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壹、前言 

一、研究動機 

 

我們是一群六年級的小學生。「早餐」對六年級小學生來說一直是個重

要議題，因為早餐是一天中的第一餐，一整天活力的來源，而且小學六年級

正要進入快速成長期，早餐營養不均衡會嚴重影響體位成長發育（李錦楓＆

林志芳，2010）。 

有一些家長會為了小孩的健康而絞盡腦汁，想辦法讓孩子在家吃完符合

營養健康原則的早餐再上學（林心笛，2015）。但是，絕大部分的同學是自

己去早餐店購買，再帶到教室來吃。我們的周遭充滿了各式各樣的早餐專賣

店，而且在便利商店中，也都販售琳瑯滿目、推陳出新的早餐搭配，如何選

擇好吃、健康、營養均衡的早餐呢？因此，我們研究團隊想知道，小學六年

級生知不知道早餐的重要性？知不知道自己吃的早餐是否健康？自己選擇

早餐時，會不會考慮營養均衡呢？知不知道如何讓自己的早餐更營養健康？

希望透過本研究結果，可以幫助我們思考如何對國小六年級學生做早餐健康

觀念上的宣導，也可給予家長、教師在「營養早餐」這個議題上，多一個參

考方向。 

二、研究問題與研究對象 

 

以衛福部 107年度公布的「國中、小學生早餐飲食及營養建議」內早餐五大

類膳食營養食物份數為參考標準，我們想回答以下 3個研究問題，包含 2個早餐

營養成分認知的問題，以及1個早餐實際營養成分多少的問題，因為我們想知道，

學生對營養的認知，是否會影響實際的早餐選擇。 

 

(一) 國小六年級學生，對於不同食物分屬「五大類營養成份」的哪一類，認知程

度到底有多少？（認知問題） 

 

(二) 經過專家與老師對本班同學強力宣導「五大類營養成份」後，學生對「五大

類營養成份」的認知度是否增加？增加多少？（認知問題） 

 

(三) 經過專家與老師對本班同學強力宣導均衡飲食的重要性後，學生是否更願意

選擇「五大類營養成份」皆足夠的健康早餐？（行為問題） 

 

我們以花蓮縣志學國小六年級同學，共有 20人為研究對象。志學國小六年

級只有一班，此班原為 29人，扣除 4位研究者以及無法配合流程的 5名同學，

最後的研究對象共為 20人。 

三、研究方法與研究流程 
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本研究主要採用量化研究法，以問卷調查方式搜集資料，再進行統計分析。

我們先收集同學們 3天的早餐照片。早餐照片收集的方式有 2種，在家吃早餐

的同學，請家長幫忙拍食物照，再將照片用訊息軟體傳給老師。在學校吃早餐

的同學，則是老師和研究小組為他們拍照。蒐集到所有早餐食物照片後，為每

個同學設計專用的前測問卷。 

前測問卷填答之後，開始密集進行 3回合的營養早餐宣導，包括體健老師、

護士阿姨到班上向同學們說明早餐的重要性，以及營養師前測問卷評分回來之

後，老師根據評分結果和小朋友仔細說明如何選擇營養的早餐。同時再收集 3

天的早餐照片，製成後測問卷，後測問卷填答之後，進行前後測問卷的統計量

化分析。統計量化分析完之後，我們會根據分析結果，選擇有進一步研究價值

的對象，進行訪談。最後綜合統計量化與訪談資料，完成研究報告。 

收集照片資料過程中，一部分是讓家長用 Line群組傳回早餐照片，有

些家長看到別家小朋友吃得很豐富營養，會不好意思，而刻意準備比較營養

均衡的早餐。一開始我們覺得這樣會實驗不準確，但是後來想想，這也是間

接宣導，讓家長為孩子準備較好的早餐，所以我們接受這樣的資料。 

對於營養學，我們知道得很少，因此邀請老師和護士到班上講解給我們聽。

同時，在問卷評分上，因為早餐營養是否均衡，我們自己看不出來，所以也請

專業的營養師進場評分，評每位同學 6天的早餐營養得分。1 

圖 1-1、本研究流程圖 

 

 

貳、正文 

一、文獻探討 

                                                      
1 我們邀請有 19年經驗的夏曉雯營養師，為我們的問卷評分，她目前在花蓮空軍基地工作，之

前擔任花蓮慈濟醫院的營養師。 
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我們要健康有活力，必須攝取健康的食物，以取得熱量。為了營養均衡，

我們可以根據「衛生福利部國民健康署肥胖防治網」提供的每日飲食指南訂

定每天的膳食攝取量。以小學六年級學生為例，每日所需熱量約 1950-2350

大卡，全穀雜糧類要有 12-16份，乳品類 1.5份，豆魚蛋肉類 6份，蔬菜類

3-4份，水果類 3-4份，油脂類 4-5份，堅果種子類 1份（表 2-1）。但是有

些小學生很偏食，只吃某些喜歡吃的食物，如炸雞薯條，而完全避開一些具

有特殊營養成分的食物，例如青椒、紅蘿蔔等等。

 

表 2-1 國小國中膳食營養素參考攝取量 

（資料來源：衛生福利部國民健康署 107年校園周邊健康飲食輔導示範計畫） 

 

根據〈107年校園周邊健康飲食輔導示範計畫〉，健康早餐設計原則要

各類膳食營養素均衡，選擇新鮮食材，避免精製、再製、醃漬的食材，避免

高糖份、油炸等（衛生福利部國民健康署，2018）。在份量上，國小 4-6年

級學生的早餐熱量需要 350-450大卡，熱量過多過少都不好，過多容易肥胖，

過少會發育緩慢，早餐中每一類食物所佔份量比例應如表 2-2。 

 

 

表 2-2 國中小學生一般早餐飲食及營養建議 

（資料來源：衛生福利部國民健康署 107年校園周邊健康飲食輔導示範計畫） 
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    我們翻閱了許多營養飲食專書，大部分對營養均衡的「食物金字塔」建

議都大同小異（和田高士，2007）。而國民健康是政府很重視的問題，政府

也花了很多心力請專家研究，這樣大家才會很健康，不容易生病，國民健保

才不會倒。所以我們決定以衛生福利部國民健康署的飲食建議，作為本研究

的主要文獻依據。 

 

二、問卷設計 

我們研究小組在瞭解研究目的、文獻回顧、研究問題後，開始設計前測

問卷。我們將表2-2中的蔬菜類與水果類合併，讓食物營養類別簡化成為五

大類，免得小朋友填答時眼花撩亂看不懂。 

問卷題目總共有3題，如附件一。 

第一題要測試對五大類營養成分的認知，列出20種食物名稱，請小朋友

將代號填入所屬的營養類別中。第二題是要測試早餐的營養成分夠不夠。將

每個人全部3天的早餐圖片貼出來，根據這3天早餐食物的內容，回答五大類

營養成分各是「完全足夠」，「部分不足」，還是「完全不足」。因為此題內容

來自每個人的早餐照片，所以最後每個人都有一份專屬自己的記名問卷。第

三題想要了解小朋友們的早餐來源，是家長準備（包含家長去早餐店買的）、

自己購買的、還是有時自己購買有時家長準備。但是第三題並不納入統計分

析內，而是作為之後選擇訪談對象時的參考依據。2 

後測問卷和前測問卷題目基本上一樣，但是每個人的早餐照片內容不同，

而第三題的早餐來源部分，因為前測已經填答，後測時就不再要求填答，因

為答案會是一樣的。 

三、調查方式 

這次的研究中，我們運用2種調查方法，分別是問卷調查法和訪談法。  

 

（一）問卷調查法 

 

1. 前測問卷對志學國小六年甲班的所有同學進行問卷調查。 

 

2. 後測問卷對志學國小六年甲班的所有同學進行調查。而我們在實施後測

問卷之前，做了 3回合的健康早餐宣導，邀請體健老師、營養師、護士

                                                      
2 早餐來源的調查結果是：家長準備者有 5人，自己購買者有 12人，有時自己購買有時家長準

備的有 3人。 
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阿姨，在 3天期間連續對本班學生，宣導早餐營養均衡的重要性。在宣

導完之後進行後測，我們想知道學生是否會因為宣導而做出較好的早餐

購買選擇。 

 

（二）抽樣訪談法 

 

針對有效問卷回收後的統計結果，對於有疑問的數據或有趣的現象，

進行抽樣訪談，以對問卷統計出的數據結果做進一步分析。 

四、研究結果 

(一) 國小六年級學生，對於不同食物分屬「五大類營養成份」的哪一類，認知程

度到底有多高？ 

 

這是我們問卷中第一大題的分數統計，目的是要測試大家知不知道常見食物

的主要營養成分。滿分總共 20分。前測時有一人是滿分，最低分 9分，有兩個

人。15分以上的有 10人，10分以下的有 2人。後測時有 3人得 20分滿分，最

低分 7分，15分以上的有 12人，10分以下的有 2人。後測整體有進步，前測滿

分的受測者後測時仍然是滿分，代表他是真的會，不是用猜的。後測滿分有 3人，

比前測時了多 2人，所以宣導有達到一點認知增加的效果。不過，請大家寫後測

問卷時，有一兩人不願好好配合，填答時照字母順序直接寫上去，所以只有 7到

8分，因此這兩人分數退步（圖 2-1）。 

 

圖 2-1 五大類營養成分認知人數統計圖 

 

 

(二) 經過體健老師、營養師、護士阿姨連續 3天對本班同學強力宣導「五大類營

養成份」後，學生對自己早餐的「五大類營養成份」認知度是否增加？增加

多少？ 
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這一題同樣是認知問題。我們發問卷給同學填寫，要他們評估自己的早餐內，

每一大類營養成分是「完全足夠」，「部分不足」，還是「完全不足」三種等級。

同時也把問卷寄給營養師，請營養師評估每個人的營養成分是「完全足夠」，「部

分不足」，還是「完全不足」。然後將營養師的正確評估，再比對小朋友自己的答

案，如果小朋友的答案跟營養師的答案完全一樣，就算 2分，如果跟營養師的答

案差 1等級就是 1分，如果跟營養師的答案差 2個等級就是 0分，滿分會得 10

分。如圖 2-2，藍色圈圈是小朋友圈的，紅色是營養師的標準評估，旁邊的黑色

數字則是分數差距。 

 

圖 2-2. 小朋友和營養師的分數差異示意圖 

 

 

前後測統計出來後如表 2-3。20位同學在前測時的總得分為 126分，早餐營

養宣導活動結束後進行後測，得分為 141分，總共增加了 15分，因此營養宣導

對認知增加有產生一些作用，讓同學們更清楚知道自己吃的早餐含有多少營養成

分。從五大類營養成份認知後測分數中，發現本班學生對於「營養早餐」的認知，

8-10分的高分群有 9人，5-7分的中間層有 10人，5分以下的只有 1人，平均

7.05分（滿分 10分），顯示多數學生是可以清楚分辨「健康早餐」與「不健康早

餐」。 

    

表 2-3. 五大類營養成份認知前後測分數表 

 

 

(三) 經過營養師、體健老師、護士阿姨連續 3天對本班同學強力宣導均衡飲食的

重要性後，學生是否更願意選擇「五大類營養成份」皆足夠的健康早餐？ 

 

本題分析全體志學國小六年級生的早餐五大類營養成分，前後測的分佈

差異狀況。評分者是營養師，根據問卷上的早餐照片和內容說明，為每一大

類營養成分勾選「完全足夠」，「部分不足」，或「完全不足」。本題可以得知

學生們的早餐是否營養均衡，哪一類成分最多，哪一類成分不足？在宣導前

和宣導後，早餐營養成分是否改變？增加多少？減少多少？ 

 

早餐營養認知分數 0分 1分 2分 3分 4分 5分 6分 7分 8分 9分 10分 總分

前測分數 0 0 1 0 1 2 6 2 3 4 1 126

後測分數 0 0 0 0 1 2 5 3 5 4 0 141
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我們先針對20位同學，進行早餐個別營養成分的前後測人次改變的比較。

全穀雜糧類前後測裡都沒有「完全不足」的人，「部分不足」者前測4人，後

測減為2人。「完全足夠」的前測16人，後測18人，比前測增加2人。乳品類

「完全不足」的人，前測有11人，後測減少1人為10人。「部分不足」者前測

5人，後測增為9人。「完全足夠」的前測4人，後測為1人，比前測減少3人（圖

2-3）。 

 

圖2-3 早餐全穀雜糧類與乳品類份量分析圖 

 

 

豆蛋魚肉類「完全不足」的人，前測2人，後測3人。「部分不足」者前

測13人，後測減為7人。「完全足夠」的前測5人，後測10人，比前測增加5

人。蔬菜水果類「完全不足」的人，前測有16人，後測減為13人。「部分不

足」者前測1人，後測增為4人。「完全足夠」的前測3人，後測為3人（圖2-4）。 

 

圖2-4 早餐豆蛋魚肉類與蔬菜水果類份量分析圖 

 

  

油脂與堅果種子類，「完全不足」的人，前測有1人，後測減為0人。「部

分不足」者前測19人，後測增為20人。「完全足夠」的前後測都是0人（圖2-5）。

不過因為我們當初進行問卷設計時，把油脂和堅果種子類合為一類，使得營

養師無法確實評估油脂和堅果種子類的比例，只好折衷大部分只給2分。這

是我們一開始設計問卷時的疏忽。 
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圖2-5 早餐油脂與堅果種子類份量分析圖 

 

 

接下來，我們根據20個研究對象的總體早餐營養成分進行分析，將「完

全足夠」對應為2分，「部分不足」為1分，「完全不足」為0分，然後加總20

人的實際得分。每一類營養成分的應得滿分為60分，以綠色條狀顯示。每一

類營養成分的實際前測得分以紅色條狀顯示，每一類營養成分的實際後測得

分以藍色條狀顯示（圖2-6）。 

 

圖2-6 早餐五大類營養成分總量綜合分析圖 

 

 

最高分的是全榖雜糧類，前測56分，後測58分，宣導後增加了2分，只差2

分就得滿分，因此目前六年級生的早餐中全榖雜糧類極接近滿分的攝取量。第二

高分是豆魚肉蛋類，前測得43分，後測48分，進步了5分。但是距離60分滿分，

仍有12分的進步空間。乳品類，前測33分，後測31分，分數竟然下降了2分。最

低的是蔬菜水果類，前測27分，後測30分，雖有進步，但還是只有滿分值60的一

半。 

 

經過前測和後測比較，我們發現五大類營養成分中，高低分差距將近2:1。

從高分到低分的順序，兩次測試都一樣，可見大家的早餐中，以全穀雜糧類和豆

魚肉蛋類為主。乳品類和蔬菜水果類竟只有應攝取量的一半。因此，普遍來說，

志學國小六年級學生的早餐營養不均衡，普遍有偏食現象。 
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經過以上的分析後，我們發現，認知分數有稍微提升，營養成分的總體分數

也有稍微提升，但是，不能就此推論兩者之間有因果關係。因為，大家對早餐健

康或不健康的認知能力平均7.05分（滿分10分），而且並沒有哪一類營養成分特

別認不出來，但是，實際早餐吃到的五大類營養成分中，卻極不均衡。全穀雜糧

類總體份量可以接近60分滿分，「完全不足」者前後測皆0人。而蔬菜水果類總體

卻只有30分，「完全不足」者在後測時仍然高達13人。乳品類的後測總體分數竟

然還比前測低2分，「完全不足」者在後測時仍有10人。因此我們推論，五大類營

養成分數值之間有這麼大的差距，不是因為小朋友認不出蔬菜水果和乳品，也不

是不知道該吃蔬菜水果和乳品，而是其他的原因，讓小朋友吃不到蔬菜水果和乳

品。 

 

（四）為什麼認知提升，但是偏食的行為並沒有具體改善？為什麼大家知道

要營養均衡，卻做不到？ 

 

我們覺得問卷調查之後的分析結果很有趣，因為和當初猜測得不一樣。原本

以為認知增加，小學生就會盡可能主動選擇營養均衡的早餐。但是，問卷調查後

的分析結果顯示，早餐營養不均衡，不是因為大家認知不足，應該是別的原因讓

大家做不到，所以決定進行抽樣訪談。我們選擇訪談營養師、2位家長，以及1

位早餐營養成分分數有明顯進步的小朋友，想要得到更進一步的答案。 

 

營養師說小朋友的早餐照片中，太多非天然的再製加工食品，如火腿熱狗、

加奶精的奶茶、加香料的紅茶，而且看起來油脂都過多，如炸雞薯條等，因為很

多早餐店都賣這類食物，去早餐店買早餐的小朋友自然沒有太多其他的好選擇。

而家長們表示，營養宣導無法改變現實問題，以前就清楚知道早餐必須要營養均

衡，因此不敢把很不營養的照片傳給老師，怕會丟臉，但是因為自己實在太忙太

趕，一早就要去上班，根本沒時間準備早餐，只能有什麼吃什麼，吃飽就好，顧

不了那麼多。而那位分數有明顯進步的小朋友則說，一走進早餐店，其實只是選

擇買自己喜歡吃的，完全沒想到老師宣導的內容，分數變高是運氣，不是有意選

擇的結果，所以他的行為雖然看起來有改變，但卻不是因為宣導的結果，而是在

店裡找到自己想吃的食物。 

 

參、結論 

我們依照問卷的量化分析結果，再進行抽樣訪問，收集到更進一步的資料，

提出以下的結論與建議： 

一、我們最重要的研究發現是，課堂上即使專家來宣導健康知識，只能增強認知，

卻不能有效改變小朋友的行為。要改變行為，需要其他的配套作法，解決真正的

現實問題。 
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二、學校周邊的早餐店商家，如果能普遍主動提供較多營養均衡的天然食材，或

許小朋友就有比較多機會吃得健康。因為我們小朋友很難不受炸雞這類食物的誘

惑，所以政府應該好好管一管學校附近的早餐店業者，多賣新鮮乳品和蔬菜水果。

管理好大環境，就會順便改變我們這些小朋友。          

三、如果家長不用一早就忙著去上班，而且小朋友到校上學時間不用那麼早，我

們就可以在家好好準備並享用早餐。很多歐美國家的學生都是 9點到校，爸媽是

10點以後才上班，不用一早趕著上班上課，這樣就能一起好好在家吃營養均衡

的早餐，台灣為什麼不能呢？或許我們應該改上班上課的時間，才會真的健康。 

四、對未來研究的建議 

（一） 未來設計問卷，不要再把油脂類和堅果種子類合併在一起，因為營養師

會無法準確判斷。 

（二）本研究的對象僅為本校六年級學生，未來應可以針對多所不同區域、不同

年齡層進行調查，以便了解年齡和區域差異是不是會影響研究結果。 

（三）影響乳品類和蔬果類攝取的原因，還有錢的問題，因為鮮奶和新鮮蔬果是

比較貴的。但是本研究並沒有將每個人的早餐經費考慮在內，未來應該針對經費

和營養的關係，再做研究。 
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  附件一                                                          

                                                                             座號: 20 

這是一份有關早餐的問卷，以下有三題，皆不計分，請放心作答。 

 

一、 以下這些問題是想了解您對五大類認知。（請填入代號） 

 

     A白饅頭    b 蘋果     c 鮮奶     d荷包蛋   e 生菜   f花生    g 原味優酪乳   

     h馬鈴薯    i 豬肉片   j開心果    k炒麵     l 豆漿   m起司   n 鮪魚   o果醬   

     p芭樂     q 沙拉油   r優格     s各式麵包   t天然奶油    

 

     1全榖雜糧類：【   】【   】【   】【   】 

     2 乳品類：【   】【   】【   】【   】 

     3豆魚蛋肉類：【   】【   】【   】【   】 

     4 蔬菜水果類：【   】【   】【   】【   】 

     5油脂與堅果 種子類：【   】【   】【   】【   】 

 

二、 以下圖片是您前三日的早餐，一連三天用餐下來，請以您的認知來判斷營養的五大類

食物的份量足不足夠。如果覺得「完全不足夠」請圈選 1，「部分不足夠」請圈選 2， 

「完全足夠」請圈選 3。 

 

早餐 成分              
                      完全不足  部分不足  完全足夠 

 

炒麵+紅茶 
全榖雜糧類         1     2     3 

 

乳品類             1     2     3 

 

豆魚蛋肉類         1     2     3 

 

蔬菜水果類         1     2     3 

 

油脂與堅果種子類   1     2     3 

 

紅茶+蘿蔔糕+

荷包蛋 

 

蔥油餅+紅茶 

 

三、請問你星期一到星期五「上學日」的早餐來源? 

  家長準備（包含家長去早餐店買的）  自己購買的   有時自己購買，有時家長準備 

                        謝謝您的配合！                                                                
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