
主題：認識交通號誌及交通標誌 

一、交通號誌 

警告標誌 
 

       

右彎 左彎 
連續彎路先向

右 

連續彎路先向

左 
險生坡 險降坡 狹路 

       
右側車道縮減 左側車道縮減 狹橋 岔路（一） 岔路（二） 岔路（三） 岔路（四） 

       

岔路（五） 岔路（六） 岔路（七） 岔路（八） 岔路（九） 
匝道會車(右

側插會) 

匝道會車(左

側插會) 

       

分道 注意號誌 圓環 
有柵門鐵路平

交道 

無柵門鐵路平

交道 
路面顛簸 路面高突 

  

 

       
路面低窪 路滑 當心行人 當心兒童 當心殘障者 當心動物 當心台車 

       
當心腳踏車 當心飛機 隧道 雙向道 碼頭、堤岸 右側斷崖 左側斷崖 



     

    

注意落石(右

側) 

注意落石(左

側) 
注意強風 慢行 危險     

    

       

    
第一面無柵門

鐵路平交道 

第二面無柵門

鐵路平交道 

第三面無柵門

鐵路平交道 
    

  

 

限制標誌 
 

  

      

車輛總重限制 車輛寬度限制 車輛高度限制 車輛長度限制 最高限速 最低限速 

  

禁止標誌 
 

        
禁止任何車

輛進入 

禁止汽車進

入 

禁止機車進

入 

禁止大貨車

進入 

禁止聯結車

進入 

禁止汽車及

機車進入 

禁止空計程

車進入 

禁止板車進

入 



        

禁止三輪車

進入 

禁止腳踏車

進入 

禁止馬達三

輪車進入 

禁止獸力車

進入 

禁止汽車、機

車及獸力車

進入 

禁止右轉 禁止左轉 禁止左右轉 

        
禁止右轉及

直行 

禁止左轉及

直行 
禁止迴車 禁止超車 

禁止行人通

行 
禁止停車 

禁止臨時停

車 
禁止會車 

 

施工標誌 
 

  

      

道路施工 道路封閉 右道封閉 左道封閉 車輛改道右轉 單線管制行車 

 

遵行標誌 
 

  

      

停車再開 讓路 停車檢查 
停車檢查(海 

關關卡停車) 

停車檢查( 

停車繳費) 

停車檢查( 

貨車過磅) 

      

道路遵行方 靠右行駛 靠左行駛 單行道 道路遵行方向 單行道 



向(僅准直行) (僅准直行) 

  

  

二、交通號誌 

 

行人專用號誌 

說明︰ 

(1)綠燈(行走行人)表示通行。 

(2)紅燈(站立行人)表示禁止通行。 

(3)閃光綠燈(行走行人)表示清道時段，尚未進入道路

之行人不得跨入道路 

  

行車管制號誌 

 

 

(俗稱三色燈光

號誌) 

  

  

說明︰ 

(1)綠燈表示准許車輛直行、右轉及左轉，未設行人專

用號誌處，面對行人之號誌顯示綠燈時，行人可直行穿

越道路。 

(2)黃燈表示清道作用，已進入交岔路口之車輛及行

人，應注意其他行人及車輛安全，迅速通過，尚未進入

交岔路口者，不得超越停車線或進入路口。 

(3)紅燈表示禁止通行，車輛及行人不得超越停止線或

進入路口。 

(4)閃光綠燈，表示綠燈時段終了，尚未進入交岔路口



(附有箭頭者 

表示遵行方向) 

之車輛，儘可能不超越停止線或進入路口。 

 

鐵路平交道號誌 

(閃光紅燈及警

鈴) 

警告車輛及行人停止前進(閃光紅燈視為紅燈)，等候火

車通過。 

 

特種閃光 

「紅燈號誌」 

表示「停車再開」車輛應減速接近，先停止於交岔路口

前，讓幹道車先行後認為安全時，方得續行。 

 

特種閃光 

「黃燈號誌」 

表示「警告」，車輛應減速接近，注意安全，小心通過。 

  

  

 

 



主題：騎乘自行車安全 

 

要安心享受騎單車追風的舒暢，一定要遵守以下安全守則： 

  

1.基本配備，一次就到位 

即使預算有限，以下 3 個最基本的安全配備，都要在第一次上路前就購足。 

1. 手套 

2. 吸震、防滑，保護手腕，萬一跌倒時也能預防手部擦傷。 

3. 安全帽 

4. 最重要的裝備，降低頭部意外撞擊的傷害。 

5. 車燈 

包括頭燈及尾燈。因為單車輕巧無聲，易被汽機車駕駛人及路人忽略；光線不佳時，

車燈不僅有照明功能，更有助於提醒別人你的存在。  

  

2.安全帽，選對戴對才有效 

安全帽是攸關生命的關鍵配備，因為頭部外傷是單車交通事故的主要致命傷。  

  

5 要點，選對安全帽  

單車安全帽正確的配戴方式是「前圓後尖」，合格的安全帽不僅有經濟部商品檢驗局標

章，內部發泡材質平均厚度 2.5 公分，最重要的後頸部有 5 公分厚度與椎狀設計，才能

確保防護整個頭部。  

單車發生擦撞或頭部撞地時，騎士會向前翻滾，單車專用安全帽後方是尖型，可適當高

度保護後腦，圓型的運動安全帽保護作用有限，建議單車族最好選用單車專用安全帽。   

  

• 認明經濟部標準檢驗局的商品檢驗標誌： 

沒有通過檢驗的安全帽，外觀再帥勁都只是假象。 

• 不厭其煩地試戴： 

就像選鞋一樣，唯有親自試戴，選購與頭型吻合的安全帽，不可空垮垮或太緊，才具

完整保護的效果。 

• 帽沿須有彈性且不影響視野： 

遮陽、擋泥、裝飾用的帽沿不可固定黏死，否則衝撞時破裂的碎片可能割傷臉部。須

選購具彈性的材質，遇撞擊時會自動彈開。 

• 具頭鎖裝置更好： 

頭鎖可以扣住使用者的後腦勺，使安全帽不亂晃，增加安全及穩固。 



• 帽帶材質不傷膚： 

因為與臉部皮膚緊貼，試戴後選擇柔軟、堅韌、不傷皮膚、且不會引起過敏的帽帶。  

檢查看看，你真的戴對安全帽了嗎？ 

 

• 頭鎖： 

要確實鎖上，固定安全帽。 

• 帽帶環扣（兩側）： 

調整固定在耳垂下方，不要卡到耳朵，避免晃動或脫落。 

• 帽帶（下面）： 

應扣在下頷處，避免太緊或太鬆（約 2 個指頭的空間）。像機車安全帽一樣扣在下

巴處是錯誤的，撞擊時可能脫落而失去防護效果。 

• 帽子下壓到前額與眉齊： 

預防前額著地時的撞擊。  

  

3.選對合適的單車 

車架尺寸與身高對照表身高(公分)   中管尺寸(英吋)   輪徑尺寸(英吋) 

90∼115812 

100∼1251016 

110∼1351120 

130∼15012.524 

145∼1601426 

155∼1701726 

170∼1851926 

185 以上 2126 

資料來源：自行車新文化基金會 

選對車種及單車尺寸，騎起來才得心應手。  

  

4.調整正確的座墊位置 

依身高選對了單車的尺寸後，還得依腳長調整座墊的高度。座墊太高，肌肉會過度伸展

容易拉傷；太低，腿部易因無法充分伸展而疲勞，膝蓋也會過度磨損，造成退化性關節

炎。選購時可依以下原則：   

• 坐在座墊上雙腳踩踏板，踩到底的腳應可自然彎曲才對。不要完全伸直（座墊太

高），或是過於彎曲（太低）。 

• 坐在座墊上，腳著地時需稍微墊腳才是正確的高度，若雙腳的腳板可完全著地則

太低了。 

• 調整座墊高度時，切記不能高到露出座墊桿上的安全刻線，否則座桿支撐的距離

太短，易斷裂造成危險。這時該換一部尺寸較大的單車才合適。    

  



5.出發前的安全檢查 

跨上愛車出發前，除了備齊安全裝備，還要檢查車況，因為一個小零件出問題，就可能

釀成大悲劇。每一次出擊都讓愛車維持在最佳狀態。 

基本日常點檢表          項  目    檢 查 狀 況 

• 快拆的零件 

所有方便拆裝的零件（例如輪胎、座墊），是否確實鎖緊 

• 輪胎 

胎紋是否清楚、胎壓是否正常且氣足 

• 輪圈 

轉動是否正常、有無變形、是否穩固 

• 鋼絲 

同一輪圈上各鋼絲的緊度是否足夠且相同（用指甲彈看看是否鏗鏘有力） 

• 煞車 

煞車是否順暢、煞車夾片是否兩邊同時作用、煞車皮是否正常（若只有單邊使力，應

請專業車店調整） 

• 變速 

定位變速系統，一次變動一格，觀察轉動是否靈活（若不順暢，應請專業車店調整） 

• 鏈條 

保持潤滑清潔狀態（鍊條鬆緊以不超過半吋為原則，定期上防鏽油，騎乘完畢應將鏈

條放至最小齒盤，以防彈性疲乏鬆弛） 

• 座墊 

調到適當高度並鎖緊，座墊面應與地面平行 

• 把手 

是否保持平直 

• 龍頭 

方向端正，確實鎖緊 

• 踏板 

是否運轉順暢不會側滑，若有彎曲、鬆動、損壞，則應更新 

• 車燈、反光鏡 

前後車燈亮度在 15 公尺內是否清楚可辨，反光鏡是否乾淨。警政署新訂交通規則，

準備處罰晚上騎車未裝車燈與反光設備的單車 

資料來源：自行車新文化基金會╱製表：梁嫣純  

 

6.熟悉基本操作 

熟練技巧不但確保安全，還能充分發揮單車的性能，享受駕馭的樂趣。 

• 基本變速技巧 

一般而言，左手操控「前變速器」（前輪 3 片齒盤），右手控制「後變速器」（後



輪 7∼9 片飛輪）。 

「熟悉變速要領，可以騎得遠又省力，」車齡超過 30 年、幾乎每天騎 50 公里上下

班的自行車新文化基金會副執行長林惠忠，以 24 段變速車為例（前輪 3 片齒盤、後

輪 8 片飛輪，數字愈大，代表齒輪愈大），提醒簡單要訣： 

(1)平路：前輪使用中齒盤(左手控速轉到 2)，後輪再依體力狀況逐漸從小飛輪放到最

大(右手控速由 1 慢慢調到 8)。 

(2)上坡：前輪小齒盤(左手轉到 1)搭配後輪大飛輪(右手使用 4∼8)。 

(3)下坡：前輪大齒盤(左手轉到 3)搭配後輪小飛輪(右手使用 1∼3)。 

(4)禁忌：小齒盤(左手 1)配小飛輪(右手 1)，太鬆會脫鍊。大齒盤(左手 3)配大飛輪(右

手 8)，繃得太緊會卡壞變速器。 

• 基本煞車技巧 

養成兩手同時煞車的習慣，或先煞右手(控後輪)再煞左手(控前輪)，千萬不要只煞左

手，會翻車。利用中指及食指或無名指採「點放式煞車」慢慢減速，快接近時才全煞。

不要用全部手掌使力，以免力道過強一次煞到底，容易翻車。緊急煞車的同時，雙手

伸直、手肘微彎並撐住把手，可避免身體重心往前移。不要長時間按住煞車，否則煞

車塊過熱會降低煞車力，造成危險。 

• 上下坡技巧 

爬坡：身體往前傾貼近把手，臀部重心稍微往前，或直接站起踩踏，以增加衝力。採

「S」型方式前進，可減輕陡坡的負擔。 

下坡：身體往後壓低重心，臀部稍往後移，較不會翻覆。 

• 過彎技巧 

應減速慢行。右彎時右腳踏板在上，左彎時相反，避免踏板踫觸地面而跌倒。 

7.姿勢正確才能騎得遠又好 

錯誤的姿勢不僅影響技術表現，熱愛單車的新光醫院骨科醫師蔡效良還指出，長期下來

會引發運動傷害，例如肌肉拉傷、神經壓迫等問題。騎乘姿勢以「舒服」為原則，養成

正確的姿勢，才能趨吉避凶，騎得遠又好。 

 

• 騎乘姿勢 

雙肩放鬆、自然前傾，雙肘微彎握住把手。腰不要挺得直直的，否則不到半小時就痠

了。手掌與手臂呈一直線，避免長時間壓迫手掌，會造成腕隧道症候群。正確的踩踏

位置，是用腳大拇趾關節踩在踏板的軸心上。 

• 上下車姿勢 

雙手抓煞車（固定車子不會亂動），車體微傾左邊，右腳從座墊後方跨上車及下車。

不要從座墊前面跨，容易勾到車架而跌倒。 

8.避免常見危險動作 

「沒養成良好的習慣，面對危急情況時，會無法掌控車輛而更危險，」資深單車玩家林

惠忠語重心長地提醒，別做危險動作，因為意外多是在轉眼間就發生了。   

1. 儘量避免單手騎車，遇車友打招呼「動口不動手」，不必揮手。（台北市郝龍斌

市長就是因為舉手向民眾打招呼，才分心翻車） 

2. 不要邊講手機邊騎車，要養成停車再接手機的好習慣。 



3. 不要穿寬鬆的褲子或裙子，以免被車輪捲入而翻車。最好穿單車專用褲，具排汗、

透氣、防磨擦的功能。 

4. 儘量避免在視線不良時騎車，例如夜間、下雨天。 

5. 遇雨天騎車時，要穿兩件式雨衣，不要穿小飛俠式雨衣或輕便雨衣，因為寬鬆的

下擺，易被捲入車輪。 

6. 外套不要綁在腰際，雖然看起來很帥氣，但容易鬆脫而被捲入車輪，要收進背包

裡。 

7. 不要併排騎，要儘量靠近慢車道或右側成一路縱隊行進。 

8. 不要緊跟在前車之後，保持 1∼2 車的距離。 

9. 不要載人或防礙視線的物品。 

10. 非不得已不騎上人行道。在人行道上應減速慢行，遇行人眾多則下車採步行前進。 

  

•  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



主題：乘坐機車安全 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

安全帽的重要性	

1. 根據道路交通管理處罰條例第31條規定
機器腳踏車駕駛人或附載座人， 未依規
定戴安全帽者， 處駕駛人新台幣五百元
罰鍰。  

2. 根據醫學統計， 騎乘機車發生車禍者，
每十人即有九人因未戴安全帽腦部重創。  

如何正確使用安全帽	

1.買了安全帽不是只帶而不戴。 	

2.扣緊後， 帽帶與下巴之間隙約一	

		指幅。 	

3.不得妨礙視線。 	



 

 

 

 



 

 

 

 
 


