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健走時間：4月17日(六)09:00

集合地點：中華科技大學體育室
健走路綫：大嶺腳→象山捷運站

集合地點



簡單來說，就是前人走過的道路人類的生活，
不離食衣住行，要有人類居住的地方，就有物
資交換的需求，必然會有道路。

古道探勘前輩楊南郡先生認為古道「一定要有
百年上的歷史，而且出現於清朝之前者，包含
有歷史遺跡等等。」古道專家李瑞宗先生認為:

「一條道路至少要二十公里以上,而且大多具有
完整的歷史人文條件，能定義為古道。」

學者對古道的定義傾向於嚴謹，目前台灣各地
許多的「古道」，都很難符合一定義。
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近年來國内興起一股「古道熱」,在政府及民間
努力下,各地陸續整修出不少古道，以供民眾健
走或休閒活動。

清代的官道或日治時期的理蕃警備道。

就以健走、休閒旅遊的目的而言，則不需要對
古道採取如此嚴的定義。無論古道的歷史多久
，道路多長，是重要性的官道，或是村落之間
的聯絡道路，或僅為農民運送農漁產品的茶路
或魚路，只要擁有人文遺跡，就值得前往尋幽
與懷舊了。
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原住民的社路:燦光寮、蘇花，桶后越嶺、紅河越
嶺古道等。

軍用道路:福巴越嶺、哈盆越嶺古道、清代隘勇路
及日治時期的理番警備道古道。

運送物資道路:魚路古道(陽明山)、茶葉古道(木柵
)、大坪古道(萬里)、挑擔古道(龍潭)、採茶古道(新
埔)、挑炭、挑鹽古道(通霄)、挑柴古道(三義)等。

採礦道路:因採礦而形的聚落及道路，大粗坑、小
粗坑古道(猴硐)、貂山古道(牡丹)、幼坑古道(平溪)

等。
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五、拓墾農路:大屯溪、內柑宅、圓柳古道、竹子
山古道、都屬於北海岸採筍道；礁坑古道、內雙溪
古道(陽明山)、山子頂古道(淡水)、茶山古道(深坑)

、口山古道(造橋)等，為農民上山種墾的道路。

六、村庄道路:為村庄之間的聯絡道路。日治時
期，日本政府動員民力將各村庄之間的聯絡小路，
闢建為保甲路，以強化地方治安，形村庄之間主要
的聯絡道路。天母、狗殷勤古道(陽明山)、仔寮古
道(瑞芳)、向天湖、炮子崙、尾寮古道(深坑)、茄
苳古道(汐止)、東勢格越嶺古道(平溪)、闊瀬古道(

坪林)、北勢溪、灣潭、虎豹潭古道(雙溪)、八結古
道(大溪)、茶亭古道(橫山)、劍潭古道(造橋)。
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古道通常越過兩山之間的鞍部，為便利兩地人
員及貨物運送往來，以減輕體力負擔。

古道大多沿著溪流。因早聚落多形成於水源充
足處，聚落對外交通或農墾，多沿著溪流河岸
，既易闢建道路,亦有水源可灌溉農作物。

古道沿途常有小土地公廟、竹林、古橋、老樹
、駁坎等先民居住或拓墾的遺跡。

如果你無意中走過的一條不知名的山徑，具有
上述的這些特性，那麼極可能就是一條先民古
道了。
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 魚路古道

 天母古道

 陽峰古道

 內雙溪古道

 狗殷勤古道

 瑪礁古道

 礁坑古道

 高頂山古道

 鹿堀坪古道

 富士古道

 林市古道

 蔡公坑古道

 瑞泉古道
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 雙溪溝古道

 猴山坑古道

 茶葉古道

 糶米古道

樹梅古道

更寮古道

大嶺古道 ★★★★★

★★★

★★★★★



 古道特色:大嶺鞍部、
百年古厝、福德宮

 古道歷史:昔日南港四
份仔庄農民運送稻米
葉等農產品前往錫口
街市販售的道路，是
早南港山最主要的越
嶺舊路。

 步道路況:★★★★★

 體力負擔:☆☆☆
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GPS座標:25.037286,121.590618
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適合所有年
齡和能力

低衝擊性的
運動方式

為什麼要促進健走？
身體活動到
更高強度的
運動入門

一種流行的
身體活動

健康和幸福

健走者比沒健
走者更有可能
達到體適能建
議身體活動量

交通 運輸
社區知覺

WHY
WHAT
HOW
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為什麼要
綠色空間?
Why have 

green space?

更好的
身體健康
Better

physical health

改善
心理健康
Improved
mental health

更好的
心理健康
Better

mental health

使我們能夠
與大自然和
更多人接觸

Allows us to

engage with 

nature and each 

other

減少非傳染
性疾病的
風險因素

Reduces NCD 

risk factors

鼓勵
身體活動
Encourages
physical activity

健走在古綠色空間
對身體和心理健康益處

影響心理健康
Impact on mental health

影響身體健康
Impact on physical health

身體健康和環境
Physical health and environment

心理健康和環境
Mental  health and environment

減少肥胖、血壓、膽固醇等
Reduces obesity,

blood pressure, cholesterol. etc

減低壓力，認知功能增強等
Less stress, 

increased cognitive function. etc



上山健走前，請務必做好裝備檢查，在山上要
為自己的安全負責，尤其留心必備物品，減少
自己與他人危難風險。

頭部必備遮陽帽、防曬用品、護唇膏、太陽眼
鏡；排汗衣快乾透氣，常保持身體乾爽，預防
身體濕透後產生失溫現象，長袖款式可增加防
曬效果，切記勿穿棉質衣物，不容易乾。襯衫(

風衣)、排汗褲，快乾休閒褲、運動褲，忌穿棉
質褲，如牛仔褲。

建議穿一套帶一套，隨時可做替換保持乾爽。
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準備雨衣或雨褲；戶外天候瞬息萬，天空晴朗
下一刻即傾盆大雨，選擇兩截式雨褲，防水透
氣材質讓您行走更舒適。

跑鞋或登山鞋、健走或登山杖。

手機、衛星電話、無電對講機。手機設有定位
與指北針、高度計。

高音哨尤佳，求救、警示，非緊急請勿使用。

個人藥品 防蚊蟲叮咬、個人緊急藥物，請隨身
攜帶。切記勿擦抹香水，避免蜜蜂🐝螫傷。
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個人證件身分證、健保卡防萬一。

行前仔細檢查攜帶物品外，礦泉水及毛巾定要
帶，可增加健走登山安全性。

塑膠袋或作為垃圾重使，將自己垃圾帶山。

寫下行程、心情遊記，到緊急危難時還能作為
信物，寫下名字，帶自己喜歡的小零嘴、糖果
，推薦攜帶純蜂蜜，行走間能迅速補充熱量。
足夠量即可，不要把整個超市物品都背上山喔
！
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搭乘公車
•205公車(東園)、270公車(中華路)、
306公車(凌雲五村-蘆洲)、620公車(
本校-科學教育館)、藍25公車(昆陽捷
運站)、小1公車(內溝)、小12公車(昆
陽捷運站)

捷運系統
•板南線-昆陽站(1號出口) 轉公車藍
25或(4號出口對面) 轉公車藍25,270
。
•文湖線及板南線-南港展覽館站(5號
出口對面) 轉公車205, 620, 小1, 小12

臺鐵系統
•臺鐵松山火車站轉公車：205, 306(
八德路)
•臺鐵南港火車站轉公車：藍25, 270(
忠孝東路) 小12, 205(南港路)

高鐵系統
•高鐵南港車站轉公車：南出口(忠孝
東路)藍25, 270。北出口 (南港路) 小
12, 205

國光客運系統
•宜蘭轉運站至圓山轉運站線-南港展
覽館站至5號出口對面轉公車205, 
620, 小1, 小12。


