
嘉義市政府

人事服務暨員工協助方案電子報

因應0403花蓮震災，為協助復甦觀光產業，自113年5月2日起至同年12
月31日止，放寬公務國民旅遊卡休假補助費措施。

1.

嘉義市政府暨所屬機關學校陞任評分標準表，自113年4月1日修正生效。2.
嘉義市政府員工協助方案－管理諮詢實施計畫，自113年4月2日修正實
施。

3.

嘉義市政府暨所屬機關學校公務人員最低職務列等為委任第四職等職務

之約僱職務代理人，以約僱人員報酬標準表四等一級250薪點進用，並
自113年3月20日起生效。

4.

心中歡樂，面帶笑容；心裡煩愁，神傷體損。

笑聲給生活帶來甜美，使它像玫瑰園中的花兒一樣芬芳。

顧健康真重要~請選讀113年公務員勤休制度數位課程1.
同仁可運用「e等公務園+學習平臺」每月一書專區及「文官愛讀冊」
Podcast頻道，閱讀公務人員113年度每月一書導讀課程。

2.

公務福利e化平台-提供各項福利措施，可參考運用。3.
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PERSONNEL

SERVICES

NEWSLETTER

溫馨提醒

活動報導

113年員工協助方案「嘉有一老如有一寶－申請長照&勇壯健康SO
EASY」講座。

1.

113年4月24日「核心逆齡節拍超慢跑-全嘉動起來」專題演講。2.
1 1 3 年「 龍 情 蜜 意・幸 福 I + 1 」單 身 聯 誼 活 動 開 跑 囉。3.

法規宣導
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要健康就要動，要能享受生活更要有足夠的健康體能，

良好的健康體能則來自於規律的運動習慣。



STEP2

溫馨提醒 TOP

顧健康真重要~相揪來看113年公務員勤休制度數位課程顧健康真重要~相揪來看113年公務員勤休制度數位課程

為維護公務員健康權之保障，請同仁於113年7月31日前完成前開勤休新制宣導數
位課程，該課程並已列入本府113年必修數位課程，相關資訊如下：
(一)課程名稱：113年行政院與所屬中央及地方各機關（構）公務員勤休制度宣導    
       課程。
(二)參訓對象：適用行政院與所屬中央及地方各機關（構）公務員服勤實施辦法         
       之公務人員、聘僱人員（含職務代理人）。

STEP1 登錄「e等公務園+學習平臺」網站
      https://elearn.hrd.gov.tw/mooc/index.php

搜尋課程名稱【113年行政院與所屬中央及地方各機關（構）公務員勤休制
度宣導】

STEP3 報名並完成課程

https://elearn.hrd.gov.tw/mooc/index.php


公務人員專書導讀已上架於「文官愛讀冊」

Podcast頻道，歡迎同仁收聽並訂閱追蹤。

溫馨提醒

國家文官學院113年度每月一書專區（績優機關競賽線
上課程）錄製6門專書導讀數位課程，並將課程置於
「e等公務園+學習平臺」，歡迎同仁選讀。

TOP

https://reurl.cc/b73yKX
https://reurl.cc/b73yKX
https://gov.tw/tFf
https://gov.tw/tFf%EF%BC%89%EF%BC%8C%E4%BE%9B%E5%90%8C%E4%BB%81%E9%81%B8%E8%AE%80%E3%80%82
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外保險

中央公教急
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設置參考指
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友善家庭服
務

公教旅遊平
安卡

公教消費性
貸款

評比及座談
會 優惠商店

網站連結 文康活動

公務福利e化平台-提供各項福利措施，

可供同仁參考運用

TOP

福 利 報 馬 仔  
福 利 報 馬 仔  

溫馨提醒

https://www.dgpa.gov.tw/eserver/index?mid=437


日期｜4月23日(二)

時間｜09:00-11:50

地點｜嘉義市政府8樓會議室辦理

活動報導

「核心逆齡節拍超慢跑-
「全嘉動起來」專題演講

活動資訊

2.

1.
113年員工協助方案「嘉
有一老如有一寶－

申請長照&勇壯健康SO
EASY」講座

TOP

日期｜4月24日(三)

時間｜13:15-16:00

地點｜嘉義市政府9樓禮堂辦理

活動資訊



1 1 3 年「 龍 情 蜜 意・幸 福 I + 1 」
單 身 聯 誼 活 動 開 跑 囉
1 1 3 年「 龍 情 蜜 意・幸 福 I + 1 」
單 身 聯 誼 活 動 開 跑 囉

活動報導

3.
TOP

本 次 活 動 將 前 往 夢 幻 景 點 - 臺 南 七 股 六 號 小 島 探 索 鹽 雪 小
屋 及 七 股 潟 湖 搭 竹 筏 浪 漫 遊 賞 海 濱 之 美 ， 並 品 嚐 在 地 海
鮮 美 食 - 烤 鮮 蚵 仔 ， 共 創 彼 此 美 好 回 憶 。

報名期限｜即日起至113年5月12日止報名期限｜即日起至113年5月12日止

歡迎嘉義市政府所屬單身同仁(含約聘僱人員)踴躍報名參加

報名費用｜1100元，嘉義市政府暨所屬機關學校(含
約聘僱)同仁全額補助並於活動當日退還
報名費用｜1100元，嘉義市政府暨所屬機關學校(含
約聘僱)同仁全額補助並於活動當日退還

活動日期｜113年6月2日(日)活動日期｜113年6月2日(日)

報名網址｜https://www.pr23.com.tw/event/3311報名網址｜https://www.pr23.com.tw/event/3311

活動人數｜40 人 (男、女人數各半)活動人數｜40 人 (男、女人數各半)

活 動 簡 介活 動 簡 介

立即報名

https://www.pr23.com.tw/event/3311
https://www.pr23.com.tw/event/3311
https://www.pr23.com.tw/event/3311


國民旅遊卡相關事項Q&A(113年4月修訂)

TOP
法規宣導

1.顧 權 益

點擊看更多

應 援 花 蓮 震 災   
國 旅 卡 休 假 補 助 加 倍
應 援 花 蓮 震 災   
國 旅 卡 休 假 補 助 加 倍

https://www.dgpa.gov.tw/information?uid=83&pid=11869


相關檔案：至嘉義市政府人事處官網查詢

TOPTOP
嘉義市政府及所屬機關學校公務人員陞任評分

標準表，自113年4月1日修正生效。
2.顧 職 涯

法規宣導

https://personnel.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=127&s=813152


目的 協助解決影響個人或組織工作效能相關
議題，提升工作績效，達成組織目標

服務對象 1.現職公務人員
2.約聘僱人員

服務內容 1.個人諮詢
2.團體諮詢(組織面管理諮詢)

運作模式

1.設置員工協助方案管理諮詢小組
2.辦理或薦送服務對象參加領導統御及
工作效能等相關管理議題課程，培養渠
等管理效能
3.管理諮詢服務
   (1)由服務對象自行提出申請
   (2)經由嘉義市政府員工協助方案管理
        諮詢小組評估安排諮詢

嘉義市政府員工協助方案－管理諮詢

實施計畫，自113年4月2日修正實施。

TOP

嘉義市政府暨所屬機關學校公務人員最低職務列等為委任第四職

等職務之約僱職務代理人，以約僱人員報酬標準表四等一級250
薪點進用，並自113年3月20日起生效

法規宣導

3.顧 健 康

4.顧 Money

https://personnel.chiayi.gov.tw/cp.aspx?n=10662
https://personnel.chiayi.gov.tw/cp.aspx?n=10662


TOPEAP

1.運 動 好處多
定期的運動不僅可以幫助減肥、維持良好的體能之外，其實還
有更多你可能沒想過的好處，以下就來告訴你定期規律運動的
６大好處。

點擊看更多

要健康就要動，要能享受生活更要有足夠的健康體能，要健康就要動，要能享受生活更要有足夠的健康體能，
良好的健康體能則來自於規律的運動習慣。良好的健康體能則來自於規律的運動習慣。

原文出自Heho健康網站

https://sport.heho.com.tw/archives/86442
https://sport.heho.com.tw/search?source=keyword#gsc.q=%E6%B8%9B%E8%82%A5


2.不  運 動 會怎 樣
如果都不運動，不僅會失去力量，肌肉也會逐漸萎縮、變小，
嚴重者將可能對造成生活自理上的困難

TOPEAP

點擊看更多

原文出自健康久久網站

https://today.line.me/tw/v2/article/Ormr2v
https://today.line.me/tw/v2/article/Ormr2v
https://today.line.me/tw/v2/article/Ormr2v


TOPEAP

3.運 動 生 活 化  隨 時 隨 地 動 起 來
運動其實很簡單，可從自己有興趣的運動項目開始，或從最簡易、不受
時間、場地限制的健走開始，慢慢增加每次運動的時間，再加強每次運
動的強度及次數。
國民健康署建議國人每天運動至少30分鐘，分段累積運動量，效果與一
次做完一樣，不過每次至少要連續10 分鐘。例如每天應至少運動30分
鐘，可以拆成2次15分鐘，或3次10分鐘完成。附表為運動30分鐘可消
耗的熱量。

點擊看更多

原文出自Heho健康

原文出自衛生福利部國民健康屬網站

https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=571&pid=9773&sid=9771
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=571&pid=9773&sid=9771
https://www.hpa.gov.tw/Pages/Detail.aspx?nodeid=571&pid=9773&sid=9771


TOPEAP

4.適 合 的 時 間 做 適 合 的 運 動
運動很重要!對身、心靈也有許多好處。
不同強度的運動，其實有最適合的時段，以下來告訴你哪些時段適
合哪種運動，才不容易發生運動傷害

點擊看更多

原文出自Heho健康網站

https://sport.heho.com.tw/archives/37191


TOPEAP

大家都知道運動很重要，

但....要如何養成規律運動習慣呢？
臺大醫院家庭醫學部劉文俊醫師提供以下的建議：

5.如 何 養 成 規 律 運 動 習 慣

藉由一些小秘訣來協助，以幫助我們持續從事你所選擇的運動
項目。

點擊看更多

原文出自健康久久網站

https://www.havemary.com/article.php?id=4241


TOPEAP

6.運 動 小 撇  步 要 注 意
    吼 哩 健 康  呷 百 二
勇壯運動員們！運動注意事項報齁哩哉
勇壯族運動前要做暖身運動，不要忘了運動後也要緩和運動
挑選合適的戰靴，彈性且不滑的運動鞋是你運動好夥伴
選擇平整的運動場地
飯後一小時切記不要運動
運動中如果身體不舒服一定要立刻停下來

點擊看更多

https://strong.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=10327&s=807857
https://strong.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=10327&s=807857
https://strong.chiayi.gov.tw/News_Content.aspx?n=10327&s=807857


TOPEAP

對 抗 肌 少 症 全 民 動 起 來對 抗 肌 少 症 全 民 動 起 來對 抗 肌 少 症 全 民 動 起 來
跟 著 一 起跟 著 一 起跟 著 一 起 跳 最 夯 舞  蹈跳 最 夯 舞  蹈跳 最 夯 舞  蹈
火~肌~舞火~肌~舞火~肌~舞

為對抗肌少症，衛生局以嘉義特色美食「火雞肉飯」做為發想，以在地作
曲家江益源老師「故鄉的雞肉飯」作為主題曲，結合伸展、跨步、抬腿等
延展肌肉，訓練肌力的動作，打造出輕鬆無負擔且韻律感十足的「火肌
舞」，並展開社區巡迴教學，推廣「火肌舞」為嘉義市全民運動、全齡適
合，一起增加肌耐力，減少肌少症，促進市民健康。

                                           嘉義市政府人事處關心您

發行單位：嘉義市政府人事處
編輯群：處長楊景丞、副處長徐嬿玲、人事處暨所屬
               人事機構推動人事服務暨員工協助方案工作圈
嘉義市政府人事處官網：https://personnel.chiayi.gov.tw/Default.aspx
電話：(05)2254321#717、718、719
EAP專線：(05)2770482#271、274
EAP信箱：s150201@cyc.tw

本電子報使用Canva網站設計，部分圖片取自
CANVA網站

https://www.youtube.com/watch?v=ZtCWNwZguNg
https://personnel.chiayi.gov.tw/Default.aspx

