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今天要與您分享~ 

• 調查動機與目的 

• 調查方法 

• 調查結果 

• 總結與建議 
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• 早餐是一日的活力開始，影響學童的發育與學
習，但學童吃早餐的比例是三餐當中最低的。 

 

• 本會特針對學童早餐飲食習慣設計問卷，期盼
更貼近孩子的飲食問題，進而尋獲改善方法、
提升健康! 

一天的活力，從早餐開始 
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調查方法 
• 調查時間：2015年9月至2016年1月 
• 調查對象：台北市、新北市67所國小 三至六年級學生 
• 調查方法：配合學校時間，由營養師親自前往學校舉辦 
                        102場「小樂活健康講座」，課前發放飲食調查 
                        問卷由同學填寫 
• 問卷數量：回收11,663份問卷，有效問卷11,040份 

51場 

102場 

2015年上半年 2015年下半年 5 



6.基金會志工協助發放
小禮物給答對的小朋友 

2.小朋友認真觀看「癌魔
王來襲」影片 

5.小朋友踴躍搶答 4.小朋友闖關，選出
正確可吃的綠燈食物 

3.營養師融入故事情節上
課，小朋友認真聽講 

7.問卷分析， 
   分享學校 

1.小朋友課前填寫問卷 

調查方法 
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2015年走訪121所學校，舉辦153場次 
超過26,000名小朋友受惠 

士林區劍潭國小 

三峽區成福國小 板橋區沙崙國小 五股區五股國小 

瑞芳區九份國小 

中和區中和國小 

淡水區中泰國小 

三重區三重國小 

樹林區柑園國小 

文山區在興小學 新莊區新莊國小 

雙溪區柑林國小 

汐止區樟樹國小 

石碇區石碇國小 

大安區龍安國小 

松山區三民國小 

中山區濱江國小 

大同區雙蓮國小 
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問卷樣本資料 

★城市 
53% 

47% 

三年級 
25%  

四年級 
30% 

五年級 
22% 

六年級 
23% 

★年級 

★性別 

新北市 

63% 

台北市

37% 

0
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過輕 正常 過重 肥胖 

★體位 

27%  51%   11%   10% 8 
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問卷內容 

1.每天都有吃早餐嗎?  
2.沒吃早餐的原因是? 
3.早餐都幾點吃? 
4.早餐都是誰準備的? 
5.選出3種最常吃的早餐 
6.你吃的早餐裡面有青菜嗎? 
7.你吃早餐時有吃水果嗎? 
8.你吃早餐時會喝飲品嗎?   
9.選出3種早餐最常喝的飲品 
10.你的排便狀況是？ 
11.你覺得自己成績好不好? 

10 



吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 

不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 
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7點以前 

44% 

7-8點 

49% 

8-9點 

5% 

9點以後 

2% 

7%學生超過8點才吃早餐 

吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 
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早餐有吃就好，
晚吃不行嗎 ? 吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 
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越晚吃早餐的學生， 

     每天排便的比例越低(僅55%) 

• 越晚吃早餐，影響每天正常排便 

    每2位有1位沒有天天排便 

吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 
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越晚吃早餐的學生， 

    自覺成績還要加油的比例最高 

• 越晚吃早餐，影響學童自覺成績表現 

    每4位有1位自覺成績還要加油 

吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 
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越晚吃早餐的學生， 

     過重及肥胖的比例最高(28%) 

 

28% 26% 27% 26% 

52% 51% 50% 46% 

10% 11% 11% 
13% 

10% 11% 11% 15% 

7點以前 7-8點 8-9點 9點以後 

過輕 正常 過重 肥胖 

• 越晚吃晚餐，影響學童正常體位 

    每3位有1位體重過重及肥胖 

吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 
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小結：早餐晚吃的影響 

1.影響每天正常排便 
2.影響學童自覺成績表現 
3.體位過重及肥胖 
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早餐有吃就好，
一定要有蔬菜 
水果嗎 ? 吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 
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早餐吃半碗以上蔬果的學生，
每天排便的比例最高 

吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 

• 早餐吃蔬果，有助每天正常排便 
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早餐吃半碗以上蔬果的學生，
自覺成績很好的比例最高 

• 早餐吃蔬果，有助提高學童自覺成績表現 
20 

吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 



小結：早餐吃蔬果的影響 

1.有助每天正常排便 
2.提高學童自覺成績表現 
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• 最常喝的早餐飲品 

     第一名-乳品     第二名-紅茶/奶茶     第三名-豆漿 

學生最愛的飲品-乳品/奶茶 
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吃早餐 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 



早餐飲料含糖量 

紅茶 奶茶 含糖豆漿 米漿 調味奶 瓶裝果汁 優酪乳 

350ml 350ml 350ml 350ml 385ml 400ml 206ml 

每100ml含糖量 

9克 8.7克 5.1克 8.2克 7.5克 9.8克 15.7克 

每瓶含糖量 

31.5克 30.5克 17.8克 28.7克 28.9克 39.2克 32.3克 

等同每瓶所含方糖 

6.3顆 6.1顆 3.5顆 5.7顆 5.8顆 7.8顆 6.5顆 

癌症關懷基金會 林郁婷營養師製作 
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吃的頻率 

吃的時間 

吃的內容 

喝的內容 

不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 
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2成學生沒有天天吃早餐 

天天吃 

82% 

5-6次/周 

10% 

3-4次/周 

4% 

1-2次/周 

2% 

幾乎不吃 

2% 
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不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 



一半學生早餐來不及吃 

來不及吃 

50% 

沒人幫我準備 

7% 

不喜歡吃 

7% 

不餓 

36% 

26 

不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 



不吃早餐的學生， 
每天排便的比例較低 

• 不吃早餐，影響每天正常排便 

    每2位有1位沒有天天排便 
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不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 



不吃早餐的學生， 
自覺成績還要加油的比例最高 

• 不吃早餐，影響學童自覺成績表現 

    每3位有1位自覺成績還要加油 
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不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 



不吃早餐的學生， 
過重及肥胖的比例最高 

28% 25% 21% 21% 19% 

52% 53% 
48% 50% 46% 

11% 12% 
18% 11% 19% 

10% 11% 14% 18% 16% 

天天吃 一周5-6天 一周3-4天 一周1-2天 幾乎不吃 

過輕 正常 過重 肥胖 

• 不吃早餐，影響學童正常體位 

    每3位有1位體重過重及肥胖 
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不吃早餐 

不吃的比例 

不吃的原因 

不吃的影響 



小結：不吃早餐的影響 

1.影響每天正常排便 
2.影響學童自覺成績表現 
3.體位過重及肥胖 
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胖小孩 
   怎麼吃? 
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體重肥胖的學生， 

天天吃早餐的比例最低 

85% 82% 78% 78% 

9% 11% 
11% 11% 

3% 3% 6% 5% 
1% 2% 2% 3% 1% 2% 4% 3% 

過輕 正常 過重 肥胖 

天天吃 一周5-6次 一周3-4次 一周1--2次 幾乎不吃 

• 每5位有1位沒有天天吃早餐 
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體重肥胖的學生， 

早餐8點後用餐的比例最高 

 

• 每5位有1位8點以後吃早餐 
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體重肥胖的學生， 

自覺成績還要加油的比例最高 

• 每5位有1位自覺成績還要加油 
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小結：胖小孩的早餐 

1.不常吃早餐 
2.晚吃早餐 
3.自覺成績表現還要加油 
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不同年級的孩子
早餐怎麼吃? 

三年級 
25%  

四年級 
30% 

五年級 
22% 

六年級 
23% 
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年級越高的學生， 

天天吃早餐的比例越低 

 

 

 

 

 

 
• 每5位有1位沒有天天吃早餐 
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年級越高的學生， 

7點前吃早餐的比例最低 
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小結：高年級學生的早餐 

1.不常吃早餐 
2.晚吃早餐 
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今天要與您分享~ 

• 調查動機與目的 

• 調查方法 

• 調查結果 

• 總結與建議 
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總結與建議 

1.近2成學生沒有天天吃早餐，其中2%學生幾乎不吃早餐 

2.吃早餐的原因往往是因為『來不及』 

3.不吃早餐影響學童健康與生長 

   (1)影響天天正常排便 
   (2)影響自覺成績表現 

   (3)體位過重及肥胖 

4.早餐晚吃與不吃早餐對學童的影響相同 

5.早餐加入蔬果對健康好處多 

   (1)有助天天正常排便 

   (2)提高學童自覺成績表現 

6.針對高年級與體位過重及肥胖學生提醒天天吃早餐的重要性 

早餐對學童發育與學習
有相當大的幫助， 
不僅要吃， 
還要吃對時間， 
吃對食物。 
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1.早起天天吃早餐：早餐提供完整的營養來開始新                     
                                          的一天，盡量在8點以前吃完 
 

2.天然食物少糖油：選擇全榖類、優質蛋白質、蔬 
                                          果等天然食物為主，避免精 
                                          緻加工食品(火腿.香腸等) 
 

3.營養均衡多變化：學童早餐熱量建議300-450卡 
                                                  註：國小一到三年級300卡到400卡 
                                                          國小四到六年級350卡到450卡 
 

4. 加入蔬果更健康：早餐搭配蔬果，食材多樣 
                                           化，高纖又健康。 

健康早餐新口號 
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健康早餐一 

五穀飯糰 

活力 

蔬果蜜 
飲料 

早餐 

天天早起吃早餐 

天然食物少糖油 

營養均衡多變化 

加入蔬果更健康 

熱量 醣類 蛋白質 脂質 

385.5 
大卡 

55.3克 13.8克 13.8克 

每份含61.2毫克鈣質 

7克纖維質 

花費時間: 

      5分鐘 

給孩子的健康早餐 
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日出 

番茄蛋 

鮮果 

燕麥漿 
飲料 

早餐 

熱量 醣類 蛋白質 脂質 

390.8 
大卡 

53克 16.8克 13.3克 

每份含95.7毫克鈣質 

6克纖維質 

花費時間: 

      5分鐘 

健康早餐二 

天天早起吃早餐 

天然食物少糖油 

營養均衡多變化 

加入蔬果更健康 

給孩子的健康早餐 
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鮮蔬蛋捲 

南瓜豆漿 
飲料 

早餐 

熱量 醣類 蛋白質 脂質 

404.2 
大卡 

53.7克 17.8克 14.8克 

每份含109毫克鈣質 

6.9克纖維質 

花費時間: 

      5分鐘 

健康早餐三 

天天早起吃早餐 

天然食物少糖油 

營養均衡多變化 

加入蔬果更健康 

給孩子的健康早餐 

水果 
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早餐吃不吃?  
與健康大有關係! 

1993-

1996年 

•「國民營養健康
狀況變遷調查」 
(NAHSIT)  四至十
二歲兒童飲食習
慣調查2824 

2001∼ 

2002年 

• 「台灣國小學童

營養健康狀況調

查 」2417 

2002年 

• 台北市國小學童

食用早餐型態與

相關表現探討

808 

2008年 

• 台北市教育局學

童早餐問卷調查

22760 

 

2011年 

•國小學童飲食行

為調查419 

2012年 

• 雀巢/董氏基金

會「全國小學生

早餐大調查」

1718 

台
灣
歷
年
早
餐
調
查 ★8成以上兒童每天吃早餐，約30-50%兒童自己吃早餐未與家人或與他人共進早

餐。 
★天天吃早餐的學童健康狀況最好，且學習能力較佳，遇學習困難比率也較低。 
★每天吃早餐的學童平均成績比較沒有吃早餐的學生平均成績較佳，差距達2分以
上。 
★早餐以吐司、麵包、三明治及蛋餅最多，最常喝的飲料以乳製品最多，但有13％
學生一早就喝高糖的奶茶或可可 
★在家吃早餐的比率近7成，其中由家人準備的比率有4 成，3成的學生是在上學途
中或早餐店吃。 
★37.5％學童早餐飲料亂喝，注意力落差更是一般學童的2.8倍 
★超過50.7%的小學生早餐不夠健康，尤其蔬菜水果攝取不足或外食比率過多。 
「★ 88%的兒童平時有攝取早餐的習慣，攝取營養早餐的兒童成績顯著高於沒有
習慣攝取早餐者。 47 



不吃 

早餐 

學習專注

力下降 

便祕 

增加慢性

病風險 

危害消化

系統 

肥胖 

不吃早餐對健康的影響 
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