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壹、 前言  

一、 研究動機  

  早餐是一天的開始，家人也常常告訴我們早餐是「最重要的一餐」，我們平日的

午餐、晚餐都是由學校提供，早餐是少數我們可以自行選擇的一餐。但我們觀察到學

校裡大部分學生的早餐並不營養均衡，常選擇「好吃但吃不飽的炸物」配上「含糖罐

裝飲料」。因此，我們希望透過宣導活動提升健康早餐的選擇意識，並觀察是否有助

於學生實際改變早餐行為，再進一步提出改善建議，推動校園與社區共創「更健康的

早晨」。 

二、研究目的  

（一）理解健康早餐的要素。 

（二）調查大禹國小學生的早餐現況。 

（三）以行動研究了解學生提升健康飲食認知後是否會選擇更健康的早餐。 

（四）提出校園及社區推廣健康早餐的可能建議。 

 

三、研究方法 

  我們的研究一共分為四個階段，以行動研究為核心，並結合文獻探討、問卷調

查、觀察法與資料分析，設計並執行校園健康早餐推廣計畫。 

  第一階段閱讀老師給的健康相關資料，討論後確定要以健康早餐作為研究主軸，

並透過觀察及問卷初步調查了解大禹國小學生的早餐習慣。第二階段是透過文獻探討

擴充組內成員對早餐的健康認知並擬定可能的行動。我們蒐集了政府以及民間部門發

佈的健康飲食文宣及文章，了解健康早餐的內涵。第三階段是校園及社區行動，包

含：（一）根據問卷結果進行校內健康早餐宣導，並結合幼兒園校園早餐店活動進行

觀察；（二）設計健康早餐投票活動，並根據投票結果進行第二次宣導；（三）在社

區早餐店進行健康早餐試賣活動，提供相對健康的早餐給學生，觀察大家是否願意消

費，同時了解社區早餐店老闆販售較健康早餐的意願。第四階段是統整行動的結果及

觀察，進行反思並提出改善建議，形成一份完整的報告。 

研究流程 

1 2 3 4 

訂定主題 

確認研究目的 
文獻探討 行動研究 

研究結果

與建議 進行初步問卷調

查，確認現象 

書

籍 

網

路

資

料 

校內行動 社區行動 

第一次校內宣導+ 

幼兒園早餐店活動

觀察 

第二次校內宣導+ 

健康早餐套餐投票 

社區早餐店試

賣健康早餐 

表1 研究流程表 
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貳、正文 

一、 問題分析與背景資料 

（一） 早餐的重要性 

我們整理了網路報導，了解到吃健康早餐的好處包含：(1)控制體重 (2)增加認

知功能、提升專注力及學習力 (3)減少罹患心血管、慢性疾病的風險。因此校園裡

的學生早餐是否吃得健康是一個重要的議題，值得我們去深入探討。 

此外，我們學校大多數學生因為參加夜光天使的課程，午晚餐都是由學校處

理。營養午餐及夜光天使課程的食物菜色豐富，而且都有營養師、老師把關營

養，也因此一天三餐中可以由我們自由決定的早餐，便成為我們首要關注的主

題。 

（二） 健康早餐的定義 

健康是一種相對的概念，每個人所需的營養都不一樣，但仍有一些共同原

則，根據國民健康署飲食紅綠燈以及營養專家建議，健康早餐應符合以下特點：

(1)至少包含三種以上食物類別（全榖雜糧、蛋白質、蔬果），才能較均衡攝取營

養；(2)避免加工與油炸食品，減少過多的油、糖、鹽；(3)飲品以原味、無糖為

主，例如牛奶、豆漿或無糖茶；(4) 視工作量決定需要攝取的熱量，過量油脂容易

超標。 

綜合以上，我們認為國小生的我們攝取健康早餐要符合：營養均衡（包含全

榖雜糧類、優質蛋白質、蔬果類）、少油、少調味、少加工。 

（三） 校園早餐宣導現況 

學校每學期雖然都有營養師入校進行健康飲食相關的宣導，校園中也有校護

姐姐張貼的飲食海報，我們在健康課也學過「我的餐盤」，但過去沒有專門針對

早餐的宣導，所以綜合以上考量，我們想著重研究並推廣健康早餐。 

  

圖1 營養師搭配的營養午餐 圖2 營養均衡的夜光天使便當 



我的早餐我決定：國小生的健康早餐行動研究 

3 

 

  
圖3、4 營養師入校宣導 

 

（四） 大禹國小校園的早餐現況 

小組成員為了進一步確認大家的早餐食用習慣，在5/19-27針對學校裡3-6年級

的學生發放問卷進行調查，問卷內容包含：幾年級、早餐吃什麼、早餐花多少

錢、早餐的來源、早餐是自己決定的還是爸爸媽媽決定的、是否認為自己的早餐

健康。整理有效問卷得出以下重點： 

(1) 41份學生問卷中，有23份來自高年級，18份來自中年級。 

(2) 學生早餐外食比例高，且多來自社區早餐店（阿賓嫂早餐店）。 

(3)早餐選擇多元，常見品項包含雞塊、蛋餅、饅頭等。 

(4)自主性：學生早餐由自己或父母決定比例相當。 

(5)健康認知：部分學生誤以為雞塊、蛋餅是健康餐點，顯示認知不足。 

另外，大多數同學問卷上只有填寫餐點，但我們觀察到不少人習慣在早餐店

購買含糖罐裝飲料跟零食作為早點。 
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圖5、6、7、8  社區阿賓嫂早餐店販賣品項除了有常見的中西式早點，也因為身兼雜貨店所以

有販售罐裝飲料，老闆也會從鎮上買來客家米食轉售。 

 

二、 行動歷程 

（一） 第一次校內行動 

1. 朝會早餐宣導 

有了先前問卷的調查，我們在朝會時間向全校同學們宣導，以「我們的

早餐健康嗎？」為主題，告訴大家我們觀察到多數人吃蛋餅、雞塊作為早

餐，但這些早餐其實沒有我們想得那麼健康，我們帶大家認識健康的早餐要

攝取全榖雜糧類、蛋白質、蔬果類，並實際用蔬菜豬肉煎餃示範這份餐點中

具備什麼類別的營養，也實際舉例油炸的肉會比水煮的肉含有更多油，吃太

多油炸物會讓我們變胖甚至生病，最後希望大家也要注意。 

宣導完後我們發下學習單，讓同學們試著設計自己的一週菜單，回收後

我們逐張確認同學有沒有理解營養均衡、少油、少加工的重點。 

   
圖9、10、11 第一次朝會宣導 

  
圖12 收回的營養早餐挑戰學習單 圖13 檢視學習單 
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2. 幼兒園早餐店活動觀察 

在我們宣導之後，學校的幼兒園舉辦了一場全校的早餐店活動，於是我

們利用這次機會，觀察同學們聽完宣導後是否會實際做出改變，選擇比較健

康的品項。 

當天由幼兒園的小朋友及老師擔任店員，每位同學有兩張餐券可以消

費，一張餐券換一份餐點。早餐店活動中一共有香蕉牛奶、水果三明治、雞

塊薯條、花生米漿、桂圓米糕、黑糖糕、紅圓（紅龜粿）、草仔粿等八種食

物，每一種食物都準備了20份，我們則在一旁紀錄同學購買的份量。 

我們依照自己對健康程度的概念將八種食物進行排序，同時也請校護姐

姐及老師食品科學系的朋友以他們專業的觀點協助排序，平均大家的分數得

出的健康排序為：香蕉牛奶＞水果三明治＞花生米漿＞草仔粿＞紅圓＞桂圓

米糕＞黑糖糕＞炸雞薯條。 

 
表2 早餐店活動品項的健康分數 

 
表3 早餐店活動品項販售數量統計 
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最後統計出來，共有23名學生參加，其中賣出最多份的是我們認為最

不健康的雞塊薯條（20份），其次是最健康的香蕉牛奶(10份)，最少的是紅

圓（0份）；大多數人都會選擇一份食物跟一份飲料，只有6名同學兩張餐

券都買同樣品項，而且其中有4名是買了兩份雞塊薯條，看的出來同學對雞

塊薯條的喜愛。 

（二） 第二次校內行動 

1. 早餐投票活動 

  我們想知道如果不用考量價格、買不買得到，同學會不會選擇健康的

早餐，於是我們設計了一場早餐套餐投票活動。為避免低年級學弟妹不理

解而影響結果，我們這次投票鎖定的對象是中高年級的同學。 

  每份套餐都會有一份主食、一份副食跟一杯飲料，並根據飲食紅綠燈

的選項，並考量套餐整體是否營養均衡、避免油炸物而組合成四份套餐，

套餐選項分別是最不健康的「熱狗蛋餅、炸雞塊、汽水」、不健康的「火

腿蛋餅、巧克力吐司、調味乳」、健康的「起司蛋餅、煎蘿蔔糕、不加糖

果汁」、最健康的「蔬菜蛋餅、馬鈴薯蛋沙拉、無糖豆漿」。 

  我們一共舉行了六天，前三天前測，第四天進行宣導，宣導後三天進

行後測。後測時因為有同學請假所以少了4票，但整體而言可以看出選擇最

不健康的票數有所下降，而投給健康套餐的比例有上升。我們也在同學投

票時隨機訪談，發現除了同學本來就喜歡的雞塊、汽水，也有不少同學喜

歡火腿蛋餅、起司蛋餅才投給健康的套餐。 

  

圖15、16 計算投票結果 圖17 投票結果 
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套餐 前測投票數 後測投票數 

熱狗蛋餅、炸雞塊、汽水 29 22 

火腿蛋餅、巧克力吐司、調味乳 16 15 

起司蛋餅、煎蘿蔔糕、不加糖果汁 13 20 

蔬菜蛋餅、馬鈴薯蛋沙拉、無糖豆漿 9 6 
表4 早餐投票活動票數 

2. 第二次宣導 

本小組在早餐投票活動進行到第四天時，舉行了第二次健康早餐的宣

導，想知道宣導後同學投票的狀況會不會有所改變。這次只針對3-6年級

的同學宣導，也因為班上另一組健康零食組的同學會宣導加工品對健康的

影響，所以我們這次的著重告訴同學「營養均衡」跟「少油」兩個概念，

並使用Canva設計宣導海報，宣導後也可以放在校園持續提醒同學。 

  
圖18 小組設計的宣導海報 圖19 第二次早餐宣導 

 

（三） 社區行動——社區早餐店健康早餐試賣 

  我們徵得社區早餐店老闆的同意，在早餐店試賣三樣上週投的健康早餐選

項，想知道投票時選擇健康選項的同學，會不會在現實生活中消費購買。 

  我們一連測試3天，老師每天6:50從鎮上買來5份起司蛋餅以及5份蔬菜蛋餅，

以及12瓶無添加的樹頂蘋果汁，帶到社區早餐店販售，並由老闆及老師協助觀察

到早餐時間結束後實際售出的數量。我們也進一步訪談有購買健康早餐的學生之

想法，並訪談早餐店老闆對販賣新選項的看法。 

購買學生人數 起司蛋餅 40元 蔬菜蛋餅 40元 蘋果汁 10元 

第一天 0 0 1 

第二天 4 2 3 

第三天 1 0 0 
表5 健康早餐販售數量 
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三、行動成果與反思 

（一） 校園宣導與觀察 

透過兩次校內宣導與學習單活動，我們發現同學對「營養均衡、少油、少

加工」的健康早餐概念有了基礎的理解。雖然行動後在幼兒園早餐店活動中，

多數人仍偏好炸物，但至少開始有同學能意識到健康選擇的重要性，這是改變

的第一步。 

 

（二） 早餐投票活動 

  在前後測比較中，選擇「最不健康套餐」的同學比例下降，而選擇「健康

套餐」的比例上升。我們還觀察到： 

1. 多數人會堅持自己原本的口味選擇； 

2. 若健康餐點的口味吸引人，例如起司蛋餅組合，會增加被選擇的可能

性。 

3. 這顯示「美味」仍是影響學生選擇的最大因素，但健康與美味可以並

存。 

（三） 社區早餐店試賣 

健康早餐的實際販售結果不如預期，原因包含：口味差異、價格較高、份

量感不足等。多數同學對嘗試新口味的意願有限，但購買果汁的接受度相對較

高。早餐店老闆認為社區習慣重口味、要吃飽，健康選項難以取代原有餐點。

這讓我們更清楚看見社區飲食習慣的現實挑戰。 

 

參、結論 

一、研究收穫 

  我們從文獻與問卷調查中理解了健康早餐的要素，也確認校園裡確實存在不健康

早餐比例偏高的現象。 

  雖然學生的實際選擇沒有大幅改變，但透過宣導、投票與試賣，我們成功引發同

學的討論與注意，也讓健康早餐成為校園與社區的話題。這正是行動研究的價值──

過程比結果更重要。 

  我們學會了如何從問題發現、資料蒐集，到設計與執行行動方案。這次研究提醒

我們：(1)行為的改變需要更長時間與更多誘因；(2)口味與價格是推廣健康早餐的關

鍵；(3)單靠一次行動難以改變習慣，但持續的宣導與多元策略能逐漸產生影響。 
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二、未來建議 

1. 校園可以固定舉辦「健康早餐日」，讓同學長時間實際體驗更多元的餐點，並

搭配學校既有的點數機制，鼓勵有攝取健康早餐的同學。 

2. 與早餐店合作開發「健康又好吃」的選項，降低價格或增加份量，吸引學生購

買。 

3. 從家長切入，結合親職活動或是發下親子共作的學習單，邀請家長重視學生的

早餐是否符合健康要素。 

4. 結合其他校園健康議題（如我們這次同班的組別也有推廣少吃不健康零食），

形成完整的飲食教育方案。 
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