


開車太快，走路太慢；換個速度、換個角

度，以時速20公里的單車翱翔，以貼近自然的
角度來看臺灣。

體驗單車的美好，可以休閒的騎在單車

道，體驗鳥語花香。

但如果要挑戰個人的體能及意志力，請

來到由綿延的省道、縣道所環繞交織的環島路

網，行經臺灣各地鄉鎮好山好水，讓這一趟近

一千公里的壯遊放大人生格局。

本手冊設計給已經具備基礎騎乘體能的騎

士，需要每週騎乘里程達50公里，或具有100
公里以上的騎乘經驗。此外，環島需要的不僅

是決心，更需要計畫、體能訓練、器材準備、

路線規劃等，閱讀本概覽後希望能鼓勵更多人

上路。

祝即將踏上環島壯遊的伙伴，快樂出發，

平安回家，留下人生珍貴的回憶。



行程天數
沿途景點

行程經過點

臺北市

新北市

基隆市

桃園縣

新竹縣

宜蘭縣
苗栗縣

臺中市

南投縣

花蓮縣

彰化縣

雲林縣

臺南市

高雄市

臺東縣

屏東縣

嘉義縣

礁溪

臺北

新竹

臺中

嘉義

高雄

車城

臺東

玉里

花蓮

DAY 1

DAY 2

DAY 3

DAY 4

DAY 5

DAY 6

DAY 8

DAY 10

DAY 9

DAY 7

三峽老街

石門水庫

彩虹村

田尾公路花園

通霄精鹽廠

大甲鎮瀾宮

羅東文化工廠
好望角

草悟道

彰化八卦山大佛

北門驛

西螺大橋

水上北回歸線

鹿野高台
臺南孔廟

橋頭彩虹橋墩

東港東隆宮
大鵬灣國家風景區

愛河

城隍廟

小港國際機場

壽卡鐵馬驛站

大武彩虹街

臺東鐵花村

瑞穗北回歸線

花蓮觀光糖廠

花蓮七星潭

冬山河森林公園

坪林茶葉博物館
碧潭風景區
臺北101

礁溪溫泉

初鹿牧場

池上伯朗大道
關山單車道
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	 1 臺灣地圖

 2 目錄

 4 環島行程

 
 6 體能訓練

 8 車輛配備

 11 隨身行李

	12 路線安排

  
	14 第1天  臺北→新竹
	18 第2天  新竹→臺中
 22 第3天  臺中→嘉義
	26 第4天  嘉義→高雄
	30 第5天  高雄→車城
 34 第6天    車城→臺東
	38 第7天    臺東→玉里
	42 第8天    玉里→花蓮
 46 第9天    花蓮→礁溪
 50 第10天  礁溪→臺北

  
 54 北部  羅馬公路
 55 中部  日月潭環潭公路
 56 中部  武嶺
 57 南部  安平、七股潟湖濱海巡禮
 57 東部  東部海岸

 58 環島車租賃資訊

 61 鐵馬驛站資訊

行前訓練

各天行程

臺灣單車推薦路線
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以
下路線規劃由臺北出發，以逆時針方向繞行，先行經西部

平原來鍛鍊體能，累積騎乘技巧，沿途也有充足的觀光景

點及小吃。第6天的壽卡爬坡是一大挑戰，接著進入丘陵地型的
花東縱谷，已經充分掌握變速技巧及具足體能的你，騎在起伏

不斷的地形加上逆風迎面來襲，為東臺灣的美麗加了一分挑戰

性；最終的第10天再以北宜公路九彎十八拐作為最後的高潮。

本冊以各地縣、市政府或區公所為起終點，鄰近這些地點

很容易找到飯店、旅館、民宿等住房設施。

行程

里程與難度

騎乘道路

臺北＞三峽＞大溪老街＞石門＞關西＞城隍廟
＞新竹

81公里；
臺3線＞縣道118

第 1 天

行程

里程與難度

騎乘道路

臺中＞彰化＞員林＞北斗＞西螺＞斗南＞民雄
＞嘉義

94.3公里；
臺1線

第 3 天

行程

里程與難度

騎乘道路

新竹＞竹南＞後龍＞通霄＞苑裡＞大甲＞清水
＞沙鹿＞臺中

100公里；
臺61線＞臺1線＞臺12線

第 2 天

行程

里程與難度

騎乘道路

嘉義＞水上＞新營＞林鳳營＞隆田＞善化＞永康
＞臺南＞岡山＞高雄市

115公里；
臺1線

第 4 天
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附註：第9天行程若騎乘單車將通過蘇花公路，險峻的懸崖峭
壁、上下起伏不斷、落石頻繁隧道多，加上沿途缺少補給點，

因而此路段改為搭乘火車。對於有經驗的騎士想挑戰蘇花公

路，也請做好萬全準備，最好安排在清晨出發，絕不可於夜間

騎行。

行程

里程與難度

騎乘道路

高雄市＞小港＞東港＞佳冬＞枋寮＞枋山＞楓港
＞車城

87公里；
臺17線＞臺1線＞臺26線

第 5 天

行程

里程與難度

騎乘道路

臺東市＞初鹿＞鹿野＞關山＞池上＞富里＞玉里

85公里；
臺9線

第 7 天

行程

里程與難度

騎乘道路

花蓮火車站＞蘇澳新站火車站；蘇澳新站＞冬山
＞羅東＞宜蘭市＞礁溪

火車100公里＞騎車29公里；
火車＞臺9線

第 9 天

行程

里程與難度

騎乘道路

車城＞牡丹＞壽卡＞臺東達仁＞大武＞金崙
＞太麻里＞知本＞臺東市

115公里；
縣道199＞臺26線＞臺11線

第 6 天

行程

里程與難度

騎乘道路

玉里＞瑞穗＞富源＞光復糖廠＞鳳林＞豐田
＞志學＞吉安＞花蓮市

88公里；
臺9線

第 8 天

行程

里程與難度

騎乘道路

礁溪＞北宜公路＞石牌＞坪林茶葉博物館
＞小格頭＞碧潭＞新店＞臺北市

72公里；
臺9線

第 1 0 天
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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，想想巨大公司董事長長劉金標在80歲高
齡都能以12天完成單車環島，可說是只要有心，人人都可以環
島。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
天來完成866.3公里，每日平均里程不到90公里，若以均速20 
KM／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。
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環島途中的困難點，分別是壽卡及北宜公路的長爬坡，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。

10天騎程，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。
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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。

選一輛讓你全臺騎透透的好車

單車依功能可分為公路車、登山車、旅行車、折疊車等，

旅行車擁有大載貨量、車架幾何以舒適騎乘為訴求，適合作為

長途旅行之用。但若是騎士已經有登山車，也可藉由購買貨

架、馬鞍袋等配件來升級。公路車雖然巡航速度較高，但因為

行李承載的能力較低，除非後方有支援車協助，否則是較不適

用。至於攜帶方便的折疊車，除了少數高性能的款式之外，一

般的折疊車並不適合作為長途旅行用。

旅行車可承載大量行李，是環島旅行的最佳選擇。

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。

此類競速用跑車的載貨量較低，除非有後勤汽
車支援，競速車較不適用於單車環島。
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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。

利用前後齒輪比的變換來調整踩踏力道，環島用車以登山車而言建議

是24段（前3片／後8片），檔位愈多代表齒比較綿密，較容易調整
到適合自己的變速檔位，也較足夠應付坡度較陡的路況。

變速器

碟剎或V夾都能提供可靠的制動性能，在
行前要注意剎車塊的損耗程度，若已嚴重

磨損須立即更換。

剎車

狹小的單車座墊是你環島途中的沙發，五花八門的市售

款，較高階的款式可提供試坐，請依個人喜好進行選購。

座墊

選擇LED省電高亮度，在通過隧道或夜晚
騎車時確保後方車輛能注意到你。

車燈

對於要騎乘登山車進行環

島的朋友而言，可透過添

購貨架、馬鞍袋等來提升

單車載運行李的能力。

貨架及馬鞍袋

單車用水壺為標準規格，經過顛簸路況可

牢固於車上，若使用礦泉水瓶則可能因路

面跳動而彈出。

水壺及水壺架

T I P S

破胎怎麼辦？

破胎是環島中最容易發生的機械故障，要排除其實很簡單，只要準

備內胎、挖胎棒、隨身打氣筒，就能迅速維修。然而，在安裝的過

程中有許多小技巧，建議初學者至少須實地觀摩一次才能熟練，騎

士可在行前至車店添購裝備時，請車店老闆示範拆裝胎，如何使用

輪組快拆等技巧。

單車零件

馬鞍袋也有全
防水款式。

旅行車可承載大量行李，是環島旅行的最佳選擇。

全地型運動健身跑車，
加裝貨架就可環島。
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單車用安全帽較為輕薄，通風性也

較佳，久戴不悶熱，購買時須注意

有無商檢局CNS合格標章。須特別
注意的是單車用安全帽有其特殊的

穿戴法，使用前請詳閱說明書。

安全帽

專業競技用的卡鞋，鞋底為硬底設

計並且為魔鬼粘或以快扣固定，在

傳遞踩踏力量時較為直接。若穿著

一般運動鞋，須特別注意將鞋帶固

定好，以免發生因鞋帶過長被捲入

齒盤而摔車的情況。

運動鞋

專為單車騎士設計，車衣採用通風

易乾的布料，車褲則在跨下部位有

特殊加厚的褲墊，提升長途騎乘的

舒適感。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。

車衣、褲

可作為防曬、保護用。

頭 袖 手巾 套 套、 、

為眼球做好防曬，單車用的風鏡具有防紫外線、防風、防塵等功能。

風鏡

簡易型車錶可計算車速、里

程等行車資訊，高階款更具

有GPS衛星導航功能，是
防止迷路的好幫手。

車錶

人身部品介紹
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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，但為

求環保及個人習慣，建議還是自己攜帶牙刷、膏、洗面乳、肥皂等。

手機、相機、電池等精密器材，建議添購保護機能較佳的儲物袋，若

能防水則更佳；外國朋友來臺請注意臺灣的電壓為110V／60Hz，插
孔規格部分，臺灣最常用為兩片扁腳的插頭，與日本、美國、加拿大

相似，出發前須檢查電器用品是否適合使用。

無論是冬天還是夏天，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，該帶多少錢，行經繁華的西部，多數的旅館、餐

廳都提供信用卡刷卡；而至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，外幣不易
流通。

本手冊所安排之路線，約每20公
里都會經過補給點；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。

個人用品

必
要而最少量，是單車環島的行李準備

指南。特別是臺灣各地高度開發，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，不夠再買以減輕重量。

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。

最後，單車環島是具有挑戰性的活

動，建議購買旅遊平安險讓旅行樂

逍遙。

必備工具

可視環島天數
來攜帶的鏈條
油迷你罐。

高科技的能量補給產品，擁有
體積小，迅速補充的特性。

單車風衣輕薄易攜，
一年四季均適用。
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環島，可長可短

基本上，單車環島可分為大環島及小環島兩種，大環島泛

指沿著臺灣濱海沿線的公路而行，總里程約1200公里；小環
島則是本冊規劃的866.3公里（不含蘇花公路），並以10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。建議

於早上8點出發，沿途每1∼2小時於各景點暫歇，避開11∼1點
的日正當中，預計5點前都能抵達預定終點。

至於順、逆時針該如何選擇，由臺北出發逆時針騎行，路

線難度逐漸增加，前5天作為鍛鍊體能、累積騎乘技巧，第1個
關卡為第6天的壽卡爬坡，第2關為第7天臺東至玉里，沿途視
季節可能遇到逆風，最後的關卡為第10天的北宜公路九彎十八
拐，此為單車環島的三大挑戰。

由
南到北或由北到南，順或逆時針完騎，都算是單車環島成

功。本冊所規劃的小環島較容易騎乘，讓你的步調放慢，

心情輕鬆了，風景似乎都變得更美了。

貼心服務：環島認證

「想環島的騎士們，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。另外也

可讓環臺者的親朋好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，環臺的朋友也可以安心騎車。」

網站連結：www.cycling-lifestyle.org.tw/Certify/

12



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。例如以4人成
行，除了訂住宿方便，也容易互

相支援，並且建議團隊中各司其

職，例如有人擅長於單車硬體維

修，有人對路線規劃較有概念。

該 找如 伴何 ？

住宿是旅行中最主要的開銷之一，單日花費從數百元的民宿至數千元

的飯店；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，切勿在公路旁或太過荒涼處紮營，

以確保人身安全。

最受環島客喜愛的是民宿及飯店，各有特色：

民宿：物美價廉，大多歡迎單車旅客。

飯店：追求住宿品質又沒有預算壓力的騎士，可選擇四、五星級的飯

店，但須注意部分飯店可能不接受騎士將單車牽入大廳或房間。

住 麼宿 選怎 ？

提供詳盡的氣象資訊，包括10日的天氣預
報和24小時的氣溫預報。

Y 象OA OH 氣

Android iOS

Android iOS

旅 臺行 灣

「旅行臺灣」是交通部觀光局提供免費

在地導覽程式。導覽內容包含美食、住

宿、景點、商家等資訊。並結合擴增實境

(Augmented Reality)提供方向導引和路徑
規劃。

T I P S

住宿資訊快搜
交通部觀光局提供便捷的旅館及民宿查詢，

請見網站：http://taiwanstay.net.tw

為加速QR碼辨識，
請以橫向近距離掃描。
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萊爾富

臺北

三峽

石門
關西新竹

大溪老街

三峽派出所

石門派出所

三峽老街

新竹城隍廟

桃園縣

新竹縣

新北市15

61

61

81
KM

行 程 臺北＞三峽＞大溪老街＞石門＞關西＞城隍廟＞
 新竹

里 程 81公里
道 路 臺3線＞縣道118
難 度 
指 南 蜿蜒曲折的地型，小短坡伴隨著緩下坡，對於能善

用變速器的騎士而言，面對總海拔爬升約300
公尺能從容應戰，本日路線騎起來格外有

趣。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。

 騎了80公里進入新竹廟口，
列屬三級古蹟的城隍廟正歡

迎您進入「風城」，這座

全臺盛名有小吃環繞的廟

宇，正等著你展開過五關

斬六將的美食之旅。
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便利店

萊爾富便利商店
    新北市三峽區中正
    路二段331之1號
7-11便利商店
    新竹縣關西鎮
    正義路126號

29
公里

鐵馬驛站

28
公里

48
公里

59
公里
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萊爾富

臺北

三峽

石門
關西新竹

大溪老街

三峽派出所

石門派出所

三峽老街

新竹城隍廟

桃園縣

新竹縣

新北市15

61

61

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

Q & A

沒車也能環島嗎？

可以。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

便能租用，手冊後方附有完整的租賃站資訊；此外，北部知名的單車咖

啡－蛙咖啡，提供環島車贊助服務，可免費借用單車跟裝備，截至2014
年4月蛙咖啡已贊助1千2百多位騎士完成環島。要注意的是可免費借用
的單車數量有限，詳細內容請參考：www.eyetaiwan.com.tw。
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三峽派出所
    新北市三峽區民權街38號
    02－26711254
提供飲水、打氣等便民服務

石門派出所
    桃園縣龍潭鄉佳安村文化路
    230號
    03－4712021
提供飲水、打氣等便民服務
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新北市15
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三峽老街長約2 6 0公
尺，為全臺保存最長的老街，

其建築從民國初年留存至今，

相連不斷的紅磚拱廊、充滿古

意的建築，總是令人油然升起

一股念舊情懷。早期這裡的第

一條街「三角湧街」，是因應

移民入墾者的聚落逐漸由溪邊

移至山上所形成，是當時最主要的商業街道，之後逐漸向外擴展產

生了現在的三峽老街，晚清時期的三角湧以製茶、染布、樟腦為主

要產業，善用河道水利之便，將貨品向國內外銷售，在當時曾盛極

一時。

新北＞三峽老街24.8
公里

石門水庫是遠東最大的水庫，一年四季，湖光山色，風景迤

邐。石門水庫對外可連接十幾個旅遊景點，園區內，大小公園綠樹

成林，有單車步道，也有環湖遊艇。園區內最受遊客青睞的遊覽景

點，包括大壩、溢洪道、梅園、高台、遊湖碼頭、溪洲公園、槭林

公園、茄苳林公園、欒樹林公園，五彩噴泉等等。石門水庫同時也

是賞楓最佳去處，秋季時節，放眼望去，楓葉一片金黃；冬季梅花

也不遑多讓，雪白花海，令人目不暇給。春天來臨之時，更有桃

花、櫻花、杜鵑爭妍鬥豔，美得令人陶醉。每逢雨季，大壩洩洪

時，場面壯觀，總吸引許多遊客前來遊賞。

桃園＞石門水庫48
公里
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T I P S

運動飲食小指南

騎乘前、中、後怎麼吃？單車環島是長時間的耐力運動，而人

體就像一輛汽車，需要加入優質燃料才能跑得又快又遠。食物就是

燃料。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1∼2小時補充天然食物，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，最重要的是每15分鐘喝一小口水（約150ml，視運動強度及溫
度而定），以1小時一罐水的速度補充；而在長時間的運動後，千萬
別因為擔心體重增加而不吃東西，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，若餓過頭明天可就沒力騎車囉！

人稱新竹城隍廟，是位於臺灣新竹市的城隍廟，列屬三級古

蹟。光緒17 年（1891 年），清廷因張天師星象卦算，推測出將發
生大災難，後經新竹名人推舉，決定以新竹城隍廟為消災法會舉行

地點，故決定封本地城

隍為「都城隍，威靈

公」，總轄臺灣，當時

一度為臺灣地區唯一的

省級城隍廟。城隍廟旁

有熱鬧的小吃攤販，新

竹特色小吃如貢丸、米

粉等小吃應有盡有。

新竹＞城隍廟81
公里

桃園＞石門水庫

 0 公里 臺北市鳳梨酥
 24.8 公里 三峽金牛角
 37.6 公里 大溪豆干 

 48 公里 石門活魚三吃
 60 公里 關西仙草
 81 公里 新竹城隍廟夜市

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；再者，鳳梨的

臺語諧音「旺來」，有好運旺

旺來之意。對於騎士而言，鳳

梨酥體積小好攜帶，適合作為

中途補給品。

臺北市鳳梨酥

DAY 1
DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10
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南投縣

臺中市

苗栗縣
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苑裡
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沙鹿

7-11

白沙派出所

三田派出所

草悟道

竹南

大甲萊爾富

61
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通宵

好望角

通霄精鹽廠

大甲鎮瀾宮
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100
KM

行 程 新竹＞竹南＞後龍＞通霄＞苑裡＞大甲＞清水＞
 沙鹿＞臺中

里 程 100公里
道 路 臺61線＞臺1線＞臺12線
難 度 
指 南 踩踏在西濱快速道路，幸運的你極可能乘著順風而

行，一路飛馳於西部道路，車輪像是多了一對無形

的翅膀。在風大的沿海地區，一座座白色巨大的風

車盡情轉動，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，但到了路程末段你可能筋疲力盡了。登
頂後就來到人文薈萃、風和日麗的臺中市了。
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南投縣

臺中市

苗栗縣

新竹縣

新竹市
3

3

3

3
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1

1
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8
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1
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136

132
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140
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117

124

19甲

130

新竹市

臺中市

後龍

苑裡

清水

沙鹿

7-11

白沙派出所

三田派出所

草悟道

竹南

大甲萊爾富

61

126

通宵

好望角

通霄精鹽廠

大甲鎮瀾宮

Q & A

如何快速檢查單車？

出發前要落實車輛的基本

檢查，包括胎壓（視車種、車

胎而有不同合適的胎壓）、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，若位於東部或偏

鄉之處，也可至機車行詢求          
協助。

便利店

7-11便利商店
    苗栗縣後龍鎮
    龍文路6號
萊爾富便利商店
    臺中市大甲區經國路407號

26
公里

白沙派出所
    苗栗縣通霄鎮白東里133號
    03-7792134
提供飲水、打氣等便民服務

三田派出所
    臺中市清水區中山路559號
    04-26222146
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

40
公里

75
公里

74
公里

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

DAY 1
DAY 2

DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10
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一座讓你了解獨特產鹽

製程的觀光工廠，廠區設有鹽

來館、海洋溫泉泡腳區、廠區

導覽與體驗活動等服務及設

施，免費入場，成為全臺唯一

結合高科技精鹽生產與鹽業教

育之觀光工廠。另外，也設有

展售中心，來此吃根特殊風味

的鹹冰棒小歇片刻。

通霄＞通霄精鹽廠42
公里

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，以大甲鎮瀾宮為出發點，起點為大甲鎮瀾宮，終點在

嘉義新港奉天宮。此遶境活動榮獲國家指定重要民俗文化資產，更

被D i s c o v e r y
節目譽為世界

三大宗教活動

之一，裡面還

有一座全世界

第一以黃金打

造重達7260兩
（276公斤）的
金媽祖像。

大甲＞鎮瀾宮68
公里

位於白沙屯北端的一個小山丘上，在山丘頂上，目光直接會

被海岸線旁成排的大風車給吸引住，這邊的風車據說是全臺灣風力

發電最密集的地方了，在蔚藍天空中轉動的大風車，伴隨朵朵白

雲，構成美麗的拍照背景。

後龍＞好望角40.5
公里
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T I P S

長途騎車屁股不會痛

每天近百公里的騎乘，你需要跟狹小的座墊安然相處5個小時。
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，最重要的是

每1∼2小時停車稍作休息，下車散步逛景點。

草悟道是臺中市中心全長3.6公里的綠園道，北起國立自然科
學博物館、南至美術園道綠園道帶狀的都市空間架構，以及沿線的國

立自然科學博物館、市民廣場、勤美誠品綠園道、國立臺灣美術館等

活動結點，時而緊湊、時而靜謐的活動強度、氛圍與空間尺度，有濃

有淡、有密有疏，如同書法裡「 行草 」般自然流暢的氣韻。

臺中＞草悟道100
公里

DAY 1
DAY 2

DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

 0 公里 新竹竹塹餅、米粉、貢丸
 30.8 公里 後龍小吃店
 68 公里 大甲芋頭

 78 公里 清水米糕
 88 公里 東海雞爪凍
 100 公里 逢甲夜市

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，為求健康還可選用以鮮

奶來取代奶精，也可註明半

糖以降低熱量的攝取，風味

也較清爽。

珍珠奶茶
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臺中市

彰化縣

雲林縣

嘉義縣

彩虹村

田尾公路花園

彰化八卦山大佛

西螺大橋

北門驛

74

19

3

3

74
甲

1
乙

76

61

1

3

139

137

148

150

152

166

158

154

154

145

134

138

3

3

18

1

1

1

1

1

1

17

1
丁

74
甲

78

萊爾富

臺中市

彰化

員林

北斗

西螺

斗南

民雄

嘉義市政府

7-11

永靖分駐所

新光分駐所

18.20
0

50

100

36.4 54.6 72.8 距離（公里）

高度（公尺）

17.280
0

50

100

34.56 51.85 69.13 距離（公里）

高度（公尺）

21.690
0

250

500

43.39 65.08 86.78 距離（公里）

高度（公尺）

21.690
0

200

400

43.39 65.08 86.78 距離（公里）

高度（公尺）

17.50
0

200

400

35 52.51 70.01 距離（公里）

高度（公尺）

5.70
0

25

50

11.4 17.09 22.79 距離（公里）

高度（公尺）

14.090
0

500

1000

28.18 42.26 56.35 距離（公里）

高度（公尺）

22.90
0

25

50

45.97 68.96 91.94 距離（公里）

高度（公尺）

17.290
0

200

400

34.57 51.86 69.14 距離（公里）

高度（公尺）

19.760
0

50

100

39.52 59.27 79.03 距離（公里）

高度（公尺）

１

２

３

４

５

６

７

８

９

１０

94.3
KM

行 程 臺中＞彰化＞員林＞北斗＞西螺＞斗南＞民雄＞嘉義
里 程 94.3公里
道 路 臺1線
難 度 
指 南 本日騎乘地型平緩並且途中會行經許多知名景點，

如臺中彩虹村、田尾公路花園、西螺大橋、嘉義公

園等，在優閒的時速20公里巡航下，5小時內就能完
騎，因此可在途中規劃多個景點休息、拍照。騎乘在

臺一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。
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臺中市

彰化縣

雲林縣

嘉義縣

彩虹村

田尾公路花園

彰化八卦山大佛

西螺大橋

北門驛

74

19

3

3

74
甲

1
乙

76

61

1

3

139

137

148

150

152

166

158

154

154

145

134

138

3

3

18

1

1

1

1

1

1

17

1
丁

74
甲

78

萊爾富

臺中市

彰化

員林

北斗

西螺

斗南

民雄

嘉義市政府

7-11

永靖分駐所

新光分駐所

Q & A

我需要熱身嗎？

在西部等平緩路段騎乘，騎

乘開始的10分鐘以低速行進就是
熱身，穿越市區也更安全。而如果

是當天要挑戰壽卡、北宜公路等高

強度行程，熱身是有其必要的，建

議進行約10分鐘的伸展操，讓肌
肉達到工作溫度。值得注意的是在

長途騎乘後，為加速恢復體能，做

10分鐘的緩和伸展運動有助於恢
復體能，如果能在睡前按摩肌肉會

更佳。

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

便利店

7-11便利商店
    彰化縣大村鄉
    中山路一段86號
萊爾富便利商店
    雲林縣大埤鄉
    延平路三段582號

27.2
公里

永靖分駐所
    彰化縣永靖鄉
    中山路二段17號
    04-8221813
提供飲水、打氣等
便民服務

新光派出所
    雲林縣斗南鎮
    延平路一段222號
    05-5972540
提供飲水、打氣等
便民服務

鐵馬驛站

34.3
公里

65.2
公里

71.6
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

DAY 3
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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，長達50公尺巷弄，彩繪各式人像、小鳥與水牛，地面還
有彩虹、花朵與祝福的話，原本平凡單調的眷村，彷彿被黃永阜的

畫筆施了魔法，搖身一變成了五彩繽紛的童話世界。

臺中＞彩虹村6
公里

為彰化最具代表性的地標，這座昔日號稱亞洲第一的大佛，

興建於1954年，釋迦牟尼佛總體高約23公尺；海拔74公尺的八卦
山風景區雖然不高，卻適合遠眺彰化平原景緻。

彰化＞八卦山大佛18
公里

地跨永靖、田尾兩鄉，田尾鄉公路花園生產各種花卉，數

量、種類居全臺之冠，素有「花的故鄉」美稱，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。

田尾＞公路花園40
公里

橫跨濁水溪的西螺大橋是西螺的標誌，昔日臺灣西部縱貫公

路的交通要衝。全長1939公尺，以鋼鐵作架，橋泥主要為水泥。
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，也
是遠東第一大橋。

雲林＞西螺大橋52
公里
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T I P S

洗衣學問大，一夜速乾法

出門在外沒有洗衣機怎麼辦？騎完近百公里後身體疲累，可在

進駐飯店洗澡的同時一併洗車衣，接著以浴巾包裏著車衣用力擰

乾，以掛著通風良好的環境而言，睡一覺後車衣就乾了。

北門驛是森林鐵路蒸汽小火車的起點，也是阿里山鐵路貨運

集散地，阿里山鐵路沿線的民生物資都由此運上山，地位重要。阿

里山森林鐵路為世界僅存三條高山鐵路之一，具有獨特的魅力。舊

車站雖於1973年因新車站興建而失去運輸功能，但其樸實外表及設
施，極具文化資產價值。北門驛附近200公尺處還有檜意森活林，
是全臺灣第一個森林文創園區。

嘉義＞北門驛94.3
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

DAY 3

 0 公里 臺中太陽餅
 17 公里 彰化肉圓&涼圓
 40.4 公里 北斗肉圓 

 51.3 公里 西螺九層粿
 81.1 公里 民雄肉包
 94.3 公里 嘉義火雞肉飯

嘉義火雞肉飯
簡單好味道，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，潤

澤順口，配上幾道小菜與湯品

就是營養滿分的一餐。

25



北

72甲

高雄市

臺南市

嘉義縣

1

1

1

1 22

7-11

7-11

茄拔派出所

文賢派出所

19
18

37

17

19
甲

20

39 2828

3

3

3

8

1

1

1

1

3

10

10

61

82

84

86

17

159

168

163
168

172

172

174

176

165

171

178

177

180

182

174

186

水上北回歸線

臺南孔廟

橋頭彩虹橋墩

愛河

嘉義市

高雄市

新營

隆田

永康

岡山

善化糖廠

林鳳營

18.20
0

50

100

36.4 54.6 72.8 距離（公里）

高度（公尺）

17.280
0

50

100

34.56 51.85 69.13 距離（公里）

高度（公尺）

21.690
0

250

500

43.39 65.08 86.78 距離（公里）

高度（公尺）

21.690
0

200

400

43.39 65.08 86.78 距離（公里）

高度（公尺）

17.50
0

200

400

35 52.51 70.01 距離（公里）

高度（公尺）

5.70
0

25

50

11.4 17.09 22.79 距離（公里）

高度（公尺）

14.090
0

500

1000

28.18 42.26 56.35 距離（公里）

高度（公尺）

22.90
0

25

50

45.97 68.96 91.94 距離（公里）

高度（公尺）

17.290
0

200

400

34.57 51.86 69.14 距離（公里）

高度（公尺）

19.760
0

50

100

39.52 59.27 79.03 距離（公里）

高度（公尺）

１

２

３

４

５

６

７

８

９

１０

115
KM

行 程 嘉義＞水上北回歸線＞新營＞林鳳營＞隆田＞
 善化糖廠冰棒＞永康＞臺南孔廟＞岡山＞高雄市

里 程 115公里
道 路 臺1線
難 度 
指 南 全程行走省道臺1線，此路可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。沿路

將出現車多擁擠的騎乘路況，特別要小心騎乘，但

是相信臺南小吃、高雄夜市，一定可以撫慰疲憊的

身心。
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北

72甲

高雄市

臺南市

嘉義縣

1

1

1

1 22

7-11

7-11

茄拔派出所

文賢派出所

19
18

37

17

19
甲

20

39 2828

3

3

3

8

1

1

1

1

3

10

10

61

82

84

86

17

159

168

163
168

172

172

174

176

165

171

178

177

180

182

174

186

水上北回歸線

臺南孔廟

橋頭彩虹橋墩

愛河

嘉義市

高雄市

新營

隆田

永康

岡山

善化糖廠

林鳳營

Q & A

座墊高度？

座高調整是門學問，

太低會導致踩踏效率不佳，

太高也會造成肌肉酸痛等問

題，唯有正確的高度才能發

揮最佳的踩踏效率。簡易的

快調法是量測胯下長度，再

乘以0 . 8 5則可得出中軸中
心到座墊中央的建議高度，

騎士再依此建議高度進行微

調。更進階的作法是尋求車

店的協助，以專業的量身器

材進行單車調整，但可能需

要酌收服務費用。

怎麼調整到適合的

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

便利店

7-11便利商店
    臺南市柳營區太康里
    22鄰201-10號
7-11便利商店
    臺南市永康區中正南路
    52巷73號

26
公里

茄拔派出所
    臺南市善化區茄拔350號
    06－5837379
提供飲水、打氣等便民服務

文賢派出所
    臺南市仁德區二仁路二段
    600號
    06－2661788
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

47
公里

74
公里

63
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

DAY 4
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一趟單車

環島會經過兩次

北回歸線，分別

位於嘉義及花

蓮。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。園區有

入口太陽廣場、

八大行星戲水

區、時光軌跡、綠色隧道、星座區、古天文步道、古天文區、歷代

標展示區、北回歸線太陽館與北回意象標線。另外，交通部觀光局

將2013年定為開啟北回歸線23度半旅遊觀光元年，用臺灣在北緯
23度半獨特的地理位置，推出「臺灣夏至235」系列活動，吸引國
人及全世界的目光，此系列活動固定於夏至(2014年為6月21日)當
天正式啟動。

嘉義＞北回歸線太陽館5
公里

孔廟建築莊嚴宏偉，氣氛肅穆，格局完整，列屬國家一級古

蹟，為臺灣最早的文廟。清領初期一度是全臺童生入學之所，因此

亦稱全臺首學。孔廟建於1665年（明永曆十九年，康熙四年），由
陳永華建議鄭經在承天府桂仔埔建立，初設時僅設大成殿，用來祭

祠孔子，又稱先師聖廟，之後又設明倫堂作為講學之用。

臺南＞孔廟71
公里

位於臺1線上色彩豐富的橋墩，於此處暫歇留影，為旅程增
添精彩記憶。

橋頭＞彩虹橋墩98
公里
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T I P S

預防中暑馬虎不得

環島是極考驗體力的挑戰，你必須在豔陽下踩踏近5個小時以完
成100公里，當然，這可是會跨過最熱的中午時段，如果不做任何
預防中暑的措施，那曝露於高熱日光下很容易會中暑。

預防中暑可分為騎乘前、中、後，騎乘前可穿著具有透氣性

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；騎乘中則要勤於補充水分，每15分鐘喝一小口
水（約150ml，視運動強度及溫度而定），並且每小時找個陰涼處
下車伸展休息；騎乘後來場冷水澡，冷卻肌肉以加速血液循環，並

適量補充水分、水果。

高雄＞愛河115
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

DAY 4

 0 公里 嘉義方塊酥
 47 公里 善化糖廠冰棒
 69 公里 臺南虱目魚及牛肉湯 

 92 公里 岡山羊肉爐
 115 公里 高雄瑞豐夜市

虱目魚在英文稱為「 M i l k 
fish」，意謂著其乳白色的肉質
含有極高的營養價值，新鮮熬

煮的虱目魚肚配上薑絲淋上清

湯，肉質肥美的好味道在舌尖

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。

臺南虱目魚

愛河全長約16.4公里，是高雄市最具文化特色的河流，早年
扮演著運輸、交通、遊憩等多功能角色，如今在政府和民間企業、

藝文人士等共同維護下，讓愛河搖身一變為優質休閒空間，其中的

亮點包括了由東湖與西湖構成的愛河之心，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。
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臺 灣 海 峽

北

屏東縣

高雄市

25

21

88

27

17
3

3

1
1

1

17

17

9

高雄市

小港

7-11

小港國際機場

佳冬

119

185

189

189

87乙

198

187

1

26

東港 東港分局

全家

枋山分駐所

東港東隆宮

大鵬灣國家風景區

枋寮

枋山

楓港

車城

18.20
0

50

100

36.4 54.6 72.8 距離（公里）

高度（公尺）

17.280
0

50

100

34.56 51.85 69.13 距離（公里）

高度（公尺）
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３
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87
KM

行 程 高雄市＞小港＞東港＞佳冬＞枋寮＞枋山＞楓港＞
車城

里 程 87公里
道 路 臺17線＞臺1線＞臺26線 
難 度 
指 南 熱情的港都–高雄市被CNN媒體評為亞洲五大適合

騎乘城市之一，也是全臺灣最適合騎車的城市，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。
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臺 灣 海 峽

北

屏東縣

高雄市

25

21

88

27

17
3

3

1
1

1

17

17

9

高雄市

小港

7-11

小港國際機場

佳冬

119

185

189

189

87乙

198

187

1

26

東港 東港分局

全家

枋山分駐所

東港東隆宮

大鵬灣國家風景區

枋寮

枋山

楓港

車城

Q & A

怎樣下坡才安全？

辛苦的上坡後總會有代價－快意的下坡。上坡考驗的是體力，

下坡雖然輕鬆卻也隱藏著危機，考驗著技巧及注意力。先從剎車談

起，務必要點剎或緩剎，若採用急剎則容易發生車輪鎖死而滑倒，

而最安全減速的方式是前後煞車同時使用。另外，在過彎時要注意

踏板位置，通過左彎時必須抬起左側踏板（12點鐘位置），進右彎
時必須抬起右側踏板，並儘可能將身體中心向後移以提升操控穩定

度。最後，下坡不貪快，安全第一。

便利店

7-11便利商店
    屏東縣林邊鄉中山路312號
全家便利商店
    屏東縣枋山鄉南和路80號

35
公里

東港分局
    屏東縣東港鎮沿海路1號
    08－8322045
提供飲水、打氣等便民服務

枋山分駐所
    屏東縣枋山鄉國中路26巷5之1號
    08－8761129
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

29
公里

61
公里

57
公里

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

DAY 5
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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，由於能就近欣賞飛機起降，近年來吸引許多遊客與市民前往，

小港區農會以「看飛機」作為當地區域性的休閒主題，此處視野非

常的遼闊，近距離與即將起飛的飛機接觸，飛機拉起的瞬間，讓人

情緒激昂。

高雄＞小港國際機場8
公里

東隆宮的格局方正、金箔貼滿山門，耗資8千多萬興建，約4
層樓高，主體為鋼筋水泥結構飾以石雕及安金木雕，其規模尺寸堪

稱全臺第一；東隆宮的主體屋頂楹樑為傳統的大木結構方式製作，

牆壁為鋼筋水泥配合著疊磚、石材，並加上了現代化的磁磚，東隆

宮的建築格局仍保持著傳統的四合院殿堂式建築，為閩南式風格廟

宇建築。另外，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，相傳藉由將燒王船成灰燼送走

溫王爺，也送走瘟神。

東港＞東隆宮30
公里
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T I P S

下雨天的對應方式？

10天的行程中很難保證一路風和日麗，環島客該未雨綢繆，出發
前先查詢氣象預報以提前準備雨具。雨天，100%防水的塑膠袋是好
幫手，用來保護智慧型手機、錢包等私人用品都好用；另外，雨天也

會降低剎車性能，再次確認剎車性能是否足以應對長下坡，保持冷靜

慢慢騎。降低車胎約10 PSI的胎壓也可提升車胎抓地力，但也千萬別
考驗車胎的抓地力，騎乘在溼滑的交通標線上很容易滑倒。

雨天時，也要注意自己身體的保暖，除了穿雨衣外，也視情況加

件風衣，不要過熱也不要著涼，若住宿點提供浴帽則可用於頭部保

暖。最終，如果雨勢過大或遇到強烈颱風，千萬別逞強而行，別讓環

島挑戰變成環島冒險。

大鵬灣是臺灣最大的內灣，區內海域之動植物資源豐富，本

區特有的紅樹林－海茄苳及濱海植物如馬鞍藤、土沈香、苦林盤

等；動物景觀以鳥類、魚類及軟甲類為主，出現的鳥種計有95種，
包括候鳥、過境鳥等，魚類有石斑等，另外，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。

屏東＞大鵬灣國家風景區34
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10

DAY 5

 0 公里 高雄爆漿餐包
 35 公里 東港櫻花蝦及雙糕潤

 57 公里 品味軒休息站 
 87 公里 車城綠豆蒜

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，適合在

辛苦的騎乘後，以口感酥脆的櫻花

蝦配上啤酒來慶功。

櫻花蝦
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北

太 平 洋

臺東縣

屏東縣

11

臺東鐵花村

9

9

119

119

200

99甲

198

194

牡丹

壽卡

知本

7-11

7-11

壽卡鐵馬驛站

26

車城

大武彩虹街

9

9

26

26

達仁

大武

金崙

臺東市

太麻里

全家

金崙派出所
115
KM

行 程 車城＞牡丹＞壽卡＞臺東達仁＞大武＞金崙＞
 太麻里＞知本＞臺東市

里 程 115公里
道 路 縣199線＞臺26線＞臺11線 
難 度 
指 南 環島中第1個爬坡難關－壽卡，就在本日登場。沿

著縣道199離開南臺灣，踩踏隨著坡度的上升而更
加吃力，愈踩愈重，但只要憑著毅力一定能克服難

關，保持冷靜慎重的心情，靈活的運用變速器，以

輕盈的轉速一步步踩踏而上。愈接近東部，交通車

潮愈稀鬆，山與海的天地感動也跟著放大。
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北

太 平 洋

臺東縣

屏東縣

11

臺東鐵花村

9

9

119

119

200

99甲

198

194

牡丹

壽卡

知本

7-11

7-11

壽卡鐵馬驛站

26

車城

大武彩虹街

9

9

26

26

達仁

大武

金崙

臺東市

太麻里

全家

金崙派出所

Q & A

跑得更快？

環臺的行進路線

以柏油公路為主，寬

肥的登山車胎自是無

用武之地，反而會導

致重拖減速，因此改

裝較細的車胎可大幅

提升行車速度。改裝

細胎後，可得到較低

的滾動阻力，卻也因

為胎體較小而損失了

抓地力並增加了爆胎

的機率，改裝前先跟

專業技師討論要騎乘

的路況，藉以更換適

合的車胎寬度。

如何讓登山車

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

便利店

7-11便利商店
    屏東縣車城鄉溫泉路125號
7-11便利商店
    臺東縣達仁鄉森永216號
全家便利商店
    臺東縣太麻里鄉街130號

6
公里

壽卡鐵馬驛站
    屏東縣獅子鄉臺9線
    455公里處
    08－8771129
提供飲水、打氣等便民服務

金崙分駐所
    臺東縣太麻里鄉439號
    08－9771086
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

38
公里

80
公里

49
公里

90
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10
DAY 6
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位於臺東大武鄉的村落，村落的天橋、一間間的房屋牆面、

窗戶，都染上了五彩繽紛的色彩，大膽的用色讓寧靜的地方變的熱

鬧起來，因為各種顏色的塗

繪，讓這個村落的房子、街道

都賦予了新生命一般，也重新

給了美麗的名字－彩虹村。

臺東＞大武彩虹街70
公里

海拔460公尺，是南迴公
路最高點，近年來，因單車活動

盛行，現在已發展成提供休憩的

景點，其中以鐵馬驛站為最多單

車客的歇腳點，單車客多在此處

拍照留念，該棟建物位於臺9線與
縣道199線之交叉口，東西間可
通屏東、臺東兩縣。

屏東＞壽卡鐵馬驛站38
公里
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T I P S

爬坡小訣竅

對一位稍有經驗的騎士而言，路線難度的關鍵不在於長度，而

是海拔爬升的高度。要攻克山丘必須以最省力的踩踏節奏進行，別

一開始就放盡氣力。在爬坡前，先靈活運用變速，保持適當的迴轉

數，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。爬坡是很累的，你該將體力都集中在腿部，放鬆上半身及

臉部表情，若身體過度緊繃並不會加快速度，反而會加速體力的消

耗。最後，如果遇到陡爬坡時就站起來抽車，利用身體的重量來壓

下踏板，讓單車前進。

鐵花村音樂聚落為觀光局

「國際光點計畫」的第一個正式

營運據點，由臺東音樂人和藝術

工作者共同打造的音樂聚落及在

地發芽的慢市集，可說是臺東的

音樂集散地。在鐵花村的演出節

目單上，可以看到許多原住民音

樂人的名字，由於臺東是原住民

音樂人才及創作能量最豐沛的地

方，想來感受臺東的人情與音樂的魅力，記得來一趟鐵花村。

臺東＞鐵花村115
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 7 DAY 8 DAY 9 DAY 10
DAY 6

知本溫泉坐擁絕佳的山林環境，讓遊客來到知本泡溫泉，同

時享受到山林之美，四季之景，各有特色，春、夏、秋、冬都是泡

溫泉、賞美景的好季節，還能品嘗到特有的臺東美食，一舉數得。

最有名的是溫泉美人湯，屬鹼性碳酸泉，無色無味無臭，水溫高達

百度以上，泉質特佳，讓酸痛的肌肉得到放鬆的機會。

臺東＞知本溫泉（須繞路）105
公里

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。

它最常見的吃法是炸為金黃

色，外酥內軟，再搭配臺式泡

菜享用，另有碳烤和清蒸或麻

辣等作法。

臭豆腐

 115 公里 臺東米苔目、臭豆腐、湯圓

臺灣好基金會提供，符心宜攝影
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85
KM

行 程 臺東市＞初鹿＞鹿野＞關山＞池上＞富里＞玉里
里 程 85公里
道 路 臺9線 
難 度 
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。
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鹿野

關山

池上

富里

玉里

7-11

全家

瑞豐派出所

初鹿牧場

關山單車道

池上伯朗大道

太 平 洋

池上分駐所

23

11

11

11

臺東市

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

Q & A

沒力氣時怎麼辦？

長時間運動將大量消耗

熱量，導致血糖降低而肌

肉疲軟無力，此現象稱為為

「撞牆」。建議可食用糖

果、運動飲料或水果等高糖

食物，在陰涼處休息約10∼
20分鐘，上車後也先以輕檔
高轉速騎乘，待狀況恢復後

再逐漸加速。若進行上述步

驟後仍沒有明顯改善，很可

能是發生中暑等身體不適，

傾聽自己身體的聲音，過度

勉強自己反而容易導致運動

傷害。

便利店

7-11便利商店
    臺東縣鹿野鄉
    中華路一段430號
全家便利商店
    臺東縣關山鎮民權路1之6號

27
公里

瑞豐派出所
    臺東縣鹿野鄉中山路171號
    089－811419
提供飲水、打氣等便民服務

池上分駐所
    臺東縣池上鄉中山路211號
    08－9862004
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

34
公里

51.5
公里

40.5
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 8 DAY 9 DAY 10
DAY 7
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臺東＞初鹿牧場

鹿野高台觀光茶園地處

卑南溪、鹿野溪匯流之處，地

殼隆起加上河川下切作用，形

成著名的河階地形，讓高台的

視野異常遼闊。此外，臺東現

有的飛行傘、滑翔翼練習場，

皆位於觀光茶園一帶，假日來

此，常可見到花花綠綠的飛行

傘翱翔天空，每年更會定期舉

辦臺灣國際熱氣球嘉年華會，

為茶園增色不少。

臺東＞鹿野高台28
公里

關山環鎮單車道是全臺首座

單車專用道，全長15.2公里，分為
「親水段」及「親山段」兩部分，

由於本身富饒山水之美，加上沒有

工業污染之害，因此空氣特別清

新、水質極為清澈透明，在這裡騎

車是無比的輕鬆自在。

臺東＞關山單車道45
公里

17
公里 初鹿牧場是臺東地區歷史最久遠

的大型觀光牧場，也是早年來到臺東旅

遊的遊客必遊的景點。位在一片海拔

200至390公尺之間的高臺地上，園區
面積約有72公頃，飼養了250頭乳牛。
牧場內規劃有放牧區、滾草區、餵食

區、森林浴區等不同區域。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，一隻隻

黑白相間的乳牛點綴其間，形成一幅充滿牧場野趣的優美景致。
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T I P S

變速小訣竅

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。

以現今環島主流的27速登山車而言，對於入門新手可在平路、
順風時使用大或中齒盤騎乘，面對爬坡、逆風時則變到小齒盤，後

方的飛輪齒比再隨著路況進行微調。靈活運用變速可讓你騎得更輕

鬆，但要注意別使用大齒盤配大齒片或小齒盤配小齒片等極端齒

比，容易造成齒盤、飛輪、鍊條的不正常磨損，同時也會因為摩擦

力增加減低此踩踏的效率。

掌控變速的最高境界在於提早變速，如果你能在地勢變化前提

早變速，你已是變速達人了。

臺東＞初鹿牧場

臺東＞關山單車道

臺東池上的一條田園小路，廣大翠綠的稻田，路

旁沒有一支電線桿，真真實實感受到一望無際，近期更

因知名演員金城武為航空公司廣告來此取景，又再度被

注目。這處沒有電線桿的純

淨地方，只有大自然的翠綠

美景，又被稱為「翠綠的天

堂路」，遠離塵囂來一趟臺

東輕旅行，與稻田為伍、與

山脈相伴，每一處都可以取

景留下美好回憶。

臺東＞池上伯朗大道53
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 8 DAY 9 DAY 10
DAY 7

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，口味清淡不

油膩，是在騎乘中飽餐一頓的

好選擇。

池上便當

 0 公里 臺東地瓜酥
 17 公里 初鹿牧場冰淇淋

 51 公里 池上便當 
 85 公里 玉里橋頭臭豆腐
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行 程 玉里＞瑞穗＞富源＞花蓮觀光糖廠＞鳳林＞豐田
 ＞志學＞吉安＞花蓮市

里 程 88公里
道 路 臺9線 
難 度 
指 南 臺9線上林蔭大道，花木扶疏，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。

 騎累了，不妨歇腳片刻與田間的農民互動，或是與

熱情的原住民聊上幾句，體驗當地悠閒的生活步

調，都能為你的旅程留下深刻記憶。
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北

太 平 洋

花蓮縣

臺東縣

舞鶴派出所

瑞穗北回歸線

30

9

9

9

9

9
9
丙

11
丙

11
甲

193

193

193

193

193

壽豐分駐所

花蓮市

玉里

瑞穗

富源

鳳林

豐田

志學

吉安

7-11

7-11

花蓮觀光糖廠

花蓮七星潭

11

11

11

193

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

Q & A

有些路騎不得

避 免 行 駛 於 交

通標線、反光鈕、人

孔蓋等平滑路面，由

於單車的車胎較細，

行駛於上述路況容易

導致摔倒等意外。另

外，在彎道轉角或是

靠近馬路兩側，也常

見到整片的碎石，行

經此處不僅容易滑

倒，也增加爆胎的機

率，須避免之。

便利店

7-11便利商店
    花蓮縣瑞穗鄉瑞北村瑞北30之2號
7-11便利商店
    花蓮縣鳳林鎮長橋路108號

24
公里

舞鶴派出所
    花蓮縣瑞穗鄉舞鶴村59號
    03-8872874
提供飲水、打氣等便民服務

壽豐分駐所
    花蓮縣壽豐鄉壽豐村
    壽山路22號
    03-8651337
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

17.5
公里

70
公里

49
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 9 DAY 10
DAY 8
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北回歸線碑全球共有9座，3座在臺灣，1座位在嘉義縣水上
鄉，另兩座則座落於花蓮縣瑞穗鄉與豐濱鄉，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，四週還立有中國傳統觀察天象的4種代表動
物，分別是東方的蒼龍、西方的白虎、南方的朱雀以及北方的玄

武，稱為「四象」。

瑞穗＞北回歸線17
公里

花蓮糖廠在歷經80餘年歷
史的製糖業務畫下休止符，改朝觀

光休閒方向發展。糖廠冰品遠近馳

名，多樣化的冰品讓環島騎士的暑

意全消，並在已有的糖廠冰品根基

下，規畫以糖業文化園區為軸心，

提供遊客導覽解說服務，配合日式宿舍聚落群、創意工坊，輔以有

機米及有機休閒產業開發，結合單車路線、周邊觀光景點及大農大

富平地森林園區成立，塑造成帶狀的觀光路線與景點，吸引入園觀

光人潮。

花蓮＞花蓮觀光糖廠40.3
公里
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T I P S

環島騎車打造完美身型

辛苦的踩踏近百公里總是會有代價的，騎車不僅能提升新陳代

謝讓你更有活力；另外，對於女性騎士而言，環島騎車還能打造玲

瓏身材。重點在於聰明的飲食，怎麼吃？決定你的體型。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。只要掌握下述3原則
就很容易打造精實輕盈的身型：多攝取天然蔬果、避免油膩食物、

少量多餐。

花蓮＞七星潭（距花蓮市的終點約7公里）45
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 9 DAY 10
DAY 8

 40 公里 光復糖廠冰品
 53 公里 鳳林麻花捲

 88 公里 花蓮扁食 

扁食，是福建及臺灣對「餛

飩」的閩南語稱法，由於扁食

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。

扁食

明天的行程以搭乘火車為主，故今日在下榻旅館後可沿著縣

道193至七星潭騎乘，為旅程加碼。七星潭是花蓮縣唯一的縣級風
景區，雖被稱為「潭」，卻是一個由大大小小的礫石所鋪陳的弧形

海灣，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。此地以單車道為旅遊動

線，長達21公里，有著各項硬體設
施。在七星潭，白天，您可以看著海

峽優美的弧形海灣，也可以遠眺清水

斷崖；夜晚，新城與崇德地區的燈火

點點，賞星聽海無限浪漫。
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花蓮火車站

9

9

9

9

2

2

29
KM

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。網址請見：goo.gl/h6GMtT。

行 程 花蓮火車站＞蘇澳新站火車站；
 蘇澳新站＞冬山＞羅東＞宜蘭市＞礁溪

里 程 29公里
道 路 火車；臺9線 
難 度 
指 南 環臺中最輕鬆的一天，搭乘區間車100公里再騎乘

29公里就來到溫泉之鄉－礁溪。

 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，但也是最

危險的路段，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，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，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。
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沿途休息站
沿途景點

行程經過點

便利店

7-11便利商店
    宜蘭縣宜蘭市大福路
    一段43號

21
公里

四城派出所
    宜蘭縣礁溪鄉吳沙村
    礁溪路一段157號
    03-9284072
提供飲水、打氣等
便民服務

鐵馬驛站

23.5
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 10
DAY 9

Q & A

單車剎車在哪一邊有學問

以運動用單車而言，一般來說左剎

車把是控制前剎車，右剎車把為控制後

剎。前剎車可提供強大的制動力，缺點

是若猛力急剎很可能導致前空翻；後剎

車雖不會造成翻車的意外，但若猛力急

剎則容易鎖死打滑，因此無論在任何情

況下，都要避免緊急剎車。正確的剎車

操作需要騎士不斷的練習，最安全減速

的方式是前後煞車同時使用，並且剎車

宜緩不宜急，更可練習類似汽車ABS的
點剎來控制車速。
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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，森林區配置森林公園、健康

運動場、農藝體驗區、兒童遊樂區、多目的步道等。

宜蘭＞冬山河森林公園6
公里

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。此建物由黃聲遠建築師與其團隊設計，在宜蘭等地都可見

到黃聲遠的建築設計，羅東文化工廠獲得2008年臺灣建築獎首獎，
此工程意念為把空間留給全民，遊走其間到處透出山色的簡單心

願，點出了宜蘭公共工程還地於民的心胸。

宜蘭＞羅東文化工廠11
公里

礁溪鄉以溫泉聞名，礁溪溫泉屬於碳酸氫鈉泉，富含鈉、

鎂、鈣、鉀、碳酸離子等化學成份， 是臺灣少見的平地溫泉。此泉
色清無臭，湧到地表時約為58度C，洗後光滑柔細不黏膩，由於富
含礦物質，因此不論是浸泡、沐浴或經處理後成為礦泉水飲用，都

對身體健康極有幫

助。在礁溪火車站

方圓1.2公里的範圍
內，為本地的溫泉

區，想免費體驗泡溫

泉的舒適，可至湯圍

溝溫泉公園泡腳，舒

緩長時間騎車的疲勞

與酸痛。

宜蘭＞礁溪溫泉29
公里
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微笑打招呼，是騎車的特效藥

「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。快意的騎著單車很Cool，特別是行
李全載掛上馬鞍袋的環島客更令人敬佩。互動是相對的，快樂來自

於分享，無論是一聲「你好」，或是點頭示意、揮揮手等，都能

意外換得更大的精神鼓勵；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。」

宜蘭＞礁溪溫泉

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 10
DAY 9

 0 公里 花蓮麻糬
 3.5 公里 蘇澳羊羹
 11 公里 羅東包心粉圓 

 20 公里 宜蘭牛舌餅
 29 公里 礁溪花生糖冰

包心粉圓是臺灣宜蘭的甜點小

吃，是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。

包心粉圓
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北

臺北市

新北市

宜蘭縣

5

5

5
3

3

9

9

5

9

9

9

2
庚

9
甲

106

106

106

109

106乙

106乙

甲3

礁溪

石牌

碧潭

新店

臺北市

坪林茶葉博物館

北宜公路

小格頭
全家

碧潭風景區

臺北101

全家

石嘈派出所

碧山派出所

18.20
0

50

100

36.4 54.6 72.8 距離（公里）

高度（公尺）

17.280
0

50

100

34.56 51.85 69.13 距離（公里）

高度（公尺）

21.690
0

250

500

43.39 65.08 86.78 距離（公里）

高度（公尺）

21.690
0

200

400

43.39 65.08 86.78 距離（公里）

高度（公尺）

17.50
0

200

400

35 52.51 70.01 距離（公里）

高度（公尺）

5.70
0

25

50

11.4 17.09 22.79 距離（公里）

高度（公尺）

14.090
0

500

1000

28.18 42.26 56.35 距離（公里）

高度（公尺）

22.90
0

25

50

45.97 68.96 91.94 距離（公里）

高度（公尺）

17.290
0

200

400

34.57 51.86 69.14 距離（公里）

高度（公尺）

19.760
0

50

100

39.52 59.27 79.03 距離（公里）

高度（公尺）

１

２

３

４

５

６

７

８

９

１０

72
KM

行 程 礁溪＞北宜公路＞石牌＞坪林茶葉博
物館＞小格頭＞碧潭＞新店＞臺北市

里 程 72公里
道 路 臺9線 
難 度 
指 南 北宜公路是單車運動愛好者的天堂，九

彎十八拐爬坡路線彷彿無止盡的挑戰，

海拔約530公尺的頂點是此次環島的至
高點。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。相信自己，你可以跨越

巔峰，山頂就在下個轉角處。

 攻頂後一路下坡及平地，放慢速度安全

過彎，未抵達終點前都要謹慎騎乘。逛

逛坪林茶葉博物館，來到臺北市時也到

碧潭吊橋、臺北101等代表性地標合影
留念。
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便利店

全家便利商店
    新北市坪林區水柳腳133號
全家便利商店
    新北市新店區北宜路二段419號

35
公里

石嘈派出所
    新北市坪林區石嘈里石嘈40號
    02-26656343
提供飲水、打氣等便民服務

碧山派出所
    新北市石碇區北宜路五段42號
    02-26651835
提供飲水、打氣等便民服務

鐵馬驛站

28
公里

47.7
公里

58.8
公里

北

臺北市

新北市

宜蘭縣

5

5

5
3

3

9

9

5

9

9

9

2
庚

9
甲

106

106

106

109

106乙

106乙

甲3

礁溪

石牌

碧潭

新店

臺北市

坪林茶葉博物館

北宜公路

小格頭
全家

碧潭風景區

臺北101

全家

石嘈派出所

碧山派出所

Q & A

休息是為了走更長的路
要維持充沛的續航力，定時的休息與補充是重要的關鍵，建議每1∼2

小時下車休息，以相機捕捉環島花絮，沿途吃道地的臺灣小吃或輕食，儘

量避免油膩等難消化的食物。休息10分鐘將能為體能充飽電。定時補充食
物，餓了或渴了才吃就太慢囉！臺灣北部為副熱帶季風氣候，南部為熱帶

季風氣候，夏季炎熱，以2013年7月的臺北平均氣溫為29.5度，最高溫達
到37.9度；而2014年1月的臺北平均氣溫為16.8度，最低溫達為10.3度，
因此在5月至9月的夏季，請儘可能避開於上午11點至下午1點的時間。即
時氣象資訊請查詢中央氣象局（www.cwb.gov.tw）。

沿途休息站
沿途景點

行程經過點

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9
DAY 10
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一座閩南安溪風格的四合院建築，收藏全臺灣最豐富「茶」

的專業知識與文化，在建築外觀上大都採用長廊、圓門等仿古設

計，建材則選用磚瓦與木材，營造出古色古香的氣氛，對於喜愛喝

茶、熱愛賞茶的遊人是必參訪的景點之一。

坪林＞茶業博物館25
公里

碧潭為臺灣昔日八大景之一，風景秀麗，其中最引人注目的

為200公尺長的碧潭吊橋，建於1937年初，佇立於碧潭兩岸，此有
如長虹懸空跨越兩岸，成為本地主要特色標誌。站於橋上欣賞碧潭

之美景，湖光山色、葉舟點點，把碧潭裝點得如詩如畫，秀麗不凡

之地值得來此留念拍照。

新店＞碧潭風景區61
公里

西門紅樓自1908年興築完成迄今已有百年歷史，原是臺灣第一座官
方興建的公營市場，亦是目前所保存最古老完整的三級古蹟市場建

築物，抵達臺北完成單車環島後，傍晚來此街逛街購物，別有一種

懷舊的感覺。

位於臺北市西門町的西門紅樓
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單車保養小撇步

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力。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！

臺北最顯目傑出的地標，也是臺灣最高的建築物，建築高

度508公尺、樓高101樓獲Discovery節目拍攝為建築奇觀，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；大樓內則擁有全球最大的阻尼器、與全球起降速度次快的電

梯。外觀如同

竹 子 般 一 節

一 節 的 臺 北

101，可購票
搭乘恆壓電梯

直上89樓觀景
臺，遠眺城市

美景，為此趟

環島畫下精彩

句點。

臺北＞臺北10171
公里

DAY 1 DAY 2 DAY 3 DAY 4 DAY 5

DAY 6 DAY 7 DAY 8 DAY 9
DAY 10

 35 公里 坪林茶香冰淇淋
 62 公里 新店雙胞胎

 72 公里 臺北市牛肉麵 

牛肉麵為臺灣特有的麵食，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。

牛肉麵
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除
了環島路線，臺灣還有許多條適合騎乘單車的路線，下文

推薦5條單車路線，期待能讓臺灣的單車運動人口連年成
長，也讓國外觀光客多利用單車體驗臺灣的好山好水，深入臺

灣豐富的風俗民情。

「羅馬」公路，一條詩情畫意令人充滿對歐洲的意像，實際上這

裡跟義大利首都羅馬完全沒關係。這是北部熱門的單車路線，東迄桃

園縣復興鄉羅浮，西起新竹關西馬武督，取兩端地名首字，遂稱「羅

馬」公路。沿路可見賣甜滋滋的水蜜桃，但這條起伏不斷的路線有點

苦，羅馬公路是縣道118的一部分，長約33.5公里，若進行環繞路線
則約70公里。

這條路線起伏不斷，海拔最高點雖然僅有460公尺，但得通過美
腿山、枕頭山的考驗，最後由羅馬公路畫下樂章的句點，70公里的路
程總爬升海拔約1100公尺，對於休閒騎士頗有難度。而對於進階騎
士若羅馬公路不能滿足你的重口味，還可加碼至北部橫貫公路。

桃園縣

新竹縣

石門水庫

3

3
4

7

7

7

3

3
118

118 118

Start

Finish

3
乙

3
乙

起終點
沿途景點

鄉鎮

羅馬公路（環型）

里 程 約70公里 難 度 
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南投縣

日 月 潭

向山遊客中心 伊達邵碼頭

水社遊客中心

Start
Finish

21

21

21

21
甲

21
甲

21
甲

21
甲

難度：中
里程：約42公里（原路折返）

桃園縣

新竹縣

石門水庫

3

3
4

7

7

7

3

3
118

118 118

Start

Finish

3
乙

3
乙

起終點
沿途景點

鄉鎮

羅馬公路（環型）

日月潭環潭公路被美國

CNNGO評為全球十大最美單車
道，路線以臺灣第一大湖泊為中

心，湖光山色的美景、邵族文化

及沿途的生態及林像豐富，將旅

遊菁華濃縮在一趟騎乘裡，更可搭

乘纜車欣賞山景或是渡船欣賞湖景。

環潭一週約33公里的路程看似輕鬆，但夾雜著陡坡及起伏不斷
的丘陵地型，騎起來格外有挑戰性，特別是玄奘寺至水社隧道段的坡

度較陡，騎乘時須特別留意安全。

建議騎士從水社遊客中心出發，並以順時針騎行，此處有熱鬧的

商圈及單車租賃站，而以順時針騎行的優點在於離湖岸較近，方便拍

照。快要回到起、終點時，外型優美的向山遊客中心也值得你駐足停

留，建築的本身就像件藝術品。

日月潭環潭公路（環型）

里 程 約33公里 難 度 
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南投縣

花蓮縣

清境農場

Finish

14
21

14

14
甲

14
甲

6

武嶺

Start 埔里地理中心碑

花蓮縣

臺東縣

11

11

11

三仙台

Start

Finish

2320

30

9

9

11
甲

9

197

193 磯崎

長濱

都歷

花蓮縣政府

臺東縣政府

起終點
沿途景點

鄉鎮

攻頂全臺公路最高點的武嶺，位於海拔3275公尺處，
從海拔約555公尺的埔里地里中心碑開始騎，意謂著要爬升約

2千7百公尺，部分陡坡坡度超過10%，
綿延無盡的爬坡因而被封為鐵屁股之役，被喻為全臺最經典也是

難度最高的爬坡路段之一。沿途行經霧社、清境等知名景點，要注意

的是此路段在週末假日時車多擁擠，須注意安全。

頂峰即為合歡山風景區，冬季可能下雪，是臺灣最熱門的賞雪聖

地，騎乘此路線須特別注意保暖措施。不

曾騎車挑戰高海拔的騎士而言，

更須注意高山症。

武嶺 里 程 約55公里 難 度 
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南投縣

花蓮縣

清境農場

Finish

14
21

14

14
甲

14
甲

6

武嶺

Start 埔里地理中心碑 沿途經過東部海岸國家風景區，屬高

難度的長途挑戰路線，由於途中的補給、

維修點較少，出發前須備妥補給品及維修

工具，建議騎士要有不落地騎乘100公里
以上的經驗。沿著臺11線海岸公路，迎面
而來的是牛山的爬坡考驗，接著平路騎乘

來到磯崎、長濱、都歷等地，夏季炎熱，

冬季風勢大，加上時常有強烈的側風來

襲，因而提升了騎乘難度。

安平、七股潟河濱海巡禮
（環型）
難度：低
里程：90公里

花蓮縣

臺東縣

11

11

11

三仙台

Start

Finish

2320

30

9

9

11
甲

9

197

193 磯崎

長濱

都歷

花蓮縣政府

臺東縣政府

起終點
沿途景點

鄉鎮

臺南市

安平

61

19

17

17

Start Finish

173

176 176

174

173甲

173

61

17
乙

17

七股
七股潟湖

將軍

北門

安平、七股潟湖濱海巡禮
里 程 90公里 難 度 

東部海岸（花蓮至臺東）

里 程 約170公里
難 度 

起終點
沿途景點

鄉鎮

（環型）

文化古都臺南市，自安平

老街出發，沿著筆直平整的四草

大道，朝臺17線往黑面琵鷺生
態區前進，行經波光閃閃的七股

魚塭，再逆風而上西濱道路的小

橋，遠眺臺南平原一望無際的美

麗，再轉進北門區小路間，感受鄉村平實的氣

息，最後沿著臺17線順風騎乘返回安平，沿途將經過
臺南獨特的美食及觀光資產，此路線經過臺灣第8座國
家公園－台江國家公園，台江國家公園不只是陸、海域

的生態資源豐富，植物種類也非常多樣化，還有獨特的

沙地及鹽地植物，來到這裡不僅可以搭大型管筏漫遊台

江，還有由紅樹林、濕地等構成的自然生態景觀。
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單
車環島不一定要自己擁有單車，例如以下單車店提供環島

車租賃，計價方式以租借天數而定，相關配件也能一併 
租借。

宜蘭縣羅東鎮漢民里中山路四段1號1-3樓 03-9612127

臺北市松山區中正里南京東路三段278號1樓 02-87714045

臺北市松山區松基里敦化北路309號1樓及地下1樓 02-27160421

新北市新莊區思源路38號 02-29942655

新北市八里區博物館路159號 02-86304585

新北市土城區中央路三段42之1號 02-22693362

新北市樹林區中華路192之8號1樓 02-86849639

桃園縣蘆竹鄉南崁路116號1、2樓 03-3213782

桃園縣桃園市莊敬路一段128號1樓 03-3468016

新竹市東區前溪里9鄰中華路1段124.126號1樓 03-5353398

苗栗縣竹南鎮中華里19鄰環市路2段160號 037-461456

北 島部 租環 賃站
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中 島部 租環 賃站

臺中市大甲區平安里經國路482號 04-26765915

臺中市豐原區南村里圓環東路725號 04-25230887

臺中市西屯區永安里西屯路三段166-81號 04-24615873

臺中市西屯區河南路二段117號1.2樓 04-23159436

臺中市西屯區潮洋里市政路656、656-1、656-2號1樓 04-22512245

臺中市南區復新街87巷9號1樓 04-22851540

臺中市大里區東興里國光路二段696號1樓 04-24820599

南投縣南投市康壽里南陽路339號1~2樓 049-2202300

南投縣魚池鄉水社村中山路163號1樓 049-2856713

雲林縣斗六市信義里民生路196號1樓 05-5339163

雲林縣斗六市雲林路2段297號 05-5378283
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※花蓮瑞穗站僅寒、暑假營業

※臺東關山站僅每週五、六、日營業

※北ˋ中ˋ南環島租賃站每週四店休

東 島部 租環 賃站

花蓮縣花蓮市國聯里國興一街35號 038-336761

花蓮縣瑞穗鄉中山路一段4號 038-870910

臺東縣關山鎮中福里博愛路6號 089-814391

臺東縣臺東市岩灣里岩灣路101巷602號 089-235879

南 島部 租環 賃站

嘉義市西區榮檜里12鄰林森西路298號1樓 05-2250923

臺南市永康區鹽洲里中正南路577號 06-2438421

臺南市南區健康路二段416號 06-2638597

高雄市楠梓區東寧里旗楠路46、48號1樓 07-3520149

高雄市苓雅區青年二路238、240號1-2樓 07-2413040

高雄市三民區九如二路278、280號1-4樓 07-3223267

高雄市鼓山區中華一路2218號 07-5531412

高雄市前鎮區二聖一路82號 07-7210618

屏東縣屏東市慶春里民生路180之8號 08-7327959

屏東縣恆春鎮萬里路27-8號 08-8869009
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新城分局  加灣派出所 
臺9線（191K） 花蓮縣秀林鄉景美村07鄰128-6號 03-8260769
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備 ● 打氣設備

新城分局  富世派出所 
臺8線（188K） 花蓮縣秀林鄉富世村富世135號 03-8611344
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備 ● 打氣設備

新城分局  和平派出所 
臺9線（157K） 花蓮縣秀林鄉和平村和平121號 03-8681034
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備

新城分局  天祥派出所 
臺8線（179K） 花蓮縣秀林鄉富世村13鄰天祥22之1 03-8691139
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備 ● 打氣設備

新城分局  合歡派出所 
臺8線（117K） 花蓮縣秀林鄉富世村關原20-1號 04-25991114
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備 ● 打氣設備

吉安分局  仁里派出所 
臺9線（207K） 花蓮縣吉安鄉仁里村中正路一段38號 03-8527894

吉安分局  吉安派出所 
臺9丙線 花蓮縣吉安鄉吉安村吉安路一段122號 03-8525894

吉安分局  志學派出所 
臺9線（217K） 花蓮縣壽豐鄉中山路二段234號 03-8661281

吉安分局  壽豐派出所 
臺9線（222K） 花蓮縣壽豐鄉壽豐村壽山路22號 03-8651337

吉安分局  池南派出所 
臺9丙線（18K） 花蓮縣壽豐鄉池南村二段13號 03-8641280

吉安分局  月眉派出所 
花193線（33K） 花蓮縣壽豐鄉月眉村月眉三段42號 03-8631001

花 鐵蓮 馬縣 驛站
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吉安分局  鹽寮派出所 
臺11線（13K） 花蓮縣壽豐鄉鹽寮村鹽寮129號 03-8671200

吉安分局  銅門派出所 
臺11線（13K） 花蓮縣秀林鄉銅門村65號 03-8641051

鳳林分局  南平派出所 
臺9線（235K） 花蓮縣鳳林鎮自強路372號 03-8741594
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 盥洗設備 ● 打氣設備 ● 維修工具 
● 網路代查詢 ● 車輛暫保管

鳳林分局  山興派出所 
花193線（54K） 花蓮縣鳳林鎮山興里山文路7之1號 03-8741014
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 ● 網路代查詢 
● 車輛暫保管

鳳林分局  長橋派出所 
臺9線（244K） 花蓮縣鳳林鎮長橋里長橋路91號 03-8751314
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 ● 網路代查詢 
● 車輛暫保管

鳳林分局  大富派出所 
臺9線（258K） 花蓮縣光復鄉大富村中山路一段23號 03-8731093
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備 ● 打氣設備 ● 維修工具 
● 網路代查詢 ● 車輛暫保管

鳳林分局  奇美派出所 
花64線（11K） 花蓮縣瑞穗鄉奇美村二鄰20號 03-8991071
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 ● 網路代查詢 
● 車輛暫保管

鳳林分局  舞鶴派出所 
臺9線（277K） 花蓮縣瑞穗鄉舞鶴村59號 03-8872874
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 ● 網路代查詢 
● 車輛暫保管

鳳林分局  新社派出所 
臺11線（44K） 花蓮縣豐濱鄉新社村七鄰160號 03-8711329
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 ● 網路代查詢 
● 車輛暫保管

鳳林分局  豐濱派出所 
臺11線（50K） 花蓮縣豐濱鄉豐濱村三民路53之4號 03-8791148
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 ● 網路代查詢 
● 車輛暫保管

玉里分局  三民派出所 
臺9線（281K） 花蓮縣玉里鎮三民26號 03-8841496
● 飲水 ● 加水 ● 簡便急救箱 ● 廁所 ● 盥洗設備 ● 打氣設備

玉里分局  春日派出所 
花193線（93K） 花蓮縣玉里鎮春日里74號 03-8871134
● 飲水 ● 廁所 ● 打氣設備

玉里分局  東里派出所 
臺9線（303K） 花蓮縣富里鄉東里村大莊38號 03-8861114
● 飲水 ● 廁所 ● 盥洗設備

玉里分局  玉里派出所 
臺9線 花蓮縣玉里鎮博愛路200號  03-8882245
● 加水 ● 簡便急救箱 ● 打氣設備 ● 維修工具 

玉里分局  觀音派出所 
花193線（101.5K） 花蓮縣玉里鎮春日里觀音里觀音16鄰14號 03-8851040
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都蘭派出所 臺東縣東河鄉都蘭村248號 089-531209
● 打氣機 ● 簡便維修工具 ● 單車架

都歷派出所 臺東縣成功鎮信義里都歷路46號 089-841290
● 打氣機 ● 簡便維修工具

寧埔派出所 臺東縣長濱鄉寧埔村7號 089-801257
● 打氣機 ● 簡便維修工具

樟原派出所 臺東縣長濱鄉樟原村10號 089-881027
● 打氣機 ● 簡便維修工具

美和派出所 臺東縣太麻里鄉美和村美和84之1號 089-512542
● 打氣機 ● 簡便維修工具

太麻里分駐所  臺東縣太麻里鄉泰和村太麻里街142號 089-781134
● 打氣機 ● 簡便維修工具

金崙派出所 臺東縣太麻里鄉金崙村金崙439號 089-771086
● 打氣機 ● 簡便維修工具

多良派出所  臺東縣太麻里鄉多良村大溪262號 089-761368
● 打氣機 ● 簡便維修工具

大武派出所  臺東縣大武鄉大武村大武街52號 089-791125
● 打氣機 ● 簡便維修工具

尚武派出所  臺東縣大武鄉尚武村客庄11號 089-791105
● 打氣機 ● 簡便維修工具

達仁派出所 臺東縣達仁鄉安朔村復興路100號 089-702247
● 打氣機 ● 簡便維修工具

森永派出所  臺東縣達仁鄉森永村森永路6號 089-702297
● 打氣機 ● 簡便維修工具

池上分駐所 臺東縣池上鄉中山路212號 089-862004
● 打氣機 ● 簡便維修工具 ● 飲水機

瑞豐派出所 臺東縣鹿野鄉瑞豐村中山路61號 089-811419
● 打氣機 ● 簡便維修工具 ● 飲水機

鹿野分駐所 臺東縣鹿野鄉中華路59號 089-551114
● 打氣機 ● 簡便維修工具 ● 飲水機

溫泉派出所 臺東縣臺東市建興里青海路四段343號 089-512379
● 打氣機 ● 簡便維修工具 ● 飲水機

卑南分駐所 臺東縣卑南鄉賓朗村賓朗路440號 089-223820
● 打氣機 ● 簡便維修工具 ● 飲水機

臺 鐵東 馬縣 驛站
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附帶服務項目 ● 車輛免費加水 ● 充氣 ● 提供廁所盥洗 ● 旅遊諮詢

另備有 ● 巡邏車攜帶充氣機 ● 電瓶救護線 ● 拖吊用繩索 ● 空水桶 ● 空油桶

臺 觀東 光 派縣 警 出察 所

金龍湖 大武分局 尚武派出所 089-791105
  
金崙溫泉 大武分局 金崙派出所 089-771086
  
知本溫泉 臺東分局 溫泉派出所 089-512379
  
森林公園 臺東分局 寶桑派出所 089-322126
  
小野柳 臺東分局 富岡派出所 089-281040
  
衫原海水浴場 臺東分局 富岡派出所 089-281040
  
水往上流 成功分局  都蘭派出所 089-531209
  
東河橋 成功分局  東河分駐所 089-896010
  
泰源幽谷 成功分局  泰源派出所 089-891014
  
三仙台 成功分局  新豐派出所 089-851054
  
八仙洞 成功分局  三間派出所 089-831044
  
綠色隧道 臺東分局  南王派出所 089-223817
  
初鹿牧場 臺東分局  初鹿派出所 089-571126
  
高台觀光茶園 關山分局  鹿野分駐所 089-551114
  
紅葉溫泉 關山分局 紅葉派出所 089-561146
  
利稻山莊 關山分局  利稻派出所 089-938064
  
向陽雲海 關山分局  向陽派出所 0988-095763
  

風景區名稱 轄區治安 單位名稱 聯絡電話

發生事情的時候，常煩惱警察局不知道在哪

邊嗎？3秒找警察局可在最短的時間內找尋
到你附近的警察局。

3 警秒 察找 局

Android iOS
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