
  郊遊活動分享會 

  9月9日(星期六) 

 

1. 郊遊活動基本知識 - 楊國權 KK 

 

2. 病友也可行出彩虹 - 鄭運蘭 Louisa 
(2004年毅行者道富堅毅不屈大獎得主) 



郊遊活動基本知識 
  

行山安全 
  

享受行山樂趣多 
揀啱裝備做足準備 



















行山安全 
行山友安全10須知 

睇天氣定行程，迷途勿強行前進 
  

來源：漁農及自然護理署、康樂及文化事
務署「行山樂」小冊子 



行山安全 
  
1. 小心計劃行程 

 

2. 留意天氣消息 

 

3. 切勿單獨郊遊 

 

4. 遠足前一晚要有充分休息 

出發前宜進食豐富的早餐和做足熱身運動 



行山安全 
  

5. 裝備要齊全 

地圖、指南針、食物及食水、電筒、雨具、手機、 

有護踝和凹凸紋的遠足鞋 

亦可帶備行山杖，在有需要時使用 

 

6. 遠足時，要注意沿途的路標和地形，確保路線正確 

切勿走進沒有路牌指示的草叢和樹林 

 

7. 避免站立在崖邊或攀爬石頭拍照或觀景 

 



行山安全 
  

8. 迷途時應沿原路折返，切勿強行前進， 
若不能原路折返，應留在原地等候救援。 

如有需要，應盡快尋求協助。 

 

9. 量力而為 

 

10. 暴雨時或連日豪雨後，切勿走近或停留在陡峭山坡和
溪澗，也切勿於河道附近的橋樑下避雨，以免山洪暴發
時走避不及 
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裝備 - 安全，舒適，輕便 

 

必備品： 

鞋、袜、帽、太陽鏡、背囊、衣服、地圖、
指南針、藥物、手機、電筒、水、食物 

 

選項：傘、行山杖、手套 



行山鞋、袜 

 

背囊 

 

帽、太陽鏡、防晒油 

 

衣服 

 

地圖、指南針 





藥物： 

個人藥物、防晒、蚊怕水、護膚品、消毒膠布 

要輕便，所以可取小量，用小盒/瓶/封口袋裝好 

小盒「平安膏」，可驅蚊、止痕、舒緩筋骨 

 

手機： 

後備電源(俗稱奶媽、尿袋) 

有些可兼作電筒、打電話、影相、地圖、電筒、
指南針、紀錄行踪 









選項：傘、行山杖、手套 

 

電筒：電筒仔或有燈的「奶媽」 





飲食：初步可假設每10k要1公升水 

 

出汗流失鹽分，所以「水」可以是飲用水
或電解質飲品如寶礦力 































計劃行程 - 估計步速 

 

拿史勿夫定理(Naismith's Rule)： 

每小時步行5公里，另加每小時登高600米 

或：時間(分鐘) = 12 ×公里 + 0.1 ×登高(米) 











行山活動 

1. 南丫島20101205 

2. 東涌至大澳20110115 

3. 塔門20110213 

4. 長洲欣賞櫻花一日遊20110320 

5. 東平洲20110423 

6. 沙頭角及吉澳一日遊 20111002 

7. 荔枝莊至海下及塔門 20111126 

8. 石壁至大澳20111218 

9. 車公廟, 望夫石, 獅子山 20120303 

10. 大潭20120414 



11. 龍脊(土地灣至大浪灣)20121124 

12. 大埔經鉛礦坳至城門水塘20121215 

13. 烏蛟騰至三椏村20130126 

14. 大浪西灣 20130413 

15. 東龍洲 20130518 

16. 昂坪經石門甲至東涌 20131116 

17. 釣魚翁20131228 

18. 東涌至大澳20140322 

19. 山頂至薄扶林及香港仔水塘 20140412 

20. 新界東北邊境禁區遠足 20141115 



21. 坪洲環島遠足一天遊 20141220 

22. 鰂魚涌至大潭水塘 20150110 

23. 沙頭角邊境遠足及觀賞吊鐘花 20150215 

24. 萬宜東壩 20150314 

25. 炮台山 20150509 

26. 太平山頂—龍虎山—香港大學20151031 

27. 河背 20151205 

28. 蒲台島一天遊 20160109 

29. 三椏村美食海陸遊 20160516 

30. 大帽山+川龍 20150102 



31. 紫羅蘭山 20150213 

32. 鹿湖郊遊徑 20150227 

33. 獅子山 20150321 

34. 元朗錦田文物美食遊 20150411 

35. 灣仔峽至香港仔 20150425 

36. 川龍+大帽山 20150529 

37. 西貢一天遊 20150605 

38. 大帽山 20160101 

39. 飛鵝山 20160217 

40. 沙羅洞 20160228 



 

41. 青衣自然徑 20160311 

42. 大帽山賞櫻 20160316 

43. 三椏村 20160320 

44. 馬鞍山郊遊徑至沙田 20160410 

45. 鶴咀 20160416 

46. 馬鞍山郊遊徑 20160422 

47. 高流灣1 20160813 

48. 高流灣2 20161112 

49. 針山 20170225 

50. 蚺蛇尖 20170304 



 

51. 小夏威夷徑 20170315 

52. 紅樓+屏山文物徑+龍躉宴 20170422 

53. 皇帝岩 

54. 鬼手 20170513 

55. 迪欣瑚 20170610 



















愛護自然 

 

自己垃圾自己帶走 

最好BYOB (Bring Your Own Bottle) 









  郊遊活動分享會 

  9月9日(星期六) 

 

1. 郊遊活動基本知識 - 楊國權 KK 

 

2. 病友也可行出彩虹 - 鄭運蘭 Louisa 
(2004年毅行者道富堅毅不屈大獎得主) 


