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壹、前言

交通部觀光局（2017）統計，自然賞景為國人

旅遊時最喜歡從事的遊憩活動，其中「露營、登山

與森林步道健行」高居其第二名。依據國民健康局

的國民健康調查資料來推估，臺灣以登山健行為主

要運動的人口約有500萬，大部分都以郊山健行為

主（葉金川，2012）。從此數字來看，登山健行活

動在臺灣已具有全民參與的普及性。 

長期推動體育及運動風氣的歐都納公司，對

環境保育的推動上不遺餘力，本著「親近山更要愛

山」的理念，為了將無痕山林的理念推廣至全臺，

自2008年起每一年都會舉辦「無痕山林登山趣」

的活動。至2017年已連續10年、逾160場次「無痕

山林」（Leave No Trace）活動，總計帶領逾16

萬人次民眾熱情參與，獲得民眾的肯定與認同，每

年吸引數萬人同登山林，享受戶外山林之美（歐都

納，2017）。

2011年歐都納為協助前行政院體委會推動「全

民登山運動」，推選各縣市最具特色的100座郊山

之美意，更擴大為『健康100全民同登小百岳』活

動，當天有將近四萬人參與，更創下6,136人同登

多座山岳的世界紀錄，為臺灣熱愛登山活動形象在

國際留下紀錄（歐都納，2011）。同年並發起「玩

登小百岳」親山健行活動，山友們只要手持「小百

岳護照」與每一座小百岳指定的認證點合照，即可

於全臺歐都納門市或戶外玩咖網站參與認證。活

動一推出，不僅蔚為風潮，並因持續舉辦且提供獎

品、獎盃等獎勵，使得全民喜愛登山健身熱潮再

現。這是2003年政府規劃小百岳以來，唯一有民間

企業正式長期規劃的親山步道健行活動（張賀融，

2016）。在長期推動郊山健行的過程中，對於小百

岳的發展有一定的關注，同時對於未來也有期許。

本文即是從推廣者的角度探討民眾登小百岳活動的

現況與對未來的展望。

貳、臺灣小百岳活動之現況與困境  

臺灣小百岳的由來是以「日本百低山」的郊

山型百岳為概念，以親子同遊、親近山林和享受登

山樂趣，促進身心健康等概念。由當時管理全國運

動項目最高單位的公部門；前行政院體育委員會

於民國92年廣邀全國岳界菁英代表，共同制定全

國各縣市最具代表特色的一百座郊山（張賀融，

2016）。前行政院體育委員會全民運動處處長謝季

燕（2003）則指出入選「臺灣小百岳」的基本條件

為：一、屬於郊山一日內可往返者；二、具有特殊

景觀及地方特色；三、可及性高；四、山容量佳。

文／彭維建

掀起玩登小百岳的大玩咖—歐都納

▲ 歐都納玩登台灣100座小百岳合影。（圖片提供／彭維建）
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綜觀上述，小百岳從最高峰的嘉義大塔

山（2 , 6 6 3 M），到最接近海邊的澎湖蛇頭山

（20M）。可依太魯閣國家公園官方網站，步道特

性分類中的景觀型步道與健身型步道兩者為主。

一、景觀型步道：此級步道為開放性步道。步道路

面平整，坡度平緩，安全設施良好且資源解說

設施完整。適合一般大眾前往，老少咸宜。步

道行程於半天內即可完成，輕裝即可上路。

二、健行型步道：此級步道為開放性步道；步道路

面平整，但坡度稍大或位於中海拔地區，氣候

變化大而有潛在之危險因素。此級步道適合體

力稍佳者，輕裝並攜帶水與少許糧食即可，路

途近者於半天內亦可完成。路途稍遠之步道則

需一整天的行程安排（https://www.taroko.

gov.tw/zh-tw/Tourism/TrailLevel）。

隨著時序發展，從2006年起小百岳發展遇上了

幾個問題，部分山岳因各因素並不適宜，遂進行更

替。以下我們從更替原因中整理出，近期山友在攀

登小百岳時遭遇的困境（張賀融，2016）。

一、步道封閉損壞，無法進入或僅能偷跑非法進

入。

（一）祖輪山步道封閉至今超過一年，非法進

入又擔心受罰。因此改以卡拉寶山代

替。

（二）東藤枝山位於藤枝森林遊樂區最高點，

但自2009年遭莫拉克颱風侵襲損壞至今

超過7年，一直處於封園狀態。之後又因

為豪雨數度破壞道路，只能改由藤枝山

代替。

 二、三角點位於保護區內，導致無法進入或只能以

鄰近地標替代。

（一）萬里得山：其位置位於「南仁山生態保

護區」境內，南仁山生態保護區境內目

前只開放「南仁湖」這個區塊接受申請

入園，因此改以大山母山代替（崔祖

錫，2017） 。

（二）壽山：三角點位於軍事保護區內，因此

只能以下方的涼亭做為認證點。

參、歐都納玩登小百岳成果與發現

歐都納從2011年開始推展玩登小百岳活動，以

3年為一輪，2018年初已經進入了第三輪。在這些

日子以來，可以歸納出兩個階段。

一、初步推廣期（2011~2014）

臺灣小百岳山勢和緩、海拔不高，雖未

達險峻之惡，但尖、聳、峻、奇卻也不缺；而

若欲完成百座也絕非易事，需要極大的體力、

時間與對山林的熱情，有諸多山友利用假期，

花費2~3年的時間才一一完成。為了鼓勵參與

者持續登山的樂趣，歐都納自2011年開始，

以創新的手法推出「玩登小百岳手冊」，為了

鼓勵參與者持續登山的樂趣，並推出相關配套

活動，包括：每年6月、12月時針對網路與門

市認證者公開抽獎，最大獎可以獲得歐都納

GORE-TEX®外套乙件。每年1月則是邀請專家

針對50岳和100岳申請者認證，並於3月時採

用餐會、分享會與頒獎典禮三合一方式舉辦慶

祝活動。會場裡內透過隆重的出場，溫馨的分

享與尊榮的接待，讓完百者獲得激勵。歐都納

還自行開發「歐都納戶外玩咖」App與專屬

認證網站，集結臺灣各地小百岳資訊，包含三

角點與登山口位置、登山路線、難易度、海拔

高度等充沛知識庫，山友們可藉此基本認識山

本期專題    Focus Topics

36

國
民
體
育
季
刊 195

期 

https://www.taroko/
http://gov.tw/zh-tw/Tourism/TrailLevel


Focus Topics

因此玩登小百岳活動參與者多為51~60歲之間

並不意外，但是次多者為41~50歲，且完登者

有超過10組以上的親子檔和30組的夫妻檔，可

發現其中的意涵為：小百岳除了多屬於親山步

道，容易接近，適合一般大眾前往外，這個活

動已發展逐漸向下深入到家庭活動中，成為休

閒旅遊活動的一環。

肆、小百岳活動未來展望

高齡化社會與少子化的趨勢，是近來登山界

面臨的重要課題。登山活動的參與也是面臨高齡化

的現象，目前各民間登山協會的成員以中高齡為

主，有老化的趨勢，而大學登山社團以前都是非

常熱絡，但近幾年來也有衰退的趨勢（張嚴仁，

2017）。相較而言，網路登山社團的發展卻是十分

蓬勃，除了小百岳社團外，大百岳、攀岩，以及嚮

導自身設立的粉絲團，都已成為現今登山運動風潮

的推手。

歐都納經過七年來的努力，一共發行了三版

林，做為初階登山的健行工具書使用。

二、眾聲喧嘩期（2015~至今）

玩登小百岳活動，自2011年啟動至2017

年12月31日止有611人達到50座小百岳認證、

346人已完登100座小百岳，近70,000認證人

數，總計爬越66,994座山頭，顯示登山活動

漸漸地變成臺灣戶外活動熱門選擇之一，目前

每個月平均都有超過一千人次參加小百岳認證

（歐都納，2017）。

觀察整體過程，2015年玩登小百岳的進

入了眾生喧嘩期，首先歐都納透過2014年底無

痕山林健走活動，發行兩萬本的新版小百岳手

冊，帶動了新一波的熱潮。次年FACEBOOK

也因而首次出現玩登小百岳粉絲團，山友們透

過社團內的交流一起分享登山心得與相互聯

誼，包括：玩登【小百岳】記事本、小百岳認

證團、小百岳特攻隊、親子小百岳俱樂部超過

10個以上的FACEBOOK 社團，其中又以玩登

【小百岳】記事本超過8,900位社員為最大。

此外，筆記系列的運動型網站推出了健行筆

記，其中有多個專頁介紹小百岳相關資訊。

網路社團除了具有跨地域的特性外，雙向

的互動溝通，還能提供即時山況、登山路線等

訊息。而研究也顯示臉書社團本身互動功能的

設計，與發起者透過建立社群意識的操作，以

凝聚社群成員們的向心力，的確可以影響社群

參與（許博剴，2017）。

從歷屆認證統計來看，歐都納玩登小百岳

活動的主要參與者以51~60歲者居多，其次為

41~50歲之間。另外，整體而言男性參與比例

又以58%較高於女性。雖然臺灣已走向高齡化

社會，登山運動在臺灣又多屬於中高齡為主，

▲ 圖片提供／彭維建。

▲ 近三年完登小百岳活動之夫妻檔與親子檔數量統計
（圖片提供／彭維建）

時間
夫妻

情侶檔
親子檔 好朋友

104/1/1~104/12/31 1組 2組 1組

105/1/1~105/12/31 14組 4組（3組親子、1組兄弟） 1組

106/1/1~106/12/31 16組 6組親子 8組
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庭成員的參與。 

作者彭維建為歐都納股份有限公司行銷企劃課活動

課長
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「小百岳護照」，透過小百岳手冊銷售紀錄發現，

目前使用小百岳護照者有半數以上低於50歲，其中

又以41~50歲最大宗，約占30%，為長久以來登山

人口老化的問題注入新血（歐都納2017）！這樣

的成果出乎意料之外，畢竟在亞洲地區，不論是臺

灣、日本或是韓國，登山運動跟健身、路跑相比，

最大的特色便是參與者年齡層偏高，多在45歲至55

歲之間。

2017年11月，第三度舉辦「全民同登小百

岳」活動，甫推出即吸引全臺民眾熱烈響應，計有

25,000人共同參與，再次凝聚親山、愛山力量。對

於未來小百岳的相關活動，筆者建議以下幾點：

一、透過無痕山林活動，選擇合適的小百岳步道，

提供高中、大學生報名優惠；另外提供企業團

體報名，鼓勵年輕人與青年家庭參與。

二、歐都納目前已透過網路數位認證小百岳活動，

並定時公布完登者50岳或100岳者外，未來可

強化網路社群活動，規劃小百岳英雄榜外，採

取每月精選等方式，強化玩登小百岳活動的榮

譽感和趣味性。

三、讓登山與旅遊活動相結合，讓登山活動能結合

休閒、旅遊和運動等元素。藉此除了可以滿足

中高齡者的需求外，也能吸引年輕新族群和家

▲ 圖片提供／彭維建。▲ 圖片提供／彭維建。
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