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私營安老院前線員⼯身⼼健康

問卷調查結果



全港65歲以上的人口會由2021年佔整體人口的                       
香港處於快速的人口老化階段，

(政府統計處，2023)

五分⼀  (19.6%)

上升至2046年的                         三分⼀ (33.5%)

現時全港有超過                    名長者正在院舍接受照顧服務7萬
613 當中超過一半由全港                    間私營安老院舍

6997當中的                         名護理員提供照顧服務

及

，

（社會福利署，2025；新聞公報，2025）



私營安老院前線員⼯身⼼健康
問卷調查

瞭解現職私營安老院員工的健康

狀況與勞損情況。

分析勞損成因，瞭解工作因素與

職業勞損之間的關係。

評估現職私營安老院員工的工作

壓力及心理健康。

方便抽樣的調查方法

2024年10月至2025年6月

            位參與本計劃的私營安老院員工

調查目的 調查方法及對象
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受
訪
者
背
景

22人
(10.7%)

184人
(89.3%)

性別性別  受訪者年齡中位數為 

在安老院擔任的職位在安老院擔任的職位

護理員（66.5%）
保健員 （16%）
助理員（清潔員及廚師）（12.6%）

其他：護士（2.9%）、主管及社工（1.5%）及物理治療助理（0.5%） （N=206）

受訪者從事院舍行業中位數

3.75年

52 歲



私院員工的工作年資與身體勞損程度呈現明顯的正向關係          

即年資越高，身體勞損的嚴重程度越明顯
(r =.139, p＜.05)

45.6%45.6%
左肩膀左肩膀 右肩膀右肩膀

35.9%35.9%
右膝蓋右膝蓋

職業勞損狀況
在過去三十天，

6.026.02平均每位受訪者有                          個部位曾出現身體勞損的情況（N=177）

曾在一個或以上身體部位出現                                          85.9%85.9% （N=206）

腰部腰部
48.5%48.5%

49.5%49.5%

40.8%40.8%
頸部頸部

首五個私院員工最常出勞損的身體部位
（N=206）

勞損情況



造成職業勞損的                               工作成因工作成因（N=164）

（動作急促重複、
體力勞動或工作繁忙）

（人手不足、沒有輔助工具、
每日要上落樓梯或工作地方狹窄）

（例：同事、院友、院友家屬的關係）

⼯作内容⼯作内容

⼯作姿勢不正確⼯作姿勢不正確  

⼯作時間⻑⼯作時間⻑  

⼯作環境⼯作環境

⼈際關係⼈際關係

（85.4%）

（58.5%）

（50.6%）

（37.2%）

（9.8%）

（彎腰提重物  、身體過度前傾、
搬運物品沒有彎膝）

（身體負荷過重、休息不足）

                  受訪者認爲⾃身勞損是受訪者認爲⾃身勞損是

因爲⼯作相關内容⽽造成的因爲⼯作相關内容⽽造成的（N=177）

92.7%92.7%



香港僱員每周工作時數中位數（43.4小時）

47.1%47.1% 79.2%79.2%

私院員工

1.7倍1.7倍
12*6 =72小時

每日工作

或以上
12小時

每日工作

或以上
10小時

（政府統計處，2025）

（N=206）

19.9%
每星期有一日或以上需要超時工作（N=206）

私院護理員

81%81%
每日工作

或以上
10小時

（N=137）



34.5%
曾因⾝體痛症接受治療

沒有
65.5%

有
34.5%

曾因⾝體痛症（肌⾁筋⾻）接受任何治療
（包括西醫、物理治療或中醫）

（N=206）（N=206）

 受訪者在⼯作期間，曾經因⼯作内容⽽        

28.6%

受傷受傷
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心理狀態不錯

輕度的情緒困擾

中等的情緒困擾

嚴重的情緒困擾

173

22

5

6 私院員工的身體勞損程度與情緒困擾呈現正向關係

⼼理困擾評估
凱斯勒心理困擾量表

人數

受訪者面臨情緒困擾

�

（N=206）

16%16%

即勞損情況越嚴重，情緒困擾的程度越大即勞損情況越嚴重，情緒困擾的程度越大

（ r  = .45 ,  p＜ . 001）

最多經歷到的心理困擾徵狀：
「無法解釋的筋疲力盡」（69.4%）
「感到緊張」（68%）
「感到不安或煩躁」（50%）



⾯對職業勞損狀況

沒有
49%

1-2天
20.9%

5-7天
17%

3-4天
13.1%

過去一個月，每星期會做15分鐘以上伸展運動的日數 （N=206）

51%
有做伸展運動的習慣

工餘地⽅
85.7%

在工作地⽅
14.3%

進行15分鐘以上伸展運動的地方

而當中只有

是在工作地方進行伸展運動
14.3% 

（N=105）
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「WORK SMART院舍職場健康實踐計劃」
檢討結果及經驗分享



計劃⽬的及內容

減少員⼯勞損及降低⼯傷風險，並培養

    健康運動習慣，提升身⼼健康。

計劃⽬的 計劃內容
2024年12⽉陸續在不同私院展開計劃

安排導師到私院進⾏伸展班，教授正確的伸展

知識和⽅式。
營造私營安老院舍 (私院 )健康友善的職場
⽂化，⿎勵更多私院將每⽇⼆⼗分鐘的集

體伸展時段納入⽇常⼯作流程。

其後，員⼯每週在院舍內跟隨專⾨設計的運動

影片進⾏持續伸展練習，並進⾏成效評估。



類型類型 規模規模 地區地區

私營安老院舍

 當中4 1 %院舍為甲⼀
宿位數⽬：5 2  - 1 6 5個
員⼯⼈數：1 3 - 6 1名

深⽔埗區

6 4 % 1 8 % 1 8 %

東區 油尖旺區

參與私院背景多元

參與背景

1 7間院舍參加         當中1 2間已參與超過半年

每星期1 - 6次

伸展時間：午飯前後 /交更後          休息 /⼯作時間參與

院舍資料 和平之友護老院有限公司

溫暖護老院 (欽州街 )
嘉林護老院有限公司

澤群護老中⼼有限公司

保栢護老中⼼

順福護老院

花園護老中⼼有限公司

荷花護老院

德福護老中⼼

松齡樂軒

聖德護老院

松齡康輝護老中⼼

西灣河亞洲護老院

永安老⼈健康中⼼

聖恩護老院

樂善居（愛⼼基⾦）護老院

有限公司

松齡 (德豐 )護老中⼼

參與院舍：

已
參
與
超
過
半
年



調查⽅法

訪談：

分別與1 2間院舍的員⼯及管理層進⾏⼩組及個別訪談

問卷調查：

員⼯：

柔軟度測試：   
收集6 5位員⼯坐地前伸前後測試的數據

114份
12份管理層：

對運動影片的意⾒

對員⼯、院舍和僱主的好處

在院舍做伸展運動的動⼒來源及困難

其他因素導致計劃的成效

檢討⽬的

參與計劃已達3個⽉的1 2間私院前線員⼯
及管理層

調查對象

２０２５年３⽉⾄６⽉

調查時期

檢討背景
院舍伸展融⼯作院舍伸展融⼯作        健康職場創三贏健康職場創三贏



「影片中特別設計的動作能針對院舍    
  ⼯友常⾒勞損部位」

貼合院舍員⼯的需要

伸展影片的意⾒

「影片內的導師教得好好，提醒到我們

  調整呼吸的⽅法，運動過程中⽀持  
  ⿎勵的說話也推動我們繼續堅持運動」

導師教學良好，有效推動員⼯進⾏
伸展運動

以影片作推廣伸展運動的⽅式較佳

「院舍曾製作職安健圖片⿎勵員⼯做伸展

   運動，但成效不彰，是次以影片推廣，
   員⼯跟著做的參與動⼒更佳」

0 1 2 3 4 5

指示清晰，容易跟上

片長適中

(1=最不同意，5=非常同意)

4.30

4.75

4.30

4.50

員⼯ 管理層
*整體平均值（N=114） （N=12）

員
⼯
員
⼯

管
理
層

管
理
層



「身體無咁痛，⼼情都靚好多」

「可以減少壓抑、有⼀段時間唔使諗⼯作野」

「身體好，⼼情好，更有動⼒⼯作」

「釋放多巴胺，開⼼些」

做伸展使⼼情舒暢做伸展使⼼情舒暢

0 1 2 3 4 5

建立做伸展運動的習慣

舒緩身體勞損

舒緩心理壓力

(1=最不同意，5=非常同意)

4.4

4.4

4.4

*整體平均值

使肌⾁及筋骨放鬆、舒緩勞損部位

增強柔軟度和關節靈活度

改善勞損情況改善勞損情況

「身體舒服些，更有精⼒及精神、無咁攰」

「睡眠也好了」

改善精神⾯貌改善精神⾯貌

「腰痛舒緩了、⼿無咁痛」、

「身體靈活了、沒有以前那樣綳緊」、

「步伐快了、平衡⼒上升」

員
⼯
員
⼯

    改善身⼼健康（N=114）



柔軟度不⾜會導致關節活動受限，肌⾁和韌帶承受過

    ⼤壓⼒，增加勞損風險
坐地前伸：測量腰背肌和⼤腿後肌柔韌度

  +5.8cm+5.8cm

81.5%81.5%

整體平均前後測試增幅

 參與者的柔軟度皆有提升

坐地前伸測試 （N=65）

員
⼯
員
⼯



改善同事關係及⼯作表現

「感覺做完真的鬆了，⼯作反應都會快了」

「⼯作效率快了」

「更有精⼒」

「身體好，⼼情好，更有動⼒⼯作」

「身體好些，幫⻑者轉身都容易點」

提升⼯作效率提升⼯作效率
「熱鬧些，多了互動」、「有說有笑，多了溝通」

「令同事間更開⼼和諧」

增加與同事間的互動和感情增加與同事間的互動和感情

「肌⾁放鬆，沒有那麼容易受傷」

「沒有那麼累，少點受傷」

減少⼯傷風險減少⼯傷風險

0 1 2 3 4 5

促進同事正面關係

減少工作時受傷的風險

提升個人工作表現

提升工作的滿意度

(1=最不同意，5=非常同意)

4.4

4.4

4.2

4.2

*整體平均值

（N=114）

員
⼯
員
⼯



員⼯以⼯作為先，亦考慮到僱主的意願

「如主管同意，⼜不影響⼯作，⾃⼰也後樂意做運動」

主管的⽀持和⿎勵最為重要主管的⽀持和⿎勵最為重要

0 1 2 3 4 5

主管的鼓勵和支持

和同事們共同參與

院舍規定運動時間

處理播放片段的安排

(1=最不同意，5=非常同意)

4.5

4.5

4.4

4.2

「⼀⿑做會開⼼些及有氣氛，

    回到家太忙及想休息就不想做伸展」
「和同事⼀起伸展，可以互相模仿不會悶，

   也能互相提點」

和同事們共同參與能更有氣氛和同事們共同參與能更有氣氛

「⼤家本身有意識去關注⾃⼰的健康，以前都會睇

網上的伸展片段然後⼀起做，現時有專⾨的影片跟

著⼀起做便更好」

感受到伸展運動對健康的好處感受到伸展運動對健康的好處

*整體平均值

參與集體伸展運動原因
（N=114）

員
⼯
員
⼯



0 1 2 3 4 5

提升員工關注健康的意識

提升院舍對員工健康的關注

能減少工作時受傷的風險

(1=最不同意，5=非常同意)

4.75

4.75

4.50

*整體平均值

計劃對員⼯好處（N=12）

管
理
層

管
理
層

「院舍前線⼯作並不容易，⼯時⻑、苦⼒⼯作，員⼯

   易勞損，特別是腰會容易受傷。」
「伸展運動對員⼯的身⼼健康有很多好處，也可令

   ⼯作間氣氛較好，認同這樣的健康意識，故願意
   推動員⼯參與」

認同伸展運動對院舍員⼯的重要性認同伸展運動對院舍員⼯的重要性

⼀星期⼀次可以讓員⼯學習到伸展運動的

好處，建⽴運動習慣，回家都可以⾃⾏做   

建⽴運動習慣建⽴運動習慣



伸展運動可以改善職安，員⼯是院舍重要資產，員⼯

的身體健康、可以減少病假、及預防⼯傷，對院舍也

有好處

員⼯是院舍的寶貴資產員⼯是院舍的寶貴資產

安排每⽇25分鐘的運動不會影響院舍⼯
作，本身運動的時間也是⼯作較鬆動或員

⼯休息的時間

不會影響院舍⼯作不會影響院舍⼯作

0 1 2 3 4 5

為院舍建立關心員工健康的正面形象

提升員工對長者的照顧質素

(1=最不同意，5=非常同意)

4.7

4.3

*整體平均值

計劃對院舍好處
（N=12）

管
理
層

管
理
層



集體伸展恆常化

期望計劃恆常化
93.9%

不期望計劃恆常化
6.1%

期望計劃恆常化
100%

員⼯員⼯

管理層管理層 參與院舍均⽀持計劃恆常化

（N=114）

（N=12）

員⼯希望計劃能恆常化

員⼯認為可保持現有次數

員⼯認為可增加現時的伸展次數

93 .9%93 .9%
68%68%
24%24%

100%100%

33%33% 認為可增加現時的伸展次數，

其他均願意維持現有次數



「陪診或⻑者按鈴便會外出或去照顧⻑者」

「無論是休息時間或伸展時間，都要經常

   處理⻑者的按鈴和需求」

需要應付⻑者突發服務需要需要應付⻑者突發服務需要

「返⼯時間⻑已經很累，休時間想休息」

「剛吃完飯，很飽做運動不是太舒服」

身體狀態疲累身體狀態疲累

「有時很忙，試過兩個星期沒有做」、

「覺得院舍靜不下來，很難做」

「伸展時間撞了⼯作，例如助理員清潔

   的時間」

院舍⼯作繁忙及⼈⼿緊張院舍⼯作繁忙及⼈⼿緊張

實踐困難實踐困難
員
⼯
員
⼯



員⼯伸展需要配合院舍⼯作為先，不影響院舍

    的⽇常照顧⼯作

院舍⼯作繁忙及⼈⼿緊張院舍⼯作繁忙及⼈⼿緊張

0 1 2 3

設立固定運動時間

召集員工做伸展運動

安排員工工作和做伸展運動的協調

(1=最不同意，5=非常同意)

2.90

2.80

2.60

⼯作好累，同事⼩休時會想休息

個別同事不參與怕有挫敗感；年輕⼈覺得⾃⼰沒

有勞損沒有需要參與；不少員⼯認爲勞動已經做

了運動，認為員⼯意識也需要轉變的過程

推動員⼯建⽴運動習慣並不容易推動員⼯建⽴運動習慣並不容易

*整體平均值

（N=12）實踐困難實踐困難管
理
層

管
理
層

雖然⽀持運動，也明⽩增加次數成效更好，

但難以協調院舍⼯作以增加次數



主管主動安排

固定時間輔以彈性安排

在運動期間安排同事當值

伸展運動的時間安排

實踐安排

建議建議

院舍伸展融工作院舍伸展融工作        健康職場創三贏健康職場創三贏



主管⽅動安排 員⼯⾃發播放

主管主動安排

困難 

院舍⼯作
繁忙及⼈⼿緊張

推動員⼯建⽴
運動習慣
並不容易

1 2間參與院舍 :  
1 0間為主管指定運動時間，
2間為員⼯⾃訂運動時間。

1.負責播放影片
2.召集員⼯

1.⿎勵員⼯參與
2.安排不同職級的同事⼀同參與
3.與員⼯⼀起做伸展運動

有效提升員⼯的參與度

10間主管積極安排的院舍員⼯參與的持續性及穩定性較好
不易受到院舍繁忙的⼯作影響伸展運動

主管安排專責同事 主管積極參與及推動

院舍伸展融⼯作院舍伸展融⼯作    健康職場創三贏健康職場創三贏



固定時間

可養成運動習慣，也能更好地作出⼯作安排。

「固定運動時間能養成習慣，亦⼼中有數何時做運動，增加運動動⼒」

彈性時間

部份院舍亦會彈性安排：如固定⽇⼦未能伸展則會安排另⼀⽇⼦及時

間播放。

因應樓層需要，各⾃安排。

「彈性改⽇⼦可以遷就院舍⼯作」

固定時間輔以彈性安排

困難

院舍⼯作
繁忙及⼈⼿緊張

應付⻑者
突發服務需要

院舍伸展融⼯作院舍伸展融⼯作    健康職場創三贏健康職場創三贏



在運動期間安排同事當值

困難

應付⻑者
突發服務需要

                                              讓員⼯能專⼼做運動

1.⼤部份為管理層，包括主管、護⼠、保健員。

2.由參與運動的員⼯輪流擔任當值同事。

安排當值員⼯暫時頂替崗位

院舍伸展融⼯作院舍伸展融⼯作    健康職場創三贏健康職場創三贏



伸展運動的時間安排

困難

院舍⼯作

繁忙及⼈⼿緊張

身體狀態疲累

因應院舍⼯作流程，安排合適的時間

院舍⼀般安排員⼯在午飯前後或交更後的休息或⼯作時間參與。

1.加快速度提早完成⼯作
2.在其他⽇⼦提前做好⼯作
3.延遲派下午茶的時間等

在⼯作時間做伸展運動

相比起在⼯作時間做運動的院舍，在休息時間做運動的院舍的員⼯因

缺乏休息身體狀態疲累，⽽對運動的參與程度及觀感較差。

協調當⽇⼯作流程

1.⻑者已進食及睡覺
2.護理員已完成既有⼯作的時間等

⼤部份是在院舍⼯作較鬆動的時間

院舍伸展融⼯作院舍伸展融⼯作    健康職場創三贏健康職場創三贏



計劃建議

由每個星期1次開始，讓員⼯及院舍適應安排，再慢慢增加⽇數，以達到更好的效果。
業界共同參與，推動私院職場健康⽂化普及。

呼籲更多私營安老院僱主參與計劃呼籲更多私營安老院僱主參與計劃

增加私營安老院舍推⾏員⼯伸展運動的誘因如設⽴獎勵計劃、納入實務守則等。

設定具體操作指引，協助私院有系統地將恆常伸展運動納入⼯作流程中，以提升院舍的

職安健及⼈⼒資源培訓。

增撥資源，提升私院管理層及前線員⼯的健康意識，關注私院前線員⼯的身⼼健康。

政府推動政府推動

院舍伸展融工作院舍伸展融工作        健康職場創三贏健康職場創三贏



希望更多私營安老院舍能加入計劃，推動院舍職場健康⽂化普及，

攜⼿關注基層勞⼯身⼼健康。

明愛職工發展計劃

Work Smart 院舍職場健康實踐計劃

每
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私營安老院前線員⼯

身⼼健康計劃
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「Work Smart 院舍職場健康實踐計劃」「Work Smart 院舍職場健康實踐計劃」

明愛職工發展計劃

  好僱主嘉許禮好僱主嘉許禮
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