
2027年創價班「清晨登山」活動企劃案

一、主旨：本活動為年度企劃「兄弟時光」鄉鎮版的候選活動之一。配合鄉鎮成員早

起的作息，一早爬附近的郊山，兩三人並肩邊走邊聊近況；在山頂休息時讀一段

《新 人間革命》，下山後一起吃早餐、分享感動，上午就能回去工作。・

二、舉辦方式：建議以少人數為單位（依照各區情況自行調整，可以區或本部為單位

舉辦），以實體方式舉辦，每場建議以 6至 10人為佳。

1. 路線：附近有步道與指標的郊山，來回約一個半小時內，山頂或觀景台能坐下

休息（選路線的方法請參閱附件七）。

2. 時間：清晨 6點集合，約 8點吃完早餐散會；雨天延期。

3. 早餐：山腳下一早就開的早餐店或豆漿店，事先告訴店家人數與到達時間。

三、參加人員：各區創價班班員及學員。穿運動鞋，帶水壺、薄外套與毛巾。

四、程序：正式程序分在山頂與早餐店兩處進行。

序 內容
時間

(分鐘)
擔當者 備註

1 集合、暖身 10 主辦人
點名、拉筋，說明路線；戶外不安排題

目三唱。

2 上山 40 全體
照最慢的人的速度走，兩三人並肩邊走

邊聊。

3 山頂故事分享 10 主持人
喝水休息，念故事卡、提出分享提問。

請參閱附件二。

4 下山 30 全體 領隊在前、壓隊在後；下坡放慢腳步。

5
早餐交流＋分享

感動
25

全體、預邀

成員

邊吃邊聊分享提問；預邀分享約 3分

鐘。

6 收尾 5 主持人
念收尾的話，帶走一句話。請參閱附件

三。

合計 120 序 2、4依路線長短調整。

五、選配程序（正式程序結束後 30分鐘）：不趕著上班的人續杯再聊，或一起約好下

次要爬的山。

六、注意事項：

1.安全：

(1)路線：只走有步道、指標、收得到訊號的路；不走野路、不摸黑上山。

(2)隊伍：領隊在前、壓隊在後，照最慢的人走；集合、山頂、下山都點名。

(3)天氣：前一晚看天氣預報；下雨、濃霧、雷雨或高溫特報時延期。

(4)身體：有心血管、膝蓋等狀況的人量力而為，可由一位夥伴陪同先下山。

(5)補給：每人帶水與小點心；主辦人備急救包。



2.費用：早餐各自付；交通、停車費自理。

3.不強迫發言：邊走邊聊，想說再說；安靜地一起走也是陪伴。

4.不是比賽：一起出發、一起到山頂，不比誰走得快。



附件一

主持參考稿

（可依實際狀況修改，不必照念）

【集合、暖身】

（參加人員陸續到場）早安！這麼早起來辛苦了，先上個廁所、裝好水。

謝謝大家一早來參加兄弟時光！今天爬○○山，來回大約○分鐘，下山一起吃早

餐，○點前散會，不耽誤上班。

我們照最慢的人的速度走，不是比賽。○○走最前面帶路，○○走最後面，有任

何不舒服隨時說。

（一起拉筋）先動一動腳踝、膝蓋，等一下比較不會痠。

【上山】

兩三個人一起走，聊聊最近的工作、家裡；不想說話，專心走也可以。

*主持人走在隊伍中間，留意大家的狀況；爬坡時不必一直找話題，話題可參考附

件七。

【山頂故事分享】

到了！大家先喝口水、喘口氣。（休息約 5分鐘）

《新 人間革命》裡也寫到「登山」，我念一段給大家聽，很短喔。（念附件二・
故事卡，約 3分鐘）

卡片上有兩個問題，大家先在心裡想想，等一下吃早餐時再聊。

【下山】

下坡比上坡容易滑，大家放慢一點，踩穩再走。

【早餐交流＋分享感動】

大家先點餐。剛才山頂那兩個問題，第一題大家都可以聊聊，第二題想到的人再

說就好。

今天也想請○○跟我們分享一下，他最近讀到一段很有感覺。（約 3分鐘）

謝謝○○！其他人如果今天有什麼感動，也歡迎說說，不說也完全沒關係喔。

【收尾】

最後跟大家分享一段話。（念附件三收尾的話）

今天的山是一步一步爬上來的。今天聊到的，有沒有哪一句話想帶回家？放在心

裡就好，不用說出來。

今天的正式程序就到這裡，謝謝大家！要趕去上班的路上小心；不趕時間的夥

伴，我們再坐一下。



附件二

故事卡

故事卡由創價班企劃室提供給各圈區，內容如下：

※在山頂念一張就好；剛好遇到日出時，可以念故事卡 C。

※分享提問分兩題：第一題人人都能答，第二題想說的人再說。

故事卡A：因為那裡有山

正面：

一九八一年十二月，伸一到大分。青年們希望在當晚的青年部幹部會上，發

表一首新出發的詩。伸一說「我作一首詩送給你們」，當場口述，一改再

改，連稿紙背面都寫滿了字。詩的標題是〈青年們！來登二十一世紀廣布之

山〉。

→ 分享提問一：你現在每天面對的「現實之山」是哪一座？

→ 分享提問二：今天爬的哪一段，讓你想到自己正在爬的那座山？

背面：原文｜第 30卷（下）〈勝利歡呼〉

「好，我作一首詩送給你們！」

說完後便開始口述。他心中百感交集、滿溢著奮戰精神。

「『為什麼要登山？』『因為那裡有山！』這是某著名登山家說過的話。」

……

接著他強調，為攀登「二十一世紀之山」，一步步地攀登「每天面對的現實

之山」的重要性，呼籲青年今天一天要全面取勝，獲勝的原動力是「勤行、

唱題」。無論發生任何事，要始終不失去希望，唯有「信心」不可以敗北。

……

「二十一世紀全是你們的！是你們的早晨，是檜木大舞臺！是你們盡情去活

躍，完成你們的使命之大舞臺！……」

故事卡 B：出發去礦坑之前，先爬了富士山

正面：

一九六五年夏天，十位男子部員決定到西德的煤礦工作，開拓德國的廣布。

出發前，他們參加男子部夏季講習會，伸一一一和他們握手。講習會隔天早

上，他們和大家一起去爬富士山。

→ 分享提問一：你的工作裡，哪一刻會讓你覺得「今天又勝利」？

→ 分享提問二：為了工作或家人，你做過最大的一個決定是什麼？

背面：原文｜第 10卷〈新航路〉

翌日早晨，他們與參加夏季講習會的代表一同登上富士山。



仰望山頂，想到從此再也看不到此一雄姿，感慨萬千。

他們在心裡暗自向高聳入雲的壯麗富士山誓言：

「懷抱如富士山般泰然不動的廣宣流布信念，度過輝煌的一生！」

……

做完工作回到地面，就湧現「今天又勝利」的喜悅。

雖然臉被煤灰弄得漆黑僅露出白牙，彼此拍肩哈哈大笑：

「我們從地底下來，不就是地涌菩薩嗎？」

故事卡C：奄美大島的朝陽

正面：

一九六三年，伸一到奄美大島。島上的會員弘教時受到很大的反彈，有人被

撒鹽，有人被謠言中傷，大家仍然沒有退轉。奄美大島會館落成典禮那天一

早，伸一走到院子裡看日出。

→ 分享提問一：今天天亮（或看到日出）的那一刻，你想到了什麼？

→ 分享提問二：你的工作或家庭裡，哪一塊需要一顆「胸中的太陽」？

背面：原文｜第 8卷〈布陣〉

太陽躍出茫茫大海。

……

六月二十二日早晨，山本伸一走出奄美大島會館的庭院，仰望冉冉昇上長空

的太陽。漆黑一團的晦暗像夢幻般消失，耀眼的光明世界擴展開來。

旭日似黃金，清晨顯得莊嚴，藍天萬里無雲。

……

伸一心想：只要心裡有如火般的太陽，就能驅除任何昏暗，迎來光榮與勝利

的早晨。要改變自己的國土，關鍵在於自己內心有沒有鬥志昂揚的太陽、有

沒有廣宣流布的熱情。

一輪充滿鬥志的太陽在他胸中燃燒、輝耀著。



附件三

《新 人間革命》素材・

一、收尾的話（第 27卷〈激戰〉）

攀登再高峰，也唯有一步又一步持續地踏出扎實有力的步伐，才能到達目的

地，透過踏實地行動才能大步前進。

項目 說明

背景

伸一在廣島對最高幹部說，廣宣流布的奮戰沒有什麼特別的，每天都

是反覆做同樣的事：全力鼓勵、傾聽大家的意見、多與會員見面、家

訪懇談。這段話是他的結語。

生活化連結
今天的山是一步一步爬上來的，沒有捷徑。工作、家庭也一樣：明天

回到工作崗位，也是從一件件小事踏實做起。

可順帶提的一句
「登山步步險，留意腳下廣布旅」（戶田先生的和歌，第 6卷〈波

浪〉）

請避免
把「攀登高峰」延伸成要大家衝業績、多承擔任務；唸完、連結一句

就好。



附件四

物品清單
一、物品清單

序 物品 數量 準備單位 備註

1 故事卡 1套（3張） 企劃室提供
裝在夾鏈袋，防汗

防雨

2 飲用水、小點心 每人 1份 參加者 寫在邀約訊息裡

3 輕便雨衣、薄外套 每人 1件 參加者 山上天氣多變

4 急救包 1份 主辦人
OK繃、優碘、彈

性繃帶

5 頭燈或手電筒 2至 3個 主辦人
天色未亮或想看日

出時

6 垃圾袋 2個 主辦人 垃圾全部帶下山

7 問卷 每人 1份 企劃室提供 早餐時填寫



附件五

主持人引導說明（第一次主持也能辦）

一、基本原則

1.冷場沒關係：爬坡時大家喘，安靜地一起走不是失敗；到了平路或休息點再聊

就好。

2.不必跑完：哪一段聊得熱絡就延長，其他段落可縮短或省略；唯「分享感動」

與準時散會須保留。

3.不必每人發言：想說的人先說，不點名、不輪流。

4.主持人少說：任何單一講述不超過十分鐘；主持參考稿僅供參考，不必照念。

5.準時散會：大家上午還要工作，早餐後準時宣布「正式程序到此結束」。

二、常見狀況與處理方式

狀況 處理方式

有人體力跟不上
全隊放慢，照他的速度走；領隊在前面找平坦處休息，不

讓他一個人落在後面。

有人臨時身體不舒服
停下休息、補水；沒有好轉，由一位夥伴陪同下山，不勉

強登頂。

天氣突然變差 安全第一，立即折返；故事分享改到早餐店進行。

山頂人多、太吵 往旁邊安靜處移動，或改到早餐店再念故事卡。

有人講得很長，停不下來
溫和地說：「這個好有料，我們邊走邊繼續聊。」然後換

下一位。

有人當眾說到很私人的困難
先謝謝他願意說，不當場給建議或指導；活動後再私下關

心。

只來了 3個人 照常舉辦，人少走得快；三個人並肩就是一組。



附件六

邀約說帖

一、說明

以下文字可用於訊息或當面邀約時參考。「〇〇」處請自行填入；語氣請依彼此

的熟悉程度調整。讓我們展現創價班的溫暖，讓對方知道「一早爬個山、吃頓早

餐，上午就能去工作」即可。

二、邀約的時機與方式

1.活動前三至四週：先選好路線、早餐店（附件七），再在群組發出邀約訊息

（見三），同時個別私訊或打電話給久未參加的夥伴（見四）。個別邀約比群組

訊息更有效。

2.活動前 3至 5天：發出報名接龍訊息（見五），確認人數，方便跟早餐店說。

3.活動前一天：看天氣預報，發出提醒訊息（見六）；天氣不好就通知延期。

三、邀約訊息

（一）通用版

【兄弟時光：清晨登山】

時間：〇月〇日（〇）早上 6點集合

地點：〇〇山登山口

一早爬〇〇山，來回大約〇分鐘，邊走邊聊；下山一起吃早餐，聽一小段《新 人・

間革命》的故事。約 8點散會，上午照常上班。

穿運動鞋、帶水壺就好；早餐各自付。

要來的請回個「＋1」！

（二）實用版：適合想運動的夥伴

【早起動一動：〇〇山】

〇月〇日（〇）早上 6點，〇〇山登山口集合。

最近都沒時間運動？一起爬一段郊山、流點汗，再吃頓早餐，8點就散會。

要來的請回個「＋1」。



四、個別邀約

（一）給久未參加的夥伴（私訊）

〇〇，好久不見！最近好嗎？

我們〇月〇日（〇）一早要去爬〇〇山，爬完一起吃早餐，8點就散會。

好久沒見到你了，起得來的話一起來吧！

（二）對方說不確定或不能來時

沒關係！你先看看那天起不起得來，前一天我再問你一次。

這次不行也沒關係，下次有活動再約你。

（三）當面或打電話邀約的重點：

1.先問近況，再提活動。

2.講清楚三件事：什麼時候、在哪裡集合、大概走多久。

3.讓對方安心：路線不難、照最慢的人走，8點就散會，不必發言。

4.對方猶豫時不必勉強，活動前一天再問一次即可。

5.請避免以「好久沒來了」「要多參加活動」開頭，容易讓人有壓力。

五、報名接龍訊息（活動前 3至 5天）

報名接龍

【〇月〇日 清晨登山 報名接龍】

路線：〇〇山（來回約〇分鐘）

早上 6點，〇〇登山口集合

要跟早餐店說人數，請在〇月〇日前填上名字：

1.



2.

3.

※穿運動鞋，帶水壺、薄外套。

六、活動前一天提醒

提醒訊息

明天早上 6點在〇〇登山口集合，記得穿運動鞋、帶水壺喔！

停車：〇〇〇

天氣預報〇〇，照常出發（或：因天氣延期到〇月〇日）。

臨時起不來也沒關係，跟我說一聲就好。

七、分享感動人員邀請參考稿

這次清晨登山吃早餐時有 3分鐘分享，想請你講一段最近讀《新 人間革命》或・

參加活動有感覺的事，不用準備稿子，講你自己的就好。（建議邀請平常不太發

言、但有在閱讀的成員）



附件七

路線選擇與邊走邊聊

一、選路線時，請先確認：

1.長度：來回約一個半小時內，坡度和緩，第一次爬山的人也走得完。

2.步道：有指標、路面完整、收得到手機訊號；不走沒有路跡的野路。

3.休息點：山頂或觀景台能讓大家坐下，念故事卡時不必站在路邊。

4.設施：登山口有停車處、廁所；山腳下有一早就開的早餐店。

5.先走一次：主辦人最好提前一週走一趟，記下所需時間與要小心的路段。

二、隊伍安排：

1.領隊與壓隊：熟悉路線的人走最前面，另一位走最後面，壓隊始終在最慢的人

後面。

2.點名：集合、山頂、下山各點一次人數。

3.聯絡：主辦人記下每人的手機號碼，並確認最近的醫療院所。

4.想看日出時：查好日出時間，選半小時內能走到觀景點的平緩路線，每人帶頭

燈。

三、邊走邊聊話題（主持人走在隊伍中間，想聊再問）

1.你小時候爬過哪座山？跟誰去的？

2.平常這個時間，你通常在做什麼？

3.最近工作上，你正在爬的那座「山」是什麼？

4.最近家裡有什麼新鮮事？

5.今天早上鬧鐘響的時候，你腦中冒出了什麼理由？

6.如果下一次再來爬山，你想約誰一起來？

※爬坡時大家喘，不必一直聊；平路、休息時再聊就好。


