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研讀日記
「平時謹慎保存下來的知識將可供需要時使用。敏銳的靈性信息應被保存在神聖的地方，

藉此向主表示你多麼珍惜它。……這種做法會使你更有可能獲得更多的光。」

參閱李察·司考德，「獲得屬靈的知識」，1994年1月，聖徒之聲，第100頁





我們紀念耶穌基督兩千年前的誕生時，我

們要提出我們的見證：有關祂無與倫比的

一生的真實性，和祂偉大贖罪犧牲的無限

效力。再沒有其他人對曾活在世上和將活在世上的人

有如此深遠的影響。

祂是舊約中偉大的耶和華，新約中的彌賽亞。在

祂父的指示下，祂是大地的創造者，「萬物是藉著祂

造的；凡被造的，沒有一樣不是藉著祂造的」（約翰

福音1：3）。祂雖無罪，但仍受洗以盡諸般的義；祂

「周流四方，行善事」（使徒行傳10：38），然而卻遭

人蔑視。祂的福音是平安、喜悅的信息，祂懇請所有

的人跟隨祂的榜樣。祂走在巴勒斯坦的道路上，醫治

病患，使瞎子能見，使死人復生。祂教導永恆的真

理、我們前生存在的真實性、我們今生在世上的目

的，以及神的兒女在來生的潛能。

祂制定聖餐以提醒人記得祂偉大的贖罪犧牲。祂

被逮捕、遭誣陷定罪，又被判有罪以滿足暴民，並被

宣判要死在髑髏山的十字架上。祂捨棄自己的生命來

贖全人類的罪；祂為了所有曾活在世上的人，付出自

己作為一份偉大的禮物。

我們鄭重見證：祂的一生，即全人類歷史的中

心，並非始於伯利恆，亦非終於髑髏山。祂是父的長

子、肉身中的獨生子、世界的救贖主。

祂從墳墓中起來，「成為睡了之人初熟的果子」

（哥林多前書15：20）。祂，復活之主，到祂一生中所

愛的那些人之中探訪他們。祂在古代美洲「另外有羊」

（約翰福音10：16），祂也到他們當中施助。而在現

代，祂和祂的父向少年約瑟•斯密顯現，開啟了那應

許已久的「日期滿足」的時代（以弗所書1：10）。

先知約瑟如此描寫活著的基督：「祂的眼睛如同

火焰；祂的頭髮白如純雪；祂的容顏發光，比太陽還

亮；祂的聲音，即耶和華的聲音，像眾水奔騰的聲音，

說：

「我是首先的，也是末後的；我是那活著的，我

是那被殺的；我是你們在父面前的中保」（教約110：

3-4）。

關於祂，先知也宣告：「現在，在許多對祂作的

見證後，最後，這是我們對祂作的見證：祂活著！

「因為我們看見祂在神的右邊，也聽到有聲音作

見證說，祂是父的獨生子──

「諸世界現在和過去都是藉祂、經祂、由祂創造

的，其上的居民也是神所生的兒女」（教約76：22-

24）。

我們以鄭重的言語宣告，祂的聖職和祂的教會已

經在世上復興了──「被建造在使徒和先知的根基

上，有基督耶穌自己為房角石」（以弗所書2：20）。

我們見證祂有一天會回到世上。「耶和華的榮耀

必然顯現；凡有血氣的必一同看見」（以賽亞書40：

5）。祂將以萬王之王、萬主之主的身分來統治管理；

在祂面前，人人都必屈膝，人人都必開口崇拜。我們

每一個人都要站在祂的面前，依照我們的行為以及內

心的願望來接受審判。

身為經適當按立的祂的使徒，我們見證：耶穌是

活著的基督，是不朽的神子。祂是偉大的君王以馬內

利，如今站在祂父的右邊。祂是世界的光、生命和希

望。祂的道路乃是今生通往幸福、來生邁向永生之

路。感謝神賜給我們祂神聖的兒子──這份無與倫比

的禮物。

使徒的見證
耶穌基督後期聖徒教會

總會會長團 十二使徒定額組

2000年1月1日

當

活著的基督



耶穌基督圓滿福音的復興

兩百週年致全世界文告

耶穌基督後期聖徒教會 
總會會長團及十二使徒議會

我
們鄭重宣告，神愛祂在世界各國的兒女。

父神賜給了我們祂的愛子耶穌基督的神聖

誕生、無與倫比的生平和無限的贖罪犧牲。耶穌

藉著父的力量復活了，戰勝了死亡。祂是我們的

救主、典範和救贖主。

兩百年前，1820年的一個美麗春天早晨，在美
國紐約州北部地區，少年約瑟‧斯密很想知道該

加入哪個教會，他走進住家附近的樹林裡祈禱。

他對於關乎自己靈魂救恩的事有所疑問，也信賴

神會給他指示。

我們謙卑地宣告，父神和祂的兒子耶穌基督回答

了約瑟的祈禱，向他顯現，開啟了聖經中所預言

的「萬物復興」（使徒行傳3：21）。在這個異
象中，約瑟獲知，在最初的使徒們死亡後，基督

在新約時代的教會便不復存在於世上，而且他會

成為復興基督教會的重要工具。

我們申明，在父與子的指示下，天上的使者曾前

來指導約瑟，再次建立耶穌基督的教會。復活的

施洗約翰復興了為罪的赦免的浸沒洗禮的權柄。

最初十二位使徒裡的三位——彼得、雅各和約翰 
——復興了使徒的職分和聖職權柄的權鑰。包括

以來加在內的其他天上使者也來到；以來加復興

了使家人能永遠在一起、讓家庭關係能超越死亡

而持續到永恆的權柄。

我們進一步作證，約瑟‧斯密蒙得神的恩賜和能

力，翻譯了一部古代紀錄：摩爾門經——耶穌基

督的另一部約書。這部神聖紀錄的篇章中，含有

耶穌基督在復活後不久，到西半球的人民中親自

施助的記載。摩爾門經教導關於人生的目的，闡

明基督的教義，而這教義正是人生目的之核心所

在。摩爾門經與聖經相輔相成，摩爾門經見證：

所有人類都是慈愛天父的兒女；天父為我們的生

活制定了一項神聖計畫；祂的兒子耶穌基督今日

對世人說話，就如同祂在古代那樣。

我們宣告，1830年4月6日成立的耶穌基督後期
聖徒教會，是基督在新約時代教會的復興。這教

會是牢牢奠基在其主要的房角石——耶穌基督 
——完美的一生、祂無限的贖罪和真實的復活

上。耶穌基督再度召喚了使徒，並賜給了他們聖

職權柄。祂邀請我們所有的人歸向祂和祂的教

會，接受聖靈和救恩的教儀，享有恆久的喜樂。

自從父神和祂的愛子耶穌基督開啟福音的復興，

至今已經過了兩百年。世界各地千百萬人誠摯地

相信了先知們所預言的這些事件。

我們欣然宣告，神所應許的福音復興正透過不斷

的啟示向前開展。大地會變得極為不同，因為神

會「使一切所有的都在基督裏面同歸於一」（以

弗所書1：10）。

身為祂的使徒，我們懷著虔敬和感激之情，邀請

所有的人都能知道諸天已開啟，就如同我們知道

一樣。我們申明，神正在顯明對祂心愛兒女的旨

意。我們見證，凡透過祈禱研讀福音復興的信

息，並憑信心採取行動的人，都會蒙得祝福，對

福音復興的神聖性和目的獲得個人見證——該目

的乃是幫助世人準備好，迎接神所應許的我們的

主和救主耶穌基督的第二次來臨。

本文告由羅素‧納爾遜會長於2020年4月5日在猶他州鹽湖城舉行的 
第190週年上半年總會大會上宣讀，是其信息的一部分。
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精通教義前言

在摩爾門經中，先知希拉曼教導他的兒子們：

「你們要在神的兒子基督，我們救贖主這塊磐

石上建立根基」（希拉曼書5：12）。將根基
建立在耶穌基督這塊磐石上——包括逐漸了

解、相信和奉行祂的教義——將加深我們身

為祂門徒的歸信和承諾，保護我們不受敵人

影響，並且幫助我們造福他人的生活。

要做到這一點的方式之一，是在班上按照經

文順序一起研讀經文。將根基建立在耶穌基

督和祂的教義上的另一種方式，則是透過我

們所稱的「精通教義」。

精通教義著重在兩個結果：

	1.	學習和應用能獲得屬靈知識的各項神聖
原則。天父已啟示了獲得屬靈知識的各

項原則。這些原則包括：憑信心行動，

用永恆的觀點檢視觀念和問題，以及經

由神所指定的來源進行深入了解。當我

們在課堂內外應用這些原則，並且用能邀

請聖靈的方式，來尋求教義上、個人、社

會和歷史上各項問題的答案，以鞏固我們

對天父和耶穌基督的信心時，就是在培養

自己去精通教義。

	2.	熟悉精通教義經文章節，以及其中所教
導的耶穌基督福音的教義。此結果可藉

由下列方式達成：

a. 了解精通教義經文章節中所教導的	
教義。

b .	運用相關的精通教義經文章節，來	
清楚說明教義。

c .	能夠熟記並找到精通教義經文章節，
並背誦關鍵經文詞句。

d .	在日常生活中作選擇和回應有關教
義、個人、社會和歷史的議題和問題

時，應用耶穌基督的福音教義和「獲

得屬靈的知識」的各項原則。
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獲得屬靈的知識

神是一切真理的源頭

	1.	神通曉萬事，且是一切真理的源頭。由於
我們的天父愛我們，並且希望我們進步，

能成為像祂一樣，祂已鼓勵我們要「藉著

研讀也藉著信心尋求學識」（教義和聖約

88：118）。我們在尋求真理時，可以完
全信賴祂，仰賴祂的智慧、愛和大能來教

導和祝福我們。神已應許我們，我們若勤

奮尋求祂，祂會透過聖靈，在我們的心思

意念中啟示真理。

	2.	為了幫助我們，天父已教導我們獲得屬靈
知識的方法。祂已訂下一些條件，我們必

須遵守這些條件才能獲得那樣的知識。神

所制定的神聖模式，需要我們真心渴望認

識真理，並且願意按照祂所啟示的方式生

活。真誠的渴望會促使我們透過祈禱尋求

真理，並勤奮研讀神的話語。

	3.	我們有時候會發現新的資訊，或是對於
教義、做法，或看似很難了解的教會歷史	

有疑問。

提出問題和尋求答案是我們在努力學習

真理的過程中，不可或缺的一環。我們

心中的某些問題，可能是受到聖靈的啟

發。受靈啟發的問題應該被視為是從神

而來的恩賜，讓我們有機會增加理解力，

並且更確信主願意教導我們。無論我們的

問題來源為何，我們已蒙福有能力去思考

和推論，讓主影響我們，擴展我們的心智

和加深我們的理解。我們發問和尋求答

案的態度及用意，會大大影響我們透過

聖靈學習的能力。

	4.	以下三個原則能引導我們學習和了解永恆
真理，解決問題或爭議：

•	憑信心行動。

•	用永恆的觀點檢視觀念和問題。
•	經由神所指定的來源進行深入了解。
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獲得屬靈的知識

原則1：憑信心行動

	5.	憑信心行動就是先透過真誠的祈禱、研
讀祂的教導，和服從祂的誡命，來選擇

信賴神並轉向祂。

	6.	我們已對耶穌基督、復興的福音，和祂按
立的先知的教導有見證，而當我們努力想

培養理解力和解決疑慮時，仰賴我們已有

的見證是很重要的。十二使徒定額組賀

倫·傑佛瑞長老教導：「當那些時刻來

臨，問題一一發生時，解決方案並不會立

刻到來，此時要緊緊抓住你已有的知識，

堅強屹立，直到獲得進一步的知識」（參

閱「主啊，我信」，2013年5月，利阿賀
拿，第94頁）。主親自邀請我們要「在每
個思想上都要仰望〔祂〕；不要懷疑，不

要懼怕」（教義和聖約6：36）。

	7.	我們不能立刻找到問題的答案時，記住
這一點會很有幫助，那就是儘管天父已

啟示了獲得救恩的一切必要原則，但祂

尚未啟示所有的真理。我們繼續尋求答

案的時候，必須憑著信心生活——相信最

終會獲得我們尋求的答案。我們只要忠於

已接受到的真理和光，就會獲得更多的真

理和光。問題的答案和祈禱的回答通常會

「律上加律，令上加令」地來到（尼腓二

書28：30）。

原則2：用永恆的觀點檢視觀念和 

問題

	8.	為了能用永恆的觀點檢視教義觀念、問題
和社會議題，我們要以救恩計畫和救主的

教導為背景來思考這些事。我們要尋求聖

靈的幫助，才能以主的眼光來看待事物。

這讓我們能重新建構問題（用不同的角度

看待問題），並且用主的真理的標準為基

準，看待這些想法，而不是接受世俗提出

的假設或臆測。要做到這一點，我們可以

問這類的問題：「對於天父、祂的計畫，

以及祂如何和祂的兒女來往，我已有何了

解？」「有什麼福音教導與這項觀念或議

題有關，或可釐清這項觀念或議題？」

	9.	就算是與歷史事件有關的問題，也需要
我們用永恆的觀點來檢視。只要我們堅

定信賴天父和祂的救恩計畫，就能更

認清這些議題。檢視歷史問題時，最好

以適當的歷史背景來考量當時的文化和

常規，而不是將現代的觀點和態度，強

加於當時的情況。

	10.	很重要的一點，就是要記住，歷史事件
的細節並不具有聖約、教儀和教義所蘊

含的拯救力量。因為過於專注在較不重

要的細節，而忽略復興所展開的奇蹟，

就像是花時間分析禮物的盒子，卻忽視

禮物本身的奇妙一樣。
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原則3：經由神所指定的來源進行 

深入了解

	11.	在獲得屬靈的知識方面，主已指定了一個
過程，其中的一環，就是祂制定了一些來

源，藉此向祂的兒女啟示真理和指引。這

些來源包括基督的光、聖靈、經文、父母

和教會領袖。總會會長團和十二使徒定額

組——今日主在世上的先知——就是不

可或缺的真理來源。主已揀選和按立這

些人來為祂代言。

	12.	我們也可以從其他可靠的來源學習真理。
不過，真誠尋求真理的人應當要小心不可

靠的資訊來源。我們生活在一個「稱惡為

善，稱善為惡」（以賽亞書5：20）的時
代。撒但是謊言之父，試圖扭曲真理，

並說服我們背離神和祂委派的僕人。學

習認出和避免不可靠的來源能保護我們，

使我們不致被誤導，並避開試圖摧毀信心

的人。當我們尋求來自聖靈的協助，轉向

主神所指定的來源尋求答案和方向時，就

能蒙福分辨真理和錯誤。我們可以信賴

主的應許：「藉著聖靈的力量，你們可

以知道一切事情的真實性」（摩羅乃書	

10：5）。

幫助他人獲得屬靈的知識

	13.	若有人來找我們，問我們一些問題，或是
他正在了解教會教義、做法或歷史，我們

用哪些方式最能協助他們探索真理？以下

是我們能幫助他們的一些方法：

	14.	仔細傾聽，並且透過祈禱傾聽。在你回應
前專心傾聽，試著釐清並了解他們真正問

的問題是什麼。認真思量，試著了解他們

問那些問題背後的真正意圖，以及他們的

感受和信念。祈求指引，以知道該如何

幫助有問題的人。

	15.	教導福音真理並為之作見證。分享經文中
和近代先知話語中合適的教導，以及分享

這些原則如何對你的生活產生影響。幫助

那些與你交談的人以福音和救恩計畫為背

景，檢視和重新建構他們的問題。

	16.	邀請他們憑信心行動。要記住，主要我
們自己親自尋求屬靈的知識。因此，我

們必須邀請他人透過祈禱，憑信心行動，

服從誡命，並且勤奮研讀神的話，運用神

所指定的來源，尤其是摩爾門經。如果適

用，邀請他們記得他們感受到聖靈的經

驗，並要堅守已學到的永恆真理，直到

獲得進一步的知識。

	17.	後續行動。提出要幫助他搜尋答案，接著
要分享你所學到的來追蹤他的情況。你們

也可以一起搜尋答案。主應許會提供個人

啟示，你要表達你對主的應許有信心。
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各課程精通教義經文章節和關鍵經文詞句

舊約

摩西書1：39：「這就是我的事工和我的榮
耀——促成人的不死和永生。」

摩西書7：18：「主稱祂的人民為錫安，因
為他們一心一意。」

亞伯拉罕書2：9-11：主應許亞伯拉罕，他的
子孫要「將這事工和聖職傳給萬國」。

亞伯拉罕書3：22-23：我們的靈體是在
「創世以前就組織好的」。

創世記1：26-27：「神……照著自己的	
形像造人。」

創世記2：24：「人要……與妻子連合，二人	
成為一體。」

創世記39：9：「我怎能作這大惡，得罪	
神呢？」

出埃及記20：3-17：十誡

約書亞記24：15：「今日就可以選擇所要	
事奉的。」

詩篇24：3-4：「誰能站在他的聖所？就是手
潔心清……的人。」

箴言3：5-6：「你要專心仰賴耶和華，	
……他必指引你的路。」

以賽亞書1：18：「你們的罪雖像硃紅，	
必變成雪白。」

以賽亞書5：20：「禍哉！那些稱惡為善，稱
善為惡……的人。」

以賽亞書29：13-14：福音的復興是「奇妙	
又奇妙的事」。

以賽亞書53：3-5：「〔耶穌基督〕誠然擔當
我們的憂患，背負我們的痛苦。」

以賽亞書58：6-7：適當的禁食帶來的祝福

以賽亞書58：13-14：「掉轉……在我聖日
不以操作為喜樂，稱安息日為可喜樂的。」

耶利米書1：4-5：「我未將你造在腹中，	
……我已派你作列國的先知。」

以西結書3：16-17：先知是「以色列家	
守望的人」。

以西結書37：15-17：聖經和摩爾門經將
「在你手中成為一」。

但以理書2：44-45：神必「另立一國，	
永不敗壞」。

阿摩司書3：7：「主耶和華……將奧祕指示
他的僕人——眾先知。」

瑪拉基書3：8-10：繳付什一奉獻的祝福

瑪拉基書4：5-6：以來加「必使……兒
女的心轉向父親」。
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新約

馬太福音5：14-16：「你們的光也當這樣	
照在人前。」

馬太福音11：28-30：「凡勞苦擔重擔的人
可以到我這裏來，我就使你們得安息。」

馬太福音16：15-19：耶穌說：「我要把
天國的鑰匙給你。」

馬太福音22：36-39：「你要……愛主——你
的神。……要愛人如己。」

路加福音2：10-12：「因今天在大衛的城
裏，為你們生了救主，就是主基督。」

路加福音22：19-20：耶穌基督吩咐，要領
受聖餐「記念我」。

路加福音24：36-39：「魂無骨無肉，你們
看，我是有的。」

約翰福音3：5：「人若不是從水和聖靈生
的，就不能進神的國。」

約翰福音3：16：「神愛世人，甚至將他的
獨生子賜給他們。」

約翰福音7：17：「人若立志遵著他的旨意
行，就必曉得這教訓。」

約翰福音17：3：「認識你——獨一的真神，
並且認識……耶穌基督，這就是永生。」

哥林多前書6：19-20：「你們的身子就是	
聖靈的殿。」

哥林多前書11：11：「然而照主的安排，女
也不是無男，男也不是無女。」

哥林多前書15：20-22：「在亞當裏眾人都
死了；照樣，在基督裏眾人也都要復活。」

哥林多前書15：40-42：復活的時候，有
三種等級的榮耀。

以弗所書1：10：「在日期滿足的時候，
使……一切所有的都在基督裏面同歸於一。」

以弗所書2：19-20：教會「被建造在使徒和
先知的根基上，有基督耶穌自己為房角石」。

帖撒羅尼迦後書2：1-3：「主的日子……以
前，必有離道反教的事。」

提摩太後書3：15-17：「聖經能使你……	
有得救的智慧。」

希伯來書12：9：天父是「萬靈的父」。

聖經雅各書1：5-6：「你們中間若有缺少智
慧的，應當求……神。」

聖經雅各書2：17-18：「信心若沒有行為	
就是死的。」

彼得前書4：6：「就是死人也曾有福音傳給	
他們。」

啟示錄20：12：「死了的人都……照他們	
所行的受審判。」

摩爾門經

尼腓一書 3： 7：「我會去做主所命令	
的事。」

尼腓二書2：25：「亞當墜落，才能有世人；
成了世人，才能有快樂。」

尼腓二書2：27：「他們可以……自行選擇自
由和永生，或……束縛和死亡。」

尼腓二書26：33：「〔所有的人〕對神
而言都是一樣的。」
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尼腓二書28：30：神「必給人類兒女律上加
律，令上加令」。

尼腓二書32：3：「要飽享基督的話；因為看
啊，基督的話必指示你們所有當做的事。」

尼腓二書32：8-9：「你們必須常常祈禱。」

摩賽亞書2：17：「你們為同胞服務時，只是
在為你們的神服務而已。」

摩賽亞書2：41：「遵守神的誡命的人……在
〔所有〕的事上都蒙福。」

摩賽亞書3：19：「脫離自然人，藉著主基督
的贖罪而成為聖徒。」

摩賽亞書4：9：「相信神；……相信祂	
……有完全的智慧。」

摩賽亞書18：8-10：「奉主的名受洗，……
證明你們已與祂立約。」

阿爾瑪書7：11-13：「祂必到各處去，受盡
各種痛苦、折磨、試探。」

阿爾瑪書34：9-10：「贖罪是必定要完成
的；……是無限而永恆的犧牲。」

阿爾瑪書 39： 9：「不要再追求眼睛的	
欲望。」

阿爾瑪書41：10：「邪惡絕非幸福。」

希拉曼書5：12：「你們要在……我們救贖主
這塊磐石上建立根基。」

尼腓三書11：10-11：「我已順從了父從開
始時對萬事的旨意。」

尼腓三書12：48：「像我一樣完全，或像你
們在天上的父一樣完全。」

尼腓三書27：20：「歸向我，……受洗，使
你們得以藉著接受聖靈而聖化。」

以帖書12：6：「你們的信心受到考驗之前，
你們不能獲得見證。」

以帖書12：27：「如果世人到我這裡來……
我必為他們使軟弱的東西變成堅強。」

摩羅乃書7：45-48：「仁愛是基督純正	
的愛。」

摩羅乃書10：4-5：「用真心誠意來求問，
對基督有信心，……藉著聖靈的力量，你們

可以知道一切事情的真實性。」

教義和聖約與教會歷史

約瑟·斯密——歷史1：15-20：約瑟·斯密	
「看見兩位人物，……其光輝和榮耀	

無法形容」。

教義和聖約 1： 30：「唯一真實而活著	
的教會。」

教義和聖約1：37-38：「無論是藉著我自己
的聲音，或是我僕人們的聲音，都是一樣。」

教義和聖約6：36：「在每個思想上都要仰望
我；不要懷疑，不要懼怕。」

教義和聖約8：2-3：「我將藉著……聖靈，
在你的意念和心中告訴你。」

教義和聖約13：1：亞倫聖職「持有天使的
施助、悔改的福音，和……洗禮的權鑰」。

教義和聖約18：10-11：「在神眼中，靈
魂的價值是大的。」
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教義和聖約18：15-16：「如果你們帶領很
多靈魂歸向我，你們的快樂將是多麼大呀！」

教義和聖約19：16-19：「我，〔耶穌基
督〕，替全人類承受了這些。」

教義和聖約21：4-6：「你們要……接受
〔先知〕的話，就像從我口中接受一樣。」

教義和聖約29：10-11：「我要以能力和
極大榮耀……自天上顯現，在正義中與人

同住世上一千年。」

教義和聖約49：15-17：「婚姻是神……	
制定的。」

教義和聖約58：42-43：「凡悔改自己的罪
的，就被寬恕。」

教義和聖約64：9-11：「你們必須寬恕	
所有的人。」

教義和聖約76：22-24：「諸世界現在和過
去都是藉〔耶穌基督〕創造的。」

教義和聖約82：10：「你們若做我所說的，
我，主，就是受約束的。」

教義和聖約84：20-22：「在聖職的各項教
儀中，都顯示了神性的能力。」

教義和聖約88：118：「藉著研讀也藉著信心	
尋求學識。」

教義和聖約89：18-21：智慧語的祝福

教義和聖約 1 0 7： 8：「麥基洗德聖職	
……有……能力和權柄，主理屬靈的事務。」

教義和聖約121：36，41-42：「聖職的
權利……不能被控制或運用，唯有藉正

義的原則才可以。」

教義和聖約130：22-23：「父有……骨
肉身體；子也一樣；但聖靈……是一個	

靈體的人。」

教義和聖約131：1-4：「婚姻的新永約。」

教義和聖約135：3：約瑟·斯密「靠神的
恩賜和能力翻譯《摩爾門經》，使《摩爾門

經》問世」。



每日經文研讀進度表
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