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壹、前言 

 

剛上五年級時，班上有同學每天把早餐的錢拿去買特大杯的珍珠奶茶帶來學校，除了當早

餐之外，還放在桌上當作一天的飲料喝，而且還有同學跟進。這個風氣很快就引起小賴老師對

我們早餐習慣及身體健康的注意。原來班上有同學早餐是不吃或亂吃，而且除了體育課或是有

參加校隊的同學之外，我們平時是不運動的。於是，老師開始帶領我們班一起跑步、跳繩，一

直到現在六年級了，我們已經養成全班運動的習慣，還代表學校參加跳繩比賽。 

但是，說到「吃早餐」這方面的改變卻困難很多，因為早餐是每個人自己在上學前就解決了。

董氏基金會在 2016 年的 1 月，引述國防醫學院公衛所最新研究指出，天天吃早餐的學童健康

狀況，比沒吃或是每星期只吃 1 至 4 次的，不只健康狀況好很多而且學習能力也強。報導也指

出，早餐除了要天天吃，吃得好也很重要。這些道理我們其實都知道，只是我們常常外食早餐

或是買外面的早餐回來吃，匆匆忙忙有吃就好，完全沒有注意到我們到底吃什麼。 

「好好吃早餐」是我們這個團隊的名字，正是這學期給自己定下的使命，從自己開始並邀

請同學及家人跟我們一起「好好吃早餐」。我們的這份行動研究報告，包含三大部分：第一單

元「早餐大體檢」：我們以調查研究法盤點太昌國小六年級小朋友的早餐習慣與內容，並以食

品和食物這兩個相對性的概念，分析早餐的內容。第二部分「進擊早餐 Go Go Go」：我們記

錄了在學校大家一起學習自己動手做簡易營養早餐的經驗，讓「好好吃早餐」不是空口號，而

是實際可以真正在生活裡發生的行動。第三部分「如何才能好好吃早餐?」：我們發現同學們

的夢幻早餐是高熱量的漢堡、雞排三明治和鐵板麵和甜滋滋的奶茶，因此我們認為，要真正實

踐「好好吃早餐」我們的味蕾必須改變。因此，我們每一個人提出如何進行「味蕾改造工程」。   

 

貳、正文 

 

關心國人身心健康、強調預防重於治療的董氏基金會，在 2012 年對全國小學生早餐進行

調查，發現國小學童有八成的小朋友是有吃早餐的，所以重點不是「你早餐了沒？」而是「你

早餐吃什麼？」因為，調查裡發現，台灣 50.7%的學童沒有「好好吃早餐」，他們選擇高糖、

高油的極不健康或是不夠健康的早餐食物。不過，全國整體的情形是如此，我們太昌六年級小

朋友的早餐情形是什麼狀況呢？我們參考「富台國小學童早餐食用情形調查報導」，試著自己

調查周遭同學的吃早餐情形，進行「早餐大體檢」。 

一、 早餐大體檢：這個單元包含兩個部分，首先我們調查六年級的同學早餐的內容，在就

統計出來的餐點和飲料進行分析。早餐大體檢 

(一)   六年級同學早餐情形微調查 

研究方法、步驟及結果如下： 

1. 研究對象：太昌國小六年級學童。 

2. 研究工具：自編｢太昌國小六年級學生早餐選擇吃/喝什麼｣的調查問卷。 

3. 研究方法：採用問卷調查法，統計問卷人數後，將統計結果換算成圓餅圖呈現。 

4. 研究步驟： 

(1) 編輯問卷的內容。 
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(2) 到各班發出問卷，並回收。 

(3) 分類後，開始統計和分析發現。 

六年級三個班的總人數 60 人，我們的問卷調查包含主食和飲料兩部分：一個是｢六年級同

學選擇吃什麼早餐｣，再細分中式和西式早餐的選擇項目，製成統計表。另一個部分的問卷是

關於：｢六年級同學早餐選擇喝什麼｣。 

 

表 1‐1  六年級同學選擇吃什麼中式早餐統計表 

分類  蛋餅  蔥抓餅  煎餃  湯麵  小計 

人數  23  1  2  1  27 

 

 

圖 1  六年級同學選擇吃什麼中式早餐圓餅圖 

統計之後發現，喜愛吃中式蛋餅的同學紛紛表示：｢蛋餅軟軟的，很好咬｣、｢我的蛋餅有

時候會加培根或火腿，更好吃｣。 

 

表 1‐2  六年級同學選擇吃什麼西式早餐統計表 

分類  麵包  漢堡  三明治 鐵板麵  薯餅/薯條 熱狗/培根  鬆餅 小計

人數  4  13  10  1  1  3  1  33 

 

 

蛋餅

85%

蔥抓餅

4%

煎餃

7%

湯麵

4%

麵包

12%

漢堡

40%三明治

30%

鐵板麵

3%

薯餅/條

3%

熱狗/培根

9%

鬆餅

3%
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圖 2  六年級同學選擇吃什麼西式早餐圓餅圖 

  六年級同學選擇西式早餐當中，最受歡迎的是漢堡類 13 人，第二名的是三明治 10 人，人

數相加就和吃蛋餅的相同，有同學說漢堡比較貴，所以就買三明治夾雞塊的，相同享受還可以

省下零錢。所以漢堡和三明治只是長相、名稱不同，內容物差不多，同學的口味仍然是偏向用

油煎炸、高油脂、高熱量的食品。 

 

表 1‐3  六年級同學早餐選擇喝什麼統計表 

分類  奶茶  紅茶  綠茶  豆漿  果汁  咖啡  濃湯  鮮乳/ 

優酪乳 

人數  23  18  1  9  4  1  2  2 

 

 

圖 3  六年級同學早餐選擇喝什麼圓餅圖 

 

六年級同學不分男女，在早餐的飲料口味上，大多選擇奶茶或紅茶。有同學說家人不准他

喝早餐店的奶茶，因為那是添加奶精的假奶茶，為了健康所以他選擇喝紅茶。甜甜的很好喝。 

根據我們的調查，太昌國小六年級學生 100%(比全國八成要高)都有吃早餐，但是太昌國小

學生的早餐飲食習慣，和 2012 年董氏基金會調查全國小朋友的早餐情況類似：偏向含糖量高

的奶茶、紅茶...等飲料，不管中、西式餐點都以高油脂、高鹽分為主，例如：起司/培根/火腿

口味的蛋餅、肉排漢堡和香雞三明治...等。這些早餐除了高油、高鹽、高糖，還有許多看不見

的添加物隱藏在各種食品原料中，變成好好吃早餐的隱形殺手。 

(二) 吃的是食品還是食物？ 

五年級的健康課裡曾學過如何區分食品與食物的差別，鼓勵我們「多吃真食物，

不要吃食品」：食物廣義的是指我們生長發育、更新細胞、修補細胞、調節機能的營

養物質，提供我各種活動的能量來源。這裡特別指「原形食物」，是希望我們多吃看

得見原料形狀、能分辨出成分的食物。而相對於食物，食品指的是食物的加工品，尤

其是添加供人食用的化學成分，讓成品的顏色和質地比較美觀和爽口，同時可以保存

較久的時間（陳月卿，2015）。 

奶茶

38%

紅茶

30%

綠茶

2%

豆漿

15%

果汁

7%

優酪乳

3%

咖啡

2%
濃湯

3%



你早餐了沒？進擊的早餐！ 

 

4 
 

我們有跟在早餐店工作的阿姨聊天，才知道我們從早餐店買的早餐幾乎都不是在

早餐店製作的，而是跟上游廠商批發的「半成品」，在早餐店只有煮熟或是加熱而已。

原來，我們吃的肉排漢堡、熱狗、雞塊和蛋餅皮等，都是工廠加工的「食品」，它們

的原料都不是簡單純粹的肉或麵粉而已，雞塊、火腿和熱狗的肉很可能是合成的，漢

堡更是混了化學成份的碎肉漿壓模而成的。連紅茶通常都不是直接茶葉沖泡而成，而

是用煮「混合大茶包」或是茶精調配，再加上奶精和糖漿。所以基本上，我們從早餐

店買到的熱騰騰的早餐，以食品居多，食物比較少。 

我們也針對很受六年級同學歡迎的漢堡及奶茶進一步調查，對它們進行體檢：新

竹國泰綜合醫院營養組的羅心余（2012），搜集新竹中學附近的早餐店提供的餐點，

分析其中的熱量與營養成分。他們發現，一份漢堡類的早餐，有 496.35 大卡，油脂佔

52.72%，是熱量最高的早餐類型，果醬吐司類（325.96 大卡）是早餐店提供的主食中

熱量最低的。蛋餅也很受歡迎，雖然不少同學表示如果有錢的話，他們其實還是比較

喜歡漢堡，不過，一份蛋餅的熱量有 393.82 大卡，而蛋白質含量卻比漢堡高，所以蛋

餅是比漢堡健康的選擇。 

漢堡有很大的一個問題是，當身體長期吸收其中大量的高劑量脂肪，大腦就會產

生一種化學反應，使人產生類似吸食毒品後引起的上癮反應。上癮之後會沒有節制的

吃高脂高糖的食品，健康規律的飲食習慣會被破壞，並且不易恢復。這導致體內賀爾

蒙失調而變得很胖（吃漢堡的壞處有什麼，2016）。 

所以，漢堡和奶茶的體檢報告出來，它們一個是高油脂，一個是高糖分，兩者都

會使人上癮，它們是好好吃早餐的大阻礙。 

至於大受兒童歡迎的奶茶，我們無法實際」實驗測量奶茶裡到底有多少糖，不過

權宜之計，就觀賞「下課花路米」節目裡有關於飲料裡的糖分的實驗。影片介紹兩種

測出糖分的方法，除了是可以一直把飲料拿來煮，讓水分蒸發，剩下來的糖漿拿來量，

就知道有多少糖分。還可以用測糖分的儀器，測出飲料裡的糖分。影片裡的實驗發現，

300c.c.的汽水竟然含有十顆方糖的糖分。 

另外，我們也從搜尋的資料知道，我們的媽媽和姊姊在外面買飲料時，常以為點

「半糖」、「少糖」就是喝到比較健康的飲料而覺得很心安，其實是危險的觀念。因

為根據健康雜誌的報導，原來我們認為低糖分的「微糖」飲料，雖然我們小朋友已經

感覺很不甜了，但 700c.c.的「微糖」飲料有十顆方糖的糖分。雖然每個飲料店有些許

差異，十顆是個平均值，但是，我們通常會喝的飲料店應該都是相去不遠啦！「奶茶

好好喝」這本繪本裡的主角凱西公主，非常愛喝奶茶。每天三餐飯後喝一壺，下午茶

喝兩壺，睡覺前也要喝一壺，甚至半夜醒來還要偷偷泡一壺。可想而知當然是變得越

來越胖，醫生為她做體檢，發現她「體重過重，血壓、膽固醇和血糖通通偏高」(鍾安

昀、劉清彥，2011)。 

一、 進擊的早餐   

五年級時，我們的班導‐‐小賴老師帶自己烤的麵包或餅乾到學校請全班品嘗，我們都

覺得很好吃，結果發生一件大事：林永裕吃了老師的麵包，竟然引發過敏大爆發，他滿臉

通紅、氣管腫脹，差一點喘不過氣，幸好護士阿姨緊急幫忙才平安無事。後來，我們才知
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道永裕的過敏體質，嚴重到連一滴牛奶都不能喝，小賴老師的麵包裡加了牛奶，才會讓永

裕產生如此嚴重的過敏現象。我們班從那時候開始，就學到要注意食品的成分。 

老師自己做麵包，可以掌握裡面的成分。相對的，外面買的麵包和早餐食品，真不知

裡面到底添加了什麼？我們因此也想跟老師一樣，自己動手做早餐。不過，正當我們興奮

的大嚷「進擊早餐」時，老師把我們拉回現實。她說，做麵包工程比較浩大，尤其需要烤

箱。我們調查之後發現，只有趙愛真和黃晏家有，因此，進擊的早餐活動從學做麵包開始

並不切實際，不是人人都可以在家嘗試的，我們就從大家常吃也愛吃的果醬類開始學習。 

早餐店的阿姨跟我們說，最受小朋友歡迎的果醬類吐司是｢花生醬＋巧克力｣厚片。我

們聽了都笑了，非常同意！除了林永裕因為擔心花生醬裡有大豆油，不能吃花生醬之外，

我們三個人和兩位老師都愛吃花生醬。因此特別請老師的老師‐‐姥姥來教我們怎麼做花生

醬。 

姥姥說，其實只要有花生和果汁機（不見得要有食物調理機）就可以自己在家打花生

醬了。姥姥示範，把兩百公克的花生，倒入果汁機打，幾秒鐘就變成花生粉。接下來要再

繼續打打、停停，停下來時用筷子下去攪拌，反覆近十次之後，果真原來的粉末慢慢出油

變成泥狀。姥姥說，因為這次用的去皮花生，原本就有鹹味，所以不用再加鹽巴。第一次

打出來的花生醬是原汁原味，姥姥最喜歡的，因此稱為「姥姥花生醬」。 

不過在試吃時，男生有意見，希望能夠更潤滑，同時要甜一點。所以第二批的花生醬，

由同學輪流操作，而且加了一點葵花油和蜂蜜。而且，很多人還起鬨，要多一點的蜂蜜。

姥姥說，後面幾批的花生醬叫「小甜甜花生醬」。大受歡迎！ 

市面上賣的花生醬，裡面有很多很複雜的化學成分，我們看到成分的標示，都嚇了一

跳。我們自己打的花生醬成分真的很簡單。這是食物和食品最大的差別吧！更可怕的是，

我們還看到好幾則關於花生醬檢查的報導，市面上販售的牌子，竟然有半數以上是有會致

癌的黃麴毒素。 

 

表 2‐1  滑順花生醬 

   

材料：去皮熟花生 

器材：食物調理機或果汁機 

打花生過程中，要適時攪拌，

讓花生均勻被絞碎、出油。 

完成後的花生醬裝罐，蓋緊瓶

蓋，可以常溫保存。 
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抹上花生醬的土司片，可以

當成早餐，在家就能自己

DIY。 

小明老師說口感滑順香濃，不

輸給美國進口的吉比花生醬。

主任說不用加蜂蜜就很美味

了。同學的口味還是愛吃甜的 

市售花生醬成分不單純 

除了加糖，還添加棉籽油 

市售巧克力醬添加山梨醇代

糖，容易危害眼睛和腎臟 

一條沙拉竟也添加許多調味劑 

老師說下次可以教我們打沙拉 

 

我們學校有「開心農場」。特教班和我們班的師生，還有幾位有興趣的老師，會在農場裡

種東西。洛神開花結果時，我們採收了好幾批的洛神花，大家開始收集玻璃瓶罐，前面兩批累

積起來做蜜餞，後來又採收新的一批的花，我們不希望一直做蜜餞，靈機一動就想可以做果醬。

老師上網查如何做果醬，我們就決定請老師跟我們分工合作。我們在學校處理洛神花，包括清

洗、除籽，要熬果醬要保留籽。請老師帶回家煮果醬。老師把煮好的果醬帶來，並且買土司來，

讓我們塗自製洛神果醬吃。不過，洛神果醬也發生「世代隔閡」。學校老師們覺得夠甜的果醬，

我們小朋友都嫌酸，不夠甜。所以老師第二次做的時候，我們特別要求她要甜一點。應顧客要

求，老師不得不屈服啦。 

表 2‐2  洛神蜜果醬 

   

我們採收學校農園的洛神花

果實，準備煮果醬、漬蜜餞 

洗乾淨之後，用鋼管戳洞去

籽，留下紅肉果實 

洛神花與砂糖一同塞入玻璃

罐，均勻混合 
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完成裝罐的洛神花蜜餞  老師將煮好的果醬帶來學校  抹上洛神果醬的可口早點心 

 

早餐的選擇裡，除了吐司麵包類之外，還有米食飯糰。通常我們有兩種選擇：攤販賣的飯

糰，和超商裡的三角飯糰。三年級育如老師的手藝也是學校有名，這學期他請家長來教小朋友

包飯糰。我們當然也想學學。我們這才知道關心「好好吃早餐」這件事，原來不是只有我們班，

我們應該要繼續推動下去，串聯有興趣的班級，當初的開始就不是只是因為小論文，所以不必

因為小論文報告結束就停止。 

表 2‐3  米食飯糰 

 

育如老師班上的三年級學弟

妹，有家長來教他們包飯糰 

材料：海苔片、冷米飯、自己

愛吃的餡料 

內餡捲好，將飯捲切斷，就是

壽司 

   

不太會捲壽司海苔飯，可以

直接做成飯糰 

滿滿的餡料飯糰，最後捲上海

苔片，一樣營養可口 

三年級小朋友都能完成的米食

飯糰，也是早餐的好選擇 

 

小賴老師的爸爸老賴爺爺是農夫。他種的無籽檸檬皮薄多汁，又非常的香。盛產的時候，

老師會讓我們擠老賴檸檬汁來喝。我們雖然是用電動榨汁機榨，不過這只是噱頭啦，其實，用

湯匙就可以擠檸檬汁了。自己擠的檸檬汁，甜度、濃度都可以依自己的口味調整。我們慢慢開
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始希望訓練我們的味蕾，不要吃哪麼甜。因此最近這次的擠檸檬汁，我們盡量把糖分控制到能

接受的甜度的對低度： 

我們試了三種甜度：(1)  原汁稀釋。有 16 個小朋友覺得可以當飲料喝，還可以接受。(2) 800c.c.

的水+200c.c.的檸檬原汁+3 匙糖，剛剛喝原汁覺得酸的小朋友，喝了加糖的檸檸檬汁，感覺還

是不能接受，於是我們又做了第三種甜度。(3) 800c.c.的水+剛才已經加了3匙糖的檸檬+5匙糖，

所有的小朋友喝了以後都按超級讚。 

檸檬汁含有豐富的維他命 C。相較於奶茶，是比較好的飲料選擇。每天早上一杯，應該會

水噹噹喔。尤其自己動手擠與調製的檸檬汁，成分真的很簡單，喝了安心，同時又是老賴爺爺

親手種的檸檬，喝起來分外的親切而有感覺。 

表 2‐4  鮮榨檸檬汁 

   

材料：檸檬、砂糖(或蜂蜜) 

器材：榨汁機、大容器 

同學分工，準備好各項材料 

檸檬對半切開，準備榨汁 

電動榨汁機，可以節省力氣，也

能榨出最多檸檬汁的量 

 

手動榨汁夾，雖然果肉容易

殘留汁液，但是檸檬皮會有

香氣被擠出 

檸檬汁、水、砂糖 

我們調和 3 種比例，全班試

喝票選能接受的口味 

全班票選之後，大家認為：檸檬

汁 200c.c.、水 800c.c.、砂糖 3 匙

多數人能接受的甜度。 

 

參、結論 

 

「阿平的菜單」這本書描述愛吃零嘴的阿平，他一直希望能隨心所欲的吃任何他想吃的食

物。總是跟媽媽抗議，為甚麼他不能把洋芋片和巧克力當正餐？因此媽媽決定把這個家交給阿

平管一天。阿平吃糖果配巧克力甜甜圈當早餐，接著一邊吃乳酪捲餅一邊看電視。過了許久，

阿平就覺得肚子痛。有了這個教訓，晚餐阿平不想再把零食餅乾當正餐吃，所以晚餐他們就吃

了前天媽媽煮的義大利麵。「阿平」這個角色其實是代表我們認識的大部分的兒童。如果讓我
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們選擇，很多人明知道健康飲食的道理，但仍會跟受到教訓之前的阿平一樣，做最不健康、但

「好吃」的選擇。 

我們的研究關注小朋友的早餐，研究過程裡，我們發現兩件事：第一，「糖」對兒童極具

吸引力，難以抗拒！所以果醬要很甜，飲料要超甜。第二，當我們越瞭解糖，才發現｢糖｣是甜

蜜的健康殺手。端傳媒的報導說過去五十年來，關於糖對心血管等身體的危害的研究報告，竟

然被美國糖業協會給收買而遮蓋下來（美國糖業被揭收買科研論文，令脂肪獨自承擔心臟疾病

罵名近半世紀，2016）。我們一直以為脂肪、肥胖是健康的頭號兇手，原來糖的危害更大。這

次的研究調查和學習做簡易早餐的過程裡，我們清楚看到糖充斥在我們的生活，霸佔了我們的

味蕾。因此我們一致認為，要讓大家「好好吃早餐」，不能只靠宣導正確的知識和態度，我們

要用各種的方式，進行「味蕾的改造工程」，讓我們的舌頭可以欣賞食物的原味，享受比較不

油膩、不甜膩的飲食。 

一、味蕾改造工程方法一：善用強烈的運動員意識與認同 

擔任太昌國小網球隊隊長的黃鉫淇說，教練總是對選手們耳提面命，提醒飲食營養的重要。

她因為是隊長，所以自我要求更高，常常一樣的時間，別人剛熱身好，她卻已經汗流浹背，代

表她的運動量比別人需要更多，吃進身體的食物對她而言更重要。這次的早餐體檢，讓她警覺

早餐只有麵包對運動選手而言是不夠營養。而且這次研究團隊的使命是希望大家都能「好好吃

早餐」，「改變別人前，要先改變自己」，所以她先要求自己吃夠營養的早餐。例如：吃吐司

麵包要加蛋，更重要的是，鉫淇雖然也愛喝奶茶，但是她為了要有強壯的身體，他已經開始喝

牛奶或是豆漿取代。黃鉫淇用強烈的運動員意識與認同，要求自己進行改造工程，轉變飲料的

選擇，漸漸讓味蕾習慣不甜的飲料。 

二、味蕾改造工程方法二：家長經心規劃飲食習慣 

早餐都是媽媽在家做的趙愛真，因為不太喜歡吃肉，所以媽媽早上會要她吃一顆蛋補充蛋

白質。和一般家庭比起來，愛真知道她們家的飲食比較偏向養生、注重健康。但對她來說養生

的食品雖然健康，口感卻不見得好吃，有的時候，她自己也會小小羨慕同學能吃外面買的早餐，

也覺得奶茶香香甜甜的很好喝。但因為這次自己實際研究，看了加糖飲料的實驗，再次了解奶

茶對身體沒有什麼好處。愛真平時對於粗糙的食物，例如燕麥、糙米等，接受度就很高。她很

慶幸媽媽從小就注意教育她的味蕾，讓她養成吃健康食物的口味，不會上了甜的癮。   

三、理想的味蕾模範生：山頂洞人的逆轉勝 

「爺爺的肉丸子湯」這本書裡，描寫老爺爺思念過世的太太，想煮出老奶奶當年拿手的肉

丸子湯，表達他對老奶奶的思念。他不斷的嘗試設法用老奶奶的口訣煮湯，雖然一直失敗，但

爺爺不但放有放棄，煮湯的鍋子還越換越大，邀請越來越多的人一起享用。老爺爺的湯，只加

肉丸和蔬菜，慢慢熬煮和品嚐，最後不只成功的煮出老奶奶的味道，老爺爺也不再孤單了。這

本繪本讓我們體會到，食物就像是凝聚家人關係的強力膠，味蕾在日常生活中累積記憶。透過

煮東西、一起吃，一家人聯繫感情。團隊裡林永裕的家，是另一個少數在家煮早餐的家庭。永

裕和弟弟的體質很特殊，從小就有嚴重的異位性皮膚炎，外面賣的早餐和零食有很多他們都不

能吃，所以媽媽決定自己做早餐。媽媽會用家裡種的火龍果或是買來的新鮮水果打成果汁，自

己捲壽司，裡面放可口新鮮的蔬菜，包特製水餃、炒特製炒飯。有一次老師很好奇的問永裕：

媽媽不是要去牧場養羊，怎麼有時間煮早餐給你吃？他才驚覺媽媽為了他們兄弟，每天都很早
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起弄早餐，才能依然準時七點半去工作，太厲害了！永裕從小就一直是口味清淡，看到太油膩

的食物反而會覺得吃不下。以前我們常覺得林永裕「好可憐」，是飲食界的山頂洞人，但是當

大家都需要進行味蕾改造工程時，一切都大逆轉了。現在推動的食育教育就是在談論：回歸生

命與教育的本質‐‐簡樸健康，希望發展的新好生活運動，其實就是林永裕的生活寫照！ 
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