
一、 攜帶物品 

必備 選備 

□ 雙肩背包 

□ 背包防水套 

□ 身分證、健保卡 

□ 個人食器（碗） 

□ 個人餐具（筷或叉匙） 

□ 個人水壺或背包水袋（1000cc 以上） 

□ 個人衣物、雨具（詳見穿著指南） 

□ 防曬袖套（排汗快乾） 

□ 擴邊帽/漁夫帽 

□ 頭燈 

□ 手錶 

□ 盥洗用品包（牙刷、小罐裝沐浴劑） 

□ 快乾毛巾（推薦迪卡儂） 

□ 洗衣粉（小夾鏈袋裝）或洗衣精（小罐裝） 

□ 個人日常藥品和急用藥（氣喘藥等） 

□ 筆記本、筆 

□ 個人行進糧食（小體積）（非零食） 

□ 口罩一疊、快篩一組 

□ 摺疊輕便衣架 3-4 個 

□ 浮淺面鏡+呼吸管，或泳鏡 

□ 雙勾彈力繩 60 公分*2 

□ 墨鏡 

□ 防蚊液（課程也有準備） 

□ 個人用防曬乳液 

□ 備用眼鏡、隱形眼鏡 

□ 魔術頭巾 

□ 好攜帶的短蛙鞋 

 

 

請勿攜帶 

平板、筆電、手機、隨身聽、化妝品、信用卡、金錢 

（金錢、資源的使用與經過設計的稀缺為課程設計的

一部分，請勿讓孩子攜帶金錢以致於影響其課程體驗

與學習效果） 

 

  



打包時請使用，帶入蘭嶼 
可攜帶要放在單車馬鞍袋裡的物品 

包包本身留置都蘭 

20 公升 – 40 公升 

登山健行背包（有背負系統佳） 

可將雙手空出(很重要)、移動方便 

 

 

＋ 
隨身小腰包（選擇性） 

 

裝隨身物品、行動糧 

 

請背負單一個背包，請勿攜帶超過一個背包 

可讓雙手空出 

 

   

單肩背包、手提行李袋 

＋ 

 

 

彈力繩 60cm 兩條（必備） 

（固定車載裝備用） 

 



配給裝備 – 個人 

由工作室準備，並於課程結束後歸還 

背包裝載 或 車載 

背包請預留約 10L 空間 

（馬鞍袋約 30L 空間） 

迷你夏季睡袋 

 

睡墊 

（需固定於馬鞍袋上） 

 

救生衣 

（需固定於馬鞍袋上） 

 

捷安特變速登山車 

 

 

馬鞍袋 

 

安全帽 

 

 



配給裝備 - 公裝 
分零件分配平均重量後由大家共同分攤 

大家採買的糧食 

 

爐頭、炊具 

 

 

帳篷 

 

 

 

燃料 

 

 

  



二、 背包打包技巧 

 

 



 

 

依順序打包： 

⚫ 換洗衣物、毛巾請放在 D 區 

⚫ 個人碗筷餐具、盥洗包、零食請放在 C 區 

⚫ 雨衣（兩件式）請放在 B 區 

⚫ 配發地圖、指北針、常用物品、證件、個人藥品請放在腰包或 A 區 

⚫ 摺疊傘、水壺請放在側袋 

背包打包教學： 

1. 【裝備】背包的打包技巧｜健行筆記 

2. 三分鐘後背包行李打包教學與 ABCS 原則 

 

https://hiking.biji.co/index.php?q=news&act=info&id=2692
https://www.backpackers.com.tw/forum/showthread.php?t=10024815


三、 建議穿著指南與注意事項 

 

1. 課程中請學生攜帶排汗、快乾、透氣材質穿著，上衣、外褲及配件

（含袖套）請勿攜帶棉質裝備，以提升學生在戶外運動中的舒適度與

避免中暑 

2. 請勿攜帶超過指示攜帶量，以避免負重過重以及影響課程進行，材質

請盡可能為快乾材質，以能在六小時內晾乾，課程中有機會讓孩子自

己洗衣服 

若學生攜帶超量之資源或行李，課程方會在課程第一天將不需要之資

源置留都蘭 

3. 請穿著運動鞋或運動涼鞋，切勿穿著拖鞋、夾腳拖或休閒涼鞋，但可

攜帶室內拖鞋背包客棧可用 

4. 可穿著個人魔術頭巾、遮陽帽或墨鏡，本課程全程不使用化學防曬

乳，以避免環境傷害，課程僅攜帶成分為二氧化鈦或氧化鋅之物理性

防曬乳 

5. 雨具攜帶標準為體積小、好收納之輕量雨衣，購置指南請參考迪卡儂

之輕量雨衣 (點選進入迪卡儂頁面)，請勿攜帶一次性輕便雨衣 

6. 戶外活動建議一天飲水 2000ml 以上，請務必攜帶個人水壺，並在路

上隨時補充水分 

7. 不建議攜帶手機，但在課程設計中，可攜帶用於拍照攝影、與家人聯

繫、作為資訊查詢與旅行工具，如學生使用手機以作為非必要行為

(如線上遊戲或社群軟體)，則課程方將禁止學生使用直到課程結束 

8. 課程方於野地環境中將讓學生使用經衛福部認證之 DEET 防蟲液（兩

歲以上為適用安全年齡），以預防恙蟲病風險 

9. 本課程中每天單車騎乘時間為一小時內，距離約數公里 

10. 課程中備有戒護機車，隨船至蘭嶼，由一位引導員隨隊戒護與隨時機

動移動 

  

https://www.decathlon.tw/zh/hiking-c120645.html#model=8382418
https://www.decathlon.tw/zh/hiking-c120645.html#model=8382418


 建議 不可使用 替代方案 

內層 A 

(排汗層) 

 

排汗 T（短袖） 

 

運動內衣 

 

 短袖棉 T 

 

 

下半身 A 

(短褲) 

透氣快乾戶外短褲 

 
*隨時會跳進水裡，然後讓太陽

曬乾，所以一定要快乾材質喔 

牛仔褲 

*有溺水風險 

 

裙子 

 

 

運動褲 

 

海灘褲 

 



 建議 不可使用 替代方案 

保暖層 

淋雨防失

溫用 

薄刷毛外套 

 

+ 
輕量風衣 

 

 

* 單車/越野跑輕量風衣，可小

巧收納 

鋪棉外套 

 

 

棉質外套 

 

 

學校運動外套 

 

輕量運動外套

 
 
 

 

  



 建議 不可使用 替代方案 

鞋 護趾涼鞋 

 

 
*蘭嶼多為礁岩地形，我們會在

上面移動，所以一定要有保護腳

趾和固定腳踝的功能喔 

 

拖鞋 

 

膠鞋 

 
*沒有後腳跟的一律不行 

運動涼鞋 

 

襪 

*走到磨腳時

或腳部擦傷 

/撞傷時使用 

運動短襪 

 
防止腳丫被涼鞋過度摩擦破皮 

隱形襪 

 

 

 

  



 建議 不可使用 替代方案 

雨衣 

 

上半身雨衣 

 

防水透氣外套 

 

連身雨衣 

 

輕便雨衣 

 

斗篷雨衣 

 

防曬 排汗快乾袖套 

 

擴邊帽 

 

棉袖套 

*有熱衰竭風險 

 

遮陽帽 

 

 

https://www.decathlon.tw/zh/hiking-c120645.html#model=8382418
https://www.decathlon.tw/zh/trekking-c105732.html


 建議 不可使用 替代方案 

面鏡 面鏡+呼吸管 

 
*迪卡農有兒童款，可以去試戴

看看 

兒童全罩式面鏡 

 
*這種體積很大，不易攜帶，而

且一定要合臉，浸水的話可能會

有溺水風險 

泳鏡 

 

 

防寒衣 

（選備） 

*如果玩水玩

太久會冷可

以考慮 

兒童防寒衣 

 

  

蛙鞋 

（進階選

備） 

*不建議剛開

始跟海建立

關係的孩子

攜帶 

短蛙鞋 

 
*迪卡農的兒童蛙鞋才 249 

太長的蛙鞋 

 
*塞不進馬鞍袋裡喔 

 

 

  



指定攜帶量： 

 身上 背包 行李袋(馬鞍袋) 

內衣褲 1 套  3 套 

底層(排汗層) 1 件  3 件 

中層(保暖層)   1 件備用 

風衣  
1 件 

置背包頂袋 
 

外層(雨衣)  
壓縮收納 

置背包頂袋 
 

擴邊帽、袖套 1 副   

短褲 1 件  2 件 

鞋 1 雙   

短襪  1 雙  

面鏡/防寒衣/蛙鞋   1 副 

其他  

頭燈 

個人餐具 

健保卡 

個人藥品 

筆記本 

水壺/水袋 

盥洗用品 

快乾毛巾 

洗衣粉 

髒衣袋 

 

 


