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水車

沿著冠岳山公園入口處的平坦柏油路前進，直到看
見象徵起點的水車，就能知道即將進入登山步道的
區間。若是在冬季前往，還能看見水車結凍的模樣。
若想前往石山，則要從水車處往右邊的岔路走。

登山資訊

•	� 經過水車後通往石山山頂的路，
由相當好走的泥土路與傾斜度適
中的石台階組成。石山山頂一帶有
少許的岩石區間，需要多加留意腳
下，避免滑倒。

休息資訊

•	�� 水車四周可作為休息處，設有長椅
和飲水台。或可坐在石山山頂的岩
石上頭，休息並眺望市區風景。

到訪資訊

•	� 從冠岳山站1號出口出來後，即可
立刻進入登山步道。步行約10分
鐘即可抵達水車岔路，選擇右側的
步道即可。

MORE INFO

•	� 冠岳山、三聖山、虎岩山一帶，共設
置有11個國旗峰。不知從何時起，
國旗峰縱走便成了登山客之間流
行的路線。這是一條從冠岳山站出
發一直到舍堂站，總長超過20公
里的路線，推薦給具備中級以上實
力的登山客。

石山國旗峰

這是從冠岳山站出發，在最短時間內可抵達的國旗
峰。海拔239公尺雖不高，但頂峰可眺望首爾市區風
景。到了春天，可於山頂處拍下太極旗與山躑躅盛
開的美麗風景。

石山

是冠岳山主要山峰之一，山區有許多岩石分布，是
廣受登山客喜愛的路線。登上山頂即能享有卓越開
闊的視野，能欣賞首爾大學與冠岳山的完整風景，
尤其矗立在山頂的松樹，更是令人印象深刻。
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移動路徑 冠岳山站 → 水車 → 石山山頂 

高度指南  高度（公尺） / 距離（公里）

冠岳山站

石山山頂

水車

出發

到達

1

3
2

32

在簡樸小路的盡頭遇見 
獨特風景

石山路線
此路線長度較短且坡度較緩，無論是登山新手還是家庭登山客都

能輕鬆完成。石山附近的岩稜也較不危險。從石山山頂上，能清楚

眺望冠岳山的岩稜與開闊的市區風景，為遊客帶來獨特的景緻。

區間難度

非常容易
容易
一般
困難

 總移動距離 1.5公里     總共所需時間 45分鐘     難度 一般
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登山資訊

•	� 三聖山是海拔僅481公尺的矮山，
登山步道多為舒適好走的泥土路。
自通往國旗峰的步道開始坡度逐
漸增加，可真正體會登山的樂趣。
沿途處處都有岩稜，若為登山新手
則需要注意部分區間。

休息資訊

•	�� 第1廣場設置有洗手間與長椅，可
在此補充水分、吃些簡單的點心稍
事休息。建議在抵達國旗峰後欣賞
風景，休息一下以補充體力。

到訪資訊

•	� 從第2廣場往左邊走為無障礙林
道，右邊則為三聖山攀登步道。

MORE INFO

•	� 到三幕寺的路段，除了寺廟相關人
士或事前獲得許可的車輛之外，均
禁止出入。必須經由京仁教大校園
方向登山步道入口處的三幕寺公
共停車場進入。選擇車輛通行的柏
油路約需步行1小時，選擇登山步
道則需步行約30分鐘。

informationCOURSE 06. COURSE map
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三聖山

橫跨首爾市冠岳區、衿川區、京畿道安養市一帶，海
拔481公尺的三聖山，富有眾多歷史故事、對文化藝
術有深遠影響的一座山。山中有包括三幕寺在內的
寺廟、三幕寺摩崖三尊佛、男女根石等文化遺產。

三幕寺摩崖三尊佛

位於三聖山半山腰的三幕寺摩崖三尊佛，是雕刻在
三幕寺大雄殿後方自然岩壁上的三尊佛，為京畿道
文化遺產。是英祖39年（1763年）所雕的熾盛光如來
摩崖佛珍貴範例，為研究朝鮮後其藝術史的珍貴資
料。

三幕寺

是首爾近郊四大名寺之一，位於三聖山半山腰。三
幕寺是元曉、義湘、潤筆三位僧人，於新羅文武王17
年（677年）建造草庵並在此地修行而得名。保有千
佛殿、六觀音殿、冥府殿、望海樓等眾多文化遺產。

1 2 3

移動路徑 冠岳山站 → 第1廣場 → 第2廣場 →
國旗峰 → 三聖山山頂
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冠岳山裡的另一處絕景

三聖山
路線

此路線可同時欣賞冠岳山與三聖山的主要山峰。

自國旗峰至三聖山山頂距離較短，可輕鬆享受登山的樂趣。自國

旗峰與三聖山山頂，也可一眼眺望首爾市區與鄰近山岳的美麗 

景緻。

高度指南  高度（公尺） / 距離（公里）

區間難度

非常容易
容易
一般
困難

 總移動距離 4.7公里     總共所需時間 2小時30分鐘     難度 一般
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登山資訊

•	� 大多為平坦的步道與和緩的上坡
路，無論男女老少都能輕鬆完成。 
可於無障礙林道觀景臺欣賞首爾
市區風景。

休息資訊

•	�� 冠岳山溪谷露營森林與第4露營
場通往三岔路泉水的路，右邊有較
寬大的涼床與野餐空間，適合在親
近自然的地方稍事休息。

到訪資訊

•	� 從冠岳山站1號出口出來後，即可
立刻進入登山步道。

MORE INFO

•	� 冒險林的冒險路線1場次80分鐘，
一天共進行3場次，身高139公分
以下、孕婦、老弱人士使用上將受
到限制。參與方法分為兩種，可透
過首爾市公共服務預約（yeyak.
seoul.go.kr）進行網路報名或現場
報名。
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移動路徑 冠岳山站 → 黃土路 → 冠岳山冒險林/戲水場 →
冠岳山湖水公園 → 無障礙林道 → 玉流泉 → 第4露營場 →
水中庭院 → 三岔路泉水
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新林溪谷

位於冠岳山公園入口自然學習場溪谷內，是長70
公尺的溪谷戲水場，適合攜家帶眷來此享受休憩時
光。戲水場內在涼爽的樹蔭下設置了許多戶外木棧
板與帳篷，也有簡易更衣室、除塵區、洗手間、安全
管理所等設施。

冠岳山冒險林

是能在自然中享受山林休閒活動的運動體驗空間，
為首爾市在冠岳山內規劃的特別森林冒險區。從練
習路線開始到挑戰路線，選擇相當多元，可與自然
交流、享受驚險刺激的體驗。

黃土路

自2024年9月起，冠岳區為促進區民的健康，於11處
公園與綠地開闢黃土路，並全面開放給民眾使用。
其中規模最大的新林溪谷地區黃土路，鄰近溪谷與
戲水場，成為涼爽舒適的休憩空間。

1 2 3

1 2
3

市區心曠神怡的療癒路線

道林川
(新林)溪谷
路線

此路線可沉浸於市區的自然景觀，提供舒適涼爽的環境，尤其在

炎熱的夏天，是相當理想的散步路線。走在樹蔭下，潺潺的溪水聲

不僅增添清涼感，走過戲水場、湖水公園與豐富的自然休息空間，

能為您舒緩平日累積的疲勞。

高度指南  高度（公尺） / 距離（公里）

區間難度

非常容易
容易
一般
困難

 總移動距離 3.4公里     總共所需時間 1小時15分鐘     難度 容易
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登山資訊

•	� 從冠岳山站出發，經過道林川溪谷
後，可在路線的前半段體會自然之
中的祥和。之後從尹[日+吉]墓到
虎壓寺的路線，為較和緩的上坡路
與經過整頓的森林步道組成，可享
受較為悠閒的登山氛圍。

休息資訊

•	�� 沿途有以美麗自然景觀著稱的虎
岩山瀑布，可於健行時於此地稍事
休息。也可在松樹聚落形成的山林
浴場感受芬多精帶來的疲勞舒緩
效果。

到訪資訊

•	� 從水車岔路口出來後選擇右側的
路。

MORE INFO

•	� 虎壓寺是首爾西南區傳道的中心，
每年秋天都會為首爾市民舉辦「虎
岩山山寺文化慶典與森林健走」慶
典。可參與祝賀演出、森林健走、虎
壓寺攝影展、拍照區體驗、傳統文
化體驗攤位等多項不同的活動內
容。

informationCOURSE 08. COURSE map

spot

三聖山聖地

在1839年己亥迫害中殉道的朝鮮第二任教區主教
聖伊姆貝爾‧洛朗約瑟夫‧范主教、聖莫邦‧伯多
祿‧羅神父、聖沙唐‧雅各‧鄭神父的遺骸安置之
處。步道規劃的十分完善，與登山路相連，能感受到
靜謐的氛圍。

虎壓寺

虎壓寺見證朝鮮建國與朝鮮歷史，是歷史悠久的寺
廟。相傳虎壓寺是朝鮮開國時，在漢陽建造宮殿（景
福宮）時，為壓制三聖山的老虎氣息而建立。虎壓寺
不僅是一座佛教修行道場，同時也具有風水上的象
徵意義。

虎岩山松樹山林浴場

是位於虎壓寺後方的自然休養空間。含有豐富的芬
多精與負離子，即使是在夏天，也沒有蜉蝣、蚊子等
害蟲，能自在地享受森林浴。虎岩山瀑布與虎岩長
松路也都與此地相連，相當適合散步。

1 2 3

移動路徑 冠岳山站 → 水車 → 冠岳山溪谷露營森林 →
尹[日+吉]墓 → 虎壓寺 → 虎岩山松樹山林浴場 →
虎岩山瀑布 → 虎岩山林道公園 → 石水站
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首爾的過去與現在 
緊密相連之路

首爾步道
第12路線

從冠岳山站開始，途經尹[日+吉]墓、虎壓寺、虎岩山瀑布與林道公

園的首爾步道第12路線，是以傳說故事、風俗與歷史為主題，可探

訪多種文化遺產的迷人路線。由於難度較低，故適合以家庭為單

位的登山客。

高度指南  高度（公尺） / 距離（公里）

區間難度

非常容易
容易
一般
困難 總移動距離 7.3公里     總共所需時間 3小時30分鐘     難度 一般
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冠岳山兩天一夜路線資訊
PM 1:00下山後到新林洞血腸街享用簡單的午餐 - 1.6公里（開車需6分鐘） → PM 2:20 參觀湖林博物館新林本館 - 4.1公里（開車
需15分鐘） → PM 4:30 夏路樹街散步後前往讀書咖啡廳書德房享受安靜的午後時光 - 1.4公里（開車需6分鐘，步行需14分鐘） →  
PM 6:30 至鳳家煎餅品嘗綜合煎餅配一杯馬格利酒 - 3.4公里（開車需10分鐘） → PM 7:30 在The Leap Seoul Sadang結束一天

healing

若想在靜謐森林裡專注自我補充都市感性的時間
冠岳山憑藉著風景秀麗的溪谷、岩稜與難度多變的登山路線，吸引眾多登山客到訪。

欣賞完山頂視野開闊的風景後，還能來到大學附近的街道，在古老城市與年輕感性交錯的巷弄中，

補充獨特的文化感性，享受登山後的餘韻。

editor’s pick

冠岳山治癒中心 �
位於冠岳山城市自然公園內的冠岳山治癒中心，是能幫助
您擺脫城市繁雜，進而治癒身心的特殊空間。治癒中心目
前推出能讓遊客在此地感受森林生態、與自然交流、獲得
健康休息的治癒林道活動。治癒中心內有為受學業壓力所
苦的青少年所規劃的「活力少年療育森林」、為了渴望健康
生活的成年人規劃的「冠岳山治癒森林套裝行程」，以及為
了行動不便的身障人士所規劃，刺激五趕的療癒活動「無
障礙治癒森林」等。無論男女老少，都能在這裡享有一段特
別的療癒時光。

� 首爾冠岳區冠岳山出入街128
 82-70-8869-9500
 09:00～18:00，星期一公休

落星垈公園 �
落星垈公園位於首爾市中心，是能夠倒轉時光，感受歷史
氣息的地點。此地是以高麗時代名將姜邯贊將軍故居遺址
為中心所規劃的公園，為過去與現在和諧共存之處，是首
爾市區隱藏的景點。公園內壢有姜邯贊將軍的銅像，以紀
念將軍的豐功偉業。另規劃有步道，沿路設有蓮池、涼亭
等，可感受靜謐的自然。走在長3公里，被白樺樹、松樹、櫟
樹、楊樹所環繞的步道上，來自大自然的寧靜，便能夠讓心
靈感到平和。

� 首爾冠岳區落星垈路77
 82-2-879-6524

戀主庵 �  
位在冠岳山最高峰戀主峰南側懸崖上的戀主庵，
是冠岳山所有登山路線的匯集之處。據傳是新羅
文武王17年（677年）由義湘大師創建的千年古
剎。這個能夠欣賞秀麗風景、平靜心情的地方，正
提供能讓您短暫放下俗世煩惱的寺廟住宿活動。
活動分為可參與禮佛、冥想等行程的體驗型活動，
以及靜靜待在寺廟裡休息的休息型活動。每週三
也有午餐供養、與師傅進行茶談的當日型活動。

� 京畿道果川市紫霞洞街63
 82-2-504-3234

從冠岳山上眺望市區風景
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See

湖林博物館新林本館 �
湖林博物館新林本館位於遠離城市噪音的寧靜住
宅區內，是能夠感受韓國傳統文化之美的空間。湖
林博物館設立於1982年，以湖林尹章燮先生遺留
的蒐藏為基礎，共有1萬9千餘件瓷器、金屬工藝、
書畫等文物館藏。館內不僅展出文物，更會透過豐
富多變的企劃展，帶訪客了解韓國美術的深度。透
過配合季節舉辦的特展與演講，可更深入、更豐富
地感受韓國傳統文化的藝術價值。

� 首爾冠岳區南部循環路152街53
 82-2-858-2500
 星期二～五10:00～18:00（星期六、日、一、國定假日、

勞動節公休，17:00最後入館）

See

首爾特別市教育廳整合科學教育院 �
首爾特別是教育廳整合科學教育院，是能刺激人們對科學
的好奇心、培養創意的趣味體驗空間。
院內有包括科學遊戲體驗場、生態體驗學習場、作物園、花
卉園等在內的自然觀察園及21種體驗展示品，無論大人
小孩都能透過玩樂自然學習科學原理。在主要代表空間科
學遊戲體驗場中，與水相關的體驗學習最受歡迎。研究實
驗大樓則可以了解傅科擺等科學展示品的原理，中央庭園
也可欣賞菖蒲、蓮花等美麗的水生植物。

� 首爾冠岳區落星垈路101
 82-2-881-3000
 10:00～17:00（星期一、國定假日、雨天、冬季（12～3月）公休）

夏路樹街 �
夏路樹街從地鐵首爾大學站延伸出去，是每條巷子都充滿
獨特魅力的新興熱門景點。
夏路樹街之名結合了「首爾大學」與「林蔭道」之意，是兼具
大學活力與時尚潮流的地方。擠滿了販售世界各國美食的
餐廳、充滿感性的咖啡廳，以及販售各種小巧雜物的小店。
由於此地原本是傳統市場，因此處處都還留下老店的痕
跡，更為街道增添復古的感性。適合紀念特別的日子，或為
日常生活增添一絲悠閒。

� 首爾冠岳區冠岳路14街一帶

書德房 �
位於夏路樹路的書德房，是專為熱愛閱讀、思考的人提供
小小樂園的讀書咖啡廳。朦朧的燈光、小巧可愛的擺設與
翠綠的植物結合，讓整個空間更加溫馨，適合在此讀書、放
心地暫時沉浸在思緒之中。搭配咖啡等飲品，品嘗簡單的
吐司，也是此處的魅力之一。201號可直接進入，202號則
需要預約。公休與開放時間隨時更動，若欲前往建議先上
Instagram（@bookduckbang）查看。

� 首爾冠岳區奉天路544-1 2樓201號
 82-507-1346-7236
 12:00～21:00，星期二公休

首爾大學奎章閣韓國學研究院 �
1776年正祖設立的奎章閣，是朝鮮王室的圖書館，也是學
問研究所，是促進學問與文化繁榮發展之地。奎章閣目前
位於首爾大學的冠岳校區內，扮演研究、保存傳統知識遺
產的角色。在奎章閣韓國學研究院內蒐藏了朝鮮時代珍貴
的古文獻、書籍、多種紀錄。尤其記錄正祖改革決心的日省
錄、承政院日記等，被聯合國教科文組織指定為世界記憶
名錄的資料，都能在此看見。透過定期舉辦的特別展，也能
夠體驗更深度的學問之旅。

� 首爾冠岳區冠岳路1 首爾大學103棟地下1樓
 82-2-880-6030
 10:00～17:00，週末與國定假日、10月15日（首爾大學校慶）公休

首爾市立南首爾美術館 �
首爾市立南首爾美術館是一座充滿歷史情調的石造建築，
來到此地，便能夠感受現代藝術多元的魅力。
此地於1905年建造，最初做比利時領事館使用，同時具有
歷史意義與建築之美。以長長的步道為中心，左右兩側自
由排列的展示館當中，有許多為不同類型訪客所規劃，獨
特且具實驗性的展覽。在古色古香的建築當中欣賞藝術作
品，也能將文化體驗提升得更加豐饒。

� 首爾冠岳區南部循環路2076
 82-2-2124-8800
 平日10:00～20:00，星期六、日、國定假日 10:00～18:00， 

每星期一、1月1日公休
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Stay

奉天連家 �
「奉天連家」以感性設計和高效率的空間利用為特色，是主

打感性的狹小獨棟住宿的，因電視節目和雜誌的介紹而聲
名大噪。從客廳、臥房、陽台到屋頂，提供完美的獨立空間，
適合邀請三五好友來此享受私人派對，或與家人一起享受
安靜的休息時光。屋內備有投影機、懶人沙發、露營帳篷等
豐富的設備，可在屋頂上享受市中心的悠閒療癒時光。另
提供電磁爐、完備的廚房用品與膠囊咖啡機等，可進行簡
單的料理或舉辦派對。

� 首爾冠岳區殷川路33街26-1
 入住15:00，退房11:00

冠岳山溪谷露營場 �
若想聽著冠岳山清淨溪谷的潺潺溪水聲，在大自然中度
過一晚，那冠岳山溪谷露營場將會是個好選擇。露營場內
規劃有戲水場、冒險森林等兒童育樂設施與公共廁所，平
時是登山客的休息區，6～9月淡季時則推出2天1夜的森
林體驗活動。有包括觀察絕種生物、夜間森林散步等豐富
活動可參與。但露營區內部開放炊煮，因此必須另外準
備食物。若有意前往，只需透過首爾市公共服務預約網站

（yeyak.seoul.go.kr）依序登記。

� 首爾冠岳區新林洞205-1
 82-2-879-6514
 入場15:00，退場11:00（6～9月淡季開放）

The Leap Seoul Sadang �
這是可在攀登冠岳山前後，撫慰疲憊身心的市區Spa飯
店。飯店採用大片的落地窗裝潢，讓遊客能夠奢華地一邊
泡澡一邊欣賞華麗的市區夜景。感性的裝潢，相當符合追
求「輕奢華」、「飯店度假」的MZ世代喜好，是Instagram上
大受好評的住宿地點。從飯店能夠輕鬆抵達冠岳山登山步
道的入口，且地點鄰近舍堂站，絕佳的地理位置也是其優
點之一。飯店附近有許多餐廳與咖啡廳，登山後可以在此
悠閒地用餐。

� 首爾冠岳區南峴1路66
 82-507-1308-5801
 入住15:00，退房11:00

市中心的療癒空間，一掃登山的疲憊
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Jean Boulangerie落星垈本店 �
獲選為首爾五大麵包店的Jean Boulangerie落星垈本
店，自1996年至今，近30年的時間都是廣受附近居民與登
山客喜愛的百年老店。一進到店內，便能聞到甜蜜的麵包
香撲鼻而來。最受歡迎的品項是充滿回憶的猛瑪麵包與紅
豆麵包，但奶油起司咖啡麵包與濃郁巧克力麵包等，也都
是美味實惠的人氣品項。猛瑪麵包有固定的出爐時間，且
限制一人僅能購買一個，建議配合麵包出爐的時間前往。

� 首爾冠岳區落星垈站路8
 07:00～22:00（節慶當天與隔天公休）

新林洞血腸街 �
新林洞一帶有許多可品嘗血腸與牛腸的美味餐廳，對血腸
愛好者來說近乎天堂。
此地的血腸以新鮮食材搭配獨門醬料製成，可享受其他地
方絕對無法比擬的美味。
血腸街提供白血腸、牛腸炒血腸、血腸湯、炒血腸等豐富菜
色。而血腸街的另一個魅力，就是店家都營業到很晚。想吃
宵夜的時候也能來這裡，用一碗血腸祭祭自己的五臟廟。

� 首爾冠岳區新林路59街14

鳳家煎餅 �
登山後，若想吃口油香四溢的酥脆綠豆煎餅搭配爽口的馬
格利，那就絕對不能錯過鳳家煎餅。鳳家煎餅有著悠久的歷
史，是以美味為傲的傳統美食餐廳。除了綠豆煎餅之外，也可
品嘗到許多傳統下酒菜。辣椒煎餅、紫蘇葉煎餅、凍明太魚煎
餅、南瓜煎餅等，豐富的綜合煎餅是店內最後歡迎的品項。若
搭配微辣的涼拌螺肉或橡實涼粉，可謂是錦上添花。在這裡
也能喝到頂級的海滄馬格利，非去不可的理由又多了一個。

� 首爾冠岳區奉天路473-5 1樓
 平日14:00～01:00，星期六、日13:00～01:00
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喚醒回憶的
感性氛圍餐廳
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獬豸是怎樣的動物？
據說，獬豸自遙遠古老的中國堯舜時代便存在，
被視為一種神獸。在異物志與論衡等古代紀錄
中，有著「獬豸為獨角羊，天性忠誠耿直。能判斷
是非對錯，會衝撞撒謊之人。」等內容。
如古文獻所述，具備判斷是非善惡能力的獬豸，
扮演幫助帝王與臣子做出正確判斷的角色。在
中國的楚國，法官們會戴上刻有獬豸的頭冠。而
相當於今日檢察廳的朝鮮司憲府，官員們的官
服胸背處也繡有獬豸，象徵官員以正直的心態
處理政事。就像這樣，獬豸成為一種象徵正確政
治理念與道德的儒教動物。
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重獲新生的朝鮮風格獬豸
壬辰倭亂時被燒毀，荒廢了270年的景福宮，在
1867年由高宗的父親興宣大院君主導重建。光
化門的獬豸像也是在這個時期建造，在當時首
屈一指的雕刻家李世玉的監造下設計。光化門
獬豸像不再是原本獨角羊的形象，反而神似獅
子，而這在東亞各地都是前所未見的模樣。作為
佛教動物的獅子傳進中國與韓國，經常扮演鎮
守神聖空間入口的角色。是故，追求重建理想儒
教國家的興宣大院君，便遵從獅子守護入口的
傳統，並為其取名為象徵儒教的獬豸，使獬豸重
獲新生。神似獅子的獬豸鎮守在宮殿入口，同時
也能象徵儒教國家朝鮮，這個獨創性的提案，發
揮了一石二鳥的功效。

阻擋火氣的朝鮮獬豸
如今，我們認為獬豸是象徵水的動物，能夠鎮壓
蘊藏火氣的冠岳山，不要釀成災禍。但在古代的
紀錄中，卻找不到這樣的內容。獬豸阻擋火氣的
能力，是在景福宮重建之後才獲得的。
因火災而燒毀的景福宮，在重建過程中也經常
發生大大小小的火災。當時的人相信，這是冠岳
山所招致的火災。對此，人們在宮殿內配置了許
多水屬性的象徵物，但若不從宮殿入口擋住火
氣，這些努力便毫無作用。在這樣的前提之下，
鎮守光化門的獬豸便被賦予了擋火的角色，徹
底從源頭封鎖火災的可能。就像這樣，景福宮的
獬豸成了儒教國家朝鮮的象徵，更是鎮壓火氣
的可靠神獸。如今包括光化門在內，宮殿內處處
都可見到獬豸，可說是只有在朝鮮王室才可見
到的朝鮮風獬豸。

Column
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『三才圖會』獬豸(中國明代1609年)

「從首都看過去，
冠岳山被認為像火的形狀，

在風水地理上則認為，火會帶來災難。
為了阻止火的威脅，

首都內主要設施的入口前，
皆設有獬豸（神話中的守護動物）。」

朝鮮王室的象徵，獬豸
從風水地理的觀點來看，朝鮮王室將冠岳山視為火山，並為預防宮殿失火，

而在宮殿內配置了許多象徵物。其中，矗立在景福宮正門光化門的獬豸，
便是為了壓制火氣而設，也可說是追求儒教國家的朝鮮最大的象徵。

撰文：金龍德（韓國傳統藝術研究所責任研究員）



一眼掌握各路線難度 為了安全的登山之旅，從登山地點的選擇，到各項準備物品、自身的體力程度等，需要考慮的事情非常多。
請完善了解登山地點的特性，選擇適合自身程度的地點與路線。

Course guiDe

非常容易 容易 一般 困難

北漢山

1. 白雲臺-牛耳九曲路線 4小時20分鐘 9.98 km

2. 北漢山城-大南門路線 4小時10分鐘 10.2 km

3. 紗帽岩-碑峰路線 3小時 6 km

4. 三千寺路線 2小時40分鐘 7.33 km

5. 北漢山城12城門全段路線 6小時 14.4 km

6. 道峰山神仙臺路線 2小時30分鐘 6.3 km

7. 道峰山主山脊路線 6小時 9.32 km

8. 北漢山步道：牛耳嶺路路線 2小時 6.42 km

仁王山

1. 禪岩路線 1小時10分鐘 1.84 km

2. 漢陽都城路線 2小時10分鐘 4.1 km

3. 弘智門與蕩春臺城路線 1小時20分鐘 2 km

4. 付岩洞路線 2小時10分鐘 3.36 km

5. 仁王山山麓道路線 1小時10分鐘 2.73 km

6. 仁王山林間路線 1小時30分鐘 2.9 km

7. 仁王山步道：西大門路線 2小時 3.43 km

8. 仁王山步道：鐘路路線 3小時10分鐘 5.71 km

北岳山

1. 彰義門-白岳山脊路線 1小時30分鐘 3.32 km

2. 青瓦臺-三清公園路線 1小時50分鐘 5 km

3. 青瓦臺觀景臺-春秋館路線 50分鐘 2.18 km

4. 彰義門-惠化門路線 2小時10分鐘 5 km

5. 彰義門-馬岩路線 1小時50分鐘 4 km

6. 如來寺-湖景巖路線 1小時30分鐘 2.48 km

7. 北岳天空路路線 2小時50分鐘 9 km

8. 白沙室溪谷 - 成均館路線 2小時 6.14 km

冠岳山

1. 戀主臺A路線 1小時30分鐘 2 km

2. 戀主臺B溪谷路線 2小時30分鐘 4.7 km

3. 紫雲庵山脊路線 2小時30分鐘 4.3 km

4. 鶴岩山脊路線 3小時30分鐘 6 km

5. 石山路線 45分鐘 1.5 km

6. 三聖山路線 2小時30分鐘 4.7 km

7. 道林川(新林)溪谷路線 1小時15分鐘 3.4 km

8. 首爾步道第12路線 3小時30分鐘 7.3 km

山 路線 總共所需時間 總移動距離 難度 山 路線 總共所需時間 總移動距離 難度
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各季節登
山小貼士

春天
大約在冰開始融化的3月，因為是解凍期，比任何時候更難登山，事前需要仔細準
備。 在陽光充足的陽地和陰地，登山路的情況可能完全不同。在地面堅硬的冬天，
登山鞋 、冰爪、防風夾克和保溫服裝是必需的。按照變化無常的天氣 ，日落前可
能無法下山，所以也要準備頭燈。由於解凍期經常發生落石意外，所以要選擇安
全的路線。

夏天
由於夏天和假期與暑假重疊，很多人 懷著輕鬆的心情登山，但登山事故發生率也
很高。 特別是暴雨和雷擊等自然災害，可能會引起事故，必須注意安全。 下暴雨
的時候，絕對不可以越過溪谷。夏季要提前將所有裝備使用防水袋單獨包裝，妥
善制定防水對策。為了維持體溫，也要妥善地管理服裝。如果淋雨後颳風，很容易
患上低溫症。在陽光炎熱的白天，為了預防中暑，必須準備長帽簷的帽子 ，以及充
足的水。

秋天
秋天天氣變化很大，可能會刮颱風，日落時間也越來越早。就算是暑氣尚未消退
的9月，也必須準備保溫服裝。深秋時，最好帶上保溫手套和防寒帽。此外，一定要
比春天和夏天更早開始登山和下山。

冬天
冬季登山最重要是保持體溫。尤其是低溫症在身體濕透時容易發生，所以登山
途中短暫休息時，一定要防止汗液蒸發、體溫下降。這是冬季登山的要領。勤勞一
點，在感到熱之前脫掉衣服，感到冷之前穿上衣服。因為冷，隨便在薄薄的衣服上
披上厚厚的羽絨服就去爬山，這樣無法維持體溫，所以多穿幾層衣服吧。
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背包
登山雖然主要是用腳，但在陡峭的區間有時也需要用手，
基本上所有的行李都必須放在背包裡。當天使用的背包
只需要20~30公升，比起很多裝飾或口袋，單純的設計更
好。背包要放進水、手電筒、衣服、糧食、藥品等生存所需
的物品。

各季的所需品
隨著季節的不同，需要配備的裝備也會因此增加。市中心
即便是春天，山的北方斜面也是冬天，所以早春和晚秋要
準備可以維持體溫的服裝，還有冰爪和登山杖等。夏天會
出很多汗，由於可能下暴雨，建議把多餘的衣服放進防水
袋裡攜帶。

糧食
登山相比其他戶外活動，消耗很多能量，充分攝取營養非常
重要。與日常生活相比，需要大約2倍的熱量，必須以此為標
準準備糧食。

合適的登山糧食
▶ 輕便且體積小
▶ 必須能夠快速簡便地完成烹飪
▶ 保管性優秀，扔掉的東西很少
▶ 營養價值高，消化吸收快
▶ 為了食物的移動保管，必須注意包裝
▶ 最重要的是要符合自己的口味

按季節來看，冬季因為體力消耗更大，應該準備以高熱量碳
水化合物為主的食物。夏季由於容易變質，應該以容易保存
為重點，準備水分少的食物。

服裝
穿登山服的第一個目的是調節體溫，保存能量。登山服最
好選擇具有吸溼速乾、防水等功能性材料，以便在山上經
歷的各種氣候變化中可以保持體溫。另外通過層疊穿法，
適當地穿上內衣、保溫衣服和外衣，也是非常重要。穿登山
服的基本守則是熱之前脫掉，冷之前穿上。夏天登山時，意
外地發生很多由低溫症引起的事故，必須注意安全。

登山鞋
登山鞋按照用途和長相，分為輕登山鞋、中等登山鞋等，但
在岩石較多的首爾近郊山區，鞋底的材料更為重要。韓國
的山有很多花崗岩地帶，比起為其他用途製造的進口品牌，
韓國生產的登山鞋具有更優秀的摩擦力。穿上厚襪子後腳
趾可以移動，對登山新手來說是合適的尺寸。

北漢山的冬天©李英俊Ⓒ 鄭宗元
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韓國的山有明顯的季節變化，並有很多險峻的岩石和深谷等容易發生危險的因素。
登山時，必須攜帶符合路線和天氣所需的物品和登山服裝。

撰文：李英俊（Mountain Journal代表）

關於安全登山的所需裝備和不同季節小提示
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不留下痕跡(Leave No Trace)是任何人都能產生共鳴的登
山基本原則。在山林中享受登山的樂趣，反過來說，只有當
山林完整地保存下來，我們才能登山。因此， 登山客當然要
帶頭保護環境。 
這種對自然環境的態度始於1876年美國最早的登山會 
阿帕拉契登山會所提倡的「大自然的市民權(Outdoor 
Citizenship)」概念。20世紀60年代美國優勝美地攀巖者展
開了不留痕跡的「無污染攀巖(Clean Climbing)」活動，國際
山嶽聯盟(UIAA)透過1980年《加德滿都宣言》和2002年《蒂
羅爾宣言》，表示山上的環境保護除了要不留下痕跡，還有
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對圍繞山的所有自然、人類、文化的尊重， 並形成世界性的
共識。
韓國自1978年韓國登山會成員參與制定《自然保護憲章》
後，一直持續地進行自然保護運動。 最近以年輕登山客為
中心，登山時撿垃圾的"Plogging"成為了新的流行趨勢。
不過最近的趨勢在這裡更進 一步，為了對通過山出現的
氣候變化進行監測和減少碳足跡，正向登山客和成員傳達
所需的各種行動方針。 國際山嶽聯盟正在進行 「尊重山林
(Respect Mountains)」運動，並提出了如下的7種行動 方針 。

Respect Mountains

撰文：李英俊（Mountain Journal代表）

保護環境的零污染登山

BOOK SMART 
考慮旺季人流對山造成的影響，選擇在淡季登山或尋找人們

較少到訪的地方。

TRAVEL WISE 
從走出家門的瞬間，碳排放就開始。乘坐公共交通工具，

或騎自行車吧。

SUPPORT 
支持和使用以可持續登山旅遊產業為目標的環保品牌吧。

BE RESPECTFUL 

對待山和登山客的態度體現了自我的價值與文化，
要尊重所有人。

LEAVE NO TRACE 
記住扔在山上的垃圾不僅影響植物和野生動物，最終還是會

透過溪谷回到我們身邊。

RRR&U 
考慮如何持續使用登山時所使用的物資。

（減少影響，重複使用物品，循環使用不能重複使用的垃圾。
發揮創意，把垃圾升級改造成可用之物）

SPREAD THE WORD 
向登山的人們告知事實，一起守護山林吧。

首爾登山旅遊Instagram
@seoulhikingtourism_official

首爾登山旅遊官方網站
www.seoulhiking.or.kr


