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大綱  
  ◎認識台北大縱走 
  ◎遇見台灣小百岳 
  ◎來去台灣大百岳 
  ◎親山愛山應知的事 
  ◎結語 
   



愛上一座山~發現台灣之美 
 

https://www.youtube.com/user/ctvmit
https://www.youtube.com/watch?v=jkZHN6TB6d0&t=56s
https://www.youtube.com/watch?v=jkZHN6TB6d0&t=56s
https://www.youtube.com/watch?v=jkZHN6TB6d0&t=56s
看見台灣系列-愛上一座山。發現台灣之美.mp4


認識台北大縱走 



透視內幕：台北大縱走 

 

https://www.youtube.com/watch?v=JcqqrzU8gKg&t=18s


(資料來源：臺北市政府工務局大地工程處 休閒遊憩主題網) 
 

2021台北大縱走Taipei grand trail 

https://www.travel.taipei/zh-tw/news/details/26777
https://www.travel.taipei/zh-tw/news/details/26777
https://www.travel.taipei/zh-tw/news/details/26777
https://www.travel.taipei/zh-tw/news/details/26777




2021台北大縱走Taipei grand trail 
行程 

(Stroke) 
規劃 

(Planning) 
步行距離 

(Walking distance) 
步行時間 

(Walking time) 

第一段 Section1 
捷運關渡站 - 二子坪 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約13公里 
About 13 Km 

7~8小時 
Take 7-8 hours by 
walking 

第二段 Section2 
二子坪服務站 - 小油坑服務站 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約 12公里 (累積25公里) 
About 12Km (Accumulated 
25 km) 

6~7小時 
Take 6-7 hours by 
walking 

第三段 Section3 
小油坑服務站 - 風櫃口 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約 13 公里 (累積38公里) 
About 13 Km (Accumulate
d 38 km) 

7~8小時 
Take 7-8 hours by 
walking 

第四段 Section4 
風櫃口 - 中華科大 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約 18公里 (累積56公里) 
About 18 Km (Accumulate
d 56 km) 

6~7小時 
Take 6-7 hoursby w
alking 

第五段 Section5 
（劍潭支線） 
捷運劍潭站 - 碧山巖 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約 12公里 (累積68公里) 
About 12 Km (Accumulate
d 68 km) 

6~7小時 
Take 6-7 hours by 
walking 

第六段 Section6 
中華科大 - 捷運麟光站 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約 11 公里 (累積79公里) 
About 11 Km (Accumulate
d 79 km) 

5~6小時 
Take 5-6 hours by 
walking 

第七段 Section7 
名門社區公車站 - 政大後山 

說明 planing 
地圖 Map Download 

約 13 公里 (累積92公里) 
About 13 Km (Accumulate
d 92 km) 

5~6小時 
Take 5-6 hours by 
walking 

(資料來源：臺北市政府工務局大地工程處 休閒遊憩主題網) 
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遇見台灣小百岳 



認識臺灣小百岳 

• 2003年行政院體育委員會推動全民登山運動 

• 規劃適合全民運動的郊山路線，甄選出一百
座較具特色或具代表性的「郊山」，命名為：
「臺灣小百岳」。 

• 臺灣小百岳海拔皆不高，離市區又近，人人
可輕易攀登，不似「臺灣百岳」皆是高山峻
嶺，對體力不佳者可望而不可及 

https://zh.wikipedia.org/wiki/%E5%8F%B0%E7%81%A3%E5%B0%8F%E7%99%BE%E5%B2%B3%E5%88%97%E8%A1%A8
http://www.mountaineering.org.tw/tw/index.php/2015-09-13-14-48-49/2015-09-13-15-05-55


• 「臺灣小百岳」的基本條件 
（1）屬於郊山一日內可往返者 
（2）具有特殊景觀及地方特色 
（3）可及性高 
（4）山容量佳 



「臺灣小百岳」具備下列特色 

• （1）山容特殊、展望良好 
（2）交通方便、步道狀況良好 
（3）全國25縣市的都會近郊名山 
（4）具地方特色或人文史蹟豐富 
（5）可於一日間完成登山行程 

  （6）步道的路程分於2-16公里之間，坡度適中  



登頂紀錄~找到三角點或特殊地標 
• 三角點辨別法  
刻有【某等級三角點】字樣，那面所朝的方向是
「南方」；刻著【第某某號三角點】那一面朝向
「北方」。  

• 三角點是繪製地形圖的「三角測量基點」。台灣山
岳的基準點，依三角網的「邊長」，分為一等、二
等、三等及四等。一等三角點的平均邊長為４５公
里，二等三角點為８公里，三等三角點為４公里，
四等三角點為２公里，所以在山頂的展望度，一等
最遼闊，展望度最好，二等次之，三等又次之，四
等最差。  



北部的小百岳(北北基桃竹) 

 



離島的小百岳(馬祖、金門、澎湖、蘭嶼) 



南部的小百岳(臺南、高屏) 

 



中部的小百岳(苗、臺中、南投、雲嘉) 

 



東部的小百岳(宜花東) 

 



來去台灣大百岳 



親山愛山應知的事 

 打從你決定登山的那一刻起，這些山岳，
都將是你不能錯過的人生豐盛之旅。          
                         ~崔祖錫 



登“岳”前的準備~上網 
 • 台灣山林悠遊網 

https://recreation.forest.gov.tw/
https://recreation.forest.gov.tw/


登“岳”前的準備~上網 
 

https://learn.100mountain.com/?cat=8


登“岳”前的準備~上網 
 • 獨步山林間 

• 在入口網站打上想去的小百岳(網網相連) 

https://www.waytogo.cc/user/kenny/


登“岳”前的準備~交通 





登“岳”前的準備~閱讀 



登“岳”前的準備~閱讀 



登“岳”前的準備~裝備 



登“岳”前的準備~裝備 



登岳前的準備~體能訓練 

•體適能、有氧訓練 

•游泳、騎單車 

•爬樓梯 

•肌力訓練 

•半蹲練習 

•以登山訓練登山 



想要開始去爬山 





• 有些事，只能一個人做。 

• 有些關，只能一個人過。 

• 有些路啊！只能一個人走。~龍應台 

一個人的旅程與挑戰 



讓陽光灑在心上而非身上，讓溪流穿軀而過，而非從旁流過 
                        ~約翰‧謬爾(美國國家公園之父) 

• 城市中的便利很容易遮掩一個人真正
的性格，到了野外就不同了。是驢是
馬，背包一背，到山裡走一遭就知道
了。情侶結伴而去的，回來後不是更
入佳境就是勞燕分飛…… 

• 在英文裡，爬山這個詞是指爬真正的
大山，甚至需要用到攀爬工具…… 

http://www.books.com.tw/exep/prod/lookinside.php?item=0010581723


只有走路才能思考     ~盧梭 

• 長途健行是一種自我沉思，一種心靈
的沉澱。相較於城市生活的忙亂、喧
囂，山野給人的是一種清新、原始和
寧靜的自我空間。 

• 當我們在走路時，所看到的外在風景，
其實映襯著我們內在的景觀，只有走
路，才有可能將心理、生理跟外在的
世界融成一種互動的三角關係，那是
一種健身活動，也是一種修行。 

http://www.books.com.tw/exep/prod/lookinside.php?item=0010581723


人的一生無法完成所有的夢想……

所以我把已完成的這段歷程，回溯
算成我的夢想之一，覺得自己終於
做了一件以後不會後悔沒做的事。 
                        ~林克孝 

找路 
•宜晴不宜雨 

•宜早不宜晚 

•四季皆宜 

找路.mp4
大眾銀行 夢騎士三分鐘.mp4


驅使的動力 
• 設定目標 

• 季節規劃：賞芒、賞桐、賞花 

•           觀海、觀雲、觀心…… 

• 告訴別人你要做這件事 

• 蒐集資料 

• 有伴最好，沒伴也好 

• 相約小百岳~人生下半場的追尋 



一把火燒掉 
3個大安森林公園 
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https://tw.news.yahoo.com/%E7%8E%89%E5%B1%B1%E5%A4%A7%E7%81%AB%E6%8F%AD%E5%AF%861-ncc%E5%B0%88%E5%A7%94%E7%A8%B1%E7%BF%BB%E5%80%92%E7%88%90%E7%81%AB%E9%87%80%E7%81%BD-%E5%8E%9F%E4%BE%86%E6%9B%B4%E5%A4%A7%E5%92%96%E7%9A%84%E5%AE%98%E9%82%84%E6%9C%89%E4%BB%9


結語 
• 走過千山萬水，飛過千里萬里，發
現還是自己的家園與國土最美~~~ 

• 土地美，希望人心也美，共同愛護
這塊土地！ 
 

 


