
2026出走任務
活 動 簡 章

離家，出走



離家去哪裡? 出走做甚麼?
      這是一場以地方為教室，結合議題行動、文化認識與自我探索，邀請懷抱好奇心的

50+ 朋友，用幾天時間離開熟悉的日常，走進不同的生活現場。

      今年春（5月）、夏（7月）、秋（11月）三季，我們將前往花蓮豐濱、澎湖白沙與

台東長濱三個地方，分別以部落文化、海洋保護及森林復育為主題，進行三條不同的出走

任務。在 6 天 5 夜的過程中，你將跟著地方領路人的腳步，走進山林、海岸與地方生

活。透過參與、體驗與交流，重新認識地方，也重新看見生活的不同可能。
    有時候，只要離開熟悉的生活幾天， 就有機會看見不同的自己。



2026 
出走任務和主題

豐濱出走：成為部落人   

澎湖出走：海~歡迎光臨!   

長濱出走：與森林做朋友   

★出走地點：花蓮豐濱    
★任務主題：部落文化

第一場時間：05/17(日)至05/22(五)
第二場時間：05/27(三)至06/01(一)

★出走地點：澎湖白沙    
★任務主題：海洋保護

第一場時間：07/19(日)至07/24(五)
第二場時間：07/27(一)至08/01(六)

★出走地點：台東長濱    
★任務主題：森林復育

第一場時間：11/01(日)至11/06(五)
第二場時間：11/09(一)至11/14(六)



報名資格與方式
     歡迎民國65年(含)以前出生者，對地方生活、學習與

探索有興趣者參與。參與者需具備以下條件：

願意走出熟悉生活，嘗試新的體驗

能與團隊互相合作與交流

願意尊重地方文化與生活方式

★出走任務並非一般觀光旅遊行程，也包含地方議題工作與任務參

與，因此建議參與者具備基本行動能力與適度戶外活動經驗。

今年出走任務共計6場，每場10人成團，至多12人，額滿為止。

每場次活動費用 25,000元/人。

活動可電話或線上報名，報名點此。

報名專線 ：04-2206-0698 分機632 ，曾先生

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScvcY4OF58CzJD_zaTQFJGgJ9ke1gP0KZDEExFEwB8wr1CtZA/viewform


豐濱出走 X 高山森林基地

成為部落人
【成為部落一份子，與山海一起呼吸】



行程介紹：成為部落人

    走 進 花 蓮 豐 濱 ， 一 個 山 海 相 擁 的 地 方 ， 我 們 將 在 這 裡 展 開 一 段 以 「 成 為 部 落 人 」 為 主 題 的 六 天
五 夜 生 活 體 驗 。 由 高 山 森 林 基 地 的 夥 伴 帶 領 ， 跟 著 地 方 的 生 活 節 奏 ， 一 步 一 步 走 進 山 林 、 部 落 與
土 地 的 日 常 。
    在 這 裡 ， 生 活 本 身 就 是 最 好 的 課 堂 。 我 們 會 一 起 認 識 山 海 劇 場 的 故 事 ， 也 會 走 進 磯 崎 聚 落 ， 感
受 文 化 在 日 常 生 活 中 的 流 動 。 過 程 中 ， 大 家 將 動 手 參 與 基 地 的 行 動 ， 例 如 協 助 搭 建 生 態 工 寮 、 踏
上 獵 徑 、 學 習 製 作 獵 刀 ， 慢 慢 走 進 山 林 ， 透 過 身 體 的 勞 動 與 探 索 ， 體 會 部 落 與 自 然 共 生 的 智 慧 。
    夜 晚 時 ， 我 們 會 在 山 海 之 間 紮 營 ， 抬 頭 看 星 星 ， 聽 著 海 風 與 森 林 的 聲 音 ， 讓 自 己 慢 慢 安 靜 下
來 。 高 山 森 林 基 地 常 說 ：「 在 這 片 包 含 萬 有 生 命 的 森 林 裡 ， 你 是 自 然 ， 你 是 自 己 。 」
    這 趟 出 走 ， 不 只 是 一 次 旅 行 ， 而 是 一 段 貼 近 土 地 的 生 活 。 當 身 體 與 心 慢 慢 跟 上 地 方 的 節 奏 ， 也
許 你 會 發 現 ， 原 來 生 活 還 可 以 有 另 一 種 呼 吸 的 方 式 。

#成為部落一份子，與山海一起呼吸。



高山森林基地坐落於花蓮豐濱，是一處以部落

共 融 文 化 、 生 態 、 冒 險 教 育 為 核 心 的 共 學 基

地。由一群返鄉青年與部落耆老共同經營，他

們以山林為課堂，以生活為教材，帶領人們親

身體驗部落工藝、山徑探索、原始建築與共居

精神。基地強調身體勞動與文化實踐的結合，

相信「成為部落人」不是身份，而是一種態度

──尊重土地、傾聽自然、與人連結。

領路人介紹：高山森林基地
#在山海之間，學習如何與自然共生。

點此看更多介紹

https://csr.cw.com.tw/article/42967


時間 第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天

預
計
行
程

◆ 成員集合

◆ 認識高山部落

◆ 部落歡迎晚會

◆ 【部落巡禮1】

跟著部落主席認識

部落與山海劇場

◆ 【議題任務】生

態工寮與步道搭建

協力

◆ 【部落巡禮2】-族人

帶路，探索大石鼻、磯

崎漁港、歐朗文物館

◆ 【議題任務】生態工

寮與步道搭建協力

◆ 古道森林巡禮

◆ 找獵刀製作

◆ 【議題任務】部

落苗圃協力

◆ 【議題任務】生態

工寮與步道搭建協力

◆ 外展探索

◆ 族人的烤肉晚會

◆ 團體分享時間

◆ 祝福項鍊製作

餐
點
安
排

午：集合前自行用餐

晚：海岸布農獵人餐

早：基地早餐

午：部落媽媽料理

晚：部落媽媽料理

早：基地早餐

午：部落媽媽料理

晚：自煮料理

早：基地早餐

午：部落媽媽料理

晚：部落媽媽料理

早：基地早餐

午：地方美食

晚：部落烤肉饗宴

早：基地早餐

午：部落風味餐

行程總覽 📍 集合/解散地點：花蓮火車站（集合11:00 ／ 解散14:30）



澎湖出走 X 海漂實驗室

海~歡迎光臨!
【出發!尋找大海上的第二人生】



行程介紹：海~歡迎光臨!

    「 海 ~ 歡 迎 光 臨 ! 」 我 們 將 前 往 台 灣 最 大 的 離 島 — 澎 湖 ， 展 開 一 段 六 天 五 夜 的 海 島 生 活 旅 程 。 旅 程

中 ， 我 們 將 挑 戰 一 段 跨 島 獨 木 舟 ， 從 土 地 公 嶼 划 向 大 白 沙 嶼 ， 在 海 風 與 浪 潮 之 間 前 行 ， 並 在 無 人 島 進 行

淨 灘 行 動 。 對 許 多 熟 齡 夥 伴 來 說 ， 這 不 只 是 海 上 的 航 行 ， 更 是 一 場 對 自 己 的 小 小 挑 戰 。 在 這 段 時 間 裡 ，

我 們 也 會 走 進 海 漂 實 驗 室 ， 透 過 整 理 海 廢 與 環 境 行 動 ， 認 識 海 洋 污 染 與 資 源 再 利 用 的 議 題 。

    除 了 海 洋 行 動 ， 我 們 也 會 跟 著 地 方 達 人 「 秋 芳 媽 媽 」， 透 過 市 場 、 農 田 或 潮 間 帶 的 食 材 採 集 ， 一 起

料 理 與 共 食 ， 用 味 蕾 認 識 澎 湖 的 風 土 與 生 活 文 化 。 夜 晚 ， 我 們 將 前 往 觀 賞 澎 湖 花 火 節 ， 在 海 港 與 煙 火 交

織 的 夜 空 下 ， 感 受 夏 日 島 嶼 特 有 的 熱 鬧 。

    這 趟 出 走 ， 不 只 是 一 次 旅 行 ， 而 是 一 段 與 海 洋 一 起 生 活 的 時 間 。 也 許 在 大 海 的 邊 界 ， 你 會 重 新 看 見

生 活 的 另 一 種 可 能 。

#出發，尋找大海上的第二人生



    海 漂 實 驗 室 位 在 澎 湖 白 沙 ， 是 一 個 以 海 洋 環 境 行

動 與 生 活 實 踐 為 核 心 的 地 方 團 隊 。 由 一 群 長 期 關 注 海

洋 議 題 的 夥 伴 共 同 經 營 ， 他 們 將 海 岸 撿 回 來 的 海 廢 重

新 整 理 、 轉 化 為 創 作 材 料 ， 也 透 過 行 動 與 教 育 ， 讓 人

重 新 看 見 海 洋 與 生 活 的 連 結 。

    在 這 裡 ， 大 海 既 是 教 室 ， 也 是 生 活 的 一 部 分 。 透 過

淨 灘 、 海 廢 整 理 與 再 利 用 創 作 ， 人 們 慢 慢 理 解 海 洋 污 染

的 來 源 ， 也 看 見 資 源 循 環 的 可 能 。 對 海 漂 實 驗 室 而 言 ，

環 境 行 動 不 是 口 號 ， 而 是 一 種 從 日 常 開 始 的 生 活 實 踐 。

    這 趟 出 走 ， 你 將 走 進 海 岸 與 島 嶼 的 日 常 。 透 過 海 廢

整 理 、 環 境 行 動 與 跨 島 淨 灘 ， 親 身 感 受 海 洋 的 節 奏 ， 也

重 新 思 考 人 與 自 然 之 間 的 關 係 。

領路人介紹：海漂實驗室
#在海風之間，重新認識人與海的關係。

點此看更多介紹

https://web.cheers.com.tw/issue/2019/womenvoice/article/05.php


時間 第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天

預
計
行
程

◆成員集合

◆認識海漂實驗室

◆歡迎晚會

◆平湖的風土味

◆海漂店長出任務

◆澎湖花火節(第二

場)

◆澎湖外展探索

◆海漂店長出任務

◆海漂魚磁鐵創作

◆澎湖花火節(第一

場)

◆摸魚摸到大白沙-

獨木舟單日跨島

◆西嶼探索

◆銀合歡手作活

動

◆海漂店長出任

務

◆Chill聊 -海

的交換溫度

餐
點
安
排

午：清峰海鮮

晚：鑫鱻小館

早：地方早餐

午：秋芳媽媽餐桌

晚：回家炸粿+江巷

仔內仙人掌冰

早：地方早餐

午：美東芳牛肉麵

晚：馬公市區自由

探索

早：地方早餐

午：行動糧食

晚：三山商號掛包

早：地方早餐

午：椒麻皮蛋麵

晚：龍門小館

早：地方早餐

午：花菜干懷

舊餐館

行程總覽 📍 集合與解散地點：澎湖機場（集合10:00 ／ 解散14:00）



長濱出走 X 竹湖山居

與森林做朋友
【與森林為伴，找回心靈最自然的節奏】



行程介紹：與森林做朋友

    在 台 東 長 濱 ， 森 林 與 海 洋 交 會 的 地 方 ， 我 們 將 展 開 一 場 六 天 五 夜 的 自 然 出 走 。 走 進 竹 湖 山 居 ， 一 座

以 森 林 復 育 與 生 態 永 續 為 志 業 的 基 地 ， 跟 著 金 田 與 美 菊 的 腳 步 ， 在 山 林 與 土 地 之 間 慢 慢 生 活 。

    在 這 裡 ， 我 們 會 透 過 森 林 復 育 與 有 機 耕 作 的 日 常 勞 動 ， 重 新 感 受 土 地 與 生 活 的 連 結 ， 也 沿 著 山 徑 走

進 森 林 ， 感 受 自 然 細 膩 而 堅 韌 的 生 命 力 。 旅 程 中 ， 也 會 走 訪 長 濱 街 弄 ， 與 在 地 人 交 流 ， 慢 慢 體 會 山 海 小

鎮 的 生 活 氣 息 。

    行 程 中 特 別 安 排 高 空 溜 索 體 驗 ， 穿 越 山 谷 之 上 ， 從 不 同 視 角 俯 瞰 長 濱 的 壯 闊 與 靜 謐 。 夜 晚 住 進 森 林

小 木 屋 ， 在 蟲 鳴 與 星 空 陪 伴 下 ， 讓 身 心 慢 慢 安 靜 下 來 。

    長 濱 的 出 走 ， 是 一 段 貼 近 自 然 的 生 活 練 習 。 在 山 林 與 土 地 的 節 奏 裡 ， 也 許 會 慢 慢 發 現 ， 當 生 活 放 慢

腳 步 ， 人 也 能 重 新 找 到 自 己 的 步 伐 。

#與森林為伴，找回心靈最自然的節奏。



    竹 湖 山 居 坐 落 在 台 東 長 濱 ， 是 一 處 融 合 森 林 復

育 、 生 態 教 育 與 共 居 生 活 的 山 林 基 地 。 由 金 田 大 哥 與

美 菊 姐 夫 妻 共 同 經 營 ， 從 都 市 返 鄉 的 那 一 刻 起 ， 他 們

便 將 荒 地 視 為 生 命 的 課 堂 ， 用 三 十 年 親 手 種 下 上 萬 棵

原 生 植 物 ， 也 種 回 人 與 自 然 失 落 的 連 結 。

    質 樸 的 金 田 大 哥 總 是 以 務 實 與 細 緻 的 方 式 引 導 人

們 理 解 森 林 的 語 言 ； 而 美 菊 姐 以 敏 銳 的 感 受 力 和 溫 柔

的 陪 伴 力 ， 打 造 出 讓 人 安 心 停 留 的 空 間 。 對 他 們 而

言 ， 永 續 不 是 口 號 ， 而 是 每 天 實 踐 的 生 活 方 式 。

    在 這 裡 ， 你 會 透 過 種 樹 、 探 索 山 徑 與 星 空 夜 語 ，

慢 慢 沉 進 自 然 節 奏 。 沒 有 過 多 裝 飾 ， 只 有 大 地 最 純 粹

的 樣 貌 ， 引 領 你 與 身 體 、 心 靈 重 新 對 話 。

領路人介紹：竹湖山居
#在森林裡，練習與自己相處。

點此看更多介紹

https://smiletaiwan.cw.com.tw/article/3986


時間 第一天 第二天 第三天 第四天 第五天 第六天

預
計
行
程

◆ 成員集合

◆ 認識竹湖山居

◆ 歡迎晚會

◆ 夜間森林探索

◆ 樹木育苗參與

◆ 森林闖關任務

◆ 尋味長濱挑戰

◆ 電輔車探索(長

濱-靜浦)

◆森友食神大賽

◆ 東海岸地質探索

◆ 長濱街弄探索

◆ 有機耕作參與

◆ 高空滑索體驗

◆ 收穫分享會

◆小西氏石礫

吊飾編織

餐
點
安
排

午：集合前自行用餐

晚：無菜單料理

早：竹湖早餐

午：竹湖午餐

晚：自煮料理

早：竹湖早餐

午：里艾燻房

晚：自煮料理

早：竹湖早餐

午：佳濱旗魚

晚：地方小吃

早：竹湖早餐

午：竹湖午餐

晚：無菜單料理

早：竹湖早餐

午：地方小吃

行程總覽 📍 集合與解散地點：玉里火車站（12:30 集合 / 解散）



重要事項說明
報名完成後，請務必來電與主辦單位確

認。經確認後，請於一週內完成匯款，

以保留參加資格（如有特殊情況，請來

電洽詢）。
匯款銀行：第一銀行（ 0 0 7 ）北屯分行

帳號： 4 0 5 - 1 0 - 0 3 1 5 0 9

戶 名：財團法人弘道老人福利基金會

每 場 活 動 將 成 立 活 動 專 屬 L I N E 群 組 ，

做為重要訊息公告與聯繫平台。出發前

1 4 天 將 舉 辦 行 前 說 明 會 ， 說 明 行 程 內

容、準備事項與注意事項。



報名費用說明

「前往集合地點的來回交通」，如需協助安

排交通，歡迎來電洽詢。

活動期間個人額外購買之活動行程、其他餐

點、伴手禮等費用。

活動期間三餐、交通、住宿、旅平險、活

動導覽、手作活動等費用。

旅平險：活動期間，團體將投保300萬旅

遊平安險 及30萬意外醫療險(實支實付)。

需自費項目每場費用25,000元/人，包含：



取消與退費說明
若 因 天 候 不 佳 （ 如 颱 風 、 地 震 等 天 然 因 素 ）
或 其 他 不 可 抗 力 之 情 況 影 響 行 程 ， 主 辦 單 位
有 權 保 留 調 整 活 動 內 容 、 延 後 日 期 或 取 消 活
動之權利。

活 動 期 間 ， 如 參 加 者 因 個 人 心 理 或 體 能 因
素 ， 經 主 辦 單 位 判 定 無 法 繼 續 行 程 ， 基 於 團
隊 安 全 與 整 體 進 度 考 量 ， 將 視 為 主 動 放 棄 。
未 完 成 之 行 程 恕 無 法 退 費 ， 並 須 自 行 負 擔 所
衍生之交通、食宿或人力等相關費用。

請 準 時 至 指 定 地 點 集 合 。 如 未 準 時 抵 達 ， 導
致 無 法 參 與 活 動 或 中 途 無 法 加 入 者 ， 亦 視 為
自動放棄，不得要求改期或退費。



取消與退費說明
完成報名後若取消報名，將扣除相關行政規

費（如不可退之訂金、交通租賃費用、共攤

費、手續費等），餘款依下列比例退費：

活動開始前 4 1 天（含）以上取消：退費 9 5 %

活動開始前 3 1 – 4 0 天取消：退費 9 0 %

活動開始前 2 1 – 3 0 天取消：退費 8 0 %

活動開始前 2 – 2 0 天取消：退費 7 0 %

活動開始前 1 天取消：退費 5 0 %

活動當天取消：恕無法退款



2026地方交換宿
活 動 簡 章

離家，出走



很多人曾想過：能不能到某個地方住一段時間？

不是短暫旅行，而是真正生活幾天，看看不同的生活方式。

今年，「離家，出走」推出新的參與方式：【地方交換宿】。邀請50+的朋友走進地方，

運用自己的經驗與行動力，參與地方團隊的日常工作，同時換取一段在地生活的體驗。

今年合作單位包括花蓮豐濱的高山森林基地、澎湖的海漂實驗室與台東長濱的竹湖山居。

媒合期間為 5月至11月，每次參與時間 最短2週、最長4週。

在這段時間裡，你不只是旅行者，而是與地方一起生活的人。

走吧，去到有山有海的地方生活



報名資格與方式
     歡迎 民國65年（含）以前出生者，對地方生活、學習與交流有興趣的
50+朋友參與。參與者需具備以下條件：
願意離開熟悉生活，到地方生活一段時間。

能與地方團隊互相合作與交流。

願意尊重地方文化與生活方式。

具備基本生活自理能力，並能適應簡單生活環境。

       地方交換宿並非一般觀光旅遊行程，而是一段與地方團隊一起生活與工
作的時間。參與者將依地方單位需求協助日常工作與任務，因此建議參與者

具備基本體力與行動能力。

今年合作單位包括 高山森林基地、海漂實驗室與竹湖山居，媒合期間為 5月至11月，參與時間
最短2週、最長4週，名額將依各單位需求進行媒合。
媒合成功後，將協助安全保險、行前培訓及過程陪伴，因此將收取報名費為1,000元/人。
活動可電話/線上報名 (報名點此)，報名專線：04-2206-0698 分機632，曾先生

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLScH-FASE4dSxVYaBXKMeKOLSYkmsesY8Afo-yN4bxM7eMDyxQ/viewform


高山森林基地
花蓮豐濱｜海岸布農的山海基地
      高山森林基地位於花蓮台十一線旁的海岸山脈上，所在
的高山部落，是一群布農族人翻越中央山脈後，在海岸落腳

生活的地方。遠離原鄉的同時，他們也在這片山海交會的土

地上，發展出既懂山、也懂海的「海岸布農」文化。

      多年來基地透過森林體驗與文化交流，帶領人們重新走
進自然，感受土地與文化的智慧。在這裡森林不只是環境，

更是一種讓人重新認識自己、與土地建立連結的生活方式。

      基地所在的豐濱，更是一個山海相擁的地方。從山坡遠
望太平洋，森林與海風交織成日常。生活在這裡，人會慢慢

放慢腳步，重新感受自然的節奏。

      這次希望找到喜歡山海、認同土地文化的夥伴，一起在
森林裡生活與學習。在布農族語中，tais’aan代表「家人、
被認可的人」，期待來到這裡的你，也能成為森林裡的一位

tais’aan。

點此，
更多介紹

https://csr.cw.com.tw/article/42967


一、換宿任務

二、工作時間安排

三、其他提醒

苗圃與小苗照顧（種植、澆水、除草）
基地環境整理與維護
支援基地活動與日常工作

每週約20小時
每週至少在基地3–5天協力

高山-換宿說明

因基地採預約制，無每天固定工作時間，出發前一周會確認當周工作
時段安排，每週會確認下一周時段
需自備當地交通工具
基於衛生考量，請自備雨衣(或防水外套)，雨鞋、護目鏡、工作手套，
以上除雨衣外，若無則可使用基地器材。



為感謝換宿夥伴的投入與陪伴，基地提供以下支持與回饋：

一、森林紀念與文化禮物

       參與換宿滿14天，可獲贈一本《森林裡畫畫》手冊，作為在山
海生活中的紀錄與回憶；若換宿滿 28天，則可獲贈一組《獵人分
享刀》，象徵這段在森林生活與文化交流的經驗。

二、交通費補助

       完成28天換宿的夥伴，基地將補助來回自強號火車票價；若有
託運機車至當地，也可依實際情況提供交通補助。

三、部落文化與自然體驗

       換宿期間，夥伴將有機會參與基地安排的部落文化體驗與自然
探索活動，透過在地人的帶領，認識部落生活、山海文化與秘境景

點，更深入理解這片土地的故事。

高山-地方資源提供



高山-住宿環境說明(1/2)
       換宿夥伴將入住基地安排的部落家庭式住宅，並與其他夥伴共
同生活，體驗貼近地方的生活方式。

一、住宿空間配置

       住宿房型包含一間上下鋪雙人雅房與一間單人房，並設有公用
衛浴、廚房、飲水機、洗衣機與晾衣場等基本生活設備。

二、共居生活

        住宿空間需與其他換宿夥伴及基地員工共居，請彼此尊重並遵
守公共空間的基本使用禮儀與生活規範。

三、寢具與睡眠用品

        床型為單人床。基於衛生考量，建議自備睡袋或個人寢具；若
未攜帶，基地可提供睡袋使用。住宿空間亦備有枕頭。

四、房間安排

       考量住宿空間與隱私，目前將優先安排生理性別相同的換宿夥
伴共住一室。



 
五、共同維護生活空間

       住宿期間需共同維護宿舍整潔，並配合基本的清潔與整理，
一起照顧共居生活環境。

六、餐食安排

       換宿期間，餐食以自理為主。住宿廚房可自由使用，並請於
使用後協助清潔。若基地有共餐活動，換宿夥伴可自由參與。

七、廚房設備

       廚房提供公用餐具與碗盤，也可自行攜帶個人餐具。設備包
含瓦斯爐、小電鍋、烤箱與冰箱，方便日常烹煮與簡單料理。

高山-住宿環境說明(2/2)



高山-其他提醒(1/2)
  一、工作環境多為戶外自然空間
       基地任務主要為活動協力與園區管理，多在自然環境中進行，
因此較適合具一定體力、喜愛自然且不怕昆蟲的參與者。

二、基地位置較為偏遠

       基地位於花蓮豐濱磯崎村，距離最近的生活機能區（農會超
市、便利商店、加油站、醫療院所等）約 15分鐘車程。
三、生活型態偏向自煮

       當地店家數量不多，且營業時間普遍較早結束，因此具備基本
自煮能力的參與者會較容易適應在地生活。

四、適合喜歡安靜與自然生活的人

       台11線海岸地區人口稀少、環境寧靜，適合希望暫時遠離城
市、尋找獨處與沉澱時間的朋友參與。



高山-其他提醒(2/2)
 
五、工作節奏依基地活動而定

       基地最忙碌的時期為寒暑假。有客人時，換宿夥伴將協助活動
與接待；沒有客人時，則主要協助園區環境整理與日常管理。

六、基地有狗

       住宿房屋內有一隻貴賓犬，上山路途中也可能遇到基地的小
狗，因此較適合不怕狗或喜歡狗的夥伴參與。

七、交通資訊

       距離高山森林基地最近的火車站為花蓮火車站，騎乘機車約 1
小時車程。住宿地點距離基地約 5分鐘車程。



竹湖山居
台東長濱｜森林裡的生活基地

      竹湖山居位於台東長濱的山林之中，由金田大哥與美菊
姐夫妻共同經營。三十多年前，他們從城市來到這片土地，

開始種樹、復育森林，也慢慢建立起一座與自然共生的生活

基地。

      多年來，他們親手種下上萬棵原生植物，讓原本的荒地
逐漸長成一片森林。竹湖山居也因此成為一個結合森林復

育、生態生活與自然教育的基地。在這裡，人們透過農作、

種樹與日常生活勞動，重新感受土地的節奏，也重新理解人

與自然之間的關係。

      長濱是一個面向太平洋的小鎮，山與海在這裡交會。清
晨山嵐升起，夜晚滿天星空。生活在這樣的地方，人很容易

慢慢找回自己的步伐。

      竹湖山居相信，在森林裡生活一段時間，人會重新學會
與自然、也與自己相處。

點此，
更多介紹

https://smiletaiwan.cw.com.tw/article/3986
https://smiletaiwan.cw.com.tw/article/3986


一、換宿任務

二、工作時間安排

三、其他提醒

活動協助： 協助正職工作人員進行活動前準備，以及活動
期間的客人接待與支援。

園區與環境維護： 協助房務整理與園區環境清潔，維持基
地整體環境整潔。

農務工作： 依季節需求協助農務工作，例如農作整理或農
產品簡易加工。

每日工作時間6小時（09:00–16:00，中午休息1小時）。
每週工作5天，實際排班可與基地協調安排。

竹湖-換宿說明

需自備當地交通工具



       為感謝換宿夥伴的投入與陪伴，基地提供以下支
持與回饋：

一、餐食提供

       基地提供三餐，其中早餐提供食材由夥伴自行料
理，其餘餐食多以竹湖自然食材準備，適合喜歡健康

飲食的朋友。

二、自然體驗活動

      換宿期間可獲得 一次免費高空滑索體驗，從空中
俯瞰山林與東海岸地景。

竹湖-地方資源提供



竹湖-住宿環境說明

       換宿夥伴將入住基地安排的獨立房間並提供基
本生活設備，包含：

棉被與枕頭、冷氣、電風扇、除濕機、吹風機

提供私人衛浴，唯個人毛巾、牙刷與牙膏等盥洗

用品需自行準備。

住宿空間亦提供以下共用設備：

洗衣機、烘乾機、晾衣場與衣架

冰箱、廚房空間



一、適合喜歡自然生活的人

        基地多為戶外環境，工作內容也包含園區整理與自然環境

活動，因此較適合具一定體力、喜歡自然且不怕昆蟲與狗的參與

者（基地有兩隻狗：小依與羊妹）。

二、需具交通能力

        基地位於長濱竹湖村山區，距離最近生活機能區（超市、

便利商店、加油站、醫療院所）約 15分鐘車程。

三、需具備機車駕駛能力

       至少需具備重型機車駕照，並有良好騎乘經驗。從省道前往

基地需行駛山路，因此需具備基本山路騎乘經驗。

竹湖-其他提醒(1/2)



竹湖-其他提醒(2/2)

四、醫療資源較少

       偏鄉醫療資源較有限，建議參與者事前評估自身健康狀
況，避免有高頻率或固定醫療需求。

五、基地生活節奏

       竹湖山居的工作節奏不屬匆忙，但希望每件事情都能穩
定做好。遇到任何問題，也可以直接與基地夥伴溝通討論。

六、交通資訊

        距離竹湖山居最近的火車站為 玉里火車站，騎乘機車約
50分鐘車程。



海漂實驗室
澎湖白沙｜海邊的環境行動基地

      海漂實驗室位於澎湖白沙，是一個長期關注海洋環
境議題的地方團隊。多年來，他們透過淨灘、海廢分類

與再利用創作，讓人們重新看見海洋污染背後的問題，

也思考資源循環的可能。

      在這裡，許多被海浪沖上岸的漂流物，會被重新整
理與轉化，成為創作材料或教育素材。透過這些行動，

海漂實驗室希望讓更多人理解：環境保護不是遙遠的理

想，而是一種可以從生活開始的改變。

       澎湖白沙擁有開闊的海岸與強勁的海風，海洋既壯
闊也脆弱。生活在這裡，人們每天與海相處，也更深刻

感受到守護海洋的重要。

      加入海漂實驗室的生活，你會走進海岸與島嶼的日
常，在海風與浪潮之間，一起做對海洋有意義的小事。

點此，
更多介紹

https://web.cheers.com.tw/issue/2019/womenvoice/article/05.php
https://web.cheers.com.tw/issue/2019/womenvoice/article/05.php


一、換宿任務

二、工作時間安排

店務與展間接待： 協助海漂實驗室開店營運，販售商品、介紹展
間內容，並協助整理與清洗海廢材料。

海廢再利用製作： 協助加工海洋廢棄物材料，參與海廢再利用商
品的製作與整理。

海岸環境行動：

淨灘、海廢分類與清洗，是海漂實驗室日常常見的工作。

生活紀錄分享： 每個工作日簡單記錄一則圖文分享（長短不
限），分享換宿生活與海邊日常。

每週工作 5天、 每日工作時間 約5小時（12:30–17:30）
每週固定公休日為 週二與週三， 若有特殊休假需求，可再與基地
討論調整。

海漂-換宿說明



為感謝換宿夥伴的投入與陪伴，基地也提供以下支持與回饋：

一、交通工具提供

 提供 125cc機車一台作為換宿期間交通使用。
 若同時有兩位換宿夥伴，經雙方同意後共用機車。
二、交通補助

 換宿滿 28天，可提供 2,000元交通補助。
 （需完整完成換宿，若提前結束換宿則不提供補助）
三、島嶼生活交流

 有機會參與海漂實驗室的環境行動與生活交流，在澎湖島嶼生
活中認識海洋議題。

海漂-地方資源提供



       海漂宿舍位於澎湖湖西鄉，距離馬公市區約 20分鐘車程，距

離平常工作地點約 30分鐘機車車程。住宿空間為 多人房型：

房間內有兩張上下舖（共四個床位）並設有冷氣

共用洗衣機與浴室

       有時也可能會有海漂藝工隊員一起入住，需能接受多人共居的

生活方式。 目前床位沒有床簾，住宿空間無門禁時間，但需要彼此

尊重與維持生活秩序。宿舍內亦提供簡易卡式爐、電鍋等基本生活

設備，可簡單料理食物使用。

       由於宿舍位於較安靜的鄉村環境，也希望換宿夥伴能適應 較慢

節奏的鄉村生活方式。

海漂-住宿環境說明



海漂-其他提醒
一、適合喜歡海邊與戶外的人

 海漂實驗室的工作內容多與海岸環境與海廢整理相關，適合喜歡海邊生

活、能接受戶外工作的參與者。

二、需具備基本機車騎乘能力

 換宿期間需要騎乘機車往返宿舍與工作地點，因此需具備機車駕照與基本

騎乘經驗。

三、生活需自理

 三餐需自行準備，基地不提供零用金。宿舍附近仍有小吃店、早餐店、全

聯、便利商店與郵局等基本生活機能。

四、簡單生活與環境友善

 請自備餐具、水壺與盥洗用品。海漂實驗室也希望每位來到這裡的朋友，

能從自己的生活開始練習減少垃圾，實踐環境友善的生活方式。



完成報名後，弘道人員將先與你安排一次電話或線上面談，

了解參與動機與期待，確認彼此對此次地方交換宿的想像與

方向。

初步確認後，將安排與地方單位進行一次電話或線上面談，

讓雙方互相認識，並確認此次交換宿的合作內容。

確認參與後，出發前將安排一次行前說明會，協助參與者了

解前往地方前的準備事項與注意事項。

換宿期間將設有弘道聯繫窗口，持續保持關心與聯繫，若有

問題也可即時協助。

抵達基地後，地方單位會先帶大家認識住宿與基地環境，並

熟悉工作夥伴。工作過程中也會有正職人員帶領與協助。

活 動 設 有 3 天 適 應 期 。 若 在 適 應 期 間 評 估 不 適 合 ， 可 提 前 結

束換宿。但因相關行政與保險費用已產生，已繳費用將不予

退還。

參與流程與機制



如需協助，歡迎聯繫!

tku_ryoko@hondao.org.tw

04-2206-0698 分機632，曾先生

給自己一個離家出走的理由，

走出家裡，和我們一起出發！
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