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一起「早」出健康味—

國小學童吃早餐飲食習慣調查研究



一.研究動機
•一開始我們打算做自然與生活科技類的相關主題，
後來我們覺得太難就放棄了，於是想要以和小朋
友生活息息相關的主題來探討，感覺比較有趣。

•我們絞盡腦汁想出幾個關於早餐或便利商店相關
的調查內容，經過一番討論後，我們選擇以早餐
相關的調查來做為這次的主題。



二.擬定正式計畫、研究問題

研究問題: (1) 了解國小學生對於吃早餐的習慣如何?
(2) 大家是否了解有無食用早餐的影響和相關知識。



三.資料分析
本次我們使用紙本問卷調查的方式來進行此研究，

總共發送國小三到六年級的學生，每個年級選 4 個班級
發放問卷。全部發送 427份,總共回收有效卷 420 份，無
效卷 7 份。

本問卷「國小學童吃早餐的飲食習慣調查」將群體分
成兩部分：不常吃早餐者(一週有 3 天以上不吃)和常吃
早餐者(每天吃或只有 1~2 天沒吃早餐)。

故有些題目會交叉比對兩個題目的數據結果。





問卷第一部分--【第1題:你的性別是? 第2題:你是幾年級?】

結果：1.全體總人數 420 人,其中男生 216 人,女生 204人。
2.在本次取樣群體中,以男生人數較多,但和女生的比例相
差不遠。而各年級人數,只有三年級總數最少,
其餘四到六年級的人數相當。



問卷第一部分--【第4題: 請問你是否常常吃早餐呢?】

結果：1.從數據中可以知道，在全體 420 人中，早餐選擇
「每天都吃」的人數為最多,約佔全體的 70%。

2.選擇 1 不常吃早餐的人有 32 人,則屬於本次問卷
中「不吃早餐群體」,要填寫第二部分和第四部份
題目。其餘選擇 2 和 3 選項者為「有吃早餐群體」,共 388 人。



問卷第二部分—不吃早餐題組



問卷第二部分—不吃早餐題組

大部分小學生不常吃早餐的因素是「不想吃」和「怕來不及上學」,
所以我們應該多鼓勵小學生吃早餐以及給予寬裕的時間。



第三部分—會吃早餐題組(共 388 人)



第三部分—會吃早餐題組(共 388 人)



【第 15 題: 請勾選出你常常吃的早餐內容(可複選)】





◎結果:1.紅、黃、綠燈的選項中以黃燈為最多,紅燈區以「蛋餅」最多,以「燒
餅」為最少,黃燈區以「麵包」為最多「碗粿」為最少,綠燈區以「蛋類」為最多
「生菜沙拉」和「蔬菜包子(素)」為最少。
2.小學生吃的早餐種類繁多,列出的選項都有人選擇! 仍有部分學生常吃紅燈類
食物，應該注意少吃高油、鹽、糖食物,多吃綠燈食物。
3.選擇「其他」的餐點有:麥片、吃泡麵、黑糖饅頭、關東煮、漢堡、水煮蝦、
優格、湯包、乳酪餅。



早餐飲食知識題:下列以回答「我知道」為最多
20-1:吃早餐可以提供能量、提升專注力、穩定血糖與情緒,並有助於
維持體重與促進新陳代謝。

20-2:吃早餐可以提升記憶力和增加幸福感。

20-3:吃早餐應該優先選擇包含複合碳水化合物、蛋白質和纖維的複合
式餐點、有助於延長飽足感。

20-4:早餐有分紅,黃,綠燈,是依據油、糖量和熱量以及營養來分級。

21-2:不吃早餐會導致血糖降低,大腦缺乏能量,影響反應力和專注力,

讓學習效果較差。

21-3:發育中孩童需要足夠的能量和營養素,不吃早餐會錯失重要的

營養,如鐵、鈣、碘等。

21-4:不吃早餐會讓空腹時間變長,會使胃酸分泌過多,長期下來可

能傷害消化系統,並導致便秘和罹患疾病。



下列問題小學生以回答「我不知道」為最多

20-5:吃早餐應該先喝水或湯,再吃蛋白質、蔬菜,最後攝取澱粉、水果,有助於血
糖穩定。

20-6:吃早餐的主要功能是結束晚上自然的禁食狀態,補充葡萄糖,為身體和大腦
提供能量以繼續運作。

21-1:不吃早餐或吃很少早餐反而會變胖。



四.研究結果與討論
• 從數據中可以知道，在全體420人中，早餐選擇「每
天都吃」 的人數為最多，約佔全體的70%。

• 吃早餐地點調查，三到六年級每個年級最多人選擇的
都是「家裡」，可見大部分的國小學生都會乖乖把早
餐吃完再出門。

• 國小學生對於早餐的飲食習慣，所吃的品項以「黃燈
區食物」為最多，其次為「綠燈區食物」，表示本次
調查樣本中，大家飲食習慣尚可，家長也很注重孩子
的營養攝取要均衡。希望能更注意減少食用紅燈區高
鈉、高油、精製糖的食物。



•問卷的第20題和21題屬於知識題，共分成10小題，

詢問大家是否知道這項訊息，總共有7題以「我知道」
為最多人選擇，有3題是以「不知道」為最多人選擇。

可知道國小學生了解本次題目70%的知識訊息，大家都
有「早餐對身體健康重要性」的基本知識呢!

四.研究結果與討論



研究心得
• 在設計問卷時，我們把有無吃早餐的影響融入於問卷題目中，
也藉此學到健康飲食的知識，還有吃早餐的重要性。

• 因為這是第一次發問卷，所以把問卷發給老師時很緊張!雖
然有些老師拒絕我們，但我們還是盡力去各班說明，最後成
功完成了收發問卷的階段，收到問卷時也很有成就感!

• 我們這次第一次學習人工閱卷，很仔細地審查400多份問卷，
統計每個年級的數據，所以花了很多時間在表格和統計圖上，
因此學到了不少Excel和Word的文書處理技能。



報告結束~ 

•謝謝大家的聆聽! 


