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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

壹、 前言 

 一、 研究動機                                                                                                                 
　　　  　 

我們觀察到校園裡時常出現魔芋爽、辣條、科學麵、手撕素肉、巧克力醬條、罐裝飲

料等零食，很多人會在社區早餐店買早餐時順便買零食到學校吃。我們好奇，這些好吃

的零食真的健康嗎？如果不健康，我們可以如何讓大家改變呢？因此想要透過實際調

查，找出零食減量或改吃健康零食的好方法。​
 

二、研究目的 

1.​  調查大禹國小中高年級學生的零食食用頻率。 
2.​  分析學生對於零食健康風險的認識程度。 
3.​  設計健康又受歡迎的零食替代選擇或推廣行動。 

​
 貳、正文 

一、 文獻探討 

（一）大多數零食都有害健康？ 

市面上的零食大多含高糖、高鈉及多種食物添加物，這些零食因外觀鮮豔新奇、口

感美味等特點而廣受學童歡迎，發育中的學童若過量攝入鈉，會對心血管系統造成壓力

，且可能影響成年後的飲食習慣；甜味劑過量則會干擾腸道健康及代謝過程；高糖零食

則可能導致肥胖與蛀牙。 (《消費者報導雜誌》530期，2025) 

（二） 七成的孩童經常吃零食！ 

兒童福利聯盟文教基金會於2013年的兒童零食食用狀況調查報告顯示，只有3.5%
的孩童不吃零食，七成(70.3%)的孩童每周至少吃兩次零食，更有一成六(16.1%)的孩童

每天至少吃一次零食還一天五包。這些零食的種類通常都是高熱量餅乾、含糖飲料、冰

品、點心麵以及巧克力類等食品；此外，孩童在家也非常容易吃到大人的團購食品，這些

食品都是重鹽、重甜，熱量相當高的食品。(兒童福利聯盟文教基金會，兒童零食食用狀

況調查報告，2013)​
​
（三）超過七成的孩童看不懂營養標示！ 

目前市面上的食品營養標示，都是採用「本包裝含XX份」，再標明每份的熱量、蛋白

質、脂肪等含量，有高達七成六 (75.9%) 的孩子無法根據包裝上的營養標示正確判斷其

商品的各項營養成份含量，更遑論有些食品包裝的營養成份含量需進行小數點後數字

運算，更增加孩童判斷的難度。實際上只有三成六 (36%) 的孩童會因為看了營養標示而

決定是否購買該零食。(兒童福利聯盟文教基金會，兒童零食食用狀況調查報告，2013) 
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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

二、 研究流程 

研究流程 

1 2 3 4 

訂定主題 
確認研究目的 

文獻資料 研究方法 研究結果 
結論與建議 

書籍 網路資料 問卷調查 校內宣導 校外調查 

▲表2-1研究流程表 

我們的研究一共分為四個階段 

第一階段是訂定主題與確認研究目的，我們當初這個主題是老師和我們一起討論

的，最後選這個主題是因為我們學校有很多人有吃零食，而這些零食都不太健康所以我

們跟老師才選這個主題，我們的目的是要讓同學吃健康一點的零食。 

第二階段閱讀文獻資料，透過閱讀各種與食物相關的書籍，以及參考網路資料，了

解吃零食對身體的影響，例如有一份報告《2009年臺灣兒童零食消費習慣調查報告》裡

面有許多跟食品有關的訊息，​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​​調查報告顯示​​​​​​​​​​​​​​兒童零食攝取過量對身體健康造成負擔，以

及反式脂肪標示不確實導致家長難以準確判斷其安全性等等，這些資料都提到了營養

標示，我們在上健康課時也有學到，這讓我們有足夠的證據可以解釋我們選的零食為什

麼比較健康。 

第三階段是研究方法，我們透過問卷調查了解同學吃零食的狀況，並且透過舉辦兩

次校內宣導活動，向同學說明平常吃的零食有哪些危害，以及介紹一些更健康的替代零

食；最後，我們進行校外調查，到學校附近的全家便利商店，尋找有貼「潔淨標章」的商品

，看看這些有潔淨標章的食物長什麼樣子。 

第四階段我們整理了一整年的研究資料，討論出最終的結論，包含：​
​ ​ 1. 大禹國小中高年級學生吃用零食的頻率。​
​ ​ 2. 學生對於吃零食的風險的認識程度。​
​ ​ 3. 尋找出校內常見零食的替代零食，並推薦給同學。 
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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

 三、 研究方法 

（一） 問卷調查 

這次的研究中，我們使用線上問卷來調查全校三到六年級學生，問卷中會詢問學生

平時吃零食的狀況，包含吃零食的頻率、種類、原因以及花費，問卷回收後，我們再針對

問卷中的答覆進行分析，了解大家最常吃的零食種類來做進一步的研究。 

   

▲表3-1 發放問卷給3~6年級學生 

 

（二） 兩次校內宣導 

一、第一次校內宣導 

我們還進行了第一次全校宣導，提醒大家吃太多零食會對身體不好，希望透過宣導

來讓大家少吃零食。但是這次校內宣導的成效並不理想，在宣導結束後我們開了檢討會

，覺得有一些地方需要調整：​
​ 1. 上台報告時，聲音不可以太小，不然後面的同學會聽不見。​
​ 2. 簡報的字不可以太小，不然後面的同學會看不到。 

   

▲表3-2-1 第一次全校宣導 

二、第二次校內宣導 

(1)  事前準備 

在準備零食公投這個活動時，我們先根據先前的問卷調查結果，列出了四種在校園

中最常出現的零食，分別是洋芋片、魔芋爽、辣條和麥香紅茶，接著我們根據這些零食

的口感和味道，為這些零食找了替代品： 

 

3 



取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

原本的零食 
(平常常吃的) 

替代的 
新零食 

新零食的優勢1 
 

新零食的優勢2 
 

新零食的優勢3 

洋芋片 爆米花 
脆片 

洋芋片每一百公克
的蛋白質是5公克 
 
爆米花脆片每一 
百公克是7.1公克 

洋芋片每一百公克
的熱量是539大卡 
 
爆米花脆片每一百
公克是435大卡 

洋芋片每一百公克
的糖是3.6公克 
 
爆米花脆片每一百
公克是0.4公克 

魔芋爽 茶葉蛋 魔芋爽每一百公克
的鈉含量是1262毫
克 
 
茶葉蛋每一百公克
是593毫克 

魔芋爽每一百公克
的糖是1.6公克 
 
茶葉蛋每一百公克
是0公克 

魔芋爽每一百公克
的脂肪是7.3公克 
 
茶葉蛋每一百是7.9
公克 

辣條 麻辣堅果 辣條每一百公克的
蛋白質是11.5公克 
 
麻辣堅果每一百公
克是22.4公克 

辣條每一百公克的
熱量是589.7大卡 
 
麻辣堅果每一百公
克是563大卡 

辣條每一百公克的
鈉是554.6毫克 
 
麻辣堅果每一百公
克是101毫克 

麥香紅茶 麥萃 麥香紅茶的每一百
毫升的熱量是30大
卡 
 
麥萃每一百毫升是
2.8大卡 

麥香每一百毫升的
糖是7.3公克 
 
麥萃每一百毫升是
0公克 

麥香每一百毫升的
鈉是1.8毫克 
 
麥萃每一百毫升是
12毫克 

▲表3-2-2-1 舊零食與新零食的營養成份比較 

 

(2) 活動當天 

我們當天邀請全校三到六年級的學生到餐廳集合，我們一共分成四桌，每桌有兩種

零食，一種是我們平常吃的比較不健康的零食，另一種是新的比較健康的替代零食。每

個同學會輪流到四張桌子，活動共分為三個階段： 

a.​ 試吃：我們先請同學試吃桌上的兩種零食，詢問大家覺得哪一種比較好吃 
b.​ 店長介紹：接著，我們會向同學說明為什麼新的替代零食更健康，透過說

明營養標示，來讓同學了解這兩種零食的不同。 
c.​ 投票：每位同學手上會有一張貼紙，聽完店長的講解後，會把貼紙貼在「比

較想買」的零食上面。 
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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

 

步驟1：試吃 步驟2：店長介紹 步驟3：投票 

   

   

▲表3-2-2-2 《零食公投》活動流程 

(3) 活動後反思 

●​ 口感體驗：我們在進行零食公投以前，原本以為大家試吃完之後，會覺得

本來的零食比較好吃，但是在活動中意外的發現大家覺得新零食比較好

吃。從這個現象我們可以推論，大家之所以選擇較不健康的零食，可能是

因為平常沒吃過。 
●​ 消費意願：「價格」也是影響大家選擇零食的重要因素，在準備零食公投的

過程中，我們發現相同類型的零食中，健康的通常都比不健康的貴，這也

有可能影響大家的購買意願，畢竟大部分同學的零用錢都不多，如果零食

的價格太高勢必會降低購買意願。 
●​ 報告技巧：這次進行了第二次的全校宣導，根據第一次的經驗，我們做了

以下調整：​
1. 從全部人一起聽變成分四組：分四組的話，每一組的人變少，離報告者

也比較近，可以聽得比較清楚。​
2. 字體放大：這次我們製作了報告用的手板，字放很大，觀眾可以看得很

清楚。​
3. 報告姿勢：這次我們有練習報告的姿勢，包含要抬頭挺胸，還有要把手

板放在身體旁邊講，不能擋住觀眾。​
​
經過這些調整之後，發現大家觀眾都可以聽和看得很清楚，所以他們也會

問報告者一些問題，代表這些調整對於宣導是有幫助的。 
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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

（三）校外調查 

準備小論文的過程中，我們認識了「潔淨標章」，這個標章代表食物比較天然，沒有

太多添加物。因此我們決定到學校附近的全家便利商店尋找有潔淨標章的商品，我們發

現全家有很多食物都有潔淨標章，而且我們發現，同類型的食物，有潔淨標章的會更貴

，我們推測是因為這些食物很新鮮，所以不能放太久；而加了添加物的食物會比較便宜，

我們推測是因為人工添加物是化學製造的，成本比較低。 

品名：經典鹹甜爆米花 品名：海鹽薯條 品名：黃金蕎麥茶 

   

▲表3-3 尋找在全家便利商店中有「潔淨標章」的零食 

四、研究結果與討論  

1.調查大禹國小中高年級學生的零食食用的頻率。 

●​ 零食食用頻率：經過問卷調查全校中高年級共36位學生後，發現學校有21個人每

週都吃五包以上的零食，有2個人每週只吃一包，有3個人每週都會吃3包，有4個
人每週都吃4包。 

●​ 我們將問卷調查結果，與之前讀過的文獻《2013年兒童零食食用狀況調查報告》

裡提到的數據進行比對，發現大禹國小的數據竟然都遠高於12年前的調查數

據！ 

 

▲表4-1(1) 中高年級學生一周食用零食頻率---問卷調查結果 
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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 

 《大禹國小113年中高年級
學生食用零食頻率調查》 

《2013年兒童零食食用狀況調
查報告》 

每週至少吃兩次零食比率 100% 70.3% 

每天至少吃一次零食比率 44.4% 16.1% 

▲表4-1(2) 《大禹國小113年中高年級學生食用零食頻率調查》對比​
《2013年兒童零食食用狀況調查報告》 

 

2. 分析學生對於零食健康風險的認識程度。 

第一次宣導結束之後，我們從校護姐姐那邊拿到了《113學年度健康促進學校指標

問卷》，其中的兩個問題與零食和飲料相關，分析後得到以下結果： 

《113學年度健康促進學校指標問卷》​
第四題 

《113學年度健康促進學校指標問卷》​
第五題 

  

​ ▲表4-2 《113學年度健康促進學校指標問卷》第四、五題--填答結果 

我們發現每週吃零食與喝飲料的人數都有下降，每天都沒有吃零食、喝飲料的人數

則增加。​
​ 根據以上觀察，我們推測學校學生對於零食健康風險的認識程度有增高趨勢。 

 

3. 尋找健康又受歡迎的零食替代選擇或推廣行動。 

​ 經過零食公投的活動之後，分析各組零食與替代零食的投票結果如下： 
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洋芋片 vs 爆米花脆片 (脆脆的口感) 魔芋爽 vs 茶葉蛋 (軟Q口感) 

  

投票結果 5：10 投票結果 4：12 

投票結果分析：其實以口感來說，洋芋片
比較好吃，但是宣導過程中宣導人一直強
調吃洋芋片的壞處，可能是因為這樣導致
大家投票給比較不好吃但比較健康的爆
米花脆片。 

投票結果分析： 
茶葉蛋本身就蠻好吃的，加上宣導人非常
有理有據的解說，讓大家知道茶葉蛋有非
常豐富的蛋白質，所以對於正在成長中的
小學生來說非常重要。 

 

辣條 vs 麻辣堅果 (香辣口感) 麥香紅茶 vs 麥萃 (清涼飲料) 

  

投票結果 8：8 投票結果 1：14 

投票結果分析：投票後發現辣條和麻辣堅
果打成平手，推測是因為兩種零食的口味
差不多，都是辣辣的；而且堅果很硬，所以
可能不太受同學歡迎。 

投票結果分析：投票結果顯示出麥萃大受
歡迎，推測是因為大家平常比較喝不到麥
萃，所以覺得很新鮮好喝；而且再加上麥
香紅茶太甜了，喝太多會覺得很膩，所以
造成麥萃大勝。 

▲表4-3 《零食公投》投票結果與推論 
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參、研究結論與建議 

一、研究結論 

(一) 學生可以透過宣導與介紹營養標示來了解零食的添加物與內容，進而知道這

些零食對身體的危害。例如經過我們的《零食公投》活動之後，發現有些同學會選擇更健

康的零食，像是用麥萃代替原本的麥香紅茶。 

(二) 學校學生的零食來源主要有附近的雜貨店、便利商店以及早餐店那間店的名

稱叫阿檳嫂，我們的同學在那裡會買辣條、巧克力、魔芋爽、軟糖、口香糖、科學麵、手

撕素肉等等。 

(三) 零食之所以受學生歡迎，主要是因為味道與口感。例如大家普遍比較喜歡辣

的、鹹的、甜的和酸的零食，都是重口味的。因此我們根據這些特性去尋找口感相似，但

是營養成份比較健康的零食，推薦給同學們。 

(四) 同學們買零食的選擇也會被地理環境的便利性所影響，以大禹國小為例，從大

禹國小到最近的早餐店買零食只要200公尺，走路3分鐘；然而，如果要購買比較健康的

零食，需要到玉里鎮的全家便利商店，距離則變成5公里，開車要7分鐘。因此，同學並不

是不想吃健康零食，而是受到地理環境的限制。 

 

二、研究建議 

(一) 研究時間的長度：這次小論文只為期一年，所以較難看出我們是否真的改變了

同學們選擇零食的習慣，建議可以拉長研究期程。 

(二) 口頭宣導的效果有限：根據我們兩次的宣導經驗，發現純口頭的報告難以吸引

觀眾注意，若是要宣導與飲食相關的主題，加入試吃再介紹效果比較好。 

(三) 商家提供的選項：我們可以建議社區早餐店一些更健康也好吃的零食選項，如

果學校附近的早餐店會賣好吃的健康零食，相信也一樣會受同學們歡迎。 

(四) 更淺顯易懂的營養標示：我們建議公司在製作食品時，可以把包裝上的營養標

示寫大一些，也可以用更好懂的方式說明，讓每個人都可以輕鬆看懂。 

(五) 老師提供的零食：老師有的時候會給我們一些零食當獎勵，可是這些零食不太

健康，所以我們可以建議老師要給我們當獎勵的零食要換健康一點的。 
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取代不是禁止：尋找更健康的校園零食——以大禹國小為例 
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