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科
技
愈
來
愈
進
步
，
人
們
與
大
自
然
之

間
的
距
離
也
愈
來
愈
疏
遠
，
甚
至
人

與
人
之
間
的
關
係
，
也
因
為F

B

、L
IN
E

、

S
K
Y
P
E

等
通
訊
軟
體
的
發
展
，
而
愈
來
愈
電

子
化
，
失
去
了
溫
度
。
有
鑑
於
此
，
本
刊
特

地
邀
請
中
華
健
行
登
山
會
理
事
陳
俊
憲
先
生

分
享
健
行
登
山
的
好
處
，
並
推
薦
風
景
優
美

的
登
山
步
道
，
帶
著
大
家
一
起
品
味
健
行
登

山
的
樂
趣
。

登
山
流
汗 

渾
身
舒
暢

或
許
，
有
人
會
說
：
﹁
登
山
既
累
又
不
方

便
，
幹
嘛
去
日
曬
雨
淋
找
虐
待
！
﹂
的
確
，

但
熱
愛
登
山
健
行
的
人
說
：
﹁
山
上
的
景

觀
、
空
氣
都
是
一
級
棒
！
登
高
之
後
，
視
野

心
胸
都
開
闊
了
，
身
體
也
變
輕
盈
了
！
等
你

試
過
，
就
會
愛
上
了
！
﹂

  

根
據
研
究
發
現
，
腳
是
人
的
第
二
心
臟
，

健
走
可
促
進
健
康
、
減
輕
體
重
、
抗
衰
老
，

預
防
並
改
善
高
血
壓
、
高
血
脂
、
高
血
糖
、

心
血
管
疾
病
、
糖
尿
病
、
代
謝
症
候
群
等
慢

性
疾
病
。
而
且
，
健
走
不
只
對
大
人
好
，
對

小
孩
也
是
很
好
的
運
動
，
不
僅
可
以
培
養
小

孩
親
近
大
自
然
的
意
志
，
也
能
健
全
小
孩
的

肢
體
發
展
，
減
輕
學
習
壓
力
。

  

中
華
健
行
登
山
會
理
事
陳
俊
憲
先
生
，
學

生
時
代
就
開
始
爬
山
了
，
但
他
當
時
只
是
偶

爾
爬
爬
石
碇
的
皇
帝
殿
及
汐
止
的
大
尖
山
，

登
山
的
頻
率
並
不
高
，
直
到
三
十
多
歲
的
時

候
，
才
真
正
愛
上
登
山
。
陳
俊
憲
一
直
都
是

住
在
台
北
市
信
義
區
，
附
近
就
有
一
座
知
名

的
南
港
山
系
及
支
稜
四
獸
山
，
他
比
較
喜
歡

爬
南
港
山
的
基
點
及
九
五
峰
，
﹁
因
為
景
觀

好
、
視
野
遼
闊
，
可
以

看
到
大
台
北
盆
地
全
景
。

現
在
已
經
習
慣
每
週
都

要
爬
爬
山
、
流
流
汗
，

感
覺
渾
身
舒
暢
。
﹂

﹁
運
動
是
為
了
讓
自

己
流
汗
！
﹂
陳
俊
憲
坦

言
，
不
常
流
汗
的
人
，
汗
味

通
常
都
會
很
重
，
甚
至
有
尿

專訪 中華健行登山會理
事陳俊憲先生

技
愈
來
愈
進
步
，
人
們
與
大
自
然
之

技
愈
來
愈
進
步
，
人
們
與
大
自
然
之

親
近
自
然
．
瘦
身
健
體
．
紓
壓
解
悶
．
結
交
同
好

輕
登
山 

新
森
活
提
案

文
／
洪
詩
茵  

圖
片
提
供
／
中
華
健
行
登
山
會
理
事
陳
俊
憲
先
生
、
台
北
市
政
府
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騷
味
，
因
為
體
內
累
積
太
多
的
毒
素
。
至
於

選
擇
登
山
健
行
的
原
因
，
他
表
示
，
登
山
是

很
好
的
有
氧
運
動
，
﹁
因
為
山
區
海
拔

較
高
，
空
氣
中
的
負
離
子
及
含
氧
量
都

比
平
地
高
，
而
且
爬
坡
會
造
成
耗
氧
，

讓
我
們
心
跳
加
速
，
增
強
心
肺
功
能
；

讓
心
臟
更
健
壯
，
體
能
也
就
愈
變
愈

好
！
﹂

  

現
代
人
總
是
認
為
上
班
賺
錢
重
於
一

切
，
這
樣
的
想
法
是
錯
誤
的
，
休
閒
運

動
才
是
人
生
最
重
要
的
一
部
分
，
因
為

休
閒
運
動
可
以
促
進
生
活
品
質
、
培
養

健
康
身
心
。
陳
俊
憲
以
自
己
為
例
，﹁
我

是
先
爬
山
，
增
加
肌
力
、
耐
力
、
心
肺
、

攝
氧
力
，
再
以
跑
步
、
游
泳
、
自
行
車

等
運
動
為
輔
助
，
藉
由
不
同
運
動
間
的
互
補

作
用
，
達
到
最
佳
運
動
效
果
。
而
且
，
喜
歡

運
動
的
人
，
體
內
的
含
氧
量
會
比
較
高
，
精

神
也
會
比
較
好
，
心
情
開
朗
，
凡
事
有
信

心
，
抗
壓
力
增
強
，
體
適
能
、
肌
耐
力
、
四

肢
的
活
動
力
與
柔
軟
度
都
會
比
一
般
人
好
，

好
處
數
不
完
！
﹂

小
心
留
意 

安
全
出
行

  

不
過
，
登
山
健
行
切
忌
貿
貿
然
出
發
，
山

區
狀
況
不
明
，
即
便
只
是
攀
登
平
緩
郊
山
，

也
不
能
輕
忽
大
意
。
陳
俊
憲
指
出
，
有
一
些

事
項
還
是
要
多
加
留
意
，
確
保
快
快
樂
樂
登

山
，
平
平
安
安
回
家
。

一
、
天
氣
不
好
不
要
登
山
：
如
果
只
是
小

雨
還
沒
關
係
，
但
如
果
是
雷
雨
天
就
切
記
不

要
往
山
區
走
，
如
果
已
經
在
山
上
，
只
要
看

到
天
黑
或
打
雷
就
要
快
點
下
山
，
以
免
意
外

發
生
。

二
、
登
山
最
好
結
伴
同
行
：
如
果
是
郊

山
，
一
人
成
行
或
許
可
以
，
但
稍
有
難
度
的

山
區
，
建
議
都
要
結
伴
同
行
，
尤
其
建
議
參

加
登
山
社
團
，
成
群
登
山
，
一
路
上
互
相
照

應
，
彼
此
有
說
有
笑
，
一
起
用
餐
，
分
享
零

食
、
茶
水
，
不
僅
登
山
過
程
溫
馨
快
樂
許

多
，
也
能
互
相
幫
忙
、
避
開
危
險
，
更
能
藉

此
機
會
結
交
志
同
道
合
的
好
友
。

三
、
身
體
不
適
勿
登
山
：
千
萬
不
要
輕

忽
身
體
狀
況
，
以
為
小
小
不
適
沒
什
麼
大
不

了
，
山
區
會
碰
到
什
麼
情
況
誰
都
無
法
預

料
，
還
是
小
心
為
上
，
尤
其
罹
患
重
感
冒
，

絕
對
不
能
上
山
。

四
、
登
山
必
備
用
品
：
中
老
年
人
一

定
要
帶
登
山
杖
、
護
膝
；
夏
天
要
小
心
防

曬
，
當
太
陽
太
大
，
就
要
帶
太
陽
眼
鏡
等
防

曬
用
品
；
秋
冬
之
後
，
早
晚
溫
差
大
，
更

要
注
意
保
暖
，
帶
足
禦
寒
衣
物
。
另
外
，

雨
衣
、
雨
傘
、
手
電
筒
、
飲
水
、
行
動

  

陳俊憲中華健行登山會夥伴。

登山健行的好處：

 1. 強化心肺功能

 2. 強身健體瘦身

 3. 紓解生活壓力

 4. 吸收森林芬多精

 5. 磨練堅強意志

 6. 結交興趣相投的朋友
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糧
、
小
背
包
等
也
都
是
不
可
或
缺
的
登
山
必

備
用
品
。

輕
登
山 

自
行
決
定
難
度

  

陳
俊
憲
指
出
，
一
般
來
說
，
健
行
登
山
的

難
度
可
分
為
A
、
B
、
C
三
級
，
Ａ
級
為

十
五
公
里
以
下
的
郊
山
路
線
；
Ｂ
級
為
十
五

公
里
以
上
的
登
山
路
線
，
A
、
B
級
都
是
一

天
內
即
可
完
成
的
郊
山
路
線
；
C
級
是
長

程
健
行
，
且
需
過
夜
的
兩
天
行
腳
，
難
度
也

較
高
。

  

台
灣
郊
山
大
多
四
通
八
達
，
且
地
勢
不
致

過
於
險
峻
，
覺
得
體
力
不
行
了
，
隨
時
可
以

找
到
一
條
路
徑
下
山
，
想
提
高
難
度
只
要
延

長
路
線
即
可
，
因
此
，
可
視
本
身
體
力
，
決

定
要
進
行
A
或
B
難
度
。

　

台
灣
多
數
山
都
是
屬
於
A
級
難
度
，
多

繞
些
，
難
度
就
上
升
至
B
級
。
舉
例
來
說
，

台
北
人
最
熟
悉
的
陽
明
山
，
陽

明
山
東
西
大
縱
走
是
一
條
貫
穿

陽
明
山
國
家
公
園
的
長
程
縱

走
，
全
程
走
完
需
十
個
小
時
以

上
，
整
條
路
程
包
括
十
座
山
，

分
別
為
頂
山
、
石
梯
嶺
、
竹
篙

山
、
七
星
東
峰
、
七
星
主
峰
、

大
屯
主
峰
、
大
屯
南
峰
、
大
屯

西
峰
、
面
天
山
、
向
天
山
，
可
以
自
由
選
擇

要
分
兩
次
走
，
或
要
一
次
全
程
走
完
，
若
全

程
走
完
，
里
程
大
約
三
十
公
里
，
就
是
屬
於

Ｃ
級
以
上
的
難
度
了
！ 

  

閒
暇
時
，
陳
俊
憲
建
議
大
家
可
以
多
到
市

區
的
郊
山
走
走
，
C
級
難
度
的
高
山
，
除
非

對
自
己
的
體
力
非
常
有
自
信
，
不
要
輕
易
嘗

試
。
基
本
上
，
台
灣
三
千
公
尺
以
上
的
高
山

都
是
屬
於
C
級
難
度
的
登
山
路
線
，
風
景

極
為
壯
麗
迷
人
，
包
括
台
灣
第
一
高
峰
｜
｜

玉
山
、
第
二
高
峰
｜
｜
雪
山
等
二
百
六
十
八

座
高
山
。

輕
登
山 

達
人
嚴
選
推
薦

  

台
灣
地
形
多
變
，
植
被
生
態
豐
富
，
小
小

一
座
島
嶼
就
有
數
百
座
山
岳
與
步
道
，
為
了

推
廣
健
行
登
山
，
建
國
百
年
的
時
候
，
林
務

局
也
曾
嚴
選
一
百
條
步
道
，
推
薦
大
家
多

多
利
用
。
在
這
麼
多
選
擇
中
，

陳
俊
憲
憑
藉
多
年
健
行
登
山
經

驗
，
特
別
推
薦
以
下
適
合
親
子

同
行
的
中
低
難
度
登
山
步
道
，

這
幾
條
路
線
風
景
皆
非
常
優

美
，
值
得
一
遊
，
大
家
可
以
依

據
自
己
的
體
力
及
路
程
，
決
定

想
要
挑
戰
的
山
區
。

茶香環狀步道（ 圖／台北市政府） 茶香環狀步道（ 圖／台北市政府） 南港山縱走（ 圖／台北市政府）
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山名/步道名 地區 里程(約) 難度 簡介

茶香環狀步道 台北市文山區 6公里 A
「茶香環狀步道」串聯「健康步道」、「小天空步道」、「茶展中心步道」以及「壺穴步道」，形成
環狀登高路線，沿線可體驗百年牛樟、真柏樹海、茶樹梯田及壺穴溪床等特殊景點。

內溝溪越嶺明舉山 台北市內湖區 8公里 A
柿子山、康樂山與內溝山為內湖地區內溝里相鄰之近山，經區公所整治為生態區，康樂步道、明舉步
道、內溝步道三步道相連，可一次走完，環境幽美，老少咸宜。

大崙頭山、大崙尾
山、剪刀石山 

台北市內湖區 10公里 A
大崙頭山與大崙尾山位於五指山系西伸的主稜上，視野廣闊，遠望風光極佳。大崙尾山自然生態保存

完整，大崙頭山湖光山色、碧綠掩映。大崙頭、尾山合計僅4、5公里，若加上剪刀石山難度較高，且
其路徑較多碎石、石塊。

白鷺鷥山 台北市內湖區 1.8公里 A
內湖最具風格之步道，兼具交通便利、湖景優美、體力挑戰等特質。擁有「五十彎步道」之稱，整條
步道都面向大湖公園，沿途可眺望各種角度的湖光美景。 

鯉魚山 台北市內湖區 1公里 A
步道擁有如鯉魚般的稜線外貌，沿途地勢如同魚身一般，高低起伏，還有大溝溪的潺潺溪水伴隨步道
前段，帶來許多不同驚喜！ 

南港山縱走 台北市信義區 6.8公里 A
南港山縱走路線，坐擁拇指山360度超廣角視野，可將整個大台北地區、觀音山、大屯山、七星山，甚
至汐止、木柵、烏來、三峽群山等一覽無遺。因與四獸山等支稜相連，成為熱門登山健行路線。

四獸山（虎、豹、
獅、象）

台北市信義區 6公里 A
台北市信義區著名郊山，不僅可鳥瞰大台北，其中的象山更是距離台北101大樓最近的山頭。且因位於
信義區黃金地段，所以開發很早，整個親山步道非常完備，成為名副其實的台北市民森林。

中正山親山步道 台北市北投區 3.3公里 A
中正山親山步道屬於陽明山國家公園範疇，步道幾乎是陡坡石階直上山頂，需有良好體力與腳力才能
成行。沿路可欣賞北投街區及基隆河全貌景象，更可不時看見鳳蝶成群飛舞。

大屯山主峰、南峰、
西峰

台北市北投區 15公里 A
大屯山主峰屬於成層的錐狀火山，向北可遠眺北台灣萬里、石門海景；南遠眺台北盆地、觀音山及關
渡、淡水、三芝。南峰、西峰山勢險峻，需拉著繩索、踩著岩石，登頂需考量體力。

天母古道 台北市士林區 3.75公里 A
天母古道屬於早年魚路古道的後段，步道高低落差大，沿著大水管構築，沿途潺潺溪水、原始林相，
步行其間，讓人倍覺涼爽舒適。

七星山主峰、東峰 台北市士林區 12公里 A
七星山是陽明山國家公園內最高山峰，山體為錐狀火山熔岩組成，七星山山頂視野廣闊，登山者可從
遊客中心旁的苗圃或小油坑旁的登山口步道上行，兩條路線均為石階陡坡步道，走起來相當費力。

大尖山登山步道 新北市汐止區 7.1公里 A
汐止群山中最有名氣的郊山，山區風景秀麗，且因基隆河小支流竄出，山區陡度落差大，形成許多瀑
布，如大尖山瀑布、茄苳瀑布、秀峰瀑布等，其間步道系統完善，適合攜伴同遊。

草嶺古道 新北市貢寮區 8.5公里 A
草嶺古道是淡蘭古道中的一段，每年10-12月間，滿山芒花盛開、草浪翻飛，花絮隨風搖曳，如夢似
幻，不少攝影人士都會在秋天來此一探芒花之美，而秋高氣爽的季節，也是走訪古道的最好季節。 

情人湖、大武崙山、
瑪鎖山

基隆 8公里 A
大武崙山視野極佳，沿岸可眺望協和發電廠、野柳岬、駱駝峰稜線、萬瑞公路等，銜接周邊的瑪鎖山
稜和情人湖之路徑，可串連成一條基隆最有看頭、最有價值的海岸山脈景觀路線。

大坑山步道 台中市北屯區
每號步道
皆在2公里
以下

A
大坑風景區素有「台中後花園」、「台中陽明山」的美譽，風景區內規劃了1~10號登山步道，難易程
度各有不同。一般而言，大坑6、7、8、9、9-1號步道老少咸宜，而1至5號及5-1號步道較有挑戰性，
心臟疾病或體力差者，勿輕易嘗試。

柴山 高雄市 6公里 A
柴山為高雄市臨海之屏障，保存了完整的天然林相和特殊的石灰岩地形景觀，並造就了台灣獼猴的棲
息地。此步道幾乎已全面鋪設木板走道，大多有蔭可遮，走來輕鬆愉快、老少咸宜。

1

山名/步道名 地區 里程(約) 難度 簡介

茶香環狀步道 台北市文山區 6公里 A
「茶香環狀步道」串聯「健康步道」、「小天空步道」、「茶展中心步道」以及「壺穴步道」，形成
環狀登高路線，沿線可體驗百年牛樟、真柏樹海、茶樹梯田及壺穴溪床等特殊景點。

內溝溪越嶺明舉山 台北市內湖區 8公里 A
柿子山、康樂山與內溝山為內湖地區內溝里相鄰之近山，經區公所整治為生態區，康樂步道、明舉步
道、內溝步道三步道相連，可一次走完，環境幽美，老少咸宜。

大崙頭山、大崙尾
山、剪刀石山

台北市內湖區 10公里 A
大崙頭山與大崙尾山位於五指山系西伸的主稜上，視野廣闊，遠望風光極佳。大崙尾山自然生態保存

完整，大崙頭山湖光山色、碧綠掩映。大崙頭、尾山合計僅4、5公里，若加上剪刀石山難度較高，且
其路徑較多碎石、石塊。

白鷺鷥山 台北市內湖區 1.8公里 A
內湖最具風格之步道，兼具交通便利、湖景優美、體力挑戰等特質。擁有「五十彎步道」之稱，整條
步道都面向大湖公園，沿途可眺望各種角度的湖光美景。 

鯉魚山 台北市內湖區 1公里 A
步道擁有如鯉魚般的稜線外貌，沿途地勢如同魚身一般，高低起伏，還有大溝溪的潺潺溪水伴隨步道
前段，帶來許多不同驚喜！

南港山縱走 台北市信義區 6.8公里 A
南港山縱走路線，坐擁拇指山360度超廣角視野，可將整個大台北地區、觀音山、大屯山、七星山，甚
至汐止、木柵、烏來、三峽群山等一覽無遺。因與四獸山等支稜相連，成為熱門登山健行路線。

四獸山（虎、豹、
獅、象）

台北市信義區 6公里 A
台北市信義區著名郊山，不僅可鳥瞰大台北，其中的象山更是距離台北101大樓最近的山頭。且因位於
信義區黃金地段，所以開發很早，整個親山步道非常完備，成為名副其實的台北市民森林。

中正山親山步道 台北市北投區 3.3公里 A
中正山親山步道屬於陽明山國家公園範疇，步道幾乎是陡坡石階直上山頂，需有良好體力與腳力才能
成行。沿路可欣賞北投街區及基隆河全貌景象，更可不時看見鳳蝶成群飛舞。

大屯山主峰、南峰、
西峰

台北市北投區 15公里 A
大屯山主峰屬於成層的錐狀火山，向北可遠眺北台灣萬里、石門海景；南遠眺台北盆地、觀音山及關
渡、淡水、三芝。南峰、西峰山勢險峻，需拉著繩索、踩著岩石，登頂需考量體力。

天母古道 台北市士林區 3.75公里 A
天母古道屬於早年魚路古道的後段，步道高低落差大，沿著大水管構築，沿途潺潺溪水、原始林相，
步行其間，讓人倍覺涼爽舒適。

七星山主峰、東峰 台北市士林區 12公里 A
七星山是陽明山國家公園內最高山峰，山體為錐狀火山熔岩組成，七星山山頂視野廣闊，登山者可從
遊客中心旁的苗圃或小油坑旁的登山口步道上行，兩條路線均為石階陡坡步道，走起來相當費力。

大尖山登山步道 新北市汐止區 7.1公里 A
汐止群山中最有名氣的郊山，山區風景秀麗，且因基隆河小支流竄出，山區陡度落差大，形成許多瀑
布，如大尖山瀑布、茄苳瀑布、秀峰瀑布等，其間步道系統完善，適合攜伴同遊。

草嶺古道 新北市貢寮區 8.5公里 A
草嶺古道是淡蘭古道中的一段，每年10-12月間，滿山芒花盛開、草浪翻飛，花絮隨風搖曳，如夢似
幻，不少攝影人士都會在秋天來此一探芒花之美，而秋高氣爽的季節，也是走訪古道的最好季節。

情人湖、大武崙山、
瑪鎖山

基隆 8公里 A
大武崙山視野極佳，沿岸可眺望協和發電廠、野柳岬、駱駝峰稜線、萬瑞公路等，銜接周邊的瑪鎖山
稜和情人湖之路徑，可串連成一條基隆最有看頭、最有價值的海岸山脈景觀路線。

大坑山步道 台中市北屯區
每號步道
皆在2公里
以下

A
大坑風景區素有「台中後花園」、「台中陽明山」的美譽，風景區內規劃了1~10號登山步道，難易程
度各有不同。一般而言，大坑6、7、8、9、9-1號步道老少咸宜，而1至5號及5-1號步道較有挑戰性，
心臟疾病或體力差者，勿輕易嘗試。

柴山 高雄市 6公里 A
柴山為高雄市臨海之屏障，保存了完整的天然林相和特殊的石灰岩地形景觀，並造就了台灣獼猴的棲
息地。此步道幾乎已全面鋪設木板走道，大多有蔭可遮，走來輕鬆愉快、老少咸宜。

茶香環狀步道（ 圖／台北市政府）四獸山步道（ 圖／台北市政府）
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