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臺灣很美，有很美麗的景點等著各位探索，並在旅程中留

下珍貴難忘的回憶！希望這本「環島一號線」指南，能夠

帶著熱愛單車環島的朋友們，順利、開心地完成單車環島

的挑戰！心動不如馬上行動，牽起身邊的愛車，展開屬於

自己的單車旅程吧！

祝福各位即將踏上環島旅行的伙伴們，快樂出發，平安回

家，為自己的的人生留下珍貴的回憶。

「淺顯易懂，亦不失專業資訊」

這是給這本手冊的定位！

◎功能性

本手冊我們希望能夠吸引到專業級以及旅遊級的車手，也

因此在內容規劃上，我們希望擁有專業性的資訊，亦不失

環島旅遊樂趣的介紹。深入淺出的說明。希望讓每位閱讀

者都能輕鬆吸收、了解！

◎閱讀性

閱讀定位上我們不侷限只有專業級車手能夠閱讀得懂；也

因此在內容說明與資訊排版上，我們仍會保有遊記形式的

圖文排版，在這個基礎上，加上專業型騎士所需求的資

訊，如：坡度線、補給站、GPS 定點座標等資訊。
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體
能
訓
練 

對有志挑戰環島壯遊的你，第一個問題便是我有足夠的體

力嗎？或是我是否年紀太大而不適合環島？環島最困難的

因素是在於決心及毅力。

注意：行前得評估個人健康，如有心臟病、慢性病或特殊

疾病者，行前請先諮詢醫生，在旅程中也量力而為。單車

環島可依個人體能狀況及目地輕鬆來調整，體能好可加長

每天的騎乘路程，體力普通或想多欣賞臺灣美景的騎士，

可適當的延長天數。環島規劃以 7天至 12 天居多，本冊

安排 10-12 天來完成 939.5 公里，每日平均里程不到 90

公里，若以均速 20KM/H 計算，每天騎 4.5 小時就能抵達

終點，如此安排對於每週騎乘達 50 公里，或擁有百公里

以上的騎士而言並非難題。

對於沒有固定運動習慣者，先依循 333 的運動原則，每

週至少 3次、每次 30 分鐘，心率每分鐘達 130 下以上，

並在週末假日延長運動時間，以在正式上路前能單次完騎

100 公里為目標，訓練期最好能達 2個月以上。若身邊沒

有單車而要以租賃環島車的族群，也可安排跑步來作為訓

練；對於膝關節不適或不喜歡跑步者，也可利用游泳或室

內健身車等耐力運動來鍛練體能。

環島最困難的因素是在於決心及毅力，

可說是只要有心，人人都可以環島。
環島途中的困難點，主要會是長時間的爬坡，或是在

東半部也可能遇到逆風攻勢，因此務必安排爬坡訓練，

並可在下坡時培養操控技巧。另外，也可安排至濱海

等風勢強勁的騎乘路線，因為爬坡及里程是看得見的

關卡，但隱形的強風攻勢就難以預測，遇到逆風時，

保持高轉速、低檔位的順暢踩踏進行。

爬坡才是大難關！

體能隨著騎乘里程而衰減，疲勞程度會隨之增加，很

可能到環島的末段，你已經寸步難行，每踩一下踏板

都愈來愈重。提升心肺耐力的不二法門是將運動融入

生活，並有效的安排運動時間，例如每週有 7小時的

運動時間，儘量安排能在每天運動 1小時，每天持之

以恆的運動，勝過當假日運動員。另外，聰明的飲食

也是一大關鍵，透過攝取天然食物來維持適當體重。

維持續航力才能騎得開心又安全！
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競速用跑車的載貨量較低，
較不適用於單車環島，除非
有後勤車支援。

全地型運動健身跑車，加裝
貨架就可環島。

登山車改裝細胎可擁有
近似公路車的輕快感。

行
前
規
劃  

車
輛
配
備 

單車裝備

單車依功能可分為公路車、登山車、旅行車、折疊車等，

旅行車載貨量大、舒適騎乘，適合作為長途旅行。登山車

則可藉由購買貨架、馬鞍袋等配件來升級。公路車雖然巡

航速度較高，但行李承載能力較低，除非有支援車協助，

否則較不適用。一般的折疊車並不適合作為長途旅行用。

配備準備週全是成功的一半， 

要有想完成的企圖心一定能成功。

《變速器》
利用前後齒輪比的變換來調整踩踏

力道，調整到適合自己的變速檔位。

《剎車》
行前要注意剎車塊的損耗程度，若

已嚴重磨損須立即更換。

《貨架及馬鞍袋》
對於進行環島的朋友而言，可透過添購貨架、馬鞍袋等來

提升載運行李能力。

《水壺及水壺架》
單車用水壺經過顛簸路況可牢固於車上，避免因路面跳動

而彈出。

《座墊》
單車座墊是你環島途中的依靠，選

擇適合自己的座墊尤其重要。

《車燈》
選擇 LED 省電高亮度，確保車輛能

注意到你。

單車零件

單車環島中，單車是最重要的代步工具，需要騎士不斷的

踩踏才能完成行程，因此在行前必須充分了解單車零件的

各項功能。
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必要而最少量，

單車環島的準備指南。

人身部品介紹

《安全帽》
購買時須注意有無合格標章。

《風鏡》
單車用的風鏡具有防紫外線、防風、防塵等功能。

《車衣、褲》
專為單車騎士設計，通風易乾。若選擇一般的運動服飾，

須注意過於寬鬆的褲管很容易被齒盤給絆住。

《車錶》
簡易型車錶可計算車速、

里程等行車資訊。

《頭巾、袖套、手套》
可作為防曬、保護用。

《運動鞋》
專業競技用的卡鞋以快扣固定，傳遞踩踏力量時較為直

接。若穿著一般運動鞋，須注意將鞋帶固定好，以免發生

鞋帶過長被捲入齒盤。

隨身行李

臺灣各地高度開發，生活用品及補給都很容易買到，除了

備足冬天所使用的禦寒衣物外，行李準備其實可以不用太

多，以減輕重量。

《個人用品》
2 至 3 套的隨身衣物，視出發季節來決定是否攜帶禦寒衣

物，輕薄的風衣及簡易型雨衣是必備。多數的飯店、旅館

會提供盥洗用具。手機等精密器材建議添購防水袋保護；

常用電壓為 110V/60Hz，出發前須檢查電器用品是否適

合。身體肌膚都會受到長時間日曬，擦防曬油是最方便的

對策。另外多數的旅館、餐廳都提供信用卡刷卡；而偏遠

地區或是如夜市等小型商家，只接受現金交易，要注意的

是在臺灣消費多以新臺幣 (NTD) 進行。

本手冊所安排之路線，約每20公里都會經過常設補給點；

然而長途騎車會消耗大量的熱量，準備麵包、香蕉、餅乾

等輕食可作為備用。

《必備工具》
以多功能整合式手工具為

佳，例如市售有 25 合 1 的

手工具，一支便能進行簡易

維修，再準備挖胎棒及隨車

打氣筒就能排除爆胎問題。
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線
安
排

環島，可長可短

事先規劃才能放心地享受旅程。

本冊規劃的一號線環島，長度約939.5公里（不含蘇花公路），

並以10-12天完騎，單天最長為115公里，以騎乘平均速度

20 KM/H計算，6個小時就能完成。

路線安排上，以各地縣、市政府或區公所為起終點，騎乘以

省道為主，一來較不會繞遠路，並且也較不容易迷路。

至於順、逆時針該如何選擇，建議可由臺北出發進行逆時針

的騎行，路線難度逐漸增加，可前幾天作為鍛鍊體能、累積

騎乘技巧，第1個關卡為屏東與臺東交會處的壽卡爬坡，第

2關為臺東至玉里的路段，沿途視季節可能遇到逆風，最後

的關卡為第北宜公路九彎十八拐，此為單車環島的三大挑戰。

利用自行車新文化基金會環臺認證服

務進行環島，完成後，將有專業認證

核發的證書作為紀念。也可讓環臺者

的親友利用網站進行即時查詢，得知

環臺者所在位置，讓家人放心。 

小叮嚀：環島認證！

《如何找旅伴？》
一人環島與團隊環島都有各自的樂趣，建議第 1次是結伴

環島，理想的人數是 4至 8人，人數過多難以掌控，也不

容易在旅行理念上達到共識，並且建議團隊中各司其職，

例如有人擅長單車硬體維修，有人對路線規劃較有概念。

《住宿怎麼選？》
住宿是旅行中最主要的開銷之一！最受環島客喜愛的是民

宿及飯店，各有特色，而最經濟的方式是借宿於親友家。

愛好大自然者也可選擇露營，但須注意該地是否允許搭

營，以確保人身安全。

《飲食該注意甚麼？》
騎乘前、中、後怎麼吃？單車環島是長時間的耐力運動，

運動飲食指南以避免高油膩食物為優先，並且以少量多餐

的輕食保持充沛的體力。

建議在運動前補充天然食物，像是全穀類、瘦肉、蔬果都

很適合；運動中可適量補充體積小的加工食品，例如容易

攜帶的能量果膠、運動飲料，或是臺灣各地的特色小吃如

鳳梨酥、太陽餅都

很好；而在長時間

的運動後 30 分鐘

內吃些天然輕食如

水果、麵包都可迅

速補充體力！
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線
上
支
援

網路上的各種資源

隨時能夠支援你的旅程。

臺灣交通部中央氣象局  

http://www.cwb.gov.tw

住宿資訊快搜 

http://new.travel.taipei/zh-tw/accommodation

臺灣旅宿網 

http://taiwanstay.net.tw/

背包客棧 

http://www.backpackers.com.tw/forum/

美利達 

http://www.merida.tw/

捷安特 

http://www.giantcyclingworld.com/

手機 APP

觀天氣 

氣象查詢、雷達回波圖

Google Map 

地圖查詢、導航 

Strava 

單車軌跡記錄

Android                IOS

Android                IOS

Android                IOS

無線網路的運用已深植我們的生活，本手冊在此也提

供一些好用的網路資源協助騎乘單車環島的朋友們！

善用各種工具，絕對可以讓環島旅程更加順利喔！   

小叮嚀：好用小工具分享
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從心出發
展開你的環騎圓夢
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再
會
臺
北  

遠
離
喧
囂
與
繁
華

行程： 臺北〉三峽〉大溪老街〉石門〉 
關西城隍廟〉新竹

道路： 臺 3 線〉縣道 118

指南： 蜿蜒曲折的地型，小短坡伴隨著緩下坡。
旅途中，品嚐各地小吃讓味蕾也展開旅行，
走訪臺灣最長的三峽老街，到壯闊的石門
水庫留影，騎累了，不妨到關西來碗天然
的仙草冰。

臺北 - 新竹 81km

景點介紹

        23km新北－三峽老街
24°56'00.3"N   121°22'10.8"E

三峽老街長約 260 公尺，為全臺保存

最長的老街，其建築從民國初年留存至

今，充滿古意的建築，總是令人油然升

起一股念舊情懷。

        77km新竹－茄苳景觀大道
24°46'33.8"N   120°57'13.4"E

新竹夜八景之一的茄苳景觀大道為新竹

第一條景觀道路。全線加強燈光照明與

橋樑意象設計，設有觀景臺與休憩區，

可遠眺新竹市區。

3

例如捷安特直營店等業者提供環島車租賃，付出合理

的租金便能租！   

小叮嚀：沒車也能環島喔！

3

        54km  〉      8km桃園－石門水庫
24°48'38.3"N   121°14'39.0"E

石門水庫是臺灣北部的重要水庫之一，

一年四季，湖光山色，風景迤邐。對外

可連接十幾個旅遊景點，園區內有單車

步道，也有環湖遊艇。

3乙3
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臺北 基隆

新北市

宜蘭
苗栗

新竹

桃園

118

三峽

土城

大溪

關西
龍潭

新竹市

三峽老街
24°56'00.3"N 
121°22'10.8"E

石門水庫
24°48'38.3"N 
121°14'39.0"E

茄苳景觀大道
24°46'33.8"N 
120°57'13.4"E

臺北市

118

補給好物  
 《鳳梨酥》

鳳梨酥金黃色的鬆酥餅皮，配

上酸甜的鳳梨餡，十分受到海

內外廣大饕客的喜愛。對於騎

士而言，鳳梨酥體積小好攜帶，

適合作為中途補給品。

再
會
臺
北  

遠
離
喧
囂
與
繁
華

補給休息點
25.5km萊爾富便利商店

新北市三峽區中正
路二段 331 之 1號

23km    三峽派出所 
新北市三峽區民權
街 38 號 

02-26711254

42km    石門派出所
桃園縣龍潭鄉佳安
村文化路 230 號

03-4712021

3

3

3乙
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駛
入
風
之
城 

破
風
向
前
衝

行程： 新竹〉竹南〉後龍〉通霄〉苑裡〉大甲〉清水〉
沙鹿〉臺中

道路： 臺 61 線〉臺 1線〉臺 12 線

指南： 踩踏在西濱快速道路，一路飛馳於西部道路。
在風大的沿海地區，腳踩著單車奮力而行，
但可別興奮過頭，保留體力應戰進入大肚山，
雖然海拔爬升僅有 200 公尺。登頂後就來到
人文薈萃、風和日麗的臺中市了。

景點介紹

新竹 -臺中 100km

        109km後龍－好望角
24°36'09.7"N   120°43'51.9"E

據說這裡是全臺灣風力發電最密集的地

方了，蔚藍天空中的大風車，伴隨朵朵

白雲，構成一福美景。

61

        125.5km通霄－通霄精鹽廠
24°33'22.9"N   120°42'17.9"E

獨特產鹽製程的觀光工廠，免費入場，

全臺唯一結合高科技精鹽生產與鹽業教

育之觀光工廠。

61

        153.5km大甲－鎮瀾宮
24°20'43.1"N   120°37'24.8"E

建於 1730 年，最著名為每年農曆 3年

的「遶境進香」，長達九天八夜的大甲

媽出巡遶境，來自各地的十餘萬信徒組

成聲勢浩大的進香隊伍。

        20km臺中－草悟道
24°08'54.2"N   120°39'53.0"E

於臺中市中心全長3.6公里的綠園道，北起

國立自然科博物館、南至美術園道綠園道

帶狀的都市空間架構，沿線還有國立自然

科學博物館、勤美誠品綠園道等活動結點。

12

1

要降低屁股的酸痛，先得平均分配體重於手把、座墊

以及踏板；再者，選擇適合自己身型的座墊及車褲也

很有幫助。適時的改變騎姿，例如面對緩坡時站起來

抽車以運用不同的肌肉群。

小錦囊：如何降低屁股痛
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彰化

臺中

苗栗

桃園

118

竹南

後龍

通霄

大甲

梧棲 臺中市

好望角
24°36'09.7"N 
120°43'51.9"E

草悟道
24°08'54.2"N 
120°39'53.0"E

通霄精鹽廠
24°33'22.9"N 
120°42'17.9"E

大甲鎮瀾宮
24°20'43.1"N 
120°37'24.8"E

補給好物  
 《珍珠奶茶》

珍珠是由地瓜粉製作而成的粉

圓，加入香醇的奶茶中而成為

珍珠奶茶，在臺灣隨處可見的

手搖飲料店均有販售。

駛
入
風
之
城 

破
風
向
前
衝

補給休息點
99.4km 7-11 便利商店

苗栗縣後龍鎮龍文
路 6號

153km  萊爾富便利商店 
臺中市大甲區經國
路 407 號

124km  白沙派出所
苗栗縣通霄鎮白東
里 133 號

03-7792134

160km  三田派出所
臺中市清水區中山
路 559 號

04-26222146
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彩
虹
村
你
好 

回
憶
古
早
味

行程： 臺中〉彰化〉員林〉北斗〉西螺〉斗南〉民雄〉
嘉義

道路： 臺 1線

指南： 本日騎乘地型平緩並且途中會行經許多知名
景點，因此可在途中規劃多個景點休息、拍
照。騎乘在臺 1線要注意的是擁擠的交通路
況，鄰近市中心時遵守交通號誌、注意來車，
並且在騎乘時以手勢來告知後方來車。

景點介紹

臺中 - 嘉義 94.3km

        191.5km彰化－天空步道
24°04'36.1"N   120°32'57.4"E

八卦山天空步道離地面約有三層樓高，

空中穿越過卦山路。美麗又獨特的天空

步道為大佛區觀光新亮點。

        214km田尾－公路花園
23°53'46.0"N   120°31'52.5"E

田尾鄉公路花園生產各種花卉，每年 12

月到 2月是田尾公路花園的旺季，公路

兩旁一片花海，燦爛而壯觀。

1

1

        224.5km雲林－西螺大橋
23°48'49.6"N   120°27'40.0"E

橫跨濁水溪的西螺大橋是西螺的標誌。

1952 年完工當時是僅次於美國舊金山

金門大橋的世界第二大橋。

1

        265.5km嘉義－北門驛
23°29'15.6"N   120°27'16.7"E

北門驛是森林鐵路小火車的起點，也是

阿里山鐵路貨運集散地。

1

        〉      19km臺中－彩虹村
24°08'02.2"N   120°36'36.0"E

老眷村的牆上遍布塗鴨，色彩繽紛的

創作都出自於老榮民黃永阜之手，古

老的眷村搖身一變成了五彩繽紛的童

話世界。

1乙1
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臺東高雄

臺南

嘉義

雲林

彰化

臺中
臺中市

彩虹村
24°08'00"N
120°36'34"E 彰化市

員林

西螺

斗南

民雄

嘉義市

天空步道
24°04'36.1"N 
120°32'57.4"E

公路花園
23°53'46.0"N 
120°31'52.5"E

西螺大橋 
23°48'49.6"N 
120°27'40.0"E

北門驛
23°29'15.6"N 
120°27'16.7"E

補給好物  
 《嘉義火雞肉飯》

採用低脂肪高蛋白的火雞

肉，將火雞肉片或雞絲配

上粒粒飽滿的白米飯，再

淋上熬煮許久的精醇滷

汁，配上小菜與湯品就是

營養滿分的一餐。

彩
虹
村
你
好 

回
憶
古
早
味

補給休息點
204km  7-11 便利商店

彰化縣大村鄉中山
路一段 86 號

248km  萊爾富便利商店 
雲林縣大埤鄉延平
路三段 582 號

211km  永靖分駐所
彰化縣永靖鄉中山
路二段 17 號

04-8221813

241km  新光派出所
雲林縣斗南鎮延平
路一段 222 號

05-5972540
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埔
里
濃
醇
香 

以
時
間
來
釀
造

行程： 臺中〉埔里〉日月潭

道路： 臺中市〉臺1線〉臺14線〉臺21線〉日月潭

指南： 環湖公路是一條環繞日月潭的臨岸道路，由臺
21線、臺 21甲線組成，全長約33公里。日
月潭更是臺灣國際觀光知名景點。

景點介紹

臺中 - 日月潭 64km

        46km埔里－埔里酒廠 
23°58'04.9"N   120°57'38.4"E

由臺灣菸酒公司所經營，現以觀光酒廠

的經營方向轉型，對外開放供民眾參觀

酒文物館、品酒、介紹紹興酒品特色、

飲酒文化。

        125.5km魚池－啟示玄機廟
23°53'31.6"N   120°55'14.2"E

寺廟供俸主神有孔明先師（諸葛亮）、

關聖帝君等，為全臺唯一主要供奉諸葛

亮的廟宇。建有全臺最高大的孔明立

像，高達三十尺！

        60km魚池－日月潭
23°51'31.5"N   120°54'57.2"E

位於臺灣南投縣魚池鄉日月村，為日潭

與月潭之合稱，因其雙潭水色各異而得

名，更是國際知名的觀光景點。是臺灣

第二大湖泊及第一大天然湖泊兼發電水

庫。日月潭景色優美，「雙潭秋月」，

更有臺灣八景之一的稱號！

21

若決心挑戰上下坡起伏略大的環潭公路，對於不熟悉

單車騎乘的人可能會稍有難度，出發前記得先檢查單

車功能是否完善、前後輪剎車系統是否正常，有專業

的人帶領的話會更好。

小叮嚀：環潭公路

14

14

28 29



雲林

彰化

臺中

苗栗

新竹

南投

118

芬園

草屯 埔里

魚池

日月潭
23°51'31.5"N 
120°54'57.2"E

啟示玄機廟
23°53'32"N 
120°55'13.5"E

埔里酒廠
23°58'04.9"N 
120°57'38.4"E

彰化市

臺中市

補給休息點
17km    萊爾富便利超商

南投縣草屯鎮博愛
路 1321 號

36km    國姓驛站 
南投縣國姓鄉中正
路一段 127 號

51km    全家便利超商 
南投縣埔里鎮桃米
路 23 之 7號

65km    向山遊客服務中心
南投縣魚池鄉中山
路 599 號

04-9285 5668
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14

14

14

埔
里
濃
醇
香 

以
時
間
來
釀
造

補給好物  
 《紹興酒蛋》

埔里紹興酒蛋，獨

特的調味方式散

發出淡淡的紹興

酒味，緊密的口感

與風味，值得品嘗

看看！
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集
集
車
站 

享
受
日
式
復
古
風
情

行程： 日月潭〉集集〉嘉義

道路： 日月潭〉臺 21 線〉臺 16 線〉縣 139 線〉臺
3丙線〉臺 3 線〉臺 1 丁線〉臺 1 線〉嘉義

指南： 抵達日月潭之後，回程的路上則可沿著「環
環日月潭」支線返回嘉義。若是對於「環潭
公路」略有忌憚不敢輕易挑戰的話，建議可
以試試「日月潭自行車道」，只要腳力不要
太差，半天即可環潭一週囉！

景點介紹

日月潭 - 嘉義 94km

        2km魚池－日月潭自行車道 
23°52'08.8"N   120°55'44.5"E

南投縣魚池鄉環繞著日月潭的單車步

道，環潭一週約為 33 公里。「日月潭

自行車道」一路上連接四大廟、八大步

道，風景優美，必備行程之一。

        18km水里－水里蛇窯
23°48'04.7"N   120°51'44.1"E

「水里蛇窯陶藝文化園區」，是由原來

的舊窯場轉型而成，裡頭保有臺灣最古

老、最具傳統鄉土文化的柴燒窯，窯身

長達百餘台尺，蛇窯主要以木柴為燃料。

16

        8km集集－集集車站
23°49'35.2"N   120°47'05.6"E

位於鐵道文化為主的觀光小鎮「南投縣

集集鎮」，車站主體是以純檜木建材打

造而成，外型極為典雅拙樸。

16

在休憩點洗澡的同時一併洗車衣，以浴巾包裏著車衣

用力擰乾，掛於通風良好的環境之下，睡一覺後車衣

就乾了。

小錦囊：洗衣之一日快乾法

21
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嘉義
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日月潭自行車道
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集集車站
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斗南

民雄

嘉義市

補給好物  
 《集集老街》

老街中有著各式各樣

的古早味美食，歡迎

進入老街嘗鮮品嚐、

挖掘屬於自己喜愛的

古早好滋味！

集
集
車
站 

享
受
日
式
復
古
風
情

補給休息點
17km    7-11 便利商店

南投縣水里鄉中山
路一段 63 號

233km  7-11 便利商店 
南投縣竹山鎮大明
路 500 號

68km    頭社派出所
南投縣魚池鄉平和
巷 145 號

04-92861013

248km  榴中派出所
雲林縣斗六市石榴
路 81 號

05-5573651
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乘
著
西
岸
海
風 

走
訪
古
都
之
旅

行程： 嘉義〉新營〉善化〉臺南市〉岡山〉高雄市

道路： 臺 1 線

指南： 全程行走省道臺 1 線，此路算是臺灣的重要
樞紐，即將進入歷史悠久的臺南古城及南臺
灣最熱鬧大城市高雄，愈往南部走，愈能感
受熱情的臺灣，一定可以撫慰疲憊的身心。

景點介紹

嘉義 -高雄 115km

        366km橋頭－橋頭糖廠藝術村
22°45'09.5"N   120°18'58.9"E

橋頭糖廠興建於西元 1901 年，為臺灣

最大的古蹟保存區。目前以藝術村的樣

貌重現，整個園區十分廣大。

        高雄－愛河
22°39'10.6"N   120°18'13.3"E

愛河全長約 16.4 公里，是高雄市最具

文化特色的河流，其中的亮點為愛河之

心，兩湖中間興建一座橋貫通，形狀好

似一個心形，讓整條愛河美麗又浪漫。

        271km嘉義－北回歸線太陽館
23°27'13.3"N   120°24'59.7"E

嘉義縣水上鄉的北回歸線天文廣場，屬

於全球 1 6 國經過北回歸線城市之一的

園區。

        336km臺南－孔廟
22°59'26.0"N   120°12'14.7"E

孔廟建築莊嚴宏偉，列屬國家一級古蹟，

為臺灣最早的文廟。亦稱全臺首學。

1

1

出發前要落實車輛的基本檢查，外胎、剎車塊的磨損

程度、變速順暢度、輪圈的真圓度等進行檢查。如遇

問題可先自行準備簡易維修工具來排除，若無法解決

則須將單車牽至專業車店維修。

小叮嚀：安全檢查不可少

1

1
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善化

臺南市

岡山

北回歸線太陽館
23°27'13.3"N 
120°24'59.7"E

臺南孔廟
22°59'26.0"N 
120°12'14.7"E

橋頭糖廠藝術村
22°45'09.5"N 
120°18'58.9"E

愛河
22°39'10.6"N 
120°18'13.3"E

高雄市

嘉義市

補給好物  
 《臺南虱目魚》

新鮮熬煮的虱目魚肚配上薑絲

淋上清湯，肉質肥美好味道在

舌尖上跳舞。對於想嚐鮮的外

國朋友而言，更可小試虱目魚

腸、皮等料理。

乘
著
西
岸
海
風 

走
訪
古
都
之
旅

補給休息點
292km  7-11 便利商店

臺南市柳營區太康
里 22 鄰 201-10 號

330km  7-11 便利商店 
臺南市永康區中正
南路 52 巷 73 號

312km  茄拔派出所
臺南市善化區茄拔
350 號

06-5837379

334km  復興派出所
臺南市永康區中華
路 34 號

06-3115874
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南
國
秘
密 

海
總
是
那
麼
地
藍

行程： 高雄市〉小港〉東港〉枋寮〉枋山〉車城

道路： 臺 17 線〉臺 1 線〉臺 26 線

指南： 本日前半段的路程以平路為主，若有順風相
助更能體驗貼地飛行的快感，一路騎到枋寮
的濱海公路後，左側依山右側傍海的丘陵地
型，踩踏起來格外有趣，讓山海美景陪你共
譜環島進行曲。

景點介紹

高雄 - 車城 87km

        235km高雄－小港國際機場
22°34'28.5"N   120°20'41.2"E

高雄國際航空站位於地勢平坦的小港

區，機場跑道旁 150 公尺，能就近欣賞

飛機起降。

17

        235km東港－東隆宮
22°27'47.1"N   120°26'55.5"E

東隆宮三年一科的東港迎王平安祭典聞

名全臺，其中以燒王船把海神文化推到

最高點。

17

預防中暑可穿著具有透氣性佳且防曬機能的車服、袖

套、頭套、太陽眼鏡等，讓布料來吸收熱氣，更能達

到防曬；騎乘中要勤於補充水分，每 15 分鐘喝一小口

水（約 150ml，視運動強度及溫度而定）。

小叮嚀：日頭熾烈小心中暑

        366km屏東－大鵬灣國家風景區
22°27'25.2"N   120°28'44.1"E

大鵬灣是臺灣最大的內灣，區內海域之

動植物資源豐富；本處還有一座全臺唯

一開啟式的鵬灣跨海大橋，可配合船舶

進出而升降橋面。

17
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屏東
小港

東港

枋寮

枋山

小港國際機場
22°34'28.5"N 
120°20'41.2"E

大鵬灣國家風景區
22°27'25.2"N 
120°28'44.1"E

東港東隆宮
22°27'47.1"N 
120°26'55.5"E

高雄市

車城

補給好物  
 《櫻花蝦》

殼帶花紅的小蝦，全球僅有屏

東縣東港鎮和日本靜岡縣有產

出，可作為健康的休閒零食，

亦可加入日常烹調出如櫻花蝦

炒飯，建議選購已經處理過的

櫻花蝦當零食。

南
國
秘
密 

海
總
是
那
麼
地
藍

補給休息點
261km  7-11 便利商店

屏東縣林邊鄉中山
路 312 號

448km  全家便利商店 
屏東縣枋山鄉南和
路 80 號

256km  東港分局
屏東縣東港鎮沿海
路 1號

08-8322045

451km  枋山分駐所
屏東縣枋山鄉國中
路 26 巷 5之 1號

08-8761129
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行程： 車城〉牡丹〉壽卡〉達仁〉大武〉金崙〉
太麻里〉知本〉臺東市

道路： 臺 26 線〉縣 199 線〉臺 11 線

關卡： 環島中第 1 個爬坡難關－壽卡，就在本次
登場。

指南： 沿著縣道 199 離開南臺灣，踩踏隨著坡度
的上升而更加吃力，但只要憑著毅力一定
能克服難關。

景點介紹

車城 -臺東 115km

           0km屏東－壽卡鐵馬驛站
    22°14'42.6"N   120°50'08.2"E

海拔 460 公尺，是南迴公路最高點！在

完成艱難的壽卡爬坡之後，抵達壽卡鐵

馬驛站，為最多單車客的歇腳點。

        164km臺東－鐵花村
22°45'12.6"N   121°08'45.8"E

臺東的音樂集散地非此地莫屬。由於臺

東是原住民音樂人才及創作能量最豐沛

的地方。

11

199

        417.5km太麻里－多良車站
22°30'24.4"N   120°57'31.1"E

可同時欣賞太平洋無敵海景及火車疾駛

飛行的畫面，被稱為「全臺灣最美麗的

車站」。

9

        392km知本－知本溫泉
22°41'34.8"N   121°01'05.2"E

最有名的是溫泉美人湯，屬鹼性碳酸

泉，無色無味無臭，泉質特佳，讓酸痛

的肌肉得到放鬆的好機會。

9

44 45



屏東

199

車城

牡丹

壽卡

大武

金崙

知本

太麻里

多良車站
22°30'24.4"N 
120°57'31.1"E

壽卡鐵馬驛站
22°14'42.6"N 
120°50'08.2"E

知本溫泉
22°41'34.8"N 
121°01'05.2"E

鐵花村
22°45'12.6"N 
121°08'45.8"E

199

臺東市

補給好物  
 《臭豆腐》

臭豆腐為臺灣普遍流傳

的豆腐發酵製品，是不

少外國觀光客初聞因臭

味撲鼻而不敢嘗試的食

物，因而擁有「臭不可

聞」和「香酥美味」的

兩極評價。

補給休息點
444km  7-11 便利商店

臺東縣達仁鄉森永
216 號

403km  7-11 便利商店 
臺東縣太麻里鄉外環
路 128 號

455km  壽卡鐵馬驛站
屏東縣獅子鄉草埔村
壽卡 1號

08-8771129

415km  金崙分駐所
臺東縣太麻里鄉439號

08-9771086
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行程： 臺東市〉鹿野〉池上〉玉里

道路： 臺 9 線

指南： 花東縱谷多變的景色，隨著一年四季而有巧
妙的變化，踩踏在稻穗清香的鄉間，一旁富
有古味的火車緩緩駛過，腳踩著踏板，蜿蜒
穿梭於各鄉鎮，將一點一滴的大地語言，寫
入屬於自己的環島筆記本。

景點介紹

臺東 - 玉里 85km

        355.4km鹿野－鹿野高台
22°55'34.3"N   121°07'28.1"E

臺東現有的飛行傘、滑翔翼練習場，皆

位於觀光茶園一帶每年更會定期舉辦臺

灣國際熱氣球嘉年華會。

9

        360.5km卑南－初鹿牧場 
22°51'57.8"N   121°06'29.8"E

登上放牧區的觀景臺，放眼望去，只見

一片一望無際的綠油油牧草地，形成一

幅充滿牧場野趣的優美景致。

9

        334km關山－關山單車道 
23°02'31.4"N   121°10'15.1"E

關山環鎮單車道是全臺首座單車專用

道，分為「親水段」及「親山段」兩

部分。

9

        326km池上－伯朗大道
23°05'57.7"N   121°12'57.5"E

在伯朗大道上，你絕對能享受到最純粹

的一望無際，此處又被稱為「翠綠的天

堂路」。

9

變速器是單車最複雜的機械結構，但它的使命卻是相

當簡單，讓騎乘者無論在平地、爬坡等路況都能維持

適當的迴轉數，就像汽機車的換檔，建議每分鐘要轉

動曲柄70下以上，若能維持在80∼90轉會更有效率。

小錦囊：變速小訣竅
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臺東市

補給好物  
 《池上便當》

池上素有「臺灣米鄉」

之稱，池上便當以香

甜可口的池上米佐以

燒肉、滷蛋、香腸、

醃漬物等乾式配料，

再以木片製的盛裝來

增添風味。

補給休息點
350km  7-11 便利商店

臺東縣鹿野鄉中華路
一段 430 號

348km  全家便利商店 
臺東縣關山鎮民權路
1之 6號

340km  瑞豐派出所 
臺東縣鹿野鄉中山路
171 號

08-9811419

330km  池上分駐所
臺東縣池上鄉中山路
211號

08-9862004
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行程： 玉里〉瑞穗〉鳳林〉吉安〉花蓮市

道路： 臺 9線

指南： 臺 9 線上稻田的清香、秧苗的綠意，站在
電線桿上成排的麻雀，剛放學漫步回家的
孩童，以喧鬧及微笑為你加油打氣，讓你
體會到臺灣特有的人文之美，探索旅行最
深處的感動。

景點介紹

玉里 - 花蓮 88km

        276km瑞穗－北回歸線公園 
23°27'55.7"N   121°21'28.6"E

第 2次通過北回歸線也代表完成了近三

分之二的旅程。北回歸線標誌公園內設

有一個白色日晷造型的標誌。

9

        252km光復－花蓮糖廠 
23°39'24.3"N   121°25'11.8"E

糖廠冰品遠近馳名，多樣化的冰品讓

環島騎士的暑意全消。以糖業文化園

區為軸心，提供遊客導覽解說服務。

9

        201km花蓮－七星潭
24°01'50.8"N   121°37'46.3"E

據說夜晚天氣好的時候，由於沒有光害

之故，可以在海邊清楚地觀賞天空上的

北斗七星，故當地人稱之為七星潭。

9

以一天 100 公里的騎乘而言，身體會因為運動而額外

燃燒約 2千卡路里，這意謂著我們可以多吃很多食物

卻不會增加體重，此刻，若你能稍加控制食量，那環

島 10 天後瘦個 2公斤並非難事。

小錦囊：環島旅成打造完美身型
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北回歸線公園
23°27'55.7"N 
121°21'28.6"E

七星潭
24°01'50.8"N 
121°37'46.3"E

花蓮糖廠
23°39'24.3"N 
121°25'11.8"E

補給好物  
 《扁食》

扁食的肉餡一般是用槌敲打而成，故如

此稱之。以豬肉作為內餡，覆上薄皮來

裏住肉香，再淋上以大骨頭熬煮的高湯，

肉味濃郁的扁食配上清香的湯頭，是絕

美的組合。

補給休息點
268km  7-11 便利商店

花蓮縣瑞穗鄉瑞北村
30 號之 2

244km  7-11 便利商店 
花蓮縣鳳林鎮長橋路
108 號

277km  舞鶴派出所 
花蓮縣瑞穗鄉舞鶴村
59 號

03-8872874

222km  壽豐分駐所
花蓮縣壽豐鄉壽豐村壽
山路22號

03-8651337
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行程： 花蓮火車站〉蘇澳新站火車站；蘇澳新站〉
頭城

道路： 火車；臺 9線〉臺 2線

指南： 環臺中最輕鬆的一天，沿著冬山河自行車道
騎乘，結束今天這回合。

花蓮 -頭城 113km

景點介紹

        91km羅東－羅東文化工廠
24°40'18.7"N   121°45'52.5"E

羅東文化工場為了不擋到四周互望的視

線，在一座淨高 18 公尺的大棚架下，

認真的將天空藝廊吊起來，遠望像是一

架大型的太空戰艦。

9
或許你會好奇為何今日要搭乘火車來穿越蘇花公路？蘇花

是臺灣景緻最壯麗的公路之一，沿途常有砂石車和大貨車

高速通行，蜿蜒的道路上夾雜了無數的爬坡，經過隧道時

更是驚險，目前並且沒有避開蘇花公路的替代道路，對首

次嘗試環島的朋友而言此路段的難度過高，建議改搭火車

較為安全。蘇花公路體現壯闊之美，但需要有經驗的騎士

及謹慎的規劃才足以挑戰此路段，因此本環島路線並未將

蘇花公路排入其中。

兩鐵環保列車購票及相關注意資訊

以公路車、登山車等非折疊式車種而言，建議於花蓮火車

站搭乘至蘇澳新站火車站，可人車同行，單車票價為半

價，營運時間從清晨 5點至晚上 8點共有 9班列車（班次

表會依鐵路局公布變動，建議上路前再行確認），行車時

間約為 1小時 20 分。須特別注意的是在新年或交通巔峰

期間，可能不提供單車載運服務。

        96.5km 冬山－冬山河森林公園 
24°38'16.7"N   121°47'12.6"E

位處冬山河上游，面積約 16 公頃，森

林公園綠意盎然，藉由林木的栽植達到

涵養環境土地的目的。

9
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臺中
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新竹

桃園

118

蘇澳

羅東

礁溪

冬山河森林公園
24°38'16.7"N 
121°47'12.6"E

羅東文化工廠
24°40'18.7"N 
121°45'52.5"E

補給好物  
 《包心粉圓》

包心粉圓是臺灣宜蘭的甜點

小吃，在大顆的粉圓中包著

整顆鬆軟的紅豆，因而產生

外軟內硬的豐富口感。熱呼

呼的包心粉圓配上雪花冰、

豆花、布丁或仙草等配料，

冷與熱交織出動人的美味。

補給休息點
79km   全家便利商店

宜蘭縣宜蘭市大福路
一段 43 號

9

遇
見
龜
山
島 

好
山
好
水
好
怡
然

「加油、加油！」愈接

近東臺灣或純樸的農業

鄉鎮，都能體會到小朋

友對環島壯遊的歡呼。

彼此打招呼、交換個微

笑，這就是騎單車的快

樂。許多來臺遊玩的外

國朋友都說：「臺灣，

最美的風景是人。」

小錦囊：微笑是旅程 
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行程： 頭城〉福隆〉十分〉基隆〉汐止〉臺北市

道路： 臺 2線→臺 2丙→臺 2丁→臺 5線

指南： 在炎熱的太陽下，汗如雨下的奮力踩踏，而
沿途的山海美景是促使你不斷前進的動力。
加油加油，就快要完成環島一圈的紀錄囉！

景點介紹

頭城 -臺北 105km

        115km福隆－舊草嶺隧道 
24°59'38.7"N   121°57'30.8"E 

於 2008 年重新開放的舊草嶺隧道，是

全臺第一條以鐵路隧道改建的鐵馬道，

隧道全長 2,167 公尺。

2

        2km臺北－臺北 101
24°01'50.8"N   121°37'46.3"E

臺北最顯目傑出的地標，也是臺灣最高

的建築物，曾於 2004 年 12 月 31 日至

2010 年 1 月 4 日間擁有「世界第一高

樓」的紀錄之殊榮！

5

        10km平溪－十分老街 
25°02'34.7"N   121°46'35.8"E

平溪區的十分，堪稱開發最早，也是

規模最大的聚落。主要的特色在於這

裡的老街是和火車鐵軌並存相連！

2丙

保養單車可預防發生故障，預防勝於治療。基本上結

束每天的騎乘後，10 分鐘的快速保養就能確保單車的

續航。結束每天的騎乘後，先立刻做簡單的清潔保養，

以清水、乾布等清刷傳動系統再擦拭車身，若在雨天

騎乘後要特別檢查剎車塊的厚度是否過度耗損，再檢

查車胎是否打至適當胎壓。

使用鏈條潤滑油於傳動系統，轉動踏板讓每節鏈條都

完全潤滑，最終再以乾布將多餘的油漬擦乾。如果遇

到變速器不準、車胎嚴重損耗等自己難以排除的問題，

將愛車牽至車店進行維修吧！

小錦囊：單車保養小撇步
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臺北市

補給好物  
 《牛肉麵》

主要由牛肉與骨頭熬煮成的湯頭，加

上肉塊與麵條所構成，一般區分為「清

燉牛肉麵」和「紅燒牛肉麵」，濃郁

的湯汁搭配咬勁十足的麵條，是外國

遊客品嚐過後念念不忘的好滋味。
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補給休息點
156km  全家便利商店

宜蘭縣五結鄉五濱路
二段 230 號

101km  7-11 便利商店 
新北市貢寮區興隆街
24-1 號

142km  大福派出所 
宜蘭縣壯圍鄉壯濱路
六段 200 號

03-9301994

101km  福隆派出所
新北市貢寮區福隆街
19號

02-24991541
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