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壹、前言 

一、研究動機

 

台灣目前已進入高齡化社會，而這種現象對我們的生活產生許多影響，除了

勞動力不足、經濟蕭條之外，更造成許多醫療及長照的問題。因此高齡者如何藉

著終身學習不斷地參與許多的活動來促進身心的健康、提升生活品質，成為老當

益壯、老而彌堅的長者，這正是我們大家目前所需要面對的課題。 

我們的社區---富源，目前也正面臨著鄉村人口嚴重老化的問題，但是我們社

區的長輩和其他的長輩們不一樣的地方是他們每天都精神飽滿、活力充沛，不僅

熱衷參與社區的活動，閒暇之餘還會聚在一起練鼓，並到許多地方參與演出，這

讓我們非常的驚喜，因此我們想要訪談社區鼓隊的奶奶們，打鼓對於她們的身心

健康有什麼樣的關聯性。

 

二、研究目的 

     

(一)富源社區樂齡的奶奶們參與鼓隊的動機。 

(二)打鼓對富源社區的奶奶們在生理上產生什麼影響。 

(三)打鼓對富源社區的奶奶們在心理上產生什麼影響。

 

三、研究方法

 

  藉由上網蒐集文獻資料、論文與查閱相關書籍，並藉由和社區長輩的訪談來

進行資料的分析與統整。 

 

四、研究架構 
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貳、正文

一、樂齡的定義

樂齡是對 60 歲以上年齡段的另一種稱謂。此詞語最早源於新加坡等地（魏

惠娟、胡夢鯨、蔡秀美，2009）。但是在我們國內的學習機關為了鼓勵 55 歲以上

的長輩們快樂學習而忘記自己的年齡，就以「樂齡」的名稱作為招生的頭銜來開

設課程。（林曉齡，2008；魏惠娟、胡夢鯨、蔡秀美，2009）

二、富源社區樂齡活動中心

 

富源社區樂營活動中心位於富源活車站旁的常民文化館，主要以客家文化與

體適能教育，提供多元學習課程，培訓社區銀髮志工之知能，安排校園及社區服

務機會，提升社區長者社會參與能力及自我價值感。適時的結合各式媒材開發出

社區各式手工藝等文創產品，並教導樂齡學員協助將社區文創產品導入藍染與植

物染及鼓藝等方向發展方式。提升社區銀髮志工與參與之學員平板電腦資訊能力，

學習所需之相關平板電腦操作技能，期能達與現代社會接軌之目標(108 年度花蓮

縣瑞穗鄉樂齡學習中心簡介)

三、打鼓對樂齡長輩們生理及心理層面造成的影響 

我們在嬰兒時期時就開始會敲敲打打，在臺灣原住民的祖先於豐收慶典時會

敲響木鼓，產生節奏後開始唱歌跳舞，進而透過歌舞演出表達自己對上天的感謝。

為什麼原住民的祖先在早期就知道運用敲擊拍打來創造聲音來為慶典增添氣氛，

正是因為打擊樂能立即給予演奏者直接的回饋，容易帶來成就感、建立自信心。 

打擊樂可以讓人的心情有直接抒發情緒的管道，尤其現在大環境因為疫情而百業

蕭條、人心委靡，鼓聲可以振奮心靈，讓我們有勇氣再重新出發。 

人在衰老後大部分會有兩種表現：一是記憶力慢慢衰退，二是在聽力的衰退，

這兩個問題都會使得長輩們產生孤獨感和抑鬱症。而在打鼓中所需的記譜能力和

辨音能力，能促進腦部與聽覺的活絡，長輩們也可在學習的過程中，和社區的長

輩們成為亦師亦友的好夥伴，建立更多良善的人際互動，這就是打鼓對社區長輩

們最佳的療癒功能，在我們的訪談內容中更驗證了這個說法。 

常聽到社區的長輩們說：「有鼓聲的地方就有歡樂。」社區的長輩們非常的

好學，根據研究，藉由節奏的學習，不僅可以增加長輩們的感官統合能力，更可

以讓生理與心理達到更均衡的發展。在台灣推廣打擊樂三十多年的朱宗慶

老師更說：「敲打樂器除了是人對節奏最基礎的掌握，更是最接近心跳的音樂

藝術，代表了生命力。敲打不同的樂器可以激勵、可以悠揚，也可以組合出不同
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多元豐富的樂曲。」打鼓可以表演出快及慢，使用雙手、踏腳可以鍛鍊協調，敲

打及揮動過程中還可以訓練到手臂大肌肉。在敲擊樂器過程中，讓長輩們者動了

起來，達到健康、快樂、活力、學習的目標。

四、富源鼓陣的源起

 

清光緒 13 年(公元 1887 年)清廷設於台東直隸州水尾(今瑞穗)，隔年當時擔任

拔仔庄清兵總理謝芳榮為了使當時駐守在拔仔庄(富源)的士兵們心靈有所寄託

因此建立一座茅草屋主要祀奉霞海城隍，為花蓮最早的城隍廟。

  農曆五月十三是霞海城隍爺的聖誕，每年到了農曆五月十二都會富源三村都

會有夜巡和暗訪的盛大繞境活動，在早期，村民們會以鄰為單位用人力抬鼓的方

式慶祝城隍的聖誕，在一旁觀賞的村民們就會開始較量哪個鄰的鼓的外在裝扮和

鼓藝最好，然而隨著臺灣工商業的發達村子裡的青壯年們開始出外打拼賺錢後，

以人力抬鼓的慶祝方式逐漸沒落，直到西元 1998 年在富源社區發展協會的努力下

辦理「鼓王爭霸戰」，居民們才開始重拾對鼓的記憶和熱情。(鍾瑞騰，2007)

五、訪談內容

為了讓我們的研究資料更加深入更加完整，於是我們請主任幫我們和富源社 

區的總幹事預約與社區鼓隊的奶奶們進行訪談的事宜。 

(一)訪談對象 

本研究訪談的對象是富源社區樂齡鼓隊中第一代團員和第二代團員中最具

代表性的五位奶奶，分別是林奶奶、陳奶奶、陸奶奶、徐奶奶、王奶奶，以下個

別以 M1、M2、M3、M4、M5 的代號呈現她們所回答的內容。 

(二)訪談紀錄 

時間：2021 年 10 月 1 日早上 10:30 分 

地點：富源社區活動中心

問題一：為什麼要參加樂齡鼓隊？ 

M1：當初是因為胡師母說社區樂齡中心要招募鼓隊的成員，所以就加入了。 

M2：我從小就聽著鼓聲長大，以前小的時候到了農曆五月十三就會非常開心， 

因為覺得站在轎子上打鼓的鼓手非常厲害，我以後也想要像他一樣，另 

一方面是覺得人要活到老學到老，想完成小時候的夢想。 

M3：我是第二代的成員，之前看到別的阿嬤上臺表演打鼓覺得很厲害，於是 

也想加入鼓隊試試看。  

M4：我們拔仔庄的特色就是打鼓，當初也是因為胡師母的邀約之下才加入樂

齡 

鼓隊，因為覺得社區需要我們，我們不可以退縮。 

M5：當初也是因為胡師母的鼓勵之下加入樂齡鼓隊，覺得自己應該也可以做

得到，就報名參加鼓隊，當作運動也好。 
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問題二：當您加入鼓隊後有遇到什麼開心的事情嗎？ 

M1：上臺表演拿到一點獎金時就覺得非常高興。 

M2：能達成大家對我們的期待，上臺表演時大家能同心協力將曲目完美演出。 

M3：老人家需要有伴，大家聚在一起湊熱鬧，生活比較不會無聊。 

M4：等到自己能打出一首完整的曲目時，就會非常的開心。 

M5：等到能記起來一首完整的曲目時就會很開心。 

問題四：您加入鼓隊後在您的生理方面有產生什麼影響嗎？ 

M1：自從開始練鼓後我覺得我的手臂變得比較有力，以前抱不動曾孫，現在可 

以抱起來了，加入鼓隊後開始有很多同伴，覺得自己比較不會那麼寂寞。 

M2：覺得自己的聽力變得比較好了，以前聽不清楚老伴在說什麼，還會時常被 

他罵是不是故意沒聽到他說的話，現在他在背後偷說我壞話，我都聽得見 

呢！ 

M3：自從開始運動後覺得自己手和腳的關節變得比較靈活，爬樓梯也比較不會 

那麼痛了。  

M4：我覺得自己的記性有比以前好一點，以前我兒子前一分鐘才和我說完要記  

得關煮湯的火，後一分鐘我就忘了，還差點火燒家。現在不用他提醒我，  

我一邊在家裡背鼓譜，一邊等湯煮好，就不會忘記關火。 

M5：我覺得打鼓雖然可以讓手腳關節變靈活，但也要施力的方式正確，我曾經 

就因為施力錯誤，造成手腕關節受傷，後來是經過老師調整施力方式才沒 

有繼續惡化下去，除此之外我之前有得過憂鬱症，是開始打鼓之後才慢慢. 

的好轉，我覺得打鼓可以讓我的精神變得更好，體力變得比從前更好。 

問題五：您加入鼓隊後在您的心理方面有產生什麼影響嗎？ 

M1：加入鼓隊後，生活比較有目標，可以有同伴一起談天說地讓我很開心，而且當我們努力練習到可以

上臺演出時會很有成就感。 

M2：自從老伴過世後家裡空蕩蕩的，兒女都在外縣市成家立業，好在社區有成 

立樂齡中心，我們可以過去那裡練習打鼓和學習其他課程，讓我比較有事 

情可以做。 

M3：加入鼓隊後雖然很開心但是覺得壓力很大，特別是要上臺表演時，一半覺 

得開心，一半覺得憂慮，因此會對自己的要求更加嚴苛。 

M4：我覺得在練鼓的時候會很緊張，但是學會了之後就會很感動，為了想要上 

臺演出，就會想要求自己要更加緊練鼓。 

M5：我覺得加入鼓隊後我開始對打鼓產生興趣，心裡比較不會覺得人生活著沒 

有什麼意義，負面的想法也減少了許多，現在會有很多隊友關心我，我和 

女兒也有共同的話題可以聊天，打鼓凝聚了我們大家的向心力，一起共同 

揮灑汗水的感覺非常好。 
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參、結論 

一、研究結論  

  (一)經過訪談後我們發現富源樂齡社區的奶奶們在加入鼓隊後對於她們的身

心健康產生許多正向的影響，我們將其影響整理出來，如下表的方式呈現。 

表 1：打鼓對富源社區樂齡奶奶們的影響整理表 

生理層面的影響                心理層面的影響 

             臂力增加                      得到成就感 

             記性變好                      得到幸福感 

         改善聽力                     減少負面的情緒與想法 

           改善憂鬱症                   能滿足被他人需要的感覺 

            關節靈活度增加               獲得陪伴不再感到孤單寂寞 

 

(二)我們在訪談的過程中意外的發現鼓隊的奶奶們對於富源社區的向心力非

常的強烈，這是當初我們在準備訪談大綱中沒有預料到的事情，奶奶們對於社

區不只是有著濃厚的眷戀，更多的是對於社區傳統鼓文化精神的使命與堅持，

她們熱愛這個社區，熱衷參與社區舉辦的各種大小活動，她們對社區盡力的奉

獻，她們對於社區的愛，就像耶酥愛著世人，那樣的無私、博愛、神聖且偉大。 

而她們學習的精神更讓我們覺得慚愧，她們不會因為自己年紀大了就放棄任何

學習的機會，也不會覺得自己是長輩就對晚輩頤指氣使的要求東要求西，奶奶

們反而非常謙虛的請我們有空可以教他們打鼓，還請我們千萬不要因為她們動

作慢就不教她們。反觀我們自己平常在學校的學習上，偶爾遇到不如意的事情

就時常抱怨，在家裡抱怨父母對我們不好，在學校抱怨老師每天都出這麼多作 

業，在外面抱怨同學們不做好自己責任範圍的事情，時常拖累我們 

經過這次的研究訪談後我會好好學習，要效仿奶奶們堅持到底的精神，不會再

輕易的放棄了。 
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