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台灣山岳概要與特色
台灣在世界上雖然是個面積不大的蕞爾小島，在這三萬六千方公里的土地上，卻有 70% 左右的土地面積屬

於山地地形。最高峰的玉山標高 3952M，已逼近 4000 米，另外超過三千公尺的山頭則有兩百多座。比較於同
是屬於東亞島鏈，一樣以山岳聞名，土地比台灣大十倍的日本，其 3000 公尺以上的高山僅有 23 座，且除了富
士山高度超過三千七百公尺，其他全都是低於 3200M 的海拔，這種高度在台灣百岳中已屬末段班，台灣高山
密度超過日本 100 倍。 
台灣五大山脈建構山岳王國  

在這麼多高峰林立的三千公尺以上區域，是全島的中央山脈、玉山山脈、雪山山脈等三大脊樑山脈，而分佈
全島五百公尺到一千公尺郊山，一千公尺到三千公尺中級山，佔國土面積 2/3 的土地上，有超過千座以上的的
山各式各樣的山岳，可能窮盡一輩子的時間，也不可能在這片千山萬壑上，一一踏上自己的足印。

生長在這樣一個多山的島嶼，我們不該怨嘆平地狹小人口擁擠，反而該慶幸這名符其實的高山王國正因為這
些山岳的存在，讓我們可以看見從熱帶到亞寒帶各種氣候造就的生態景觀，因為這些崎嶇山地的險阻，我們擁
有浩瀚的森林資源，也延緩了人類開發的腳步，因此直到廿一世紀的今天，台灣仍存在許多人煙罕至的祕境，
所以，身為台灣人怎麼可以不多了解我們的山岳，多親近這些還保有台灣最原始美麗的地方呢 ? 

在地質史上，台灣算是非常年輕的島嶼，大約一千到六百萬年前間，因為菲律賓海板塊與歐亞大陸板塊的擠
壓，大陸基岩與海底沉積物因壓力抬升，浮出海面形成現在的台灣島。而花東縱谷正是這兩個板塊交界的縫線。
這個造山運動至今仍不斷的持續進行中，所以我們時常經歷地震的洗禮。台灣這座島嶼也將隨著時間的推演越
來越高。 

整個台灣島因板塊擠壓的方向，山脈走向大致呈北北東 ~ 南南西走向，經過數百萬年地層抬升、河川侵蝕，
塑造出今天台灣島的地形地貌。五大山脈由東到西依次為海岸山脈、中央山脈、雪山山脈、玉山山脈、阿里山
山脈。有些地質學家主張玉山與雪山山脈原屬同一脈，阿里山山脈最北則可延伸到台灣東北角的鼻頭角，只是
這兩大山脈都因西部河川的侵蝕切割支離破碎。從台灣島的立體地形結構上來看，似乎印證了這個道理。 

雖然台灣最高的兩座山在玉山與雪山山脈， 但北起蘇澳南至鵝鑾鼻，形成台灣島樑脊的中央山脈整體最為高
大，擁有最多的山岳與高峰，也是山岳活動的重心所在，北段的南湖大山 (3742m) 與中段的秀姑巒山 (3824m) 
為中央山脈的最高峰，其間高峰名山也都名列「台灣百岳」之中。中央山脈山區，特別是靠東部的區域，仍藏
有全台灣最後祕境。雪山山脈北起三貂角，向南續延伸至埔里盆地，成為北台灣山岳系統骨幹，而其中又以雪
山地壘，糾結出至少三十多座三千公尺以上的山岳為核心，也是目前雪霸國家公園的所在地。玉山山脈則緊鄰
於中央山脈中段西側，喧賓奪主的高度更勝於中央山脈成為全台最高峰，但除玉山與郡大巒大山區以外，玉山
山脈南側的餘脈夾在高屏溪兩大源流間，略顯纖弱的尾脈一直延續到高雄旗山地區。阿里山山脈北起濁水溪畔，
向南延伸至高雄平原，由於鄰近西部平原，地形相較起來也較為和緩，過度開發的狀況也最為嚴重；全脈均無
超過三千公尺，最高峰為「大塔山」高 2663m，山頂巨石佇立，是阿里山區鄒族的聖山。 

偏處台灣東部，隸屬於菲律賓海板塊範圍的海岸山脈，北起花蓮，南至台東平原，緊鄰太平洋，最高峰「新
港山」高度 1682M，位於花蓮富里鄉與台東成功鎮交界。且別小看低矮的海岸山脈，這裡的山岳特別難爬，大
概歸因於與本島很不相同的地質、茂密的中低海拔森林所賜，也曾經一度是長期被岳友遺忘，偶爾登臨又須費
盡千辛萬苦的地方。所幸近年來登山風氣盛行，探勘者與基石迷已將海岸山脈的諸峰踏勘完畢，而北段月眉山，
中段新港山，南段都蘭山，也終於成為花東地區少數較容易親近的海岸山脈名山，也已列入「台灣小百岳」的
名單之中。 
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認識台灣山岳，從台灣高山開始 
    如前所述，台灣山岳從海拔 0 到 3952M 的山峰眾多，所謂江山如此多嬌，我們生長在這片土地上的人們，

又該如何更進一步的開始認識了解他們呢？若從郊山，雖然離平地人生活圈較近，但因為數量非常多、稜脈系
統複雜，又各自隸屬於北中南東各自的都會生活圈中，彼此之間要熟悉很難。而冷門的中級山更是大家陌生的
領域。所以要認識台灣山岳，不可免俗的還是從我們那兩百多座三千公尺級的大山認識起。 
台灣百岳有五嶽三尖一奇 

就算要從數量少，引人注目的高山認識起，我們也必須從兩百多座高山中，最具代表的 幾座高山認識起。台
灣岳界對台灣高山有 所謂「五嶽三尖一奇」，剛好是高山中最具代表性的九座山岳。所謂「嶽」，乃一方霸主
之山，幾乎是區域性最高，引領群峰眾星拱月之大山。源起於中國中原五方山岳的說 法，台灣五嶽也分東南西
北中五座山岳，都是鎮護一方的大山。三尖則是指三座山勢特別尖銳或突兀的山岳，山勢呈金字塔狀，在台灣
尖山名單中名列前茅的佼佼者。五嶽三尖之外，為不免遺漏這座同樣也非常具代表性的山峰 -- 奇萊北峰，所以
又特別添加了「一奇」之名。

五嶽：中嶽 - 玉山，北嶽 - 南湖大山，西嶽 - 雪山，東嶽 - 秀姑巒山，南嶽 - 北大武山 ；三尖：北尖 - 大霸尖山，
中尖 - 中央尖山，南尖 - 達芬尖山；一奇：奇萊主山北峰。
台灣百岳之十峻十崇九嶂 

兩百多座的高山之中，仍有非常多高山都有十分具特色與個性的山容美姿，為免遺珠。戰後台灣岳界高山開
拓先驅四大天王之一的邢天正先生，特別再挑選出十峻、十崇與九嶂等 29 座高山為代表。峻者，峻、高、峭、
山聳拔也，山勢高大險峻者十座，以峻名之。崇者，山大而高也，所以又選了山勢高大，山頂寬闊，坡度和緩
之十座大山，以崇為名。嶂者，山峰如屏障也，挑選有山峰橫列狀如屏障，或山峰連結密接，駢立如障之山九座，
以障為名。十峻十崇九嶂名單如下。 

十峻：玉山東峰、玉山南峰、烏拉孟 山、關山、奇萊山北峰、大劍 山、品田山、無明山、能高山南 峰、新康山。
十崇：東郡大山、南湖北山、大雪山、 三叉山、馬西山、北合歡山、奇 萊主山南峰、卑南主山、太魯閣 大山、

內嶺爾山。
九嶂：穆特勒布山、東霸尖山、丹大 山、鋸山、屏風山、劍山、無雙 山、布拉克桑山、阿屘那來山。 

台灣百岳 ~ 山岳界的夢幻目標
這些山岳都特別有個性與特色，並不輸五嶽大山，但僅僅這三十多座高山，又如何能滿足於當年對於高山登

山正突飛猛進的氛圍。1970 年，四大天王中的另一位巨擘林文安生先規劃籌備百岳俱樂部，其構想緣由於日
本登山界奉為圭臬的「日本百名山」 。選定以「高於一萬英尺，在地圖上註有山名， 具有三角點者為優先選
錄標準」的 100 座高山為台灣百岳，再與岳界另三大天王與其他耆老多次踏查商議而定案。1972 年 12 月 5 日，
「百岳俱樂部」在羊頭山成立，時代剛好已走入高山探勘的尾聲，百岳的選定對於 高山登山活動發生了推波助
瀾，引領熱潮的效應。大家爭先恐後的以攀登台灣百岳為目標。百岳的名單，雖然難免有些偏頗或是遺珠，如
九嶂中穆特勒布、阿屘那來如此有 特色的山岳並未入選，而某些山區的百岳又過度密集或是過度稀疏。而經過
更精確的高度測量後，百岳中鹿山、六順山甚至並沒有達到一萬英尺的標準。然而這些缺漏並沒有影響台灣百
岳在登山人心目中的地位。一直到今天，台灣百岳仍舊是台灣登山界不可撼動，公認最具代表性的登山指標。 
台灣高山縱走是最高境界 

台灣高山，應該是許多人進入登山領域的最重要原因。高山上的險峻山峰、廣闊的草原 與夢幻般的氣候景觀，
還有那接近寒帶氣候的北國景致，吸引著一批批居住在亞熱帶平地島民的朝拜頂禮。台灣高山雖然有兩百多座，
但可以提供初學登山者入門攀登的卻不過十條上下。因此每當到了假日時分，像玉山、雪山這種超級熱門的初
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級路線總是搶山屋和申請案搶破頭。建議初入門者可盡量選擇非假日時間跟團上山，較能更完整的體驗台灣高
山那種遼闊而神聖的高地之美。 

當你已經爬夠多熱門高山或許你已經開始嚮往那種一上山就超過五天，感覺已經完全脫離紅塵俗世的長程登
山路線。是的，長程登山路線是許多喜愛登山的人夢寐以求的境界，或是醉心不已的「毒藥」。因為唯有夠深
入深山，在山中待的時間越久，你才能真正的遺世獨立，體驗那種天地為我們這一隊伍的特殊感受。在台灣，
最常見的長程隊伍應該就算是各類高山縱走路線。這些縱 走路線少則四 ~ 五天，多則十幾天。而高山長程路線，
一般來說內容大概就那一二十條， 如玉山群峰線、雪山六路的雪霸線、O 型聖稜或 Y 型聖稜、雪劍線、雪大線 ( 雪
山西稜 ) 等。中央山脈則有北一段 ( 南湖中央尖 )、北二段、合歡奇萊連峰、奇萊東稜、能高安東軍、干著萬群
峰、南三段、丹大東郡橫斷、馬博拉斯橫斷、南二段 、新康橫斷、南一段等。除了高山縱走外，更多所謂中級
山與跨界探勘路線，也是一種長程路線的範疇，只是通常這些路線難度更高，較少人走而路線不定，比較不適
合在這裡提出。
熱門的台灣郊山 台灣小百岳 

 如同第一部分所述，郊山因為鄰近都會或是人為開發區，通常是最容易親近的山岳，幾乎可以在一天之內往
返。郊山的路線大多較清楚可以自導攀登，卻也有路線網絡較複雜容易走錯的問題。而全省郊山數量過多，山
系分布過於紛雜不易歸類。北中南東四大區域，各區域的郊山特性也有很大的不同，能真正對於全省郊山系統
非常熟悉的人是少之又少。行政院體育委員會於 2003 年為了推廣全民登山運動，特別會同登山專家，推薦出
100 座可當日往返的郊山或是郊化中級山為名單，經過 2006 年的二次名單更改，終於從全省的上千座郊山中
挑選出一百座代表性山岳，提供民眾入門攀登選單，順便帶動觀光發展。小百岳中有大多數都是郊山。
台灣中級山 挑起探勘魂

中級山在台灣岳界的眼中，一項被認為潮濕多雨，蔥鬱樹海中少見展望，路徑不清，山高路遠的冷門路線。
但就第一章中的描述所知，許多台灣最原始的祕境也蘊藏在其中。熱愛中級山的朋友，對於那神祕的森林，或
是對於登山探勘運動，有種莫名的執著與狂熱，這種特殊情調的登山風格，的確也是身為台灣住民所不能錯過
的。好在這無數冷門的中級山領域中，總有幾座具有區域性代表，又各具特色或美景，也已經被較多登山者開
發出清楚路線的中級山岳，可以帶我們進入這片神秘的中級山墊堂。因此雖然仍舊山高路遠，是比一般郊山路
線近階了不少，但藉由清楚的路徑導引，我們可以以更輕鬆的腳步，踏進並體驗這片屬於台灣中海拔特有，那
種屬於迷霧森林的銷魂滋味。但大多中級山仍無法單日往返，需要探勘行長程登山隊伍方可克服。 
走入歷史情懷 ~ 古道 

台灣三百年的歷史，從原住民時期，到清朝以至於日治時期，因為狩獵、遷徙、通婚、商業活動、政治因素、
國防考量甚至發動戰爭，而在台灣山區留下了數十條舊的遷徙或 交通通道。若有幸不被人為的痕跡所覆蓋或是
毀壞，留在山裡的古道只是慢慢的，靜悄 悄的在漫長的時間等待大自然緩慢的解離 步調。所幸這一二十年來
本土意識抬頭，登 山運動在台灣也走向多元化發展，相關於原 住民與台灣史的古道學也因此受到相當的 關注。
藉由探勘與健行在這些重見天日的歷 史遺跡過程中，我們可以更了解過去的日子 哩，發生在這片土地上的各
種深刻記印，想 起在那些年代，前人開路艱辛與用心、他們 面臨生存或戰爭威脅的種種，在欣賞古道優 美而
細緻的風景之美時，我們也能更珍惜今日得來不易的豐足生活。 
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台灣的林道介紹
現在可能很難想像，台灣大部分林道都還暢通、繁忙的年代。林道與許多古道、林鐵一樣，挾帶著強入山林、

掠奪資源的意圖，卻也承載著曾在這裡出現過所有人群生活、工作、玩樂與衝突的各種印記。並且因林道的年
代較近，而與現代人有著更多的連結。
1、從大霸悠遊觀霧～大鹿林道系統

林道系統：大鹿林道、東西線及支線、樂山林道
林道位置：新竹縣五峰鄉、苗栗縣泰安鄉
曾經最長長度：主線 28K、東線 35K、西線 6.8K、樂山林道 13K
目前車行距離：28K 觀霧雪霸遊客中心、樂山林道 6K
目前步行距離：東線至 19K 馬達拉溪登山口
著名景點：八仙瀑布、雪霸農場、觀霧風景區、展望聖稜、台灣擦樹保護區
既高且更廣的步道系統
雖然攀登大霸群峰，已經沒有像從前那樣──在高底盤車林道東線大片的赤楊林下呼嘯而過，不過兩天時光，

這壯麗的泰雅賽夏聖山就能震撼心靈──但我們因此更能放慢腳步欣賞這條林道。也因觀霧風景區劃歸雪霸國
家公園管理，樂山林道、神木步道與榛山之美讓更多人得以體驗。觀霧原稱茂義利，霞喀羅群指他為「更高的
山嶺」，轉化成日語「起霧」。從逃避殖民到警備道路出現、從林場開發再到榮民修築出這工程浩大的道路系統，
大鹿林道絕不只是旅遊登山的林道。
2、低調蜿蜒的巨龍～武界林道

林道位置：南投縣仁愛鄉
曾經最長長度：約 60K
目前車行距離：栗栖溪流籠
目前步行距離：支線 55K 卓社大山登山口 ( 但狀況不良、主線 48K 後完全廢棄 )
著名景點：武界祕境、武界水庫、濁水溪中游溪谷景觀、飛機彈射椅遺跡
濁水溪中游的惡谷
曾經是進出干卓萬山區最重要的孔道，但因荒廢得早，讓登山客每每在還沒攀上高山稜脈前，就被「60K」

這種嚇人的數字和漫長的攀升所擊倒。深入干卓萬和卓社這兩位巨人包夾的險惡弧形深谷，不斷的崩塌使後段
的路徑很難維持，因此雖然過去偶爾有機緣再次暢通到 40K 以後，卻終究不敵自然力的進襲。如今百岳客大多
改由萬大林道進入山區。那些豪華大工寮、飛機彈射椅、峭壁深谷的影像也就逐漸消失在蒼茫天地間。
3、輝煌日誌～丹大林道

林道別名：孫海路、台 16 線
林道位置：南投縣信義鄉
曾經最長長度：主線約 70K ／七彩湖道路 12K，其他支線長短不一
目前車行距離：全線封閉狀態
目前步行距離：主線、七彩湖道路可尚步行，其他廢棄
著名景點：孫海橋遺跡、丹大溪掘鑿曲流、海天寺、八分所菜園／廢棄、卡社溪楓紅、丹野農場／廢棄、七

彩湖
從開發到隔絕
提到林道絕對不能忽略丹大林道，卻不見於林務局公告的林道資料表中，因為當初它是一條「民營」林道。

文／崔祖錫
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這條深入台灣心臟的偉大路線，是出生雲林的林業巨子孫海引領開鑿。丹大林道深入不可能再深的蠻荒，重建
水里與集集線的繁華歲月。那個曾經車來攘往，日夜不捨的場景，都讓我們認定這是條「永不消失」的林道。
從瘋狂伐木、百岳熱潮、高冷蔬菜熱銷、電輸工程建立、山林探勘推進的各年代，到現在寧靜與世隔絕的日子，
丹大林道走過的一切，絕對是台灣值得書寫的一頁輝煌日誌。
4、最長最深遠～郡大林道

林道位置：南投縣信義鄉
曾經最長長度：約 82K
目前車行距離：32K
目前步行距離：45.3K 東郡橫斷登山口
著名景點：望鄉神木、眺望布農原鄉、觀高坪
刺入台灣山岳的心臟
與丹大林道一樣，郡大林道就像兩把深長的利刃，從東西與南北兩方向深深刺入了台灣山岳的心臟地帶。而

主幹長達 82 公里的郡大林道，更是稱冠全台。民國七十年代 46K 附近發生大崩山，林道後半從此失去與人的
聯繫而廢棄，僅剩近八通關古道的觀高工作站，成為登山客造訪的荒道孤島。傳說中林道直上盆駒馬博的年代
一去不返，但前段深入已人去山空的布農原鄉之境，郡大林道天高地闊的風景仍然讓攀登南三的稀少登山客留
連忘返。
5、溪阿縱走的記憶～杉林溪 - 亞杉坪林道

林道位置：南投縣信義鄉，嘉義縣阿里山鄉
曾經最長長度：約 20K ／杉林溪支線 + 亞杉坪支線
目前通車行距離：0K 處有柵欄無法通行／後段也廢棄，羅娜可車行 5K
目前步行距離：15.8K 松山登山口／水漾 - 眠月神木段繞別處而行
著名景點：杉林溪、水樣森林、千人洞、眠月神木、一葉蘭保護區
森林鐵道的青春往事
在四五年級的心目中，「溪阿縱走」幾乎是六七零年代莘莘學子們的特有回憶，不僅僅是每年有十數萬青年

參加的救國團活動和路線，多少的青澀往事，或是愛情盟約都曾在這條路上發生！這條由杉林溪公路、林道支
線、亞杉坪支線與阿里山鐵道所串聯起來的路線，隨著登山熱潮的轉移、九二一地震的破壞，幾乎就完全要荒
廢，卻因水漾森林的發掘與熱門又再現契機。其實亞杉坪林道支線前身就是阿里山鐵道系統的塔山下線，可想
像更多的記憶與故事，早就隨著山林歲月消逝遠去，令人唏噓不已。
6、雲石雙螯～荖濃溪林道系統

林道系統：荖濃溪／藤枝林道、石山林道與（出）雲山林道
林道位置：高雄市六龜區、桃源區、茂林區
最長長度：荖濃溪林道 20K、石山林道約 30K、出雲山林道約 57K ／萬山神池口
目前通車距離：荖濃溪全線、出雲山完全封閉，石山 -6K ／特生
目前步行距離：石山林道 8K，出雲山林道 5K
著名景點：藤枝森林遊樂區、石山秀湖、雲山瀑布、雲山橋、出雲山自然保護區、萬山神池
那芳華早逝通往神聖湖的路徑
石山與雲山林道像是兩隻強壯的雙螯，狠狠扣住中央山脈的臀錐，而藤枝林道，不過是這兩條巨龍深入臻莽

的前哨。才不過十年，當年那個直指魯凱聖地萬山神池、把樹海出雲山啃噬成林木墳場的雲山林道，如今幾乎

台灣林道介紹
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整條荒廢，杳無人跡，連近在咫尺的雲山橋都變成了遙不可及的夢境。熱門百岳必經的石山林道，經過連續十
年的大小風災，成了葬送人命的危險林道，大自然的反撲力量，在這裡顯得尖銳而殘酷。
7、大鬼湖的舊愛～多納林道

林道位置：高雄市茂林區
最長長度：約 28K
目前通行距離：9K 苗圃
目前步行距離：可通至 11K 京大山登山口附近，其後狀況不明確
林道可攀登山岳或路線：屯子山、京大山、石南山、倫原山、大鬼湖
著名景點：多納溫泉、鬼斧神工、多納苗圃、石盤谷、林道飛瀑群
魯凱聖地難親近
多納林道屬於林試所經營管轄，它長久以來一直都是深入魯凱聖地大鬼湖的最佳通道，即使從林道底往復大

鬼湖地區仍要四天時間，也阻止不了朝聖者熱絡的腳步。近年來多納林道柔腸寸斷，大鬼湖變得難以親近，南
方另一條祕徑沙溪林道卻神奇的維持著長距離的暢通，成為南部中級山區的難得救贖，也讓想親近鬼湖的遊子
們保留一絲希望。
8、伐木浩劫～太平山 - 大元山林道系統

林道系統：太平山公路／宜專一線、翠峰湖道路、古魯林道、平元林道
林道位置：宜蘭縣大同鄉、南澳鄉
林道長度：太平山公路 24.5K、翠峰湖道路 16.5K、古魯林道約 28K
目前通車距離：太平山、翠峰湖道路全線可通車、古魯林道到護溪管制站／ 2K
目前步行距離：平元自然步道段／翠峰湖畔 1.8K、古魯林道可至大元山工作站
著名景點：仁澤溫泉、太平山森林遊樂區、翠峰湖風景線、大元山林場遺跡
兩大林場共譜滄桑史
泰雅人口中的「眠腦」、浩瀚無盡的森林資源，讓太平山區在廿世紀充滿了壯闊又浩劫式的伐木印記，最後

終與中央山脈北段的另一大林場「大元山林場」合而為一。今日太平山、大元山甚至嘉平四季的林道和道路系
統，幾乎都可追溯至當年的山地鐵道。太平山和翠峰湖因優美的中海拔風光而遊人如織，大元山林場的古魯和
平元林道路段卻大多毀棄，靜靜等待山與樹的精靈再次降臨。
9、兩條四段懸空的天徑～砂卡礑、研海林道

林道位置：花蓮縣秀林鄉
最長長度：砂卡礑上線 4K、下線 17K，研海上線 14K、下線 3.8K
目前通車距離：兩者皆無法通車／索道已廢棄
目前步行距離：砂卡礑下線全可通行，上線廢氣，研海下線可行，上線 6-12K
著名景點：大同大禮步道、岳王亭
天空之路從森林裡鑽出來
東台灣特別陡峭險峻的山地地形，使得林業的運輸開始採取索道／纜車的聯繫方式。東部林場的太平山、嵐

山、哈崙山與林田山地鐵道都是利用索道克服地形的最佳例子。但更後來的林道系統卻鮮少利用這種方式轉運，
所以砂卡礑、研海這兩條懸空的天上之路，清楚說明了太魯閣地區極端險峻的地理特徵。走在這裡，壯麗的山
岳峽谷常讓你驚嘆，美麗的大理石峭壁如此銷魂，這裡是台灣山海撞擊最美麗的驚嘆號！
10、蠻荒東部的代表～西林林道
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林道位置：花蓮縣萬榮鄉
最長長度：約 53K
目前通車距離：18K
目前步行距離：21K 以後雖可通行但路況不佳，至 45K 前就已窒礙難行
著名景點：石公奇峰、初見崩壁、樂嘉溫泉
飛天螞蝗與巨大崩溪的野性魅力
愛探勘的山友大概都了解東台灣中級山的難纏，在這條沒有直通任何高山百岳、名勝古蹟的林道上，更能輕

易得到印証。這裡的螞蝗甚至可以飛天而降、48K 崩溪的險惡和孤立叫人驚駭，但蠻荒東部的野性魅力卻也濃
濃的散發開來。美麗大安山、驚奇樂嘉溫泉深藏在林道末端，隨著林道的頹圮，將更被世人所遺忘！
11、丹大東側最美麗的角落～瑞穗林道

林道位置：花蓮縣卓溪鄉
曾經最長長度：約 37K
目前通行距離：14.8K
目前步行距離：37K ／或 34K，林道底南三東側登山口
林道起點與終點：花 62 紅葉大橋、沙武巒山南稜／玉里 32 林班
著名景點：紅葉溫泉、林道底大理石礦區、玉里野生動物保護區
孤樹藍天蒼茫之美
要進入台灣最深入的南三段秘境，最快的捷徑就是瑞穗林道。相較於丹大山區的荒遠冷峻，瑞穗林道顯得相

當優美可親，從暖呼呼的溫泉鄉花蓮紅葉起步，前段是開著礦石大卡車的寬廣大道，儘管不能直達林道底，但
有優美蓊鬱的森林為伴，不知不覺便來到了後段大理石礦區。這裡景觀丕變，潔白的峭壁、開闊的視野和孤樹
藍天交織出一片蒼茫氣息，絕對是台灣林道最美的角落之一。
12、南天之東的秘密孔道～延平林道

林道位置：台東縣延平鄉、海端鄉
最長長度：約 55K
目前通行距離：19K，狀況好時可至 28K
目前步行距離：42K 美奈田西登山口前路況較佳
著名景點：紅葉溫泉、布農部落、冰箱瀑布、西亞欠三谷
鹿野溪奔馳的陽光原鄉
偏遠在南天一隅，一片糾結的山群中，由鹿野與大崙溪雙手般包夾著──這裡是布農人擴張最終端的一片美

麗大地，一直以來卻是岳界相對陌生和冷門的區塊。延平林道雖然長過五十公里，卻離中央山脈高峰有一大段
距離。也因為如此，無數的山中祕徑都要循著它才得以深入。因為位居東南、群山圍繞，林道上的環境相對爽
朗乾燥。南側的內本鹿谷道殘破不堪，因而布農人也得借助這條秘密孔道，才得以重反鹿野溪奔馳的陽光原鄉。

台灣林道介紹
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台灣山林冒險體驗活動  充滿刺激挑戰的～攀岩

攀岩運動在歐美已是一項流行且普及的大眾休閒運動，近年來隨著台灣運動風氣的興起，各縣市的室內人工
岩場也越來越多，攀岩運動也漸漸受到喜愛，特別是年輕人，不管是室內岩場或戶外天然岩場，假日經常擠滿
年輕人。

攀岩，顧名思義就是抓著岩石或岩塊向上攀爬，在隨著攀爬的高度越來越高，內心搭配著脈搏的跳動與口鼻
的呼吸，是自己與身心靈的對話，如此安靜的時刻，所做的一舉一動都將無限被放大；該如何轉換重心讓身體
平衡，抑或者手與腳的出力比重該如何配置，以達到完美的省力模式，這一切都只能靠自己去做判斷與實行。
若是成功則繼續向上；若是失敗將墜落下來，雖說這一切都有繩子作為安全的確保，但依然是自己對於身體極
限的挑戰與釋放，因此這也是為什麼攀岩該項運動會如此深受人們的愛好，並廣為推廣的重要原因之一。

在攀岩人口日益興盛的風氣之下，這項運動漸漸地從原本的單純運動，發展為大家互相較量的比賽項目了。
如今的攀岩比賽以三大項目為主流－難度賽、速度賽、抱石賽；而又以抱石賽最為大眾所喜愛，漸漸成為攀岩
運動的熱門新興賽事。
台灣的戶外攀岩場

台灣最有名的戶外天然岩場當屬東北角的龍洞和陽明山的大砲岩，是攀岩愛好者熱衷的攀岩地點；而南部的
關子嶺也是獨霸一隅地攀岩勝地，這些岩場非常適合初學者前往體驗攀岩的樂趣，一般可規劃半天或一整天的
戶外活動。
龍洞岩場

擁有東北角最古老的岩層，岩質為厚層白色砂岩與礫岩。中間夾有石英礫岩，這是由斷層擦痕變質得到的結
果。而在龍洞南側海灣，岩層是暗灰色至黑色頁岩，中間常夾帶著灰色粉砂岩，亦可發現海相化石。此處是北
台灣最大也是最知名的戶外天然攀岩場，因其擁有高聳的海蝕崖，故每當天氣好時，皆有來自各地的攀岩好手
前來朝聖與挑戰。

文 / 陳泓志
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大砲岩岩場
舊稱「天狗岩」、「鷹岩」，岩質由安

山岩及軟質砂岩形成的天然岩場，其開發
時間可追溯自日治時期 1930 年代，是攀
岩愛好者的聖地。原本大砲岩形狀像極一
座大砲，故以此命名，直到了蔣公年代，
因其砲管正指著對面的中正山，當時朝局
認為會觸及霉頭，故下令炸毀其砲管，而
成為如今的大砲岩模樣。其岩頂展望極
佳，俯瞰硫磺谷景緻，與中正山相望，可
遠眺大屯南峰、七星山等山岳，陽明山國
家公園的美景一覽無遺。
關子嶺岩場

位於台南「關子嶺地區」枕頭山之山腳
下，地質屬於石灰岩，這裡大約有 50 條
左右的攀岩路線，擁有多變的手腳點變
化；主要分為終極岩、飛來石、集合場、
神秘谷、蓬萊島和毒刺林等區塊，每區塊
含 5 ～ 10 條路線，難易度也由基本新手
入門至高難度玩家等等級挑戰都有，成為
南部最具規模的天然岩場。
攀岩的潛在風險與應注意事項

所有運動一樣，攀岩也有它潛在的風
險存在，因為攀岩要爬高，所以安全上又
比一般運動來得更講究，若一失誤導致墜
落，極有可能發生扭傷、骨折甚至死亡等
風險。從事攀岩體驗活動必須有專業攀岩教練帶領，具備專業的攀登裝備主繩、鉤環、吊帶等等，並遵守教練
的規範。

攀岩講究身體每處肌肉的施力與協調，所以平時運動前的暖身要做足，無法達成的動作切勿免強嘗試，應量
力而為，否則容易發生運動傷害。當然，每個人的身體素質不盡相同，所以別人的動作不見得適合自己，不須
過度模仿也不應過度比較，應以開放、樂觀的心情接納自身的體能並享受攀岩所帶來的樂趣方為良策！

台灣山林冒險體驗活動 溯溪
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台灣山林冒險體驗活動 攀岩

台灣山林冒險體驗活動 夏季清涼刺激的溯溪之旅

揹起背包系上鞋帶，像隻蝸牛一樣一步一步循著小徑爬上山頭，這是一般人口中的「登山」，然這不過是一
種登上頂峰的方式之一。「溯溪」是從溪谷下游往上走，必須承受著強勁的水壓逆流而上、克服蜿蜒溪谷中的
亂石、兩層樓高的瀑布、幽遠沉靜的峽谷與深潭，突破重重難關後，體驗到溪谷的狂野，享受溪水帶來的清涼
澄澈，最後迎來登頂的成就感。登頂只是「結果」，真正有趣的則是「過程」，這是溯溪活動獨特之處。

 溪谷的魅力正是它帶給人們景觀上的神祕感，鬱鬱蒼蒼的森林下流著深邃的溪谷，時而寬闊；時而狹窄，溪
水的深淺緩急瞬息萬變，行走在溪床上，或許是岩石的後方、或許是瀑布的上面，可能隱藏著一片七彩碧綠的
峽谷，也可能是另一個需要繃緊神經的
高難度障礙，隨時出現秘境也可能出現
挑戰，強烈刺激所有的感官，挑戰自我，
溯過一條溪谷將會令人印象深刻難以忘
懷。

台 灣 位 於 板 塊 接 觸 帶 上， 地 勢 變 化
大，山高水急；再加上自然景觀豐富，
河床上遍布著巨石、河階、曲流、峽谷、
深潭、瀑布、滑石等複合地形，使得台
灣成為世界級的溯溪天堂，過去常有日
本人專程到台灣來溯溪。

溯溪，可以很簡單，也可以很不簡單，
它可以是一項結合登山、攀岩、露營、游泳、繩索應用、野外生活、定位運動等綜合技術的戶外運動。更是需
要同伴的密切配合，根據各式複雜地形，使用不同的裝備、技術與策略，降低整個隊伍的「風險」，使得這項
運動並非單純的「動」，而是更加得富有「變化」。

台灣溯溪活動因為溫度與降雨量的變化，有著明確的季節性，一般商業溯溪體驗活動主要集中在 5 月到 10
月之間，其中最大的變因是 7、8 月的颱風期，溪谷上游經常受到強降雨所帶來的洪水侵蝕，使得河床水量與
地候地貌的改變。12 月進入枯水期，冷涼徹骨的潺潺溪水從腳邊流過，與多雨期相比有如天差地別。不過，正
是因為這樣的多變，同樣的溪谷，去再多次也不會感到厭煩。

一般商業溯溪大多是安排一日的體驗活動，顧慮時間與風險的問題，並不會刻意強調攻頂與難度，而是讓遊
客以全新的感官接觸與樂趣為主要目標，並在過程中適時放入繩索操作體驗，增進團隊共識，有著相同的體驗
與突破，增加整體契合度，進而達到團隊默契互相勉勵，除了帶給一般參加者不凡的體驗外，也很適合公司團
體作為教育訓練活動。

適合推廣溯溪活動溪谷推薦
南澳【鹿皮溪】

鹿皮溪位於宜蘭縣南澳鄉，為南澳北溪的支流，源頭山峰鹿皮山 (1666M)。鹿皮溪保有自然風貌的原始林，
峽谷險峻，地形落差大，有一短瀑布及金岳瀑布，水量大，溪水清澈；溯行中除了手腳並用，還得泳渡深潭，
攀越巨石瀑布，是夏季找尋神秘與刺激的最佳去處。
東北角【半屏溪】

文 / 施孟佑
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半屏溪位於北台灣東北角，為郊山溪谷一日往返。溯行半屏溪可觀賞半屏山鋸齒稜線之壯闊及險惡，溪谷地
形相當豐富，地勢多落差，沿途不斷的深潭、水泊、瀑布、巨石等，溯行需要漂游、攀瀑、繩索垂降等，精采
刺激，充滿挑戰，適合喜愛挑戰的人參加。
礁溪【得子口溪】

得子口溪流域位於宜蘭河以北，金面溪以南，東面濱臨太平洋，西倚雪山山脈，地形平緩，水質清澈，有深
潭可做漂浮，泳渡，有些短瀑可以做 SAP 按摩，可以利用地形可做垂降，體驗大石壁下降的感受，還可以嘗試
穿越短瀑攀爬而上，得子口溪為宜蘭礁溪，郊山溪谷一日往返，溯行完成後著溪旁的步道山徑下山，適合全家
大小參加。

台灣山林冒險體驗活動  高山冬季賞雪之旅
在國外經常被詢問台灣有山嗎 ? 台灣會下雪嗎 ? 答案是 Yes! 台灣雖然位於亞熱帶氣溫高，但台灣有二百多座

超過三千公尺以上的高山，冬季每逢寒流南下水氣充足，氣溫下降到攝氏零下 0.5 度以下，就有機會降雪。
當高山降雪山林換上另一種截然不同的風貌，高大的冷杉樹枝被積雪壓得低垂就像聖誕樹，而圓柏在雪中更

顯孤傲，結凍的小蘗和當歸則像是盛開
的冰花，原來的碎石坡被白雪覆蓋在陽
光下閃閃發亮，原來的石壁水源結成一
根根冰柱；清晨黃昏雪地的腳印，訴說
山羌山羊的蹤跡，這些都是雪季裡特有
的風景。

有 經 驗 專 業 的 登 山 者 可 以 不 循 傳 統
山徑，在白茫茫的雪地上恣意選擇路線
攀登山峰，體驗彷彿攀登海外高峰的感
覺。而缺乏雪地經驗的登山者也可以在
專業登山嚮導的帶領下，選擇較簡單安
全的路線，走進積雪的山林玩雪，體驗
不凡的雪地經驗，並欣賞台灣高山雪地之美。

雖然冬季雪景非常吸引人，但冬季高山氣候變化大，氣溫低，寒流時氣溫可能降低到零下五度以下，加上濕
度高更加濕冷，另外高山上常有西風，特別是山谷風口極端風速最高可高達每小時 100 公里以上，而壞天氣時
高山容易起濃霧，視線不清易造成迷途，陡峭雪坡容易滑墬，雪季上高山不可輕忽，必須具備適當的裝備，有
專業的登山嚮導帶領，最好能參加相關的雪地訓練。

台灣冬季賞雪路線推薦
合歡山：賞玩白雪聖地

合歡山是一般大眾最容易抵達的山區，車子直接開上三千公尺以上，交通非常便利，但缺點是人潮擁擠，且
容易大塞車，旅遊品質較差。
雪山：雪訓入門基地

雪山可說是台灣最佳的賞雪山區，每年 12 月末到 3 月初這段時間，由東北季風所挾帶的溼氣會從宜蘭這個
畚箕地形導入，並沿著蘭陽溪一路抬升至最高點雪山，當溫度降到 0℃以下時有可能凝結成雪，降落到我們所

文 / 李美涼
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登山注意事項 
台灣多山具有豐富的登山資源，適合發展郊山、中級山、高山、步道古道等等各式各樣的登山旅遊，登山活動

也適合各個年齡層，近年來登山已成為台灣熱門的休閒活動。但從事登山旅遊具有潛在風險，安全考量為第一要
務，要能開心出門安全回家。
詳讀活動內容 確保登山安全：參加登山活動前必須詳讀活動內容，對登山行程規劃，途中的山屋地形地貌，嚮導
隊員比例，高山是否有高度適應日，要有基本的了解認知，不要只是跟著嚮導的屁股走，最好能參加活動行前說明，
有問題不懂之處可以詢問嚮導，做好行前的準備。
評估身體健康與體能狀態：參加登山活動必須身體健康，無心肺、腦疾病、慢性病及其他不宜進行高海拔活動的
疾病 ( 可諮詢醫生 )。並根據活動難易度評估自身體能是否適合參加，或做適當的體能訓練。
行前體能訓練不能少：出發前若沒有運動習慣者，務必安排適當的體能訓練。另外若是登高山，出發前一週務必
保持睡眠充足不要熬夜，以最佳的身體狀況從事登山，避免高山症及其他不適的反應。

熟 知 的 雪 山 圈 谷 之 中。 而 雪 山 圈 谷 正
好又像似一個碗公，面對著東北方攔阻
這些飄往南方的寒氣。也正因為這樣的
環境，使得雪山成為台灣降雪量最多山
區。

雪山除了三千五百公尺以上的圈谷可
能積雪豐厚外，海拔較低的黑森林也經
常被白雪覆蓋，高聳的冷杉像一棵棵聖
誕樹，景緻極為漂亮，不用出國也能彷
彿置身北國。由武陵農場登山口上雪山
的路線，地形較為單純安全，一般有登
山經驗的大眾，都能在專業嚮導的帶領
下，欣賞不一樣的雪山。
玉山：代表台灣經典雪景

玉山為台灣最高峰，是降雪機率最高的山峰之一，但因為地理位置較偏南方，寒流較不易到達，水氣也較少，
降雪量較少，通常降雪來得快也去得快，若降雪量不大很快就會融光，賞雪行程安排比較困難只能靠運氣。
南湖大山：豐富多樣的雪地風光

位在台灣東北方和雪山相近，冬季迎東北季風也經常白雪覆蓋景色迷人，若要登山賞雪也是最佳的選擇之一。 
但南湖大山為台灣五嶽之一，山勢高聳路程較長較困難，只適合進階的登山者。

其他還有：大霸尖山、武陵四秀、奇萊南峰南華山、嘉明湖、北大武山等，這些山峰也都有機會在寒流來襲時，
欣賞到白雪覆蓋山頭。要進入台灣最深入的南三段秘境，最快的捷徑就是瑞穗林道。相較於丹大山區的荒遠冷

峻，瑞穗林道顯得相當優美可親，從暖呼呼的溫泉鄉花蓮紅葉起步，前段是開著礦石大卡車的寬廣大道，儘管

不能直達林道底，但有優美蓊鬱的森林為伴，不知不覺便來到了後段大理石礦區。這裡景觀丕變，潔白的峭壁、

開闊的視野和孤樹藍天交織出一片蒼茫氣息，絕對是台灣林道最美的角落之一。

登山注意事項

文 / 李美涼
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盤點必要裝備重打包：山上天氣多變，務必攜帶足夠的裝備，出門登山請根據提供的裝備表一一清點打包，避免
漏掉重要的裝備器材。
走路有技巧 速度有訣竅：登山是耐力的活動，重點不在速度快，而是要能走得遠。走路人人會，「走」看似簡單，
實際卻是充滿學問。登山剛起步切忌快，務必放慢速度緩慢穩健的走；途中要適當休息，一開始可以每走 30~40
分鐘，約 5 分鐘小休息，大家適應之後慢慢改為約每走 50 分鐘休息 10 分鐘，2~3 小時一個長休息約 20~30 分鐘。
遇到陡坡速度放慢步伐縮小，坡越陡速度越慢，但盡可能不要停下來，走走停停會特別累。下坡可以使用登山杖，
減輕膝蓋的負擔，若坡度太陡，可以側身下比較不傷膝蓋，也比較安全。
食物與行動糧要適量：若是過夜活動通常只炊煮早、晚餐，途中的午餐不便炊煮，通常是準備快速方便的行動乾糧。
行動糧儘量少量多樣，甜鹹都有，可選擇比較不怕壓的麵包、水果 ( 蘋果、小番茄 )、餅乾、葡萄乾、巧克力、堅
果類，不要帶太蓬鬆的東西（佔體積）。行走中可以在口袋裡或背包外的小側袋放些糖果巧克力等體積小的零食，
方便隨時補充熱量，以保持體能。
衣物要依氣溫隨時調整：山上氣溫變化大，行進中必須隨時調整衣物厚薄，保持適當的體溫。通常一開始走體溫
就會升高身體會感到熱，衣物不要穿太多，儘管感覺有點冷出發前也要把厚外套脫掉，才不至於一走就要停下來
脫衣服，而跟不上隊伍。感覺冷就要加衣服，不要強忍造成體溫過低。下雨要穿上雨衣雨褲，若是小雨絕不可輕
忽而不穿雨衣，長時間衣物濕掉體溫下降會有失溫的危險。另外要特別保護頭部，大太陽要戴遮陽帽防曬，臉部
可塗防曬油或戴頭套防曬。氣溫低時頭務必要帶保暖帽保護頭部，避免受寒，特別是高山若頭部吹到寒風容易引
起高山症頭痛。
預防高山症 忽略要人命：海拔超過 2500 公尺就可能產生高山症，登高山必須對高山症有所認知，登山過程中也
要留心是否有急性高山症的症狀，如頭痛、噁心想吐、疲倦、食慾不振等，若有這些症狀務必告知領隊嚮導。上
山要自備急救藥物，可攜帶高山症的藥品。
危崖邊拍照 注意安全：登山路程中若要拍照，務必留心地形和自身的安全，切勿過於興奮忽略而發生意外。特別
是登頂的時候，有些山頂面積狹小，四周是危險地形，拍照務必小心。

登山前的體能訓練 
登山運動原則上不限年齡，是一種小孩子到老人都可以從事的運動。爬不同的山所需的體能和技巧差異何只

千里。雖然小百岳算是登山運動中較初級體能的活動，但跟很多運動相比還是需要有更好的體力與技能。初學
者該如何訓練自己的體能呢 ? 就從心肺功能、肌力訓練與實際登山訓練開始。
有氧訓練

登山是一種高強度又持續性消耗體能的活動。所以，能從事各種登山活動，心肺功能一定要具備良好狀態。
平常在沒上山的日子，最傳統的方式是利用慢跑訓練心肺功能，游泳、單車之類的運動也有幫助，爬樓梯練習
也是另類有效的訓練。以上這些都是在平地最接近登山型態、最有效的練習。各種有氧活動，一周需達三次以
上，每次 30 分鐘，體能才會持續維持或是進步，對登山的體能有顯著幫助。

跑步：跑步是傳統登山訓練最常用的模式。跑步的強度夠 , 對 心肺功能的提升有直接顯著的影響，效果也通
常良好，缺點是對膝蓋有強烈的壓力與負擔，對於老年、孕婦，一開始體力較虛弱或生病的人有較大的風險。

游泳與單車：相對於跑步，這兩者都有對膝蓋衝擊小，較虛弱者較可以輕易入門鍛鍊優點。缺點是對登山強
度訓練效果較不顯著。可以當做是輔助跑步訓練，讓身體適應各種不同層面的刺激。

文 / 崔祖錫

登山前體能訓練



65

入門登山裝備
近年來隨著登山人口的普及、科技的突飛猛進，登山配備越來越走向功能化、輕量化與精緻化，價格想當然

也不斷直線上揚。就算只是爬小百岳一天來回的行程的裝備的選擇也可以非常多樣。不同行程與不同類型活動
的登山裝備，數量與要求類型會差異甚大。以比較困難需一整日來回的小百岳為例提供小百岳登山裝備表，依
難度選擇你需要準備的裝備。

討論登山裝備前，我們先對登山衣著進行較深度的探討，了解衣著功能的基本原理才能更適切的應用。在山
野中，我們除了面對相對寒冷的山岳環境，還要防止山上特有強風奪走我們的體溫，濕冷的雨水和濕透的汗水
直接帶走體溫，這是面對大自然最常碰到的危機，但又不能無限上綱的帶齊各種衣物。所以保溫、乾燥和輕便
成為登山衣著最重要的功能性考量。
三層式穿著概念

登山衣著的原則最基本的概念就是三層式穿法，三層分別是排汗層、保暖層與防護層。藉由阻斷熱的散失的
三種管道上著手，保護人體體溫不會流失至失溫。這是概念性的原則，實際登山時須因應不同的狀況搭配使用，
譬如說爬炎熱氣候的低海拔夏山，可能只穿著一最內層短袖排汗衫，休息時在拿防護層的風衣或保暖層的快乾
襯衫披上。
最內層：排汗層

排汗層就是所謂的貼身內衣。平時在平地穿 比較柔軟舒適的棉質內衣在登山時缺乏快速排汗的功能，容易濕
透，大大增加失溫的風險，非常不適合。登山用的排汗內衣則使用科技纖維材質或快乾的細緻羊毛類產品織成，
能迅速將體表的水分吸收並帶往外層排出，讓「水殼」現象不會出現，有利於基本的保暖。強烈建議就算是爬

爬樓梯：爬樓梯是一種類似於間歇有氧的訓練，因此不僅僅訓練到心肺功能，同時也提供腿部很好的肌耐力
訓練。這方面訓練如果做得確實，可以非常有效、大量提升登山的體適能。切記初學者要僅作爬樓梯但不下樓
梯 ( 利用電梯下樓 ) 的準則。缺點就是較為枯燥，心理上可能容易疲勞。
肌力訓練

登山過程中會運用全身多處肌群。所以鍛鍊出強健的肌肉，特別是肌耐力部分很重要。其中使用最大最重要
的是「股四頭肌」的訓練。股四頭肌在平地步行甚至跑步上較少著力，但在爬坡卻成為最主要力量的來源。強
壯有力的大腿四頭肌，不但讓爬坡輕鬆，也在下坡時提供緩衝衝擊，確實保護膝蓋，並提供良好的支撐，提供
全身平衡穩定力量。除了在健身房的特殊器材，也可以自行做半蹲練習：雙腳張開與肩同寬、腳尖與膝蓋維持
正向，慢慢蹲下至大小腿呈 90 度即可 ( 角度勿再小 )，做到已經維持不下去為止 ( 初學者可能不到 30 秒，但
實際上可以做到數分鐘以上 )。可以隨著能力的加強加長半蹲時間，甚至背背包或拿重物來強化。這個動作可
以靠著牆壁作支撐保護。半蹲訓練每次作 3~4 組，每周做三次，中間要休息，隔天做練習即可。
以爬山訓練爬山

任何運動最好的訓練方式，就是那個運動本身，所以利用登山本身來訓練登山，是最貼合實際且最有效率的
訓練。許多體能強勁的登山好手，也許在平地甚少作跑步、 肌耐力與其他有氧訓練，但靠著持續的爬山，本身
就做了最好的登山訓練，也讓他們體能一直維持最佳狀態。初學爬小百岳者可從爬較輕鬆的小百岳開始，慢慢
循序漸進，強度方面可以固定強度或是漸次提升的方式。你會發現當你越來越習慣某種強度、距離的登山路線
時，就可以進階走更具挑戰的路線。
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最簡單的小百岳等戶外活動，內著也一定要穿基本款的排汗衣，而不要穿棉質內裡的衣物！
中間層：保暖層

衣物保暖的原理，是利用衣物纖維密集的織法創造一層不能對流傳導熱的空氣層，形成最佳的熱絕緣體，防
止體溫散失。羽毛衣的高收縮性，和小重量可以形成最厚的保暖層，是登山運動最優良的保暖衣物，缺點就是
怕溼。一般小百岳的環境一天之內來回，除非在較冷的天氣或較高的海拔，一般多帶一件薄中層到較厚的快乾
襯衫，搭配狀況使用即已足夠。
最外層：隔絕層 ( 防風雨層 )

除了排汗和保暖，我們還需要對抗嚴苛的風雨侵襲。傳統的隔絕層是兩截式的雨衣，但是全不透氣會造成「外
面下大雨、裡面 下小雨」的窘境。所以 Gore-tex 這一類既防風又防雨，又可讓水氣透出的材質，近幾十年大
量應用在登山防護層上。但在台灣這樣潮濕的環境下，雨衣都是一定絕對要帶的衣著，而且記得不要帶小飛俠
雨衣，標準的戶外防護至少是兩截式雨衣褲。
褲子

一個快乾、不過分寬鬆且提供適度保暖的登山褲也是必要的選擇。值得提醒的是，牛仔褲非常不適合台灣登
山，應避免使用。
帽子

在低海拔或是激烈登山的狀況下，春夏秋季一頂防風又遮陽的寬邊帽或鴨舌帽勢必要的，冬季酷寒狀態才要
用到厚毛帽。
登山鞋

千里之行始於足下，「登山鞋」常常是初學登山者第一個購買的登山裝備。背包、衣物、小裝備、甚至睡袋、
睡墊都可以借，但卻很難借到適合自己的登山鞋。不適合的登山鞋讓你寸步難行。健行鞋有著一般登山鞋較深
刻痕的鞋底，但整體材質較軟，適合在郊山較柔軟的土路山徑上，加強穩固止滑。
登山杖

登山杖提供登山者兩腳以外的加強支撐和良好的平衡，將雙腳的負擔部分轉移到手部，減少下坡過程對膝蓋
的直接衝擊，具保護膝蓋功用。
登山背包

在登山過程中，大部分的時間都與它「貼身同行」，裡面可能帶著甚至可以救你一命的裝備。選擇一個省力、
適合自己身長與背負習慣的登山背包十分重要。單日活動上使用小背包 (30 升以下 )，選擇長久背起來舒適的
款項即可。
頭燈或手電筒

燈具在過夜登山是重要裝備，頭燈因為放在頭上空出雙手，在山野活動使用上要比手電筒更方便也更適合。
其他包括水壺、圖資等
除了以上裝備，水壺、行動糧、防曬、地圖資料或 GPS、個人藥品或小型急救包、備用衣物、備用塑膠袋！

手套、小刀、口哨、攝影器材、綁腿、護膝護踝、爐具鍋具等。但切忌帶太多背太重，反而影響登山行程與安全。
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