
 

新竹市新科國中 112 年度戶外教育「COOL 七星山一日登山課程」 
一、主旨：培養基主登山健行概念與實務技能並培養對山林環境保育的正確觀念。 

二、主辦單位：新竹市東區新科國中學務處 

承辦單位 : 新科國中童軍團 

三、活動時間：中華民國 113 年 3 月 9 日(星期六) 

四、活動地點：台北市七星山 

五、活動內容 :各項登山技巧、LNT 無痕山林 

六、參加對象：1.新科國中參加國八 COOL 重裝登山課程之學員 19位、教師 6位 

              2.重裝登山課程的家長。 

              3.鄰近國小學童 3-6 年級、及學童家長。 

*重裝登山學員家長及國小學童、家長請於 2/26 前填寫線上報名表單，報名成功將會

於 3/1 公告並發信通知 

報名網址: https://forms.gle/Vo6KmQRrJ4rmGkpf6 

七、活動費用：國小學童、家長每人酌收 300 元車資，(校內學員不收費)，其餘費用

由戶外教育補助。 
 戶名：新竹市立新科國民中學學生家長會 
 台新銀行 812，關東橋分行 1008 
 匯款帳號 2100-01-0021-1984 

*匯款後請至報名網址處填報匯款資料及報名資料。 

八、活動流程： 
地點 時間 項目內容 

新科國中 08:00-10:00 
8:00 集合:雨衣、水、糧食裝備抽檢；雨衣、登山杖發放 

8:15 發車搭車前往 

遊客中心 10:00-10:30 
大合照、敬山儀式 

團隊建立、登山杖拿法、鞋帶穿著 

苗圃登山口

七星山 

10:30-11:00 

登山技巧：休息步、喝水時機、呼吸調節、行動糧食用原

則、分享食物方法、行進會車安全、休息時保暖衣物 

各隊 LOD 工作說明 

11:00-12:30 淨山活動開始、山林觀察活動 

山頂點 12:30-13:00 緊急危難：大黑塑膠袋使用、保暖、迷路處理 

下山 13:00-14:30 
LNT 無痕山林、反思活動 

14:30 至搭車處集合 

歸赴 14:30-16:00 搭車返回新科國中 

新科國中 16:00-17:00 反思回饋單、意見評估表、垃圾分析與分類、分享 

*學生本身有學生保險，如需另外加保旅遊平安險請自理。 

 

https://forms.gle/Vo6KmQRrJ4rmGkpf6


 
 

行前通知 
 集合時間與地點: 113 年 3 月 9 日(星期六) 上午 08:00 新科國中圓樓   

 服    裝: (cool 課程)排汗衣 + 保暖層(羽絨、刷毛) + 風雨衣(兩截式) 

 攜帶物品說明: 行動糧食(例：巧克力、餅乾。使用夾鏈袋裝)、 

                 午餐(飯糰、麵包等不易壞又方便可以填飽肚子之食物為佳) 、 

                 山上有販賣部，可攜帶 100-300 元零用錢。 

                 其他攜帶物品詳見裝備清單 

 解散時間：預估 17:00 於新科國中解散，如有其他狀況，將另行通知。 

*重裝登山課程學員需負重 12 公斤(配備:大背包、睡袋 2、自備水瓶 5) 

個人裝備 
Personal Equipment List 

◎為選擇性，可依個人需求攜帶 

日期(Date)：                                地點(Location)：七星山登山步道 

基本個人必備登山裝備 

Personal Hiking Equipment (Required)  

勾選 項 目 備註 勾選 項 目 備註 

□ 健行背包 20 公升  □ 水壺 1~2 公升、保溫杯  

□ 運動褲(排汗材質佳)  □ 午餐、零食、行動糧食  

□ 上衣(排汗材質佳)  □ 個人藥物、衛生紙等 ◎ 

□ 襪子(排汗襪佳) 多備一雙 □ 身分證 / 健保卡   

□ 健行鞋/ 跑鞋/ 運動鞋 硬底佳 □ 筆記本、筆  

□ 禦寒衣物(刷毛、羽絨) 停留休息可穿 □ 背包防水層(小垃圾袋)、防水套 塑膠袋亦可 

□ 遮陽帽  □ 小塑膠袋、夾鏈袋 裝垃圾 

□ 頭巾或保暖帽、保暖手套  □ 登山杖  

□ 兩截式風雨衣  □ 頭燈、電池  

□ 大型黑色塑膠袋(失溫處理) 
身體蹲姿可

容納的大小 
□ 防曬用品、太陽眼鏡、護脣膏 ◎ 

 

 相關裝備說明： 

A. 請用雙肩背包裝入所有必備的個人裝備。 

B. 因山區氣候多變，所有參與者須具備兩截式雨衣，切勿穿著連身式的雨衣。雨衣材質

則由參與者自行決定，如：專業的 Gore-Tex 防風、防水與透氣的雨衣或一般兩截式機

車雨衣皆可。 

C. 每人皆須準備簡易行動糧，為個人在行進期間補充熱量所食用。依據個人喜好，可自

行攜帶。也請務必準備個人的簡易午餐。 



 



 

 

 


