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壹●前言 
 

一、研究動機 

 

進年來『新飲食運動』成為世界的趨勢，米蘭世博會揭示當代的飲食五大危

機，包括「糧食分配正義」、「剩食」、「食物安全」、「生態多樣性匱乏」以

及「耕地不足」，吸引世界目光（註一）。台灣近幾年一直無法從食安風暴的噩

夢中醒來。自 2008 年「三聚氰胺」毒奶粉，接著塑化劑、香精麵包、頂新飼料

油、毒花茶接續驚爆，我們必須重新思考，每天的三餐不只是無意識的消費，而

是我們開始主動重新認識食物，以對抗現代食品工業帶來的威脅。 
 
今年在米蘭世博會的農業館以呈現節氣對應蔬果為主題，盼喚醒人們「吃在

地、食在當季」意識，重新找回食物、土地、氣候的連結。近年來政府加強宣導

輕食、養生風之低碳飲食，藉以改善國人飲食習慣，並保護生態環境，達到健康、

減碳抗暖化目的。而錯誤的飲食習慣，更對地球造成破壞。現代人三餐無肉不歡，

除了少菜多肉，「吃得過量」也是現代人的毛病之一。遠渡重洋來台的食物（如：

日本的蘋果、阿根廷的冷凍魷魚），滿足了口腹之欲，卻增加運輸的二氧化碳排

放量。陳沛怡（2010）提出，面對急遽的氣候變化，改善環境必須從飲食做起（註

二）。陳惟華（2011）表示，低碳飲食是現代所追求的飲食風潮（註三）。 
 

伴隨氣候變遷、地球暖化，人們對於環保的意識日漸抬頭。食物是生命延續

下去不可或缺的需求，每一餐都能改變世界，而如何透過每日的飲食，減少碳足

跡的產生，將是這個世代每個人所必須知道的課題之ㄧ。由於國內探討高中生對

低碳飲食之偏好及態度的研究不多，因而引起我們想探究低碳飲食在高中生心中

的看法及行為意向，可做為未來推動或加強低碳飲食宣導之參考。 
 
  二、研究目的 
 

    欲透過研究了解高中生對低碳飲食的看法及分析高中生執行低碳飲食的行

為意向，希望藉此了解推動低碳生活的環保行動起始點，以作為政府及學校未來

推動低碳飲食教育之參考。 
 
  三、研究流程 
 

    
 

圖 1-1 研究流程         
資料來源：本研究整理繪製 

 
貳●正文 
 

一、低碳飲食 
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（一）低碳飲食定義 
 
   「低碳飲食」其定義為在食物的整個生命週期中，個人飲食行為盡量排

放最少的溫室氣體（註四）。    
   

（二）低碳飲食原則 
 
    食物在製作、加工過程中所排放的碳量遠大於食物最後被運送至各賣場

所排放的碳量。行政院環境保護署於 2011 年針對食物生命週期各階段，提

出 7 項低碳飲食的原則為：選擇當季食材、選擇在地食材、選擇精簡包裝少

人工加工的食材、購物時少使用交通工具、購買適當份量、食用時以節約能

源烹調方式、飲食過程中減少產生垃圾（註五）。 
 

二、低碳飲食生活 
   

    現代人食物的選擇如此多元豐富，來自世界各地的蔬果魚肉、飲料食品，同

時出現在餐桌上。但現在食物中隱藏的農藥殘留、重金屬污染、抗生素、過量添

加物等危險物質，都可藉由飲食攝取行為進入人體內。低碳飲食的好處在於「當

季現產及在地的蔬果」能保留較多的新鮮度及營養素，對身體來說是最好的營養

來源。因此，全球各國極力提倡低碳飲食，除了增進人類身體健康因素、人道考

量、生物多樣性外，亦能營造友善生態環境，並減緩地球暖化現象。 
 

    李麗琴（2007）認為「低碳飲食行為」是指個人的飲食行為，除了要合乎個

人需求外，還要選擇低排碳量及友善環境的食材（註六）。因此，保護環境永續

的飲食行為，可從以下幾點來做起： 
 

（一）多吃「當季」的食物，就能夠利益環境 
     

新鮮、乾淨的食物多數在「天時」、「地利」之下生產出來，如果不是

符合節令長出來的蔬果作物，往往需要施以較多的農藥及化肥，不只食物本

身不安全，連帶加重危害生態環境。根據日本一項研究發現，採用當季與非

當季食材，兩者間在生產過程中所排放的碳含量相差將近 10 倍（註七）。選

擇當季食材，除了價錢相對便宜外，也能避免種植時農藥、肥料使用過度，

並降低儲存所需的能源消耗，對健康也有正向的幫助。 
 
（二）消費「在地」食物，縮短食物里程距離 
 

想對生態環境助益更大，最直接的方式就是縮短食物運輸的距離，減少

能源耗費，及減低二氧化碳排放，因此「食物里程」（food mile）開始被環

保人士關注。「食物里程」指的是食物從產地送到消費者嘴巴的距離（註八），

食物里程愈遠，消耗愈多能源，排出愈多二氧化碳，也意謂替地球增加愈多

負擔。1992 至 2002 年，英國經空運進口的食物增加 140%，空運能最快速

的運輸食物，空運每公里所釋出的溫室氣體較海運高出 177 倍（註九）。長

途食物運輸，食品必須採用添加劑、加工包裝及冷凍貯存等程序才可運抵貨

架，其中使用大量的紙張、塑膠、發泡膠等來包裝，亦製造垃圾和污染。相

反，選擇當地自產的蔬果食物最新鮮美味，除了較環保及健康，也可活絡本
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地經濟。 
 

（三）減少肉類的消耗 
 

    根據聯合國農糧組織的調查指出，畜牧業所排放的溫室氣體，大約是所

有溫室氣體排放量的 18％。由於大量使用飼料，牛羊肉類之生產過程產生

溫室氣體較豬肉及雞肉為多，牛羊肉類每公斤產生 15-25 公斤溫室氣體，豬

肉及雞肉每公斤產生大約 2 及 5 公斤之溫室氣體（註十）。畜牧業及人們的

肉食習慣，不僅帶來生態危機，更造成全球糧食短缺與糧價高漲。其次在海

洋漁業方面，近年來由於過渡捕撈以及臺灣人愛食用吻仔魚、魚翅、屏東每

年的鮪魚季…等，導致海洋生態的失衡。因此，環保團體建議只要降低肉類

攝取比例，就可以降低甲烷的生成量，減少暖化的因子；不過度捕撈及有效

的海洋資源管理，就能維持海洋生態的平衡。 
 

（四）食用無添加的安心食品 
 

    飲食多選用天然食材，鹽、糖、味精等調味料也屬加工食品，烹調食物

少油、少鹽、少糖對身體健康有幫助。採購食物時，先計算出適當的人數及

飲食份量，不過度儲存食物，也較不會浪費食材及食物。烹調上選擇以川、

燙、蒸、煮方式，可留住食物本身的營養與美味，健康又環保（註十一）。 
 

  三、研究方法 
 
    （一）研究架構 
 

 
 

圖 2-1 研究架構   
資料來源：本研究整理繪製 

 
  （二）研究對象及採樣方法 
 

    本研究方法以量性研究問卷探討方式為主，針對本市高中職學生進行問

卷調查，問卷發放日期為 2015 年 7 月 27 日開始發放，於 2015 年 8 月 5 日

回收完畢，施測共計發放 150 份問卷，實際回收 150 份問卷，經剔除未作答

及作答不完整之問卷後，共得有效問卷 148 份，有效作答率為 98.7%。 
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  （三）資料處理與分析 
 

    本研究的統計分析方法採用 Excel 軟體進行分析，對於樣本基本資料及

研究構面進行次數分配、百分比、平均數等基本統計分析，藉以瞭解樣本各

構面之間分布情形。 
 

  四、研究結果 
 

  （一）基本資料分析 
 

回收問卷之性別比例以女生較多數，佔 96 人（65%）；而男生佔 52 人

（35%）。在飲食習性中有 144 人以葷食為主（佔 97%），而素食為 4 人（佔

3%）。在宗教信仰以道教較多數佔 53 人（36%），其次依序為佛教佔 46
人（31%）、無信仰佔 41 人（28%）、基督教佔 8 人（5%），如圖 2-2。 
  

         
        圖 2-2 樣本基本資料 

       資料來源：本研究整理繪製 
 
  （二）高中生對低碳飲食的看法 

 
    高中生對低碳飲食的看法初步分析如表 2-1 所示，認為「低碳飲食就是

指素食」同意佔 36.5%；「低碳飲食通常不好吃」不太同意佔 57.4%；「我選

擇低碳飲食是因為可以吃新鮮健康的食物」同意佔 53.4%；「我選擇低碳飲

食是因為可以增進身體健康」同意佔 57.4%；「我覺得做好低碳飲食，才能

為地球盡一份心力」同意佔 56.8%；「低碳飲食對我而言，會造成自己和家

人用餐的不方便」不太同意佔 50.0%；「我知道支持消費本地農產品，可增

加農業經濟成長，又能減少運輸過程所產生的碳排放量」同意佔 50.7%；「低

碳飲食對我而言，是一種具有社會責任感的風潮」同意佔 51.4%；「我覺得

應減少購買過度包裝的食品，較不會造成環境污染」完全同意佔 43.9%；「我

覺得應以生態永續發展為考量，不食用魚翅、吻仔魚」同意佔 36.5%。 
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表 2-1 高中生對低碳飲食的看法 
完
全
都
同
意 

大
部
份
同
意 

同
意 

不
太
同
意 

完
全
不
同
意 

 
 
 

對低碳飲食的看法 
 

     ﹪  

1.低碳飲食就是指素食   4.7 31.8 36.5 23.0 4.0 
2.低碳飲食通常不好吃 3.4 11.5 21.6 57.4 6.1 
3.我選擇低碳飲食，是因為可以吃新鮮健康的食物 6.0 16.2 53.4 23.0 1.4 
4.我選擇低碳飲食，是因為可以增進身體健康 10.8 20.3 57.4 10.1 1.4 
5.我覺得做好「低碳飲食」，才能為地球盡一份心力  15.5 19.6 56.8 5.4 2.7 
6.低碳飲食對我而言，會造成自己和家人用餐的不方便 2.0 13.5 25.7 50.0 8.8 
7.我知道支持消費本地農產品，可增加農業經濟成長，又能 
 減少運輸過程所產生的碳排放量 

26.4 19.6 50.7 2.7 0.6 

8.低碳飲食對我而言，是一種具有社會責任感的風潮 12.8 16.2 51.4 18.2 1.4 
9.我覺得應減少購買過度包裝的食品，較不會造成環境污染 43.9 18.9 34.5 2.7 0 
10.我覺得應以生態永續發展為考量，不食用魚翅、吻仔魚 35.8 21.6 36.5 6.1 0 
                           資料來源：本研究自行整理 
 

      對低碳飲食的看法得分統計方式為每題滿分 5 分，由「完全都同意」至「完

全不同意」，依序給予 5、4、3、2、1 分，反向題計分方式相反，反向題為第

1、2、6 題。分數愈高表示看法愈趨正向。如圖 2-3 所示，在低碳飲食看法中，

所有問項的平均分數介於 2.9 至 4 之間，其中，受訪者對「我覺得應減少購買

過度包裝的食品，較不會造成環境污染」(平均數=4)的同意度最高，其次為「我

覺得應以生態永續發展為考量，不食用魚翅、吻仔魚」(平均數=3.9)。 
 

     

高中對低碳飲食的看法平均得分
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      圖 2-3 高中生對低碳飲食的看法平均得分 

     資料來源：本研究整理繪製 
 

  （三）高中生低碳飲食的行為意向 
 

    高中生低碳飲食的行為意向初步分析如表 2-2 所示，認為「我會注意地

球氣候暖化，影響人類健康的相關報導」同意佔 43.9%；「我會多吃『在地、

當季食材』，新鮮、健康又減碳」同意佔 47.3%；「我會多吃『「進口水果

（如富士蘋果、奇異果）』，來活絡本地農業經濟」不太同意佔 40.5%；「在
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選擇食材時，我會選擇天然不加工過的食材」同意佔 54.1%；「我會減少食

用油炸的食物」同意佔 55.4%；「在肉食的選擇上，我會挑選本土的肉類來

取代進口的」同意佔 53.4%；「我會多攝取一份蔬食以減少一份肉食」同意

佔 50.7%；「在外點餐時，我會視自己的狀況適量取用食物，不過量」同意

佔 48.0%；「我會鼓勵家人購買『在地食材』，可以降低運輸中產生的碳排

放量」同意佔 53.4%；「學校午餐若施行每週一日無肉日，我會願意配合」

同意佔 41.9%。 
 

表 2-2  高中生低碳飲食的行為意向  

完
全
都
同
意 

 

大
部
份
同
意 

 

同
意 

 

不
太
同
意 

 

完
全
不
同
意 

 
 
 

低碳飲食的行為意向 
 

   ﹪ 

1.我會注意地球氣候暖化，影響人類健康的相關報導 29.1 19.6 43.9 5.4 2.0 
2.我會多吃「在地、當季食材」，新鮮、健康又減碳 29.0 20.3 47.3 2.7 0.7 
3.我會多吃「進口水果（如富士蘋果、奇異果）」，來活絡本 
 地農業經濟  

8.1 10.1 34.5 40.5 6.8 

4.在選擇食材時，我會選擇天然不加工過的食材 1.4 12.8 54.1 20.910.8
5.我會減少食用油炸的食物 7.4 13.5 55.4 22.3 1.4 
6.在肉食的選擇上，我會挑選本土的肉類來取代進口的 16.9 8.8 53.4 18.9 2.0 
7.我會多攝取一份蔬食以減少一份肉食 22.2 16.9 50.7 9.5 0.7 
8.在外點餐時，我會視自己的狀況適量取用食物，不過量 29.0 20.3 48.0 2.0 0.7 
9.我會鼓勵家人購買「在地食材」，可以降低運輸中產生的碳 
 排放量 

23.0 16.8 53.4 5.4 1.4 

10.學校午餐若施行每週一日無肉日，我會願意配合 30.4 11.5 41.9 8.8 7.4 
                           資料來源：本研究自行整理 
 

      對低碳飲食的行為意向得分統計，由「完全都同意」至「完全不同意」，

依序給予 5、4、3、2、1 分，反向題計分方式相反，反向題為第 3 題。分數

愈高表示行為愈趨正向。如圖 2-4 所示，在低碳飲食行為意向中所有問項的

平均分數介於 3.0 至 3.8 之間，其中，受訪者對「在外點餐時，我會視自己

的狀況適量取用食物，不過量」(平均數=3.8)的同意度最高，其次為「我會

注意地球氣候暖化，影響人類健康的相關報導同意」、「我會多吃『在地、

當季食材』，新鮮、健康又減碳」(平均數=3.7)。 
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高中生低碳飲食行為意向平均得分
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         圖 2-4 高中生低碳飲食的行為意向平均得分 

     資料來源：本研究整理繪製 
 
  （四）性別、飲食習性、宗教信仰與低碳飲食看法及行為意向的影響 
 

      如圖 2-5 所示，性別、飲食習性、宗教信仰與低碳飲食看法及行為意向並

無明顯相關，不同的性別、飲食習性、宗教信仰的學生的得分都相近，由此可

知高中生的性別、飲食習性、宗教信仰對低碳飲食看法及行為意向並無顯著關

聯。 
 

性別.飲食習性.宗教信仰對低碳飲食看法及行為意向的影響

3

3.5

4

低碳飲食看法 低碳飲食行為

低碳飲食看法 3.4 3.5 3.6 3.3 3.4 3.4 3.6 3.4 3.44

低碳飲食行為 3.4 3.5 3.5 3.4 3.6 3.5 3.3 3.3 3.43

男生 女生 葷食 素食 道教 佛教 基督教 無信仰 總平均

 
       圖 2-5 性別、飲食習性、宗教信仰與低碳飲食看法及行為意向的影響 

     資料來源：本研究整理繪製 
 
參●結論 

 
  一、綜合結論 
 

      根據本研究調查結果分析顯示高中學生在低碳飲食看法平均分數為 3.44；低

碳飲食行為平均分數為 3.43。而劉惠倫（2014）調查國中生低碳飲食的認知、態

度及行為中，在每題滿分 5 分的問卷題目中，國中生低碳飲食態度（看法）平均

分數為 4.25；低碳飲食行為平均分數為 4.04（註十二）。由此可推論高中生在低

碳飲食看法、行為上表現較差。 
 
      而根據圖 2-3 所示，高中生對低碳飲食的看法，普遍認為低碳飲食就是指素

食，較不認為低碳飲食可以吃新鮮健康的食物及增進身體健康，所以不覺得低碳
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飲食是一種具有社會責任感的風潮，也不認為自己做好「低碳飲食」，才能為地

球盡一份心力。由此可推論台灣對高中生低碳飲食活動的推動做的並不夠完善。 
 
      而深入瞭解高中生對對低碳飲食的行為意向，行為上在『少吃進口水果（如

富士蘋果、奇異果），來活絡本地農業經濟』、『肉食的選擇上，我會挑選本土

的肉類來取代進口』執行力較差；選擇食材時，不一定會選擇天然不加工過的食

材及減少食用油炸的食物。 
 

  二、綜合建議 
 

    本研究調查發現高中生對低碳飲食的看法，存在許多的迷思與誤解。低碳飲

食非素食，也並非要求完全不吃肉，畢竟肉品中的蛋白質，也是人體所需的六大

營養素之一，我們可以先選擇豆類或海鮮類肉品當作蛋白質來源。未來教育單位

可以加強宣導正確的低碳健康飲食概念，透過食物課程或媒體宣導，以「環保

健康」為訴求，宣導低碳及均衡飲食的重要性，並建立食物生命週期與環境衝

擊的觀念。也可藉由每日的飲食融入低碳的概念，來引導個人信念、態度和價

值觀的改變，讓高中生瞭解到環保行動對自身和環境有益，才能在未來的生活

中繼續維持。 
 
    此外，高中生對於低碳飲食的行為意向，以少吃油炸物、少吃加工食品、

選吃本土肉品行為的得分分數較低，排斥性較高。現在高中生比較喜歡嘗鮮、

重視口感，建議學校午餐或訂購的便當，在菜色上多些變化，少提供加工食品，

多提供新鮮食材及蔬果，逐步減少高中生質疑蔬食不如肉食營養，以及蔬食不美

味等問題，使高中生支持低碳飲食相關行動，並增進推動成效。 
 
    而教育單位也可辦理相關宣導活動：以體驗營、園遊會、比賽、宣示活動等

方式，辦理相關低碳蔬食宣導活動、有機農產品展示及蔬食減碳講座，獎勵購買

環保商品集點換商品等活動。學校也可定期辦理「蔬活日」及「蔬果日」，或結

合健康減重活動等來加強宣導。 
 
    其實，在環保署的減碳方案中，旨在於推廣「吃得健康」、「吃得均衡」以及

「低碳飲食」。今年「飲食革命-翻轉餐桌」的議題沸沸揚揚。世界各地興起一股

追求安全、健康並兼顧友善環境，永續發展的飲食潮流。若能掌握這飲食革命的

氛圍，從小培養國民節能減碳的生活態度和觀念，進而帶動全民參與，更能鼓

勵國民具體落實低碳飲食行動。 
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