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104 年山域嚮導檢定授證複訓
暨新訓研習會暨新訓研習會
登山輕量化的理論與實踐

課程時間：104年5月9日星期日
09:00~10:00

講師：黃福森

09:00~10:00
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「漸進」確保適應成功

「嘗試」才能不斷進步

漸進 傳統
裝備

傳統與輕
量化並存
裝備

輕量化
裝備

少樣 多樣 完全

嘗試

少樣
裝備

多樣
裝備

完全
輕量

短天
數

長天
數

輕量化的理論及運用舉例
項次 應用理論 說明 實作舉例 備註

一 漸 裝 是否攜帶拖鞋？ 注意不帶一 漸
減
思
維

裝
備
攜
帶
法

是否攜帶拖鞋？ 注意不帶
是否會有
安全的影
響。

是否攜帶露宿袋？

是否選用較大容量的背
包？

是否要帶炒鍋或煎盤？法 是否要帶炒鍋或煎盤？

是否要攜帶營地用的瓦
斯燈？
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輕量化的理論及運用舉例
項次 應用理論 說明 實作舉例 備註

二 一 裝 魔術頭巾可以作為保暖
帽 防曬戶臉巾 擦汗

物
多
功
用

備
使
用
法

帽、防曬戶臉巾、擦汗
手巾、彈性繃帶。

具備相機腳架功能的登
山杖。

登山杖作為外帳營柱使
用。

具備雙手及底部開口的具備雙手及底部開口的
睡袋，可以兼作營地的
保暖衣。
手電筒可以兼作營燈使
用。

輕量化的理論及運用舉例
項次 應用理論 說明 實作舉例 備註

三 積 減 減去背包上多餘或過長的束三 積
少
成
多

減
重
累
積
法

減去背包上多餘或過長的束
帶。

山上不需要太多卡或零錢，
只帶最重要的身份證、健保
卡及一張信用卡即可。

衣物選擇半開拉鍊來減輕重法 衣物選擇半開拉鍊來減輕重
量。

每項裝備重量減少一點，就
會累積成可觀的重量
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輕量化的理論及運用舉例
項
次

應用理
論

說明 實作舉例 備註

四彈
性
運
用

裝
備
活
用
法

三人帳可供身材較小的四人
使用。

須考慮個
人身材

兩個全長睡墊，以橫向放置
的方式，可以同時供四人使
用。
2個信封式睡袋以搭接的方式
可以成為寬度約300公分的法 ，可以成為寬度約300公分的

羽絨被，可供3~4人使用。

搭設外帳時，依照風力大小
來調整高度。

輕量化的理論及運用舉例
項次應用理論 說明 實作舉例 備註

五夠
用

裝
備

睡袋依照不同的氣候環
境，選擇適當的溫度適

事先了解
極端氣候

用
就
好

備
節
約
法

境 選擇適當的溫度適
用範圍。

極端氣候
的因應方
法改用輕量化的炊煮方式

，不要攜帶太多鍋具。

不要攜帶超過自己全身
上下所能穿上的衣物。

不需要帶太多功能的瑞
士刀，選用具備自己常
用的功能型式即可。
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。

登山的食物不健康。

吃的多，動得少。

山上吃太鹹。

下山後的暴飲暴食，重油重鹹的慶功宴。
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吃的健康與輕量‐糧食餐點計畫
餐別 建議食物 估計重量 圖說
早餐 麥片、擂茶、豆漿、全穀物飲料 35 公克 圖一

全麥類餅乾(餓了再補充)
麵包或糕餅類

50 公克

午餐 方便飯、沖泡式薯泥或即食粥
麵包或糕餅類

80 公克 圖二
圖三麵包或糕餅類 圖三

調味湯包或飲料包 30 公克
行動糧 堅果類(花生、腰果、杏仁) 35 公克 圖四

圖五營養棒或餅乾類 50 公克
水果乾 20 公克

晚餐 脫水米或全麥麵條 100 公克 圖五
圖六真空包裝的肉類、小魚乾等 50 公克

脫水青菜類
或新鮮蔬菜

20公克
或新鮮蔬菜
調味湯包 30 公克

合計 每人每日糧食消耗量共計 500 公克，如果食用新鮮蔬菜請再加100公克，共計
600公克
備註事項：

1.上表以一般成年人中等食量估算，實際使用請依個人食量酌量調整。
2.背的多也吃的多，登山裝備輕量化之後，糧食需求也自然減少。
3.傳統登山糧食每人每日約需1000公克的食物。
4.八分飽即可，如果肚子餓可補充堅果類或湯包。
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吃的健康與輕量‐省水計畫
乾燥飯（ 200cc ） V.S. 泡麵（ 500cc ）乾燥飯（ ） 泡麵（ ）

煮飯（400cc） V.S. 煮麵（ 500cc ）

乾麵（300cc） V.S. 湯麵（ 500cc ）

吃的健康與輕量‐省水計畫
依水源位置調整餐點內容及時間

早餐 午餐 晚餐

有水 無水
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吃的健康與輕量‐省水計畫
分段補水法

早餐 午餐 晚餐

有水 有水 有水
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睡袋適用溫度 厚度
羽絨填充量

（FP 650等級）
羽絨填充量

（FP 850等級）

10 ℃ ≦ 5 公分 約330 公克 約250 公克

5 ℃ 約5~8公分 約400 公克 約300 公克

0 ℃ 約 10公分 約600 公克 約450 公克

‐ 5 ℃ 約 12~ 15公分 約850 公克 約650 公克

睡袋併用裝備 可增加的耐溫限度 備註

(1).蠶絲睡袋內襯 0~1℃ 增加的保暖效果有
限

(2).聚酯纖維睡袋內襯 3℃

(3).露宿袋 3℃ 防水透氣材質

(4).刷毛保暖衣物 3~5℃

(5).羽绒保暖衣物 3~5℃

補充說明：「可增加的耐溫限度」表示當睡袋搭配相關裝備使用時，可以增
加的睡袋保暖力，例如使用舒適溫度的睡袋，如果搭配(2),(3),(4)項使用時，

估計可以將睡袋的保暖力提升到左右。
計算式：10℃－（3＋3＋3）℃＝ 1℃
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‧使用登山杖的理論：
可以將腿部所承受的力量分攤到手部
下坡時減少對膝蓋的衝擊力約 %下坡時減少對膝蓋的衝擊力約22%
每一個步伐可以減少7~11公斤重量
每公里可以減少高達8~9公噸重量的壓力。

‧不使用登山杖的理論：
行進間應該隨時空出雙手，以應付緊急的狀況
不慎摔倒時 雙手自然反應可以減緩摔倒的衝擊力不慎摔倒時，雙手自然反應可以減緩摔倒的衝擊力
空出的雙手也具備保護臉部的作用
雙手還具備撥開阻路的密箭竹及樹枝的用途

20~30公斤的揹負，速度約1.5~2.0倍

10~12公斤的揹負，速度約 1.0~1.2倍

以一般高山行程，每日行走距離，

採用「輕裝」約8小時可以完成

採用「重裝」則需12~16小時採用 重裝」則需12~16小時

一日行程下來整整會差了4小時的時
間
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基本重量 4~8kg 基本重量 12kg
水 1kg
食物 0.5kg/日

7天行程重量

水 2kg
食物 1.5kg/日

7天行程重量7天行程重量

8.5~12.5kg
7天行程重量

24.5kg


