


自序

曾經在一個網頁上提及，跟孩子黏在一起的時間很短，不一會小朋友就會

喜歡看卡通，上學時就會黏同學；不一會就會黏朋友，長大後就會忙著工作；

如果錯過孩子黏我們的時機，可能再也得不到這個機會。

童年時間很有限，作為家長，陪著小朋友成長，要令他們有個快樂童年可

謂任重道遠。無奈在香港的教育制度下，小朋友往往只能在興趣班和補習班發

展。

要令小朋友成長和啟發創意，家長們就應該身體力行，陪小朋友到郊外走

一走，只要試過親子露營，定必令小朋友感到難忘而充實。

親子露營樂：從露營中建立和增加親子之樂趣，與小朋友一起走進郊外，

學習照顧自己，從大自然中發掘和體驗，令他們成長和減少沉迷在平板電腦和

手機的懷抱，給予他們有一個精彩而難忘的童年。

這是我的第二本親子露營書，要多謝出版社邀請及各位朋友鼎力相助，特

別鳴謝梁梓浩先生為本書繪畫插圖、汀汀廚房協助設計食譜、Chris Tong 協

助設計露營遊戲、邱文賜先生為本書題名，還有海豚家、Betty Wong、Cyrus 

Chung、海晴妹妹及山•影•紅的相片提供。沒有你們協助，《親子露營樂》這

書是不可能有機會出版的。

興 Sir
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（相片由WongYiu 提供）
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2 自序

 4 推薦序 1

 5 推薦序 2
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（鳴謝梁梓浩先生提供插圖）

親子露營不是什麼新鮮事，但身邊大多朋友或

家長都對親子露營一無所知，在搜集資料時亦感到

繁複，加上種種藉口，很多家長不一會便打消親子

露營的念頭。最遺憾的理由，還是伴侶的反對，這

樣便令小朋友失去接觸大自然的機會。筆者深信，

另一半的支持是親子露營成功與否的關鍵。

事實上，親子露營的策劃條件跟一般露營無

異，只要解決地點、交通 ( 包括緊急撤退路線 )、

天氣、人選、裝備、遊戲和飲食這個範疇，親子露

營不是想像中困難。

親子露營
的

事前準備

Chapter 01
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兩個小朋友一起也

有很多創意遊戲

筆者所提及的是小孩人數和家庭數

目，有的是兩個以上家庭參與，有的是自

己一家人。如果是兩個以上家庭，在策劃

時各方面均需取得共識，畢竟每個人也對

親子露營有不同期望；但說到底，小朋友

才是親子露營的主角，策劃時需在這方面

多加考慮。我理想的親子露營是有兩位小

朋友參與，小朋友精力充沛，一個個遊戲

後還要嚷著玩，在你感到疲累時就讓他們

自己玩耍，好讓自己爭取休息時間。

人數
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地點選擇
活機園

有機農莊

如果你是第一次策劃親子露營，

最好還是選擇一些合法農莊，雖然要收

費，但農莊有一定的設備配套和守則，

例如有洗手間、自來水和煮食工具借

用。部份農莊更附設小農場，好讓小朋

友認識農作物和接觸小動物。

各個農莊均有自己的守則，普遍均

不准吸煙和需在晚上 11 時後不得高聲

喧嘩，騷擾其他營友，這些規條深得家

長們歡迎。
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如果選擇在漁護署或康文署的露營地

點 ( 詳見第七章 )，則要考慮自身及小朋

友的能力，筆者曾走訪全港所有營地，知

道不是每個營地都適合親子露營，既要照

顧小朋友，又要揹負大量裝備，若乘搭交

通工具後還要步行多個小時才能到達營地

的話，會是一件相當吃力的事，萬一遇上

突發事故要撤走的話，那就相當麻煩；所

以我的理想親子露營地點，是乘搭交通工

具後不多於半小時的步程。

個別農莊更附設

小農場，好讓小

朋友認識農作物

和接觸小動物

漁護署露營

地點標誌
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如選擇了地點，便要考慮交通的配

搭安排，一來要考慮如何前往，二則要

考慮到遇上緊急情況撤走的安排。有些

地方要特別租船或車專程前往，這方面

就要小心考慮如何在突發撤走時的電召

交通服務。
巴士：交通

工具之一

交通
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行程策劃中另一個重要問題就是天

氣，如出發當日下大雨應否取消行程？

氣溫會否驟降？香港天文台的網頁提供

九天天氣預測和全港雨量分佈，但天有

不測之風雲，所以每次策劃前都要考慮

種種突如其來的變化。

至於季節上，冬季則可選擇內陸營

地（例如：南山、鶴藪等）；夏天則可

選擇近海營地（例如：貝澳、大灘等）。

內陸營地

近海營地

天氣及季節
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很多朋友在親子露營時均會安排一

連串活動遊戲予小朋友；但到達營地後

才發覺所攜道具不適合使用，往往要原

封不動帶回家，浪費了事前心思亦增加

了裝備負擔。若只得一個小朋友參與，

可進行教導性多於遊玩性的遊戲；若是

多位小朋友一起參與，則可進行具有比

賽或互相幫助性質的遊戲，每個營地都

有各自的優點特質，還是就地取材較好。

簡簡單單的物

件，小朋友也可

以玩得投入
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遊戲大多在營地附近有石灘時進

行。在石灘上，先為參加者揀選十至

二十塊平坦石塊，在一分鐘內，參加者

需把所有石塊疊起，最快的一位勝出。

若在限時內沒有參加者完成，則由疊起

最多哪一位勝出。

遊戲 1

 疊石

( 相片由 BettyWong 及帶孩在野提供 )

( 相片由 BettyWong 及帶孩在野提供 )

成年人也喜

歡玩疊石
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有些人會覺得在郊外煮食是一件很懊惱的

事，因此只會安排附近有士多的地點露營，如

大浪西灣、鹹田灣及貝澳等，此舉的確是方便，

但已失去親子露營的意義。雖然營地附近不一

定有補給，而且爐具鍋具及食材均要自攜，但

隨著時代進步，各種器具已變得輕巧，食材也

不一定清一色是罐頭食品；所以不要再為自己

找藉口，好好地享受一次露營時的烹飪樂吧！

露營煮食，樂趣無窮

不需大費周章，簡簡

單單的食材也能做出

小朋友喜愛的食譜
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( 相片由梁梓浩先生提供 ) ( 相片由梁梓浩先生提供 )
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Tips

控制烚蛋時間可調節溏

心效果，因應不同的火

候可自行嘗試，一般室

溫蛋水滾起約 5.5 分鐘

是日式溏心蛋的效果！

材料

雞蛋 3 隻、粟米粒 1/2 罐、吞拿魚

醬罐頭 1 罐、沙律醬適量、排包 1 袋

做法

1.  首先將雞蛋烚熟及剝殼、吞拿魚

及粟米隔去水份，全部放入一大

碗 中， 用 叉 壓 碎 及 拌 勻。（ 圖

a~b）

2.  切出約兩寸厚的排包，中間切一

刀，釀入吞拿魚醬，在煎鑊中放

少許油，將排包兩面稍煎至金

黃，即可享用。（圖 c~f）

吞拿魚脆排包

a

b



親子露營食譜 101

c e

d f
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材料

韓式粉絲 150 克、紅蘿蔔 1/2 條、

雞蛋 1 隻、冬菇 5 朵、生抽 2 茶匙、

麻油少許

調味料

生抽 3 湯匙、水 3 湯匙、糖 2 茶匙

做法

1.  用滾水將粉絲煮 5 至 6 分鐘，瀝

乾水份，用剪刀略剪短，用少許

麻油和生抽拌勻，待用。（圖 a）

2.  紅蘿蔔切絲、冬菇浸軟去蒂切片

備用。（圖 b）

3.  煎鑊燒熱油，把蛋汁煎成薄餅。

切絲，備用。（圖 c）

4.  原鑊再加些油，下冬菇片、紅蘿

蔔絲爆香，炒至紅蘿蔔開始軟

身。（圖 d）

5.  拌入粉絲，炒至全部粉絲熱透。

（圖 e）

6.  最後加蛋絲，倒進汁料，

炒勻即成。（圖 f）

韓式炒粉絲

a

b
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Tips

可按個人喜好加入肉絲或牛肉絲，增加風味，也使營養更均衡。

c e

d f



石壁水塘

東灣

鳳
凰
徑
第
九
段

香港紅十字會
石壁營

開始

目的地

142

2012 年增設的營地，營地前身乃

石壁燒烤場，位於舊石壁巴士總站旁，

在宏貝道口下車後前行不久便到達，交

通方便。營地林蔭滿佈，有營位約七個，

設備有燒烤爐、野餐枱櫈及煮食爐位，

廁所及水源則要步返宏貝道口。

石 壁

營地

SHEK PIK

缺點：廁所及水源要

返回宏貝道大型公

廁，在前往時需步出

馬路。
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營地隨拍
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營地附近景點

石壁水塘是香港儲水量第三大的水塘，僅次於萬宜水庫

和船灣淡水湖。1950 年代，由於香港食水短缺，香港政府決

定於石壁鄉興建水塘以解決問題。水塘於 1957 年開始動工興

建，並於 1963 年完成，是香港當時最大的水塘。

石壁水塘
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位於石壁水塘堤壩下，當然不會接受參觀，在此介

紹志在提醒小朋友若犯事便有機會在此監禁。

片藍造
藍染工房

石壁監獄及
更生中心

位於石壁大浪灣村

的片藍造是香港第一間

香港的天然材料工房，

使用柴火，山水跟海水，

藉由不同的工法，包括紮染，夾染，

型糊染的技法留白作成圖案。這是

在香港獨一無二的體驗。由於石壁

營地親子設施不多，在此特別推介

課程體驗請參閱片藍造網址：

https://www.lantaublue.com/
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