
 

 

投稿類別：各類議題 

 

 

 

 

 

 

 

 

篇名： 

健康零食 No.1 

 

 

 

 

 

 

作者： 

孫智城。花蓮縣志學國小。五年甲班 

吳易展。花蓮縣志學國小。五年甲班 

劉家圓。花蓮縣志學國小。五年甲班 

彭彥瑄。花蓮縣志學國小。五年甲班 

 

 

 

 

 

 

 

指導老師： 

吳宇凡老師 

黃義峰老師 

  



健康零食 No.1 

2 

壹、前言 

一、研究動機 

「零食」對我們小朋友來說一直是個重要議題，因為幾乎沒有小朋友不

愛吃零食，商人也了解零食的市場商機無限。因此，我們的周遭到處都充滿

了零食，而且電視廣告中，也都是琳瑯滿目、推陳出新的零食，如何能不受

誘惑呢？要我們小朋友完全的不吃零食實在是太痛苦了。但透過網路的查詢

及老師的引導，我們發現還是有比較健康的零食，因此，我們研究小組團隊

想知道，像我們這樣的國小學生對於零食是否「健康」有沒有概念？而大家

又是怎麼選擇零食的呢？小朋友在選擇零食時，會不會受健康因素的影響呢？ 

希望透過研究結果，可以進一步了解，國小學生對於健康零食與不健康零食

辨別錯誤偏高的種類，幫助我們思考如何對國小學生做觀念上的宣導。另外，

了解國小學生對零食的選擇，是否受健康因素的影響，也可給予我們國小學

生和家長、教師在「零食」這個議題上，多一個互相溝通的參考方向。 

二、研究目的 

這次相關零食研究的調查，我們透過問卷調查、網路及書籍資料的查詢、蒐

集與彙整、分析，我們想達成以下的研究目的： 

(一) 了解國小學生是否能辨別「健康零食」與「不健康零食」？ 

(二) 了解國小學生在選擇零食時，會不會受健康因素的影響呢？ 

 

二、研究對象 

花蓮縣志學國小一到六年級同學，共 6 班 114 人。 

年級 一年級 二年級 三年級 四年級 五年級 六年級 總計 

人數 21 16 20 15 26 16 114 

三、研究方法 

以資料蒐集、問卷調查、簡單統計圖表分析與訪談等方式完成研究。 

四、研究流程 

 

成立研究小組 

•邀請好友參加 

•邀請老師指導 

確定研究主題 

•大家感興趣 

•好玩的題目 

蒐集資料 

•上網查資料 

•閱讀書籍 

問卷設計 

依研究目的設計
問卷 

資料分析 

•小組討論 

•簡單統計 

訪問調查 

針對統計結果做
進一步訪問調查 

完成報告 

•分工撰寫 

•一起彙整 
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貳、正文 

一、文獻探討 

(一) 零食的定義 

「零食或零嘴，是指已密封包裝好的散裝銷售量販 是指已密封包裝好的散

裝銷售量販 是指已密封包裝好的散裝銷售量販、保存期長久、不用再次烹煮的

非正餐小吃。（維基百科，2013）像是洋芋片、魷魚絲、巧克力、薯條…等。 零

食有時候是我們飢餓時的最佳夥伴，它常出現在正餐與正餐之間，所以也有滿足

人們的口慾的功能，亦有人將零食當作是建立友誼的媒介。亦有人認為食用零時

也能消除疲勞，以紓解壓力。（黃妙芸、楊涵釔，2014） 

(二) 零食的分類 

1. 台北榮民總醫院營養部營養師林明潔把零食分為健康零食與不健康零食兩

種，如表2-1： 

健康的零食 吐司、全麥麵包、麥片、低鹽堅果……等 

不健康的零食 巧克力、洋芋片、冰淇淋、果凍……等 

表2-1  健康零食與不健康零食的分類 

 

2. 三軍總醫院營養部營養師查慧琦「將零食分成綠、黃、紅三個等級，建議家

長可以依照此分類，作為給予孩子零食的標準，並盡量避開黃燈、紅燈類的

零食」(查慧琦、2008) ，如表2-2： 

等級 定義 使用頻率 零食 

綠燈等級 
天然食材 

少加工 
可以天天吃 

堅果類 

天然果汁 

黃燈等級 
天然食材 

但經過加工 
一周少於一次 

魷魚絲 

冰淇淋 巧克力 

紅燈等級 
經過高度加工 

沒有營養價值 
建議完全不要吃 

含糖飲料 

油炸類 

棉花糖 

表2-2  零食健康等級的分類 

二、問卷設計 

我們研究小組在瞭解分類依據後，再加入部分網路上所查詢到的分類參

考資料，並且依據四位研究小組的組員選取出國小學生較為耳熟能詳的零食

共12個，分為健康零食與不健康零食兩類，各六種，如表2-3。由於擔心國

小學生在名詞上不太熟悉，研究小組採用圖片顯示於問卷上的方式，減低做

問卷時的影響因素。 
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健康零食 
天然食材，少加工， 

可以食用 

天然果汁、雜糧棒、葡萄乾 

原味優格、堅果類、海苔 

不健康零食 高度加工，完全不建議食用 
口香糖、棉花糖、薯片 

軟糖、棒棒糖、健達出奇蛋 

表 2-3  研究小組的零食分類 

我們根據研究目的，設計兩份問卷： 

1. 問卷一為了解國小學生是否能辨別「健康零食」與「不健康零食」的問

卷，如附件一。 

2. 問卷二為了解國小學生在選擇零食時，會不會受健康因素的影響的問卷，

如附件二。 

三、調查方式 

這次的研究中，我們運用了二種研究方法，分別是問卷調查法和訪問

法：  

（一）問卷調查法 

1. 問卷一並對志學國小的所有同學進行問卷調查。 

2. 問卷二為同樣對志學國小的所有同學進行調查，而我們在實施問卷二時，

告知做問卷的學生，哪些是健康零食，那些是不健康零食。在知道零食

健不健康的情況下，國小學生會如何做出購買上的選擇（一位學生可以

選擇三樣）。 

（二）訪問法 

針對問卷回收的統計結果，對於有疑問的數據或組員們覺得有趣的現

象，以隨機的方式，對志學國小的學生做訪問，來對問卷統計出的數據結

果做出近一步的分析。 

四、研究結果 

(一) 國小學生是否能辨別「健康零食」與「不健康零食」？ 

1. 問卷一的114份問卷中，二年級問卷中有2份問卷為無效問卷，由其餘112

份問卷結果顯示，國小學生對於辨別「健康零食」與「不健康零食」的

得分中，9分到12分的高分群人數共為93人，顯示多數學生可以分辨「健

康零食」與「不健康零食」，如圖2-1： 
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圖 2-1  分辨健康零食的得分統計 

2. 由一到六年級的平均得分來看，高年級的平均得分較高，代表越高年級

普遍越能分辨「健康零食」與「不健康零食」，如圖2-2，但是我們發現，

二年級卻有較好的表現，經過小組成員瞭解，該班級在施測的時候，因

為代為施測的教師有讀題，因此全班呈現較好的表現。 

 

圖 2-2  各年級分辨健康零食的平均得分 

3. 仔細分析問卷中的12種零食健康或不健康的答錯人數，如圖2-3，顯示

前三名分別為雜糧棒、海苔、葡萄乾，這三種皆為健康零食，卻被錯認

為不健康的零食。我們透過訪問發現，「雜糧棒」之所以產生較高的錯

誤率，是因為許多學生認為雜糧棒就是一般餅乾，所以部分國小學生認

為只要是餅乾，就是十分不健康的。 

另外值得探討的是答錯人數第四名的口香糖，口香糖為不健康零食，

卻有 23 位學生卻認為口香糖為健康零食，進一步透過訪問，我們發現

有兩個因素，第一、國小學生認為口香糖並沒有吃下去，所以沒有吃到

不健康的東西，因此有了錯誤的想法。第二、檳榔防治宣導單上強調「以

口香糖代替嚼檳榔」，造成國小學生認為口香糖是健康零食的印象。
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2-3  各項零食是否為健康零食的答錯人數統計圖 

(二) 國小學生在選擇零食時，會不會受健康因素的影響？ 

1. 問卷二的114份問卷中，有7份無效問卷，分別為一年級4份，四年級1份，

五年級1份和六年級1份。其餘107份問卷結果如圖2-4。在經過健康零食

的分類說明後，明顯選擇健康零食的人數偏多，我們認為國小學生在選

擇零食時，會受健康因素的影響，而偏向選擇健康零食。因此，我們認

為加強對「零食健康宣導」這件事，對小學生而言，是有影響且有意義

的。 

 

2-4  選擇健康零食份數的人數統計圖 

2. 如圖2-5，我們發現了一個極為有趣的現象，一、三、五年級學生完全選擇

購買健康零食的人數，比二、四、六年級學生人數高非常多，我們研究小組

猜測可能有三個因素影響這個結果，第一、是班級風氣；第二、該班級導師

平時有要求；第三、父母對零食購買的態度。這個問題的確值得再深入研究，

我們建議之後的研究者，可以朝這個方向收集資料，瞭解是否有影響國小學

童對零食選購的因素。 
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年級 一 二 三 四 五 六 

選擇 0 份健康零食的人數 0 4 2 3 3 3 

選擇 1 份健康零食的人數 2 3 3 3 4 4 

選擇 2 份健康零食的人數 2 4 4 5 7 5 

選擇 3 份健康零食的人數 13 5 11 3 11 3 

總計人數 17 16 20 14 25 15 

2-5  選擇健康零食份數的人數統計圖 

3. 再仔細分析12種零食的被選擇次數，如圖2-6顯示，前五名多為健康零食，

唯獨不健康零食薯片在前五名內，我們研究小組比對第一份問卷，發現多數

國小學童知道薯片不健康，卻有許多國小學童在購買時，仍選擇了薯片，對

此結果，研究小組做了一個訪問，發現多數人愛吃的原因是「喀嚓喀嚓真美

好，完全是無法抗拒的美好滋味」，另外也有受訪者指出「薯片選擇性多，

而且有些廠牌很便宜」。在被選擇的後五名，都是不健康的零食，唯獨雜糧

棒在其中，經訪問發現，多數人覺得「雜糧」聽起來就很難吃。 

 

2-6  零食被選擇購買的次數統計圖 
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參、結論及建議 

一、結論 

我們依照問卷結果，參考書本和網路資料，與小組共同討論、分析後，再進

行訪問，收集到的資料，提出以下的結論：。 

(一) 國小學生對於辨別「健康零食」與「不健康零食」的得分中，9 分到 12

分的高分群人數，在 112 人中有 93 人，顯示多數學生可以分辨「健康零

食」與「不健康零食」。 

(二) 由一到六年級的各年級分辨健康零食的平均得分來看，高年級的平均得分

較高，代表越高年級越能分辨零食是否健康。 

(三) 雜糧棒、海苔、葡萄乾，這三種皆為健康零食，卻被國小學生認為不健康

的零食。 

(四) 口香糖為不健康零食，卻有 23 位學生認為口香糖為健康零食，人數偏多。

進一步訪談學生，我們發現有兩個因素，第一、國小學生認為口香糖並沒

有吃下去，所以沒有吃到不健康的東西。第二、檳榔防治宣導單上強調「以

口香糖代替嚼檳榔」，造成國小學生誤認口香糖為健康零食的印象。 

(五) 在經過健康零食的分類說明後，明顯選擇健康零食的人數偏多，國小學生

在選擇零食時，會受健康因素的影響，而偏向選擇健康零食。 

(六) 多數國小學童即使知道薯片不健康，卻因為薯片的口味口感佳、選擇性多

及較為便宜等因素上，在零食選擇上仍偏好薯片。 

二、建議(或未來可以的研究方向) 

(一)對問卷實施上的建議 

1. 在問卷施測時應由統一由研究小組進行施測，避免代為施測的教師有

讀題狀況的差異造成問卷結果的落差。 

2. 本研究的對象僅為本校國小學生，未來應可以針對多所不同地區學校

進行調查，使研究結果更具有代表性。 

3. 本研究應可以同樣的議題，針對不同的年齡層做研究，以便了解不同

年齡層研究結果是否有差別。 

(二)對問卷結果的建議 

1. 在經過健康零食的分類說明後，明顯選擇健康零食的人數偏多，建議

未來可以對國小學生進行健康零食知識的宣導。 

2. 班級風氣、班級導師之對於健康飲食的要求及父母對零食購買的態度。

可能影響國小學童對零食選購，建議未來再深入研究。 
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附件一                               年級:［   ］座號: ［   ］ 

這一份問卷是想知道小朋友們會不會分辨「健康的零食」和

「不健康的零食」。 

請看下圖，你覺得哪些是「健康的零食」？請圈起來。 

 

1天然果汁 2健達出奇蛋 3口香糖 

 

 
 

4棉花糖 5薯片 6雜糧棒 

     

7葡萄乾 8原味優格 9軟糖 

  
 

10堅果類 11海苔 12棒棒糖 

  

 

 

 



健康零食 No.1 

11 

附件二                    年級:［   ］座號: ［   ］ 

你已經知道健康的零食是： 1天然果汁   6雜糧棒      

7葡萄乾  8原味優格  10堅果類    11海苔 

如果你現在要選擇３樣你很想吃的零食，你會買哪三樣呢？ 

1天然果汁 2健達出奇蛋 3口香糖 

 

 
 

4棉花糖 5薯片 6雜糧棒 

     

7葡萄乾 8原味優格 9軟糖 

  
 

10堅果類 11海苔 12棒棒糖 

  

 

 


