
我們的初步規劃

1、 研究動機
甚麼是營養早餐
你懂了嗎?
你吃了嗎?

2、 研究問題
1大家知不知道五大類食物 (你懂了嗎?)
2大家知不知道自己攝取是否足夠(你懂了嗎?)
3實際上，你購買營養均衡的早餐了嗎(你吃了嗎?)

3、 與研究對象：六年甲班全班學生
4、 研究方法：問卷調查和訪談
5、 研究流程




6、 我們的資料
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107年校園周邊健康飲食輔導示範計畫
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7、 工作分配
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成立研究小組和指導團隊


確定研究主題


蒐集文獻和原始資料


前測問卷施測



依研究目的
設計
前測問卷


第2回早餐營養宣導
（營養師）


第1回早餐
營養宣導
（體健老師）


第3回早餐營養宣導
（護士阿姨）


完成報告


資料分析


後測問卷施測


針對統計結果做進一步訪問調查


分工撰寫


一起彙整
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備註： 



1. 國小、國中膳食營養素參考攝取量如下表： 



2. 份數範圍：最低值適合女生活動量稍低者，最高值適合男生活動量適度
者。不同活動量所需熱量可參考國人膳食營養素參考攝取量 Dietary 



Reference Intakes（DRIs）。 



3. 6大類食物份數係依熱量及三大營養素所佔熱量百分比設計，可參考 6大



類食物代換份量表。 



食物種類 國小 1-3年級 國小 4-6年級 國中 



熱量（大卡） 1650-2100 1950-2350 2050-2800 



全穀雜糧類 



10-14份 12-16份 12-18份 



未精緻 1/3以上 



（包括根莖雜糧：如糙米、全大麥片、全燕麥片、糙薏仁、



紅豆、綠豆、芋頭、地瓜、玉米、馬鈴薯、南瓜、山藥、豆



薯等） 



Ͽ選擇全穀雜糧類替代品（如不建議甜不辣、米血糕等） 



乳品類 1.5份 1.5份 1.5-2份 



豆魚蛋肉類 



4-6份 6份 6-8份 



Ͽ選擇魚肉類半成品（如不建議各式丸類、蝦捲、香腸、火



腿、熱狗、重組雞塊等） 



蔬菜類 3-4份 3-4份 4-5份 



水果類 2-3份 3-4份 3-4份 



油脂 4-5份 4-5份 5-7份 



堅果種子類 1份 1份 1份 
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附件 4-1、「國中、小學生早餐飲食及營養建議」 



 
一、 「國中、小學生早餐飲食及營養建議（一般飲食）」 



 
 
 
 
 
 
 
 



 國小 1-3年級 國小 4-6年級 國中 1-3年級 



熱量（大卡） 300-400 350-450 350-500 



熱量的基準：以女生稍低活動至男生適度活動 DRIs熱量扣除點心熱量



10%的 1/5 



蛋白質（公克）  12-16 14-18 14-20 



蛋白質的基準：佔熱量之 16% 



脂肪（公克）  <13 <15 <17 



脂肪的基準：佔熱量之<30％ 



碳水化合物 （公
克） 



41-54 47-61 47-67 



碳水化合物的基準：佔熱量之 54% 



食物份數建議量 



全穀雜糧類 2份 2.5份 2.5-3份 



乳品類 0.5-1份 0.5-1份 0.5-1份 



豆魚蛋肉類 0.5-1份 0.5-1份 0.5-1份 



蔬菜類 
合計 0.5-1份 合計 0.5-1份 合計 0.5-1份 



水果類 



油脂與堅果種子
類 



1份 1.5份 1.5份 











