21 日, 9 月 25 日, 

10 月 30 日, 12 月 18 日(五)  
時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：免費 (只限會員 / 需要按節報名) 

【焗】出健康-奶黃月餅   
日期：2026 年 9 月 10 日(四) 
時間：上午 11:30 –下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$50 非會員$80 (包括材料) 
主持：本會義工-梁麗霞女士 

月滿【中秋】花燈會   
日期：2026 年 9 月 24 日(四) 
時間：上午 11:30 -下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$40 非會員$60 (包括材料) 
主持：本會職員及執行工作小組 
內容：凝聚團隊互動精神、製作花燈、        

猜燈謎、集體遊戲及小食分享。 

芝士蟹肉【焗】牛油果   
日期：2026 年 11 月 30 日(一) 
時間：上午 11:30 –下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$50 非會員$80 (包括材料) 
主持：本會義工-梁麗霞女士 

珠串世界【多功能筆筒】  
日期：2026 年10 月8, 15, 22 及29 日(四)/共 4 堂 
時間：上午 11:30 –下午1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$120 非會員$180 (包括材料) 
主持：本會職員及義工 
內容：教授以珠串製成可愛小狗多功能實用筆筒 

 
ỬẼם  

目的：將快樂的精神在社區上正面推廣，特別讓       
長者或行動不便者均能體驗運動的樂趣。 

珠串世界【精緻雙層全盒】  
日期：2026 年12 月7, 14, 21 及28 日(一)/共 4 堂 
時間：上午 11:15 –下午1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$120 非會員$180 (包括材料) 
主持：本會職員及義工 
內容：教授以珠串製成兩層精緻實用全盒 
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好皮氣【星願兔】匙扣掛件  
日期：2026 年 10 月 17 日(六) 
時間：上午 9:30 - 中午 12:00 
地點：本會會所 
費用：會員$50  非會員$80 (包括材料) 
主持：本會義工-李淑玲女士 

內容：教授皮革星願兔，圖中金星可以旋轉，
從而轉出美好心願來。 

勾織學院 -【杯瓶網套+星星掛飾】兩用  
日期：2026年10月5, 12及26日(一)/ 共3堂 
時間：下午 3:15 - 5:00 
地點：本會會所 
費用：會員$60 非會員$90 (包括材料) 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授勾織「實用杯瓶網套」 

 

Zoom 坐姿八段錦  
日期：2026 年 7 - 12 月 (星期三及星期五)  
時間：上午 10:00 - 11:00 
費用：免費 (只限會員) 
內容：跟隨導師影片以坐著姿勢做運動，     

適合膝關節不適或行動受限者。 

1. 義工訓練：「時光交換生」-婦女與青年跨世代共融聚會    
日期：2026 年 8 月 28 日(五)   
時間：下午 2:30 - 4:30 
地點：屯門良景邨良景社區中心二至四樓 
主持：循理會屯門青少年綜合服務中心 
內容：透過互動遊戲合作及分享，打破年齡壁壘，建立

跨世代共融。讓青年與婦女輪流擔任活動帶領角
色，提升自信心與表達能力。 

備註：名額 10 位(愛打氣義工隊義工優先) 
費用：免費(需自備來回交通費用) 
 
 
       
 
地點：屯門友愛邨愛勇樓地下  
內容：義工扭贈汽球及派發單張        

 

2. 「家」「友」站 - 婦女會服務推廣     
日期：1) 2026 年 7 月 4 日(六)   

2) 2026 年 10 月 31 日(六)   
時間：上午 10:00 - 11:30 
地點：友愛邨愛勇樓地下 
內容：向公眾宣傳家計會婦女會服務，           

義工贈送扭汽球及派發單張。   
       
 
地點：屯門友愛邨愛勇樓地下  
內容：義工扭贈汽球及派發單張        

 

勾織學院 - 韓系【貓耳朵】針織帽  
日期：2026 年11 月16, 23 及 30 日(一) / 共 3 堂 
時間：下午 3:15 - 5:00 
地點：本會會所 
費用：會員$60  非會員$90 (包括材料) 
主持：義務導師-馬慧燕女士 
內容：教授勾織實用暖笠笠冷帽 

絲網花【雛菊】  
日期：2026 年12 月24 及31 日(四) / 共 2 堂 
時間：上午 11:30 -下午1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$80  非會員$120 (包括材料) 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授以絲網製作「雛菊盆栽」 

富士山【香薰沙畫蠟燭】  
日期：2026 年 7 月 27 日(一) 
時間：上午 11:15 –下午 1:00 
地點：本會會所 
費用：會員$40  非會員$60 (包括材料) 
主持：本會義工-李淑玲女士 
內容：教授以沙畫製作富士山圖案之香薰蠟燭 
 

3. 手語動心情 – 手語歌學習訓練   
日期：2026 年(星期三) 

7 月 15 日, 8 月 26 日, 9 月 16 日, 
10 月 7 日, 11 月 4 日, 12 月 9 日 

時間：上午 11:40 -下午 1:00 
地點：本會會所  
費用：免費 (只限會員) 
主持：本會執行工作小組 
內容：教授簡單日常手語及歌曲 



 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 
 

É 食出健康【認識蔬果中的天然毒素】  
日期：2026 年 7 月 31 日(五) 
時間：中午 12:00 –下午 1:00 
地點：本會會所 
主持：食物環境衞生署-衛生教育展覽及資料中心 
內容：了解食物安全五要點，大大減低因進食含有   

天然毒素的蔬果而中毒的風險。  
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É HKMC 退休３寶  
日期：2026 年１0 月 2９日(四)  
時間：下午２:00 -３:00 
地點：本會會所 
主持：香港按揭證券有限公司* 代表  
內容：簡介「HKMC 退休 3 寶」其中的「安老按揭計劃」

及「保單逆按計劃」作退休規劃安排 
備註 : *由香港特別行政區政府通過外匯基金全資擁有 

É 【祖】團數碼【絡】融融‧工作坊  
日期：2026 年 10 月 5, 12 , 26 及 11 月 2 日(一) 

共 4 節 , 必須全部出席 
時間：上午 11:30 -下午 1:00 

地點：本會會所 

對象：家中有 2-8 歲兒童之 祖父/祖母 或 父親/母親 
主持：香港家庭福利會-婦女及家庭成長中心  

內容：1)學習促進多代家庭姻親共職的互補、打破世代 

隔閡，促進和諧家庭關係。 
      2)學習運用現代科技工具，例如：通訊軟件、    貼

貼圖製作、AI 系統及有趣的數碼溝通方式。 

備註：費用全免 (名額有限) 
4 節必須全部出席，完成工作坊可獲紀念品乙份    

É 中醫與您【預防流感】  
日期：2026 年 9 月 9 日(三) 
時間：下午 3:30 – 4:30 
地點：本會會所 
主持：博愛醫院社區健康中心-註冊中醫師 
內容：從中醫角度認識流感的預防。中醫強調 

「治未病」，所以自身正氣充足、抗病能 
力高時，則可避免感受邪氣。 

É 無煙計劃：頌缽靜觀‧工作坊  
日期：2026 年 12 月 3 日(四) 
時間：上午 11:30 -中午 12:45 
地點：本會會所 
主持：香港吸煙與健康委員會 
內容：透過無煙女性宣傳計劃，讓參加者  

在進行輕鬆減壓的活動同時，認識 
更多有關吸煙禍害及戒煙資訊。 

É 茶藝體驗‧工作坊  
日期：2026 年 10 月 14 日(三）  
時間：上午 11:45 –下午 1:00  
地點：本會會所   
主持：嶺南大學「茶藝師職業證書課程」導師  
內容：- 講解中國茶的基礎知識，提升生活品味 
      - 了解茶飲對身體健康的益處 
      - 讓參加者即場體驗沖泡茶葉的過程 


