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壹、前言 

一、研究動機 

        在台灣也隨著生物科技的進步與發展，也使得過去至今的飲食製程慢慢轉為精緻化，因

此，台灣人熱愛精緻美食，同時，也不知不覺攝取高熱量、高油脂、高鹽分以及加工食品

等，由於人類生活型態的改變之下，再加上外食者增多、營養攝取不足及過量之下而導致於

慢性疾病以及肥胖比例攀高，依據國民健康署公布2012年針對營養健康調查，國小學童每四

人約有一人過重或肥胖，因此，許多國小學童對食物成分與健康食物的考量比較不會思考，

然而國小學童也對於每日營養飲食的需要也不夠瞭解，所以，國小學童也缺乏營養食物與疾

病的知識(林薇、楊小淇、杭極敏與潘文涵，2004) 。 

        在台灣美食與需求帶動之下，我們也看到在超市、便利商店以及各式各樣的飲食店，也

可供民眾隨手可得，我們從研究發現人的飲食態度與行為都是從童年期間開始慢慢形成的，

如果，自小開始能培養健康飲食習慣與行為，在未來將有助能保持好的體態與身心健康。(顏

如圻，2022)。 

        因此，我們很好奇的是人類對於健康飲食知識認知、態度與行為上究竟是如何，精緻飲

用美食也帶動一股經濟潮流之下，而在大家對於飲食背後卻有隱藏健康的風險，尤其是在長

期攝取高熱量、高油脂、高鹽分以及加工食品想必也有可能帶來肥胖、慢性疾病的風險與身

體影響，在國小學童階段除了提升學習之外，我們期盼能了解對於國小學童在飲食方面含營

養認知、態度與行為上，因此我們更希望進行本研究來了解學生們平常飲食習慣以及也希望

透過本研究結果來先宣導健康的概念，在未來讓大家有健康的基本認知、好的飲食習慣以及

幸福的人生。 

  二、研究目的: 

      1.了解國小學童對營養知識之現況。 

      2.了解國小學童在健康飲食態度。 

      3.了解國小學童在健康飲食行為。 

      4.在宣導飲食健康概念方面，提供建議與分享結果給大家參考。 

貳、正文 

         一、文獻探討:    

              (一)健康飲食與營養的認知 

                  為了宣導國人健康飲食觀念，因應在長期性攝取高熱量、高油脂、高鹽分以及加工食 

          品等也會導致於身體代謝發生異常、肥胖風險以及慢性疾病等風險，衛生福利部國民健康 

          署公布了「每日飲食指南」及「國民飲食指標」(衛生福利部國民健康署，2011)。因此，飲 

         食問題會引發肥胖與慢性疾病等，也會造成社會經濟風險與醫療負擔，將是政府與國人需要 

         面對的健康問題。根據衛生福利部國民健康署每天飲食建議份量，若要培養正確飲食習慣， 

        每天必須均衡攝取六大類必須營養之物，分別為：全穀雜糧類、豆魚蛋肉類、乳品類、蔬菜 
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        類、水果類、油脂與堅果種子類等，並搭配適當運動與作息時間，以促進健康發展。(衛生福 

       利部國民健康署，2018)。 

         國小學童飲食態度與行為大都從學童時期開始形成，依據「2013-2016國民健康營養健

康狀況變遷調查」，在國小學童攝取過多零食與飲料而造成不適當飲食行為，在國小學童

每天飲食營養攝取有不足狀況，例如:有乳品類、蔬菜類與水果類等攝取不足，「研究發現

國小學童從7至12歲的兒童及青少年過重加上肥胖的盛行率高達24.3－28.4%(衛生福利部國

民健康署，2019)，該研究指出在兒童時期是身體發展與建立習慣的關鍵時期，飲食營養的

知識對兒童的重要性，研究發現兒童過重或肥胖率有攀高現象，其原因是兒童飲食營養攝

取不足而造成不當飲食行為，例如:在兒童偏好零食以及含糖飲料，在攝取膳食纖維不足之

下，很容易造成兒童營養不足，而在兒童發展時期對於影響健康飲食營養概念的重要因

素，故在健康飲食與營養的認知對國小學童是會造成健康的影響。 

(二)學童飲食問題與健康風險 

      1.攝取含糖食物與疾病 

        在長期飲用和攝取過多含糖食物會增加過重以及肥胖率，在兒童肥胖飲食因素是含糖

飲料，依據研究發現飲用一杯700cc全糖珍珠奶茶熱量就超標，如長期飲用情況下，很容易

造成肥胖與提高罹患代謝症候群等慢性疾病的風險。(衛生福利部國民健康署，2018)，該研

究指出很多人都會認為含糖飲料是可以解渴，但是，含糖飲料是越喝越渴，國小學童也不

以為意，研究發現含糖飲料對國小學童容易造成身體負擔，若長期飲用含糖飲料，則很容

易造成BMI(身體質量指數)過重、肥胖以及慢性疾病的風險。 

    2.乳製品攝取不足與健康風險 

      根據衛生福利部國民健康署建議在國小三年級~六年級每天乳製品食物要攝取1.5份，如有攝取足

夠的乳製類也能確保兒童發育健康發展。(衛生福利部國民健康署，2018)。該研究指出乳製類對於

國小學童攝取飲食營養是很重要，乳製類含有豐富蛋白質以及維生素，這也能幫助學童骨骼

以及牙齒健康發展。 

     3.攝取蔬菜與水果 

       根據衛生福利部國民健康署之學童飲食指南建議國小三年級~六年級每日需攝取三份蔬

菜及兩份水果(衛生福利部國民健康署，2018)，該研究指出蔬菜與水果對於國小學童攝取飲

食營養是很重要，蔬菜與水果含有很豐富的膳食纖維的營養成分，膳食纖維有助腸胃健康以

及預防一些癌症的風險，這也能幫助學童健康發展。 

    4.飲食早餐與健康 

     在國小學童有吃早餐後，學生的專注力、執行力以及記憶力會比起沒吃早餐的學童還要

較好的。(Adolphus,Lawon,Champ, & Dye 2016)。該研究指出吃早餐對於國小學童生長發育是

很重要，有攝取健康的早餐有助於學童在各方面的學習與表現，若沒有吃早餐的學童會影響 

健康、學生專注力以及上課學習效果變差 。 

  (三)影響學童飲食態度與行為 
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國小學童飲食會受到許多因素影響，營養知識是養成健康飲食習慣過程，可讓學生思 

考營養與疾病之間的關係，可增強國小學童採取健康飲食行為的動機。(李宜芬，2015)，該 

研究指出國小學童受到因環境美食誘因以及各種滿足需求之下，國小學童在飲食很容易產 

生偏食以及喜愛自己愛吃的食物，如果，我們能給國小學童一個正確飲食營養知識，那麼 

學生在飲食營養就會去顧慮到後果，例如:含糖飲料會對人類健康會造成影響，學生就會自動 

去避開，我們認為有健康飲食知識，才會建立健康飲食習慣。     

        國小學童自小最早接觸的是家庭，父母角色典範飲食教養均是影響健康飲食重要因素， 

研究發現國小學童7~12歲的零用錢來源則大部分是由家人提供的，而學生購買時大多選擇西式 

麵包、含糖飲料、糖果等，而較少選擇奶製品(引自賴美淑，2000b，p.36)，該研究指出學童自 

小時候飲食習慣的建立是很重要，現在便利商店以及超市盛行，學童很容易透過一些管道而購 

買接觸飲用含糖飲料以及零食，若是沒有正確飲食觀念，長期累積飲用過量含糖食物，這會帶 

來肥胖與疾病的風險。 

        綜合以上敘述，經由研究指出若長期性攝取高熱量、高油脂、高鹽分以及加工食品等也會 

導致於身體代謝發生異常或者也會帶來肥胖的風險，雖然，學校在校園不定期有在宣導健康飲 

 食營養的概念，但是，國小學童對於健康飲食營養是毫無概念，一方面國小學童在身 

高和體重方面並不會很在意，另一面國小學童在平日的飲食以及習慣也不會去特別去注意， 

所以，國小學童在飲食態度和行為上會影響到兒童身體發育與成長。 

   二、研究流程: 

表2:研究流程表 

1 2 3 4 

訂定主題與研究目的 文獻探討 
問卷調查法 

分析資料 

研究結果整理 

研究建議 

三、研究對象 

         在我們的研究對象是就讀高雄市昭明國小中、高年級學生，本研究對象總共10個班級的學

生，分別是三年級有二個班、四年級有三個班、五年級有三個班、六年級有二個班等，在本研

究參與問卷調查的學生人數為209人。我們歷經幾個月下來經由到圖書館閱讀相關書籍及雜誌、

查詢網路資料以及碩博士論文加值系統等進行文獻資料蒐集並整理，在本研究小組多次討論

後，我們採用紙本問卷調查設計，我們也在本學期開學後利用下課時間在三~六年級班級發問卷

給班級，經過一個禮拜的填答，我們共收回了 205 份問卷，本次問卷調查研究對象的基本資料如

圖1所示 : 

表2-1 收回問卷的人數 

三年級 

 

四年級’ 五年級 六年級 總人數 

49 人 

 

59人 64人 33人 205 人 
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圖1:問卷調查研究對象基本資料 

四、研究結果與討論 

一、研究對象 

       我們從圖1資料顯示本研究是三~六年級學生，在本校的男生比女生比率高一些，以三、六

年級人數只有兩個班為較少，其餘各年級都為三個班，我們在以家中照顧你的人和你的家裡每

個禮拜做飯頻率來分析，有八成多家庭照顧者是爸爸媽媽，但是，很多家長都忙於工作而無法

親自處理做飯，從家庭分析來看有八成多的家庭在每個禮拜都是有外食情況，換句話說:外食者

較難掌控飲食均衡營養。 

     二、健康認知  

(一)飲食營養的認知 

表3 :對飲食營養的認知統計表 

1.你認為吃豆魚蛋肉類對我們幫助是排便順暢 

非常同意 

(9.76%) 

同意 

(5.85%) 

尚可 

(6.34%) 

不同意 

(47.80%) 

非常不同意 

(30.24%) 

2.你認為我們吃全穀雜糧食物，也對我們健康是有幫助的 

非常同意 

(38.05%) 

同意 

(30.24%) 

尚可 

(8.78%) 

不同意 

(12.68%) 

非常不同意 

(10.24%) 

3.  3.你覺得我們喝牛奶或羊奶對我們幫助是產生活動體力 

非常同意 

(39.02%) 

同意 

(24.88%) 

尚可 

(8.78%) 

不同意 

(15.12%) 

非常不同意 

(12.20%) 

4.你覺得喝含糖飲料沒有關係 

非常同意 

(10.24%) 

同意 

(6.34%) 

尚可 

(4.88%) 

不同意 

(38.05%) 

非常不同意 

(40.49% ) 
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5.你認為我們吃蔬菜對我們主要幫助是使身體各功能正常 

非常同意 

(40.00%) 

同意 

(35.61%) 

尚可 

(9.27%) 

不同意 

(6.34%) 

非常不同意 

(8.78%) 

         綜合以上敘述表3所示，我們發現學生對於飲食營養的認知，在吃豆魚蛋肉類對我們幫助是

排便順暢不同意有78.04%以及喝含糖飲料沒有關係在不同意有78.54%，由於本校不定時在升旗有

辦理健康講座，顯示結果小朋友對食物含有功效知識是有提升的，學生從健康講座內容有學習到

如何判別是否飲用以及食物所發揮的功效。 

     (二)、影響健康後遺症 

           表 4 影響健康後遺症統計表 

1.高血壓是可以吃太鹹的東西 

非常同意 

(48.78%) 

同意 

(22.07%) 

尚可 

(10.80%) 

不同意 

(9.39%) 

非常不同意 

(7.04%) 

2.要預防大腸癌就是要多吃蔬菜 

非常同意 

(52.68%) 

同意 

(24.88%) 

尚可 

(5.63%) 

不同意 

(7.04%) 

非常不同意 

(7.98%) 

3.我了解自己的身體質量指數(BMI) 

非常同意 

(6.83%) 

同意 

(10.33%) 

尚可 

(7.51%) 

不同意 

(65.73%) 

非常不同意 

(6.10%) 

4.長期吃油炸物是沒關係 

非常同意 

(51.22%) 

同意 

(14.55%) 

尚可 

(7.04%) 

不同意 

(8.45%) 

非常不同意 

(16.90%) 

5.兒童吃生魚片是沒關係 

非常同意 

(25.37%) 

同意 

(18.78%) 

尚可 

(6.10%) 

不同意 

(34.74%) 

非常不同意 

(12.21%) 

表4得知，學生對於高血壓是可以吃太鹹的東西有70.85%是同意，學生對於身體慢性疾

病知識是不足，另外，學生對於身體質量指數(BMI)有71.83%以上都不懂意思，尚不知BMI

是身高和體重之間是有關聯性，學生在長期吃油炸物是沒關係有65.77%是同意，根據我們之

前在現場有詢問過一些學生，我們得到的答案是很多學生喜歡吃麥當勞以及對炸物是愛不

釋手，然而炸物熱量高、也容易導致肥胖，另外，兒童吃生魚片有44.15%是同意，我們從

研究發現這個是極可能是和家庭飲食習慣有關聯，若是吃不熟的海鮮食物，體內很容易滋

生寄生蟲而導致於腸胃生病。 

         綜合以上敘述，長期吃炸物攝取高熱量而會造成體重增加和肥胖的風險，學生平常

較不會注意自己的體態，家長要多留意學生身高與體重，以便控制身體質量指數(BMI )值

是否達標準以及管控學生要減少飲用不熟的海鮮食物，避免造成腸胃疾病的發生。 

三、飲食態度 
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    (一)飲食頻率 

     表 5飲食態度頻率統計表 

1.你每天吃幾餐? 你一個禮拜吃早餐的頻率約為？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  由表5所示結果，我們從你每天吃幾餐結果來結分析大約有13%是每天吃1餐和2餐，我們也

發現平均都是早餐沒吃居多，也由於本校學生家裡都是住在學校附近，部分學生是徒步上學，

這些可能來自早餐外食者且直接到校未吃早餐，沒吃早餐會影響健康以及學習力，另外，其餘

我們觀看有69.27%學童每天吃早餐，剩下30.73%的學生未正常吃早餐，我們認為學生對早餐的重

要也毫無在意。 

        (二)飲食態度情形 

             表 6飲食態度情形情形統計表 

1.你認為營養重要嗎 

重要 (88.29%) 不重要  (11.71%) 

 

2. 均衡飲食不正確會引發疾病 3.能吃飽就好，吃什麼都沒有關係 

 

 

 

圖2: 均衡飲食不正確會引發疾病(長條圖) 

 

 

 

圖3: 能吃飽就好，吃什麼都沒有關係(長條圖) 

        由表6所示，我們觀察學生認為營養重要有88.29%以及均衡飲食同意有83.41%，我們從研究發

現學生認為營養和均衡飲食是有密切相關，學校有時在升旗會辦理健康講座演講，這會對於學生

有加深印象，另外，能吃飽就好，吃什麼都沒有關係在同意有71.71%，我們從研究發現學生對於

喜愛食物超於營養功效還要多，再加上家庭也沒去注意一些健康觀念，所以，在這樣環境之下，

家長應給予一些正確飲食態度觀念，要能吃飽也要吃得有營養。           
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1. 多吃零食是沒有關係且不會影響健康 2.常吃泡麵對身體是沒關係 

 

 

 

 

圖4:多吃零食是沒有關係且不會影響健康(長條

圖) 

 

 

 

 

圖5: 常吃泡麵對身體是沒關係(長條圖) 

3. 吃東西時，好吃比營養重要 4. 有時省略一餐是沒關係 

 

圖6:吃東西時，好吃比營養重要(長條圖) 

 

圖7: 有時省略一餐是沒關係(長條圖) 

5. 水果不是屬於三餐，沒吃是沒關係 6. 不想吃早餐就可以不要吃 

圖8: 水果不是屬於三餐，沒吃是沒關係(長條

圖) 

 

圖9: 不想吃早餐就可以不要吃(長條圖) 

        由圖4所示，學生對於多吃零食是沒有關係同意大於不同意，其表示零食深受學生喜歡而 

往往會養成愛吃零食的習慣，學生只顧慮到零食好吃而沒有在意有沒有營養了。 

        由圖5所示，學生對於常吃泡麵對身體是沒關係同意有70.24%，在泡麵含有高鈉成分以及

附防腐劑包等以上這些都是危害身體健康，然而學生沒有去注意飲食標示成分，顯示得知學生

對食品含有成分常識是不足的，這方面有待需多多宣導與了解。 

        由圖6所示，多數學生勾選同意且也認為好吃比營養重要，由於精緻美食誘惑大而也容易

引發疾病發生，這方面學生是有待調整飲食態度。 

           由圖7所示，學生對於有時省略一餐是沒關係同意有67.8%，國小階段體態是在發展中，學 

   生較不會注意省略一餐的後遺症，當然每天三餐飲食正常也才能確保身體健康。 
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         由圖8所示，勾選同意的學生對於水果沒吃是沒關係有30.25%，根據我們當天在班級現場了

解大多數原因是學生對水果會挑食，有一些學生不知水果食物的功效或者吃當季水果是最好的。 

        由圖9所示，我們從研究發現有33.66%勾選同意的學生認為吃早餐不是這麼重要，我們也有

詢問幾位學生，學生認為等餓了才會想吃早餐，但若沒吃早餐也會影響健康的風險，國小生的確

有待多了解吃早餐的好處。 

       (四)飲食行為情形 

      表7飲食行為情形 

你在吃東西時，會挑掉不喜歡的食物 你會因為食物健康不健康，再來決定吃或不吃 

 

 

 

 

 

 

 

        由上表7顯示得知，你在吃東西時，會挑掉不喜歡的食物在同意有69.27%，我們從研究指

出學生平常會有挑食的情況，學生只會留住喜歡吃的食物而很容易錯失攝取營養的食物，進而

無法達到身體均衡營養，在國小學童餐飲習慣主要來自父母的飲食教養，自小建立習慣後長大

也會演變成行為。另外，你會因為食物健康不健康，再來決定吃或不吃勾選不同意有55.13%，

可想而知學生是對於健不健康食物不是考慮要素，而可能是有顧慮到食物是否好吃?或者是學

生有偏食狀況，這樣如此一來會很容易攝取不足營養食物。 

        (五)表8購買、飲用飲料地點與對象 

你多久吃一次速食?(如:漢堡、炸雞、薯條) 你在吃東西會考慮熱量(卡路里) 

 

 

 

 

 

 

 

         綜合以上表8所示，我們從你每個月多久吃一次速食來看平均至少都有八成多以上都有

吃速食，根據我們當天在班級宣導得知狀況，大部分都是家長主動帶學生去吃速食，我們從

研究發現飲食行為都是在家庭自小從生活與習慣慢慢培養，所以，在長期性攝取高熱量也容

易引發肥胖或疾病產生，國小學童對於速食炸物的喜歡會越來越普遍。 

      (四)自我控制情形 
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     表9: 自我控制統計表 

1. 當有人請我吃速食麥當勞油炸食物，我會接受 

非常同意 

(51.22%) 

同意 

(34.63%) 

尚可 

(5.37%) 

不同意 

(4.88%) 

非常不同意 

(3.90%) 

2.當課業考試，我會吃甜食紓解壓力 

非常同意 

(35.12%) 

同意 

(27.32%) 

尚可 

(6.34%) 

不同意 

(20.98%) 

非常不同意 

(10.24%) 

3. 當你無聊時，你會喝含糖飲料打發時間 

非常同意 

(39.51%) 

同意 

(30.24%) 

尚可 

(5.85%) 

不同意 

(16.59%) 

非常不同意 

(7.80%) 

4.當看到同學在吃東西，我也想吃 

非常同意 

(31.22%) 

同意 

(20.00%) 

尚可 

(10.24%) 

不同意 

(23.90%) 

非常不同意 

(14.63%) 

5.我常常在晚上要入睡前都會有吃宵夜的習慣 

非常同意 

(34.63%) 

同意 

(25.85%) 

尚可 

(4.88%) 

不同意 

(15.61%) 

非常不同意 

(19.02%) 

              由上表9可以得知，當有人請我吃麥當勞油炸食物大約有85.85%學生同意接受，這也表示學生

非常喜歡油炸物，在當課業考試，我會吃甜食紓解壓力同意接受有62.44%，但是，根據醫學證明

飲食含糖的甜食除了會影響身體健康之外，還會影響學生學習力，另外，當看到同學在吃東

西，自己也想要吃也有51.22%的學生同意接受，還有晚上入睡前都會有吃宵夜習慣同意也有

60.48%，綜合以上學生在飲食自我控制上就顯得較無法做好控制。 
 

肆、結論與建議

一、結論 

(一)健康營養認知 

1. 本校在學期都會不定時辦理宣導健康促進講座，學生對於蔬菜方面的健康認知有明顯提

升。 

2. 因照顧學童多半是爸爸和媽媽，依據研究顯示有八成學童家庭是處於外食情況，因雙

薪家長在繁忙工作之下，外食情況會較難兼顧到學生均衡營養，希望家長也能多留意

學童均衡營養。  

3. 在影響健康後遺症方面，在國小學童對於身體質量指數資訊和理解力不足，學童不清 

   楚身高和體重之間計算BMI的關聯性，家長應要留意學童有BMI過重和肥胖問題。 

4.在飲食生魚片的學生約有四成，飲食沒有煮熟的海鮮是有發生疾病的風險，學生自小 

  飲食習慣最初也和家庭飲食有關聯性，這方面家長要特別留意。 

5.學童在營養認知與疾病之間的關係有七成學童對於高血壓專業疾病了解不足，尤其是在 

   慢性疾病後如何做到控制，也建議學生在未來能查閱網路資訊以幫助了解資訊。 

6.我們從研究發現與結果分析有七成學生對於含糖飲料是會危害身體健康，在本校不定時 

   在升旗辦理健康講座宣導是有助提升學童的健康常識。 
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 (二)飲食態度與行為 

1. 依據研究發現有部分學童因家裡住學校附近和徒步到校，有三成學童可能因早餐外

食疏忽吃早餐而直接到校，學生平時會有未吃早餐的習慣，希望家長能多留意。 

2. 在本校不定期辦理健康講座以及學生雖有一點點足夠營養知識辨識飲食營養，但學童

對於自己喜愛的食物會有愛不釋手，這時也必須不斷地提醒學童應要多留意。 

3. 我們也在研究發現學童在飲食態度上會有偏食情況，學童會挑剔不喜歡的食物，這樣

一來學童就無法攝取均衡營養，從飲食習慣與態度也很容易演變飲食偏食行為，我們

也分析原因家庭上家長未能即時提醒，也讓學生慢慢習慣與偏食。 

4. 學童在飲食行為的自我控制行為情形較不佳，學童看到精緻美食誘惑以及在深受同

儕之間飲食的影響，學童無法達到飲食自我控制和管理。 

二、建議: 

1. 家長平時要多留意學童在飲食有偏食狀況，建議要引導學童能有正確飲食概念，這樣

才不會讓學童養成偏食的習慣。 

2. 國小學童體態正處於發育中，也建議家長的是有一些學童徒步到校而學童有未吃早

餐狀況應立即處理，建議可先在家吃完早餐後再出門，這樣才不會影響身體健康與

學習力。 

3. 學童從自幼小開始飲食習慣最原始來自家庭，家長在飲食方面也應給予良好的示範，如學

童飲食沒有煮熟的海鮮，而也很容易引發疾病發生的風險。 

4. 依據研究顯示學童在身體質量指數(BMI)方面是有知識不足，然而BMI會影響學童身高

與體重的比例，建議家長要適當注意學童飲食均衡營養，以確保學童身體健康。 

5. 我們從研究指出學生對於營養與慢性疾病之間關係知識不足，建議學校在日後能繼續

撥空朝著這方面辦理健康宣導講座，以利於學童能增進學習健康知識。 

6. 本研究學童在營養認知是有顯著提升之外，而學童在飲食態度與行為上也受到現在生

活環境影響，在未來也建議老師與家長要隨時留意學童飲食狀況，也要即時糾正正確

飲食態度與行為且引導正確飲食觀念與習慣。 
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