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帶家中的寶寶外出旅遊、享受一趟親子之旅是許多爸爸媽媽的夢想。不過，寶寶出門需受
到全面的照顧，除了要準備各式嬰兒用品，也需要面對各種寶寶的突發狀況如換尿布、哺
乳……等。

以下為爸爸媽媽整理帶寶寶出遠門的注意事項，以及外出必帶用品清單，幫助您
能做好帶寶寶出門的萬全準備！

寶寶幾歲適合外出？ 6個月以上寶寶較能出遠門旅遊

6個月以下寶寶因抵抗力較差、身體較脆弱，請盡量避免帶寶寶出遠門旅行。3 ~
6個月寶寶可嘗試帶出門散散步，讓寶寶觀察家中以外的環境；6 ~ 12個月的寶
寶則已可出門到較遠的地方，唯需注意每段車程不宜過長，避免長途交通造成寶
寶的不適。

寶寶外出旅遊規劃，旅行地點、交通、氣候與天氣都很重要！

在旅遊行程的規劃上，應符合寶寶不同的成長階段需求，旅行的地點、氣候與天
氣、交通……等都可能影響寶寶出門的舒適度或情緒，因此皆是規劃行程時重要
的考量因素，並且需事前思考該如何因應。

旅行地點
安排與寶寶出遠門的行程及在旅行途中，請避免與現居地氣候差異大、易有風沙、
蚊蟲多、陰涼潮濕、衛生條件差、人潮聚集、不易推推車、吸菸區……等環境，
以免造成寶寶身體不適。

另外，若是帶寶寶出國旅行，需注意當地是否有流行疾病，若寶寶已滿周歲，建
議在出國前先施打如麻疹、腮腺炎等疫苗作為預防。
旅行地點的方便性也很重要，是否容易買到寶寶相關食品可納入考量，也需注意



是否有適合的哺乳或換尿布的空間，以及充足的醫療機構。

氣候與天氣

帶寶寶出門旅行最怕的是對環境適應不良而生病，或擔心寶寶身體受到天氣影響
出狀況而玩得不盡興。因此在出發前，應先確認當地氣候狀況，以及帶寶寶外出
旅行期間的天氣，確保寶寶能舒舒服服地出門玩，爸媽也能開開心心地度假。

晴天外出建議將推車加上遮陽罩或遮陽傘，避免寶寶直接接觸陽光
定時塗擦嬰兒防曬霜，即使被衣物遮蓋的部位也不能漏掉，避免紫外線傷
害寶寶肌膚
水面或雪地的反射會增強日光的強度，請注意勿讓光線長期刺激寶寶眼睛
及肌膚
建議出門後讓寶寶帶著鴨舌帽或護帽，保護寶寶脆弱的頭部
颳風夾帶的風沙易弄傷寶寶柔嫩的肌膚，風大時讓寶寶穿著長袖衣物或外
套

交通方式

旅途中的交通通常佔據整趟行程的一大部分，若寶寶在出門乘坐交通工具期間感
到不適或不耐煩，都將造成爸爸媽媽或同行乘客的困擾。因此，帶寶寶出門的交
通方式需考量旅途長短、舒適度及安全性。

每段車程建議控制在1到2小時內，長時間搭車易造成寶寶不適或不耐煩而
開始哭鬧
注意交通路段的舒適度，避免過於顛簸或崎嶇的路段，避免寶寶暈車嘔吐
4歲以下寶寶乘坐汽車時需坐後座安全座椅，外出前請留意安全座椅相關規
定
注意大眾交通是否有寶寶專用設施
若是帶寶寶出國，盡量將飛行時間選在嬰兒睡眠的最長時段，同時也可提
早申請嬰兒床、方便哺乳的座位……等機上育幼設施
寶寶搭乘飛機時，可透過吸奶嘴來平衡耳壓，避免因飛機起降造成的耳鳴
不適

讓你帶寶寶出門萬無一失！寶寶外出必帶用品清單

帶寶寶出門前，需檢視寶寶的食衣住行育樂各方面可能使用到的物品，確保旅行
的每個環節都能打理得盡善盡美。那麼，帶小寶寶出遠門究竟該準備哪些東西呢？
以下整理寶寶出門必帶用品清單，讓您和寶寶的旅程能夠萬無一失！

 換洗衣物數套
 薄外套、帽子、圍兜
 幼兒用口罩
 嬰兒推車
 安撫玩具



 嬰兒毛毯
 旅行裝清潔液（為敏感肌膚準備）
 尿布和丟棄袋（若您使用一次性尿布，建議先聯繫尿布廠商，確認在目
的地能輕鬆買到該商品）
 濕紙巾/濕絨布（用於擦拭寶寶的手和臉）
 乾洗手
 幼兒用護膚霜、乳液
 急救箱（需有蚊蟲藥膏、退燒藥）
 經消毒的空瓶和奶嘴/餵食杯
 塑膠碗和叉匙（若您的寶寶正斷奶）
 副食品
 食物用冰袋

注意：建議準備比預期中更多的量，以備不時之需。

寶寶外出母乳哺餵及飲食注意事項

母乳媽媽外出哺乳建議

請儘量按寶寶的日常進食習慣，在寶寶出門期間定期安排餵食。對仍處於親餵階
段的媽媽，可使用哺乳巾餵食寶寶，也建議事前準備幾袋母乳，存放於保冰袋或
保冷盒，以備不時之需。

若您是母乳瓶餵的媽媽，則需事前準備母乳袋及空奶瓶，並將擠好的母乳存放於
保冰袋或保冷盒。絕大多數的服務站、飯店和咖啡廳都設有哺乳室，供母親帶寶
寶出門期間也能安心哺乳和擠奶。

寶寶手抓食物

7個月大的寶寶會開始嘗試手抓食物，因此可以將寶寶喜愛的手抓食物（如新鮮
的水果和麵包片）放在食品用塑膠保鮮盒中。9-12月大時，寶寶的進食範圍將擴
大，到此時在旅途中吃飯會更加容易。

餐具消毒

直到寶寶6個月大之前，您都需要對餐具進行消毒。您可以在渡假時帶上消毒器
（若消毒器是電動的，需通過製造商說明確認是否適用，並帶上插塞式接合器），
或另購置可攜式消毒器。若您的寶寶進食固體食物，最好帶上他們喜歡的罐裝食
物，以免在渡假目的地無法買到。

設置適當的溫度

若食物是凍過的，記得將其徹底解凍
將食物倒進塑膠碗中



將盛食物的碗放在一碗熱水中，攪拌食物，使其被均勻加熱到適宜溫度
餵食寶寶食物前，一定要記得先試試食物溫度
很多飯店、咖啡廳和服務站都願意為您加熱寶寶食物。但有的地方可能由
於衛生要求，不能加熱自製
勿用微波爐加熱寶寶的食物，以免形成的「高溫點」燙傷寶寶
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