
四省六城 江浙沪+云南夏令营 24 天行程 
 
 

日期 时

间 

行程内容 

Day 1 

宿：飞

机 

 

纽约集合，出发飞往香港，转机前往上海。 

Day 2 

宿：上

海外国

语大学 

白

天 

抵达上海，办理入住。 

上海——东方与世界的交响之城 

上海，这座被誉为“东方巴黎”的国际都会，将沉淀百年

的历史底蕴与直入云霄现代风华完美融合。外滩与陆家嘴

隔江相望，诉说古今交织的城市故事；黄浦江夜游，两岸

灯火璀璨，尽显魔都的迷人魅力。南京路步行街引领时尚

潮流，弄堂小店飘散着地道烟火气。无论是艺术殿堂里的

文化盛宴，还是高楼林立间的未来想象，上海都以独特的

姿态，吸引每一位旅行者的到来。 

晚

上 

晚上在大学的殿堂里举行温馨的开营仪式，让大家在轻松

氛围中结识伙伴，拉开精彩旅程的序幕。 

Day 3

宿：上

外 

上

午 

参访【上海孔庙】，感受儒家文化的底蕴，了解古代学子的

科举与读书传统。 

上海嘉定孔庙，始建于南宋，是江南地区保存最完整的文

庙建筑群之一。红墙黛瓦间，棂星门、大成殿、明伦堂等

古建筑错落有致，碑刻与古树见证着七百年儒学传承。特

别推荐体验：清晨参与传统释菜礼，在钟鼓声中感受古代

学子的庄严仪式；午后拓印《论语》碑刻，让墨香与历史

交融；黄昏漫步泮池畔，看锦鲤与棂星门倒影共舞。 

下

午 

禅茶与武术体验。在茶香与功夫中感受东方文化的刚柔并

济。 

在嘉定孔庙的禅茶体验中，茶师以古法冲泡，茶香氤氲

间，您将学习“静心、观色、闻香、品味”的茶道精髓，

感受儒家“中和”思想与禅宗“空寂”之境的交融。 



武术体验则在大成殿前的广场展开，太极师傅一招一式如

行云流水，刚柔相济的拳法暗合儒家“礼乐”与道家“阴

阳”的哲学。您可跟随练习基础招式，在晨光或暮色中，

体会身体与精神的和谐统一。 

 

 

 

 

 

Day 4 

宿：上

外 

上

午 

【上海自然博物馆（上海科技馆分馆）】是中国最大、最具

影响力的自然博物馆之一，2015 年迁至静安雕塑公园新馆

以“自然·人·和谐”为主题，通过 11 万余件标本与模型

展现地球 46 亿年演化史兼具科学性与艺术性，适合全年

龄段探索自然奥秘。 

下

午 

徜徉在【武康大楼】、【思南公馆】等百年老洋房之间，走

进充满故事的民国建筑群，在咖啡馆中体验“老上海的腔

调”。 

武康大楼，这座始建于 1924 年的船形建筑，原名诺曼底公

寓，是上海最具标志性的老洋房之一。这座法国文艺复兴

风格的建筑，形如巨轮，矗立于武康路与淮海中路的交汇

处，见证了上海近百年的历史变迁。漫步其下，斑驳的外

墙与雕花阳台诉说着老上海的摩登与优雅。 

【思南公馆】由 51 栋花园洋房组成的建筑群，曾是法租界

的名流居所。如今，这里化身文艺地标，书店、艺术展与

米其林餐厅藏身于红砖绿荫间。坐在露台品一杯咖啡，耳

边仿佛还能听见周璇的歌声与张爱玲的笔尖沙沙声。 

晚

上 

【上海城市轻徒步】外滩万国建筑群导览，以“上海的起

点”为主题，了解上海开埠史，学习上海的中西文化交融

历史。 

【夜游黄浦江】乘船赏黄浦江两岸灯火辉映，东方明珠与

陆家嘴夜景如梦似幻。 

Day 5

宿：上

外 

上

午 

【上海博物馆】（避开周一闭馆） 

上海博物馆是中国最具国际影响力的国家级艺术博物馆之

一，以馆藏青铜、陶瓷、书画、玉器等顶级文物享誉中

外，全面展现中华五千年文明的艺术成就，被誉为“中国

古代艺术的殿堂”。 



下

午 

【张江人工智能岛】 

国内首个“5G+AI”全场景商用示范园区，步入张江人工智

能岛，仿佛置身于一个科幻电影的场景中。无人餐饮售卖

车、无人环卫车、无人快递配送机器人、安防巡逻机器人

等随处可见，它们忙碌而有序地穿梭在园区内，为人们的

生活提供着便捷服务。 

晚

上 

滨江大道徒步，近距离打卡【东方明珠】，参观中国第一、

世界第二高楼【上海中心大厦】，参观上海之巅展示厅位于

上海中心 118 层。经由世界最快速电梯，登上 546 米的超

高观景台，俯瞰 360 度上海城市风貌，细数众多知名建

筑，领略风云变幻自然美景，享受身处“上海之巅”的独

特体验。126 层阻尼器演绎，126 层镇楼神器，重达 1000

吨的电涡流摆式阻尼器，矗立在上海靠近天空第地方，突

破工程美学边界，以静制动化解强风侵袭。一场颠覆想象

的高空御风奇遇，探索千吨阻尼器的奥秘。 

Day 6 

宿：上

外 

 

上

午 

参观【上海天文馆】和【中国航海博物馆（上海）】 

上海天文馆是全球最大的天文主题博物馆，以沉浸式展览、

沉浸式穹顶影院与真实天体模拟装置著称，打造“从地球出

发，通往宇宙”的震撼体验，是中国天文科普教育的新地

标。 

中国航海博物馆是中国首个国家级航海专题博物馆，馆藏丰

富，展现从古代海洋文明到现代航运科技的演进历程，是青

少年了解中国“海洋强国”发展战略的重要窗口。 

下

午 

上海【豫园-城隍庙】带参观探访。 

【汉服初体验】 

- 影视基地汉服试穿 

- 汉服礼仪教学（中美学生搭档拍摄文化 Vlog） 

晚

上 

晚上自由逛南京路步行街。 

南京路步行街，上海最繁华的商业地标之一，被誉为“中华

商业第一街”。这里汇聚了百年老字号、国际品牌旗舰店与

时尚潮牌，从永安百货的复古穹顶到世茂广场的现代玻璃幕



墙，建筑风格跨越时空。夜幕降临时，霓虹灯牌与电子大屏

交相辉映，街头艺人表演与特色小吃摊更添烟火气。漫步其

间，既能感受老上海的摩登记忆，又能体验都市购物的活力

脉搏。 

Day 7 

宿：苏

州 

上

午 

【同里古镇】寻宝体验 

同里古镇，始建于宋代，距今已有一千多年历史，是江南

六大古镇中唯一被列入世界文化遗产预备名录的古镇。这

里以"水巷小桥多，人家尽枕河"的格局闻名，15 条河道将

古镇分割成 7 个岛屿，49 座古桥串联起明清建筑群落。 

下

午 

抵达苏州，开启苏州之旅。 

 

 

 

 

DAY 8

宿：苏

州 

 

上

午 

早餐后前往【拙政园】 

世界文化遗产，被认为是江南古典园林的代表作和中国园

林艺术的珍贵遗产。 

下

午 

【苏州博物馆】：贝聿铭先生晚年大作，全都是棱角分明的

色彩线条之美，成为当地一大特色地标。 

晚

上 

晚餐后，漫步至苏州古运河畔，登上一艘雕花木船，开启

一段穿越千年的水乡夜游。 

苏州大运河，这条流淌千年的黄金水道，曾是隋唐漕运的

命脉，白居易笔下‘绿浪东西南北水’的繁华至今犹存。 

 

DAY 9

宿：苏

州 

 

上

午 

早餐后出发前往【御窑金砖博物馆】：揭秘非遗金砖诞生、

探索陆慕御窑由来、解读金砖承载历史。【非遗体验】：我

们从繁复技艺中萃取“揉泥”“制坯”精髓，亲手揉捏曾

滋养过皇家御砖的陆慕黄粘土。 

下

午 

中餐后前往【太湖雪蚕桑文化园】：匠心与美学，【非遗体

验】：制作蚕丝扇。利用抽丝剥茧的手艺制作蚕丝扇，这是

现代美学与古老非遗体验的结合。 

晚

上 

安排晚餐，鉴赏【苏州评弹】：一柄琵琶，酥到骨子里的苏

州评弹，吴依软语，听一听，学一学，诉不尽江南柔情。 



 

DAY 

10

宿：杭

州 

上

午 

早餐后乘车前往【杭州】，并办理入住。 

下

午 

【午餐后出发前往大运河博物馆（周一闭馆）+拱宸桥】 

1.参观博物馆内展厅，了解运河从古至今的千年发展历程，

感受千年运河文化。 

2.了解大运河的开凿、变迁与影响；漫步西桥历史街区，感

受当地人的烟火气。 

【非遗体验】：手工艺活态展示馆，油纸伞绘画； 

 

 

 

 

DAY 

11 

宿：杭

州 

 

 

 

上

午 

早餐后出发前往【遇见六小龙，探秘六小龙】 

1. 了解“杭州六小龙”，走进六大主题智能展厅 

2. 感受驾能科技公司的魅力机器人互动体验 

3. 观看机器人在生活中的作用实时信号传输的应用场景 

4. 操控机器人完成任务人工智能课堂 

5. 机器人专业知识大爆炸，解构机器人的结构与控制原

理 

下

午 

【走进浙江卫视，走进光影世界】感受传媒魅力，深入探究

电视节目的制作全流程——从幕后精心策划到台前精彩呈

现，【亲临体验】《哪吒 2》拟音课程，电影声音设计的奇妙

过程，学习如何通过声音赋予角色全新生命！ 

DAY12

宿：杭

州 

上

午 

早餐后出发前往天然的地理教室——【杭州灵山景区】，课

堂互动，了解珍怪异石，钟乳石的形成，亲自体验地底世界

的高低落差，近距离观察流水浸蚀的岩石表面，体验风水洞

特色小火车。 

下

午 

【良渚古城】：良渚考古探索研学，让我们带着问题，亲临

良渚古城考古发掘现场，站在五千年文明的沃土之上，用科

学的方法，拂去历史的尘埃，找到答案，良渚古城研学营地

邀您化身“陶器修复师”。 

【手工体验】：考古修复 



 

晚

上 

前往实地【参访杭州地标】西湖 city walk：沿苏堤学习苏

轼《饮湖上初晴后雨》；体验【夜游西湖】，远眺雷峰塔，结

合《白蛇传》理解塔史变迁，找找 1元人民币上的景。 

DAY 

13

宿：昆

明 

全

天 

整理行装，乘机抵达昆明，根据航班时间安排接机。 

（云南民族村）民族特色欢迎仪式，云南风味晚餐。 

 

 

Day 

14 

宿：昆

明 

上

午 

出发前往 5A 级景区石林（昆明-石林车程 90 分钟）。今天

变身“地质学家”，走进神奇的石林！看着眼前形态各异

的石头森林，听导师讲解喀斯特地貌的形成原理，亲手触

摸亿万年地质变迁的痕迹，感受大自然的鬼斧神工。 

下

午 

杏林大观园，开启“中医小课堂”，实地参观、了解云南

中药材（时长 60 分钟），你可以亲手制作中药艾草锤（时

长 45 分钟），闻着艾草的清香，了解它的养生功效，相互

用制作好的艾草锤，锤锤身体；之后跟着老师学习八段锦

（时长 45 分钟），在缓慢舒展的动作中感受中医养生文化

的魅力。 

晚

上 

药膳养生餐，每一道菜都藏着中医的智慧，吃完感觉全身

都充满活力，回宿舍后可以和小伙伴分享今天的“中医新

发现”。 

Day 

15

宿：昆

明 

上

午 

出发前往澄江化石地博物馆（昆明-澄江车程 90 分钟）。澄

江化石地博物馆是全球仅有的三座古生物化石地博物馆，

这里藏着“地球生命的密码”，在这里，你会看到 5 亿多

年前的古生物化石，了解生命演化的神奇历程，仿佛置身

远古海洋世界，说不定还能解锁很多课本上学不到的冷知

识。 

下

午 

中餐：澄江特色铜锅饭 

化石课堂，了解地质变化及化石的形成；化石标本观察，

创作“寒武纪明星生物”石板画；漫步湖边湿地，看水鸟



嬉戏、草木葱茏，随手一拍都是绝美风景，别忘了和小伙

伴合影留念哦！ 

晚

上 

品尝各种云南特色小吃，每一口都是地道的云南味道。 

 

Day 

16 

宿：昆

明 

 

上

午 

出发前往捞渔河湿地公园，了解湿地的生物多样性，了解

昆明的 IP 滇池的形成； 

 

下

午 

前往斗南（车程半小时），斗南花市是亚洲最大的鲜切花交

易市场，千万枝鲜花从这里发往全国乃至世界，调研不同

的鲜花，感受鲜花交易的高效与活力。品尝鲜花饼的美

味，亲手制作云南特色鲜花饼。 

Day 

17 

宿：丽

江 

上

午 

收拾好行囊，从学校出发，乘高铁前往丽江（参考 9:13 昆

明-13:17 丽江）。一路欣赏沿途风景，期待与这座“高原

姑苏”的相遇。 

下

午 

抵达丽江后，直奔丽江古城！（丽江高铁站至丽江古城车程

30 分钟）跟着导师的脚步，沿着四方街青石板路漫步，感

受“一滴水经过丽江”的诗意——了解古城独特的水系如

何滋养着纳西人的生活，走进气派的木府，感受当年纳西

族土司的生活场景，打卡大研花巷、大水车。 

 

 

 

 

DAY 

18

宿：丽

江 

 

 

 

 

上

午 

从学校出发前往玉龙雪山（学校至玉龙雪山车程 30 分

钟）。今天的主角是玉龙雪山！乘坐索道来到云杉坪，这里

是一片高山草甸，周围是挺拔的云杉树，抬头就能看到巍

峨的雪山。跟着导师认识高山植物，看看在高海拔环境

下，植物们有哪些“生存妙招”。（备注：玉龙雪山索道具

体时间根据丽江雪山索道公司的安排为准。） 

 

下

午 

观看震撼的《印象丽江》表演（演出时长约 60 分钟左右，

13:20-14:20），感受纳西族人民的热情与坚韧；之后前往

“人间仙境”蓝月谷，湖水湛蓝如宝石，随手一拍都是大

片；最后乘坐雪山观光小火车，慢悠悠欣赏雪山脚下的美

景。 



 

 

 

 

DAY 

19

宿：丽

江 

 

上

午 

出发前往束河古镇，束河古镇是纳西先民在丽江坝子中最

早的聚居地之一，宋元时期已形成集镇，是茶马古道上保

存完好的集镇，在这里同学们可以用半天的时间感受丽江

的休闲生活，买买自己喜欢的丽江物品送给家人或朋友。 

下

午 

中餐：野生菌火锅 

下午走进玉湖村，纳西文化发源地之一的玉湖村（用餐地

点至玉湖村车程 30 分钟）。漫步村寨，玉湖村坐落在玉龙

雪山脚下，整个村落以石头建房。开启纳西族家访之旅！

换上漂亮的纳西服装，瞬间融入当地生活。跟着纳西族老

乡了解火塘文化，纳西民俗建筑风格，学写神奇的东巴文

（这可是“活着的象形文字”）；还能体验磨豆浆、做豆

花，最后尝尝纳西族传统蜜饯和自己做的豆花，再学跳一

段纳西舞蹈，满满的收获！ 

 

DAY 

20

宿：大

理 

 

 

上

午 

早餐后丽江出发前往周城（130公里，时长90分钟），抵达

周城后体验白族非遗的魅力！先学习周城扎染，用手中的

针线和染料，制作独一无二的扎染作品（时长 45 分钟）；

之后学习制作“三道茶”（一苦二甜三回味），感受白族的

待客礼仪，一边学做三道茶，一边观看白族歌舞，（时长

45分钟），学跳霸王鞭（时长30分钟），在欢快的节奏中感

受白族人民的热情。 

下

午 

午餐后出发前往前往大理古城（丽江学校至大理古城车程

2 小时），办理入住。走进大理古城，这里处处都是南诏国

的历史痕迹。跟着导师观察古城的建筑特色，比如飞檐翘

角的房屋、青石板铺成的街道，听一听南诏国的古老故

事，前往总统兵马大元帅府，感受大理的历史底蕴。也可

以在古城够买自己喜爱的小礼物。 

 

 

 

 

 

 

出发前往洱海边。在洱海生态廊道徒步，用脚步丈量“苍

山雪、洱海月”，每一次呼吸都带着湖水与草木的清甜，

是大理最治愈、最浪漫、户外打开方式。线路：才村码头

—磻溪 S 湾约 12km，2-3 小时可完成，沿途湿地、白族村

落、洱海“S 湾”打卡点密集。S 湾处设置点心咖啡补给



 

DAY 

21

宿：大

理 

 

上

午 

点，可以中途休息，欣赏美景，空气湿润清新，一路水

鸟、松鼠、海菜花相伴，被誉为“天然氧吧”。 

下

午 

走进喜洲古镇，参观严家大院（时长 45 分钟），了解白族

民居“三坊一照壁”“四合五天井”的特色；走进喜洲古

镇的街巷，感受喜洲的民居生活（时长 60 分钟），之后品

尝喜洲三享，并亲手制作喜洲粑粑（时长 45 分钟），看着

面团在自己手中变成香酥可口的美食，成就感满满！ 

晚上：最热闹的篝火晚会来啦！（时长 1 小时）和中美小伙

伴、白族老乡一起围着篝火跳“白族打跳”，在欢快的音

乐和笑声中，让友谊升温~ 

DAY 

22

宿：昆

明 

上

午 

大理下关沱茶厂，开启“茶文化之旅”。走进茶马古道博

物馆，了解茶马古道上沱茶的重要地位（时长 30 分钟），

参观沱茶厂（时长 30 分钟），了解沱茶的制作工艺，亲手

制作属于自己的沱茶（时长 30 分钟）；之后学习中国茶文

化礼仪，比如如何泡茶、敬茶，感受茶文化的优雅与内涵

（时长 30 分钟）。下关沱茶厂返回学校（车程 1 小时）。 

下

午 

参加闭营仪式。在仪式上，分享自己的研学收获和友谊故

事和小伙伴互道珍重，珍藏这段跨越国界的友谊，为这段

美好的夏令营旅程画上圆满的句号。 

整理行装，次日离开大理。 

DAY 

23

宿：无 

上

午 

早餐后乘坐动车前往昆明 

下

午 
根据航班时间送机，昆明飞香港。 

DAY 

24

宿：无 

全

天 
香港飞往纽约，回到自己温暖的家！ 

 


