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摘  要 

 
 為了解兒童飲食習慣及其受性別、年齡及居住地區之影響，民國83-85年間舉行

的全國國民營養調查涵蓋四至十二歲兒童飲食習慣之調查。本調查採用分層多段隨

機抽樣，於全國七層別二十一個鄉鎮分別於春夏冬三季進行訪問調查，共完成 2991 
個樣本。主要調查結果為：（1）八成以上兒童每天吃早餐，一般照顧者認為兒童早
餐食慾為普通，大約30-50%兒童獨自吃早餐未與家人或其他人共進早餐，大約八成
兒童與全家人或父母親共進晚餐。（2）大部份兒童於早、午、晚餐中主食以吃米飯

為主。（3）一半以上四至六歲兒童有吃點心或零食的習慣，七至十二歲兒童中，吃

點心零食的比例則大幅減少。牛奶及奶製品、清涼飲料蛋糕及西點製品、土司麵包

和饅頭類為附餐及零食的主要選擇。（4）飲食習慣及攝取的食物種類明顯受居住地

區別影響。 
 
關鍵詞：兒童 飲食習慣 食慾 附餐 零食 
 

前  言 
 

 近年來台灣地區工商業迅速成長，國民所得提高，食物的種類日益增加，這些

改變無形中影響飲食型態。從農委會發表的食物平衡表中可以看出，我國農產品的

生產量逐年增加，每日營養素可獲量也不斷增加。此時獲得足夠的營養並不困難，

但如何養成良好的飲食習慣，以及如何獲得均衡的營養是今日營養工作者而努力的

方向。均衡的營養在兒童成長過程中扮演極重要的角色，而且影響一生的健康。因

此兒童時期飲食習慣的建立非常重要。本調查研究主要目的即是要了解四至十二歲

兒童之（1）飲食習慣及飲食型態（2）攝取食物之種類及頻率。並提供本結果作為

今後營養指導及營養政策擬定之參考。 
 

材料與方法 
 
 本研究報告的資料來源是民國81年至民國85年針對台灣地區國人所做的國民營
養健康狀況變遷調查(Nutrition and Health Survey in Taiwan, NAHSIT, 1993-1996)中
有關四至十二歲兒童的部份。 
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一﹑調查對象：本調查以全台灣地區四至十二歲兒童為母群體。 
二﹑抽樣方法 

將台灣地區365個鄉鎮市區依照居民之特殊生活飲食習慣，及都市化等級

分為七層分別為客家﹑山地﹑東部﹑澎湖﹑直轄市﹑省一級（含省轄市）﹑省

二級七層，「各層以抽取率與母體規模成正比」（Probabilities Proportional to Size, 
PPS）方式抽出三個鄉鎮市區，共抽取了21個具代表性的鄉鎮市區，同一鄉鎮
市區中分別選取3個村里。 

以一年完成7個鄉鎮市區共21個村里，三年共計63個村里之方式進行，並

分三季訪視來控制季節效應。每個村里中針對四至六歲年齡層對男女性別各抽

出8位個案參與調查，而對七至十二歲年齡層對男女性別各抽出16位個案參與

調查。 
三﹑調查時間 

分別於八十三年七月到八十五年五月進行三次訪問調查。 
四﹑調查工具與方法 

本研究工具可分為兩部份：第一部份採用問卷，主要詢問受訪者基本資料

及飲食習慣。第二部份是採定性式二十四小時回憶法，令兒童照顧者回憶受訪

兒童前一日所吃的所有食物種類，回憶之食物餐別分為早餐﹑午餐﹑晚餐﹑附

餐及零食，攝取之食物依主食類﹑蛋豆魚肉類（蛋類﹑豆腐類﹑家畜及加工肉

品類﹑家禽類﹑魚及魚加工品類﹑海產類﹑蔬菜類（深色蔬菜、淺色蔬菜、瓜

及根莖菜類、乾豆類）﹑水果類（柑橘及非柑橘類）﹑飲料類（牛奶及奶製品、

豆漿、果汁、清涼飲料）及休閒食品類（糖果巧克力）等分項記錄，研究記錄

各餐次中是否食用上列各類食物，並無食用量及食用食物個別名稱。文中所得

資料著重於了解兒童飲食習慣，選用各類食物之趨勢，以期發現兒童飲食問

題，供兒童營養工作者參考。 
五、資料處理

(1)

1、 加權處理：權數的產生乃將各地區別、年齡及性別組人數放大成相對應之

性別及地區層別的民國84年台閩地區戶籍總人口數。調查所得數據經加權

處理後，得到的結果可顯示台閩地區四至十二歲兒童之飲食習慣。 
2、 統計分析：採用SAS統計軟體進行分析。 

六﹑名詞解釋 
1. 附餐：幼兒於每日固定時間進食的食物。 
2. 零食：幼兒不固定時間進食的食物。 
3. 學齡前幼兒托育機構：指幼稚園、托兒所及幼兒園等學齡前幼兒托育之機

構。 
4. 食慾：由兒童照顧者主觀認定。 
5. 休閒食品：營養價值低之食物。 

 
結 果 

 
本文之研究結果敘述可分為基本資料及各餐飲食習慣兩部份。各餐飲食習慣的

部份將依早餐﹑午餐﹑晚餐﹑附餐及零食之順序討論飲食頻率，食慾，共餐對象

及所攝取之食物種類。 
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一﹑基本資料： 
 本研究受訪對象共 2,991 人。各地區抽取樣本人數相等，完成的受訪對象如表

一所示，東部地區、離島及直轄市完成之個案數略少。樣本入學情況如下：百分之

九十九以上的七至十二歲兒童上小學，四至六歲兒童則有三種可能性：(1)未入學（男
童 9.87%，女童 10.26%）﹑(2)就讀學齡前幼兒托育機構（含托兒所﹑幼稚園等學齡

前幼兒托育機構）（65.67%男童，64.97%女童）及(3)上小學（24.44%男童，24.77%
女童）。四至六歲幼兒就讀於學齡前幼兒托育機構狀況可參考表二，其中以東部地

區及離島兒童就讀學齡前幼兒托育機構的比例較少。各年齡層樣本中大約有 31-38%
的兒童母親沒有就業（如表三），一半以上的母親有固定工作或有可兼顧家庭的工

作，從事非固定工作的母親只佔該年齡層 2-8%。 
表一  各地區四至十二歲受訪兒童的分佈表(人數) 

性別 地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級 總計 

4-6歲 73 71 65 67 70 73 72 491 
7-9歲 53 55 32 29 41 42 49 301 男 

10-12歲 93 95 112 108 97 103 99 707 
4-6歲 71 73 62 69 68 73 72 488 
7-9歲 47 47 43 47 53 49 42 328 女 

10-12歲 98 99 95 95 88 99 102 676 
總數 435 440 409 415 417 439 436 2991 

 
表二： 各地區四至六歲兒童就讀學齡前幼兒托育機構之比例（%） 
    地區 
性別 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

男 63.89 60.57 53.23 52.38 64.18 64.70 66.07 
女 58.82 69.01 55.17 51.51 73.83 57.35 69.99 

 
表三：四至十二歲兒童母親之工作狀況（%） 

男 女       性別、年齡 
工作狀況 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

未就業 38.60 36.30 38.31 34.45 32.30 30.78 
可兼顧家庭的工作 24.94 26.75 22.60 23.20 24.85 26.95 
固定上下班 28.76 21.54 28.91 29.22 32.75 29.69 
非固定上下班 2.91 7.19 6.72 7.94 7.42 8.19 
母親不在身邊  4.80 8.22 3.48 5.18 2.68 4.39 

 
二﹑各餐飲食習慣 
（一）早餐飲食習慣 
 1﹑早餐頻率及共餐對象： 
 由表四發現樣本中約有 83%以上的兒童每天都有吃早餐，本調查中約 4%樣本
學童每週吃 1-2次早餐，約 3–7%兒童每週吃 3-4次早餐，5-10%兒童每週吃 5-6次
早餐。表五提示各地區中之十至十二歲兒童每天吃早餐的比例比四至六歲及七至九

歲兒童每天吃早餐的比例低。山地地區每天吃早餐的比例大致上比其他地區少。根

據兒童主要照顧者描述：大部份兒童的早餐食慾為普通或不太好（見表六）。兒童
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共進早餐對象之分布表（表七）中(1)約有 88–90﹪的樣本與家人(全家人﹑父母親﹑
父親或母親)一起吃，(2)約 19–33﹪的幼兒與其它人吃，(3)而另外 21–44﹪的樣本兒
童獨自吃早餐。大致上，山地及東部地區兒童獨自吃早餐的比例比其他地區兒童低。

而客家區兒童獨自吃早餐的比例比其他地區兒童高（如表八），而幾乎所有樣本區

之十至十二歲兒童獨自吃早餐的比例比四至六歲及七至九歲兒童獨自吃早餐的比例

高。 
表四：四至十二歲兒童兒童吃早餐的頻率分佈（%） 

男 女       性別、年齡 
頻率 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

每天吃 87.27 84.85 82.83 85.61 87.41 82.15 
一週 5、6次 5.01 5.61 10.43 7.83 6.69 9.38 
一週 3、4次 4096 7.09 4.77 2.62 5.79 5.30 
一週 1、2次 2.76 2.45 1.97 3.93 0.11 3.16 

 
表五：各地區四至十二歲兒童每天都有吃早餐的比例（%） 
性

別 
     地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 84.72 81.69 77.42 80.95 86.57 89.71 85.29 
7-9歲 86.54 70.81 85.16 82.76 79.48 85.37 87.23 

男 

10-12歲 80.00 68.61 69.70 63.46 76.67 88.29 77.89 
4-6歲 86.76 77.46 81.63 87.88 93.84 85.29 81.43 
7-9歲 90.91 56.82 80.95 73.91 81.25 91.49 85.37 

女 

10-12歲 78.26 65.66 77.91 56.18 83.78 84.27 78.57 
 
表六  四至十二歲兒童的早餐食慾 

男 女        性別、年齡 
 食慾 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

吃的很多 11.75 9.61 9.09 2.99 3.50 2.49 
普通 48.47 57.52 68.85 46.58 64.83 73.78 
不大吃 38.39 32.39 22.05 49.80 31.66 23.78 
幾乎沒吃 1.39 0.48 0.01 0.62 0.01 0.58 

 
表七  與四至十二歲兒童共進早餐之對象分布( ﹪) 
性別 男 女 
    年齡 
對象 

4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲  7-9歲  10-12歲 

全家人 25.98 19.37 19.29 23.88 24.62 10.93 
父母親 2.27 0.48 0.41 2.29 0.99 0.11 
父親 3.83 3.31 0.85 1.18 6.02 5.04 
母親 9.81 6.67 5.33 9.35 4.47 5.04 
其他人 24.72 33.10 27.82 18.80 28.30 26.31 
獨自吃 33.37 37.26 46.29 44.48 35.58 54.56 
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表八  各地區四至十二歲兒童獨自吃早餐的比例 

性別       地區
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 44.44 23.94 24.19 36.50 37.31 26.47 39.71 
7-9歲 44.23 40.00 22.22 24.13 30.77 41.46 34.04 男 

10-12歲 46.66 29.06 48.48 41.35 50.00 45.74 45.26 
4-6歲 47.05 33.80 24.14 27.27 33.85 52.94 41.42 
7-9歲 45.46 36.36 23.80 34.78 43.75 31.95 36.58 女 

10-12歲 48.91 38.38 39.53 40.44 47.30 58.43 55.10 
 
2﹑早餐攝取之食物 

常見早餐食物的攝取如表九。主食的選擇，各年齡層男女均以食用米飯者

( 44-51%)比例最多，其次依序為土司麵包饅頭類(25-40%)﹑麵食類(10-18%)﹑及蛋
糕西點類(8-14%)。蛋豆魚肉類食品中家畜及加工肉品類(38-49%)為早餐的主要選
擇，其次依序為蛋(29-38%)﹑魚及魚加工品類(17-23%)。蔬菜類中仍以選擇深色蔬

菜者(20-30%)最多，其次依序為淺色蔬菜類(14-19%)﹑瓜果根莖類(10-20%)。水果
類則以食用非柑橘類(15-18%)多於柑橘類，這可能因非柑橘類水果種類較多，因此

被選擇的機會較多。早餐飲用牛奶的人數比例隨年齡增加而減少。四至六歲樣本中

有約 50%的兒童選用奶類飲料，七至九歲兒童則降為 40%，而十至二歲的兒童中只
有 35%選奶類食物。早餐食物的選擇中最值得注意的是四至十二歲兒童中每一年齡

層都有 15%以上選用清涼飲料，七歲以後食用清涼飲料的比例有增加趨勢，十歲以

上兒童中更有約 26%以上樣本於早餐中食用清涼飲料。 
 

表九 四至十二歲兒童於早餐中常選用之各類食物類別 
性別 男 女 食 

物 
分 
類 

       年齡 
 
食物種類 

4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

米飯類 49.11 51.03 44.08 45.28 48.07 47.19 
土司麵包饅頭類 25.85 34.71 37.30 28.88 40.32 39.71 
麵食類 12.51 18.11 10.13 14.71 12.93 14.47 

主 
食 
類 

蛋糕西點製品類 13.83 13.82 8.23 14.36 8.53 11.72 
家畜及加工肉品類 43.49 54.50 57.03 41.94 52.82 48.31 

蛋類 27.87 38.69 38.82 30.76 29.45 31.45 
魚蛋

豆肉

類 魚及魚加工品類 17.77 23.89 22.45 19.50 20.52 19.91 
深色蔬菜類 22.96 26.97 29.34 22.25 29.21 28.39 
淺色蔬菜類 15.94 17.27 15.82 17.51 14.51 19.31 
瓜及根莖菜類 14.36 15.32 17.78 9.60 15.03 19.87 

蔬 
菜 
類 
乾豆、豆仁、豆芽類 4.57 3.71 7.48 4.65 7.01 8.56 

非柑橘類 16.17 20.13 15.04 18.75 18.12 17.45 水果

類 柑橘類 5.44 5.28 4.48 6.73 7.68 9.32 
牛奶及奶製品 45.86 40.02 32.52 50.04 42.65 36.84 

清涼飲料 15.57 28.83 29.62 14.93 14.89 26.45 飲料

類 豆漿 8.50 5.77 7.43 6.52 8.92 6.30 
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以各地區區分，比較各年齡層對於早餐食物的選擇中發現：選用米飯者以山地

區兒童多於其他地區的兒童（如表十）。選擇土司麵包類的兒童大致上以直轄市的

兒童最多，而離島地區的兒童最少（如表十一）。離島地區兒童食用家畜及加工肉

品類的比例普遍少於其他地區（如表十二），但是食用魚及魚加工品類的比例卻高

於其他地區兒童（如表十三）。牛奶的選用比例普遍而言，以山地鄉﹑東部地區及

離島地區的兒童最少而直轄市的兒童最多（如表十四）。食用清涼飲料的兒童以居

住於山地鄉最多（如表十五）。母親工作狀況﹑兒童就學情況大致上並未影響早餐

的食用種類。 
 

表十：各地區四至十二歲兒童於早餐中吃米飯類的比例（%） 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 49.31 61.97 49.23 50.75 42.86 49.31 51.38 
7-9歲 52.83 56.36 46.87 55.17 51.22 54.76 44.90 男 

10-12歲 47.31 64.21 56.25 55.56 38.15 42.72 49.50 
4-6歲 42.25 56.16 45.16 46.38 48.53 41.10 48.61 
7-9歲 44.68 51.06 46.51 53.19 37.74 48.98 52.38 女 

10-12歲 42.86 45.45 53.68 50.52 40.91 46.46 53.92 
 
表十一  各地區四至十二歲兒童魚早餐中吃土司麵包饅頭類的比例( ﹪) 

性別     地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級 

4-6歲 26.03 28.17 29.23 26.87 34.28 21.92 26.39 
7-9歲 20.75 38.18 34.38 17.24 41.46 35.71 30.61 男 

10-12歲 34.41 24.21 30.36 33.33 47.42 42.71 20.20 
4-6歲 28.16 31.51 33.87 8.69 30.88 34.25 20.83 
7-9歲 44.68 36.17 48.83 19.15 52.83 38.77 35.71 女 

10-12歲 37.76 41.41 38.95 42.10 59.09 34.34 33.33 
 
表十二  各地區四至十二歲兒童魚早餐中吃家畜及加工肉品類的比例( ﹪) 

性別    地區
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 39.81 47.89 44.62 29.86 38.58 36.99 42.67 
7-9歲 32.08 43.44 43.75 20.69 48.79 45.25 51.02 男 

10-12歲 41.94 41.06 48.22 40.75 42.27 51.46 50.51 
4-6歲 43.66 49.32 37.10 31.88 35.29 35.62 41.67 
7-9歲 51.07 40.43 39.53 31.91 50.94 46.94 42.86 女 

10-12歲 50.00 33.34 42.11 41.05 37.50 43.43 46.08 
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表十三  各地區四至十二歲兒童於早餐中吃魚及魚加工品的比例(%) 

性別       地區
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 15.07 21.13 23.08 23.88 18.57 17.87 15.23 
7-9歲 24.52 27.27 18.75 34.48 29.27 26.19 14.29 男 

10-12歲 20.43 12.84 28.57 34.56 20.62 22.33 21.22 
4-6歲 18.31 19.18 8.06 27.54 25.00 17.81 16.67 
7-9歲 29.79 21.28 13.95 27.66 22.65 20.41 16.67 女 

10-12歲 22.45 13.13 26.32 29.48 20.46 17.17 21.57 
 
表十四  各地區四至十二歲兒童於吃早餐中吃牛腩及奶製品的比例(%) 
性別    地區

年齡 
客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級 

4-6歲 47.94 29.58 38.46 32.84 68.57 38.36 44.44 
7-9歲 54.71 23.64 12.50 13.79 56.09 38.10 34.69 

男 

10-12歲 34.41 17.89 27.68 25.00 46.39 31.07 26.26 
4-6歲 30.99 21.92 35.48 31.88 55.88 46.58 54.17 
7-9歲 40.43 27.66 34.88 21.28 43.40 42.86 42.86 

女 

10-12歲 31.63 20.20 24.21 20.00 53.41 37.37 23.53 
 
表十五  各地區四至十二歲兒童於早餐中吃清涼飲料類的比例(%) 
性別    地區

年齡 
客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級 

4-6歲 10.96 26.76 30.77 16.42 18.57 16.44 12.50 
7-9歲 16.98 21.82 31.25 6.90 29.27 30.95 26.53 

男 

10-12歲 19.35 28.42 25.00 25.93 20.62 33.98 28.28 
4-6歲 14.08 20.55 19.35 13.04 17.65 16.44 11.11 
7-9歲 17.02 31.91 23.26 17.02 15.09 16.33 11.90 

女 

10-12歲 26.53 33.33 32.63 25.26 18.18 26.26 33.33 
 
表十六  四至十二歲兒童的晚餐食慾(%) 

男 女 食慾 
4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲 

吃的很多 21.36 21.68 19.25 9.38 10.67 16.52 
普通 54.31 60.11 66.33 62.92 70.07 64.49 
不大吃 23.65 18.20 10.79 27.69 19.25 18.96 
幾乎沒吃 0.63 0.01 0.03 0.01 0.01 0.03 
 
(二)午餐﹑晚餐飲食習慣 
1﹑食慾及共餐對象 

根據兒童主要照顧者描述大部份兒童的晚餐食慾仍是為普通或不太好(見表十
六)。兒童共進晚餐對象之分布（表十七），發現樣本中約有七至八成兒童和家人(全
家人﹑父母親﹑父親或母親)共進晚餐。 
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表十七  四至十二歲兒童共進晚餐對象之分布(%) 
男 女 對象 
4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲 

全家人 73.81 79.36 73.56 75.86 69.99 74.48 
父母親 2.34 2.33 3.78 1.70 2.89 2.93 
父親 0.70 1.84 2.40 0.32 1.41 1.95 
母親 6.10 6.96 5.56 11.08 8.90 7.47 
其他人 13.67 8.55 7.46 7.48 14.96 8.91 
獨自吃 3.34 0.95 7.15 3.54 1.84 4.25 
 
表十八  四至十二歲兒童於午餐中常選用之各類食物類別 

男 女 食物

分類 
      性別、年齡 
食物種類 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

米飯類 70.54 65.04 78.05 67.68 77.35 71.32 主食

類 麵食類 11.16 13.65 6.25 12.11 4.84 7.02 
家畜及加工肉品類 53.70 44.81 49.84 48.86 47.21 43.79 

蛋類 20.90 22.78 21.88 22.24 27.08 21.43 
蛋豆

於肉

類 魚及魚加工品類 17.84 23.30 13.84 24.75 24.68 20.19 
深色蔬菜類 38.05 38.54 49.03 41.41 36.28 38.06 
淺色蔬菜類 17.15 19.08 25.97 16.25 18.38 25.90 
瓜及根莖葉類 16.04 9.29 7.42 16.72 18.11 9.06 

蔬 
菜 
類 

乾豆、豆仁、豆芽類 5.31 6.58 4.62 5.30 7.26 6.81 
非柑橘類 17.86 19.61 10.05 16.91 16.31 12.84 水果

類 柑橘類 5.48 3.66 4.54 3.18 6.29 12.84 
清涼飲料 7.61 11.90 16.53 9.58 8.39 14.75 
牛奶及奶製品 6.92 10.81 9.11 6.11 1.73 6.73 

表十九  四至十二歲兒童於晚餐中常選用之各類食物類別(%) 
男 女 食物

分類 
      性別、年齡 
食物種類 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

米飯類 58.76 55.64 61.93 60.54 64.46 54.71 主食

類 麵食類 5.62 9.72 7.82 7.65 3.57 8.95 
家畜及加工肉品類 14.18 24.87 16.75 16.17 14.11 19.16 

蛋類 36.89 23.37 39.22 29.59 28.86 31.98 
魚及魚加工品類 24.74 27.67 21.69 26.75 30.73 24.07 

蛋豆

於肉

類 
家禽類 9.20 9.01 11.64 10.18 10.42 12.19 

深色蔬菜類 27.52 29.62 28.92 24.63 32.99 27.09 
淺色蔬菜類 15.13 17.01 19.31 16.37 16.48 17.74 
瓜及根莖葉類 14.27 12.37 11.32 14.53 15.65 13.56 

蔬 
菜 
類 

乾豆、豆仁、豆芽類 4.46 3.03 4.78 4.72 4.58 4.71 
非柑橘類 18.85 18.02 20.34 21.76 15.62 18.85 水果

類 柑橘類 7.87 5.95 6.82 4.94 2.93 6.14 
清涼飲料 9.16 5.31 11.76 7.85 7.89 7.52 
牛奶及奶製品 8.04 6.56 4.19 6.08 4.64 4.87 
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2﹑午﹑晚餐攝取之食物種類 
表十八及表十九中各年齡層樣本的午餐及晚餐攝取食物形態相似，因此一併討

論。各年齡層中最多比例的樣本以米飯為午餐(65-77%)及晚餐(55-64%)的主食，其
次為麵食類。各年齡層選擇其餘主食類食物的人數比例只於 5%以下。蛋豆魚肉類

食品於午晚餐中，主要的選擇為家畜及加工肉品類(午餐為 45-54%，晚餐為
23-40%)，其次依序為蛋類(午餐為 15-30%，晚餐為 14-24%)﹑魚及魚加工品類(午餐
為 17-24%，晚餐為 21-30%)。蔬菜類中仍以選擇深色蔬菜者(午餐為 36-49%，晚餐
為 17-40%)最多，其次依序為淺色蔬菜類，瓜果根莖類。水果類則以食用非柑橘類(午
餐為 10-20%，晚餐為 15-21%)多於柑橘類。午晚餐中每一年齡層樣本用清涼飲料的

比例不容忽視(午餐為 7-16%，晚餐為 5-11%)，且用清涼飲料的人數比例隨年齡增

加而增加。各年齡層樣本選用奶類的人數比例不高(午晚餐大約均有 4-10%)。選休
閒食品則低於 2%以下。 

以地區區分，比較午、晚餐食物的選擇，直轄市兒童選擇米飯類為午餐主食的

比例大致上最少（表二十）。離島地區兒童於午餐晚餐間食用家畜及加工肉品類者

較少（表二十一，二十二），但是食用魚及魚加工品類的比例卻高於其他地區兒童

（表二十三，二十四）。午餐中牛奶的選用比例普遍而言，以山地鄉﹑東部及離島

地區的兒童最少（表二十五）。清涼飲料的選用比例，以離島地區的兒童最少（表

二十六）。母親工作狀況﹑兒童就學情況並未影響兒童午﹑晚餐的選擇。 
 
表二十  各地區四至十二歲兒童於午餐中吃米飯類的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 78.02 63.38 81.53 76.11 60.00 68.49 77.78 
7-9歲 77.36 58.18 81.25 82.76 63.41 61.90 80.81 男 

10-12歲 79.57 74.74 81.25 80.56 72.15 78.64 80.81 
4-6歲 67.61 64.38 67.74 73.91 60.29 64.38 76.38 
7-9歲 78.72 72.34 69.77 59.57 58.49 83.67 78.57 女 

10-12歲 79.59 58.59 74.74 73.68 60.22 71.71 79.41 
 
表二十一  各地區四至十二歲兒童於午餐中吃家畜及加工肉品類的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 56.17 43.66 55.38 34.33 41.43 56.16 56.94 
7-9歲 43.40 49.09 65.62 24.14 41.46 54.76 30.61 男 

10-12歲 52.69 50.53 55.36 35.19 56.70 51.46 41.42 
4-6歲 46.48 42.42 48.39 47.83 48.53 45.21 54.17 
7-9歲 48.94 38.30 48.83 48.94 52.83 44.90 47.62 女 

10-12歲 44.90 47.47 55.79 34.74 46.59 41.41 45.10 
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表二十二  各地區四至十二歲於晚餐中吃加工肉品類的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 42.47 36.62 35.38 28.36 32.86 35.62 40.28 
7-9歲 47.17 27.27 46.87 24.14 24.39 16.67 30.61 男 

10-12歲 48.39 41.05 37.50 22.22 39.18 36.89 43.43 
4-6歲 50.70 42.47 40.32 33.33 35.29 27.40 26.39 
7-9歲 40.43 42.46 44.19 29.79 20.75 24.49 38.10 女 

10-12歲 47.96 45.44 38.95 27.37 29.55 32.32 31.37 
 
表二十三  各地區四至十二歲兒童於午餐中吃魚及魚加工品類的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 17.81 25.35 23.08 44.78 17.41 16.44 19.44 
7-9歲 18.87 20 18.75 55.17 11.07 26.19 22.45 男 

10-12歲 20.43 24.21 29.46 29.63 11.34 9.71 22.22 
4-6歲 14.09 24.66 19.35 39.13 19.12 24.66 29.17 
7-9歲 25.33 21.28 18.60 29.79 22.64 24.49 26.19 女 

10-12歲 20.41 19.19 22.11 33.68 13.64 20.20 25.49 
 
表二十四  各地區四至十二歲兒童於晚餐中吃魚及魚加工品類的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 20.55 22.54 16.92 49.25 31.43 23.29 23.61 
7-9歲 16.98 12.73 18.75 62.07 29.27 28.57 26.53 男 

10-12歲 24.73 24.21 25.89 40.74 20.62 18.45 28.29 
4-6歲 23.94 20.55 22.58 44.93 35.29 23.29 26.39 
7-9歲 34.04 14.89 27.91 53.19 18.87 34.69 32.95 女 

10-12歲 30.41 24.24 29.47 43.16 35.23 20.20 21.57 
 
表二十五  各地區四至十二歲兒童於午餐中吃牛奶及奶製品類的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 8.22 2.82 4.62 0.00 11.42 4.11 8.33 
7-9歲 7.55 7.27 0.00 0.00 17.07 9.52 10.20 男 

10-12歲 2.15 2.10 5.36 0.92 6.19 11.65 7.07 
4-6歲 1.41 5.48 9.67 5.80 8.82 5.48 5.56 
7-9歲 2.13 2.12 4.65 4.26 9.43 0.00 0.00 女 

10-12歲 2.04 5.05 3.06 1.05 4.55 9.09 4.90 
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表二十六  各地區四至十二歲兒童於午餐中吃清涼飲料的比例(%) 

性別    地區 
年齡 客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 13.70 9.86 6.15 2.98 8.57 9.59 4.17 
7-9歲 11.32 7.27 12.50 10.34 12.19 14.29 8.16 男 

10-12歲 19.35 12.63 18.75 12.04 23.71 12.62 19.19 
4-6歲 9.86 9.59 17.74 7.24 8.82 9.59 9.72 
7-9歲 10.64 17.02 9.30 12.76 15.09 8.16 4.76 女 

10-12歲 17.35 15.15 17.89 9.47 13.64 16.16 12.75 
 
（三）點心飲食習慣 
1﹑點心零食選用頻率 

表二十七詳列各年齡層兒童吃零食點心的頻率分布，七至九歲及十至十二歲樣

本選用點心的的頻率相似。由表二十七發現：大約有 70-76%的四至六歲樣本選擇每

天吃零食點心，而七至十歲及十至十二歲樣本選擇每天吃零食點心的兒童比例減為

四至六歲兒童的一半（約 34%）。如表二十八所列：不同地區中，山地地區兒童每

天吃點心零食的人數比例比其他地區兒童高。若將點心細分為早餐後至午餐前（上

午點心），午餐後至晚餐前（下午點心）晚餐後至晚上十點前（晚上點心）和晚上

十點後（宵夜），由表二十九發現各年齡層兒童經常吃下午點心的比例高於其它時

段經常吃點心的兒童。經常吃上午點心的兒童約佔同年樣本的 11–60﹪，而樣本中
有約 31-60﹪的兒童選擇經常吃晚上點心。只有不到 4﹪的兒童選擇經常吃宵夜。 
 
表二十七  四至十二歲兒童吃零食點心的頻率分布(%) 

男 女      性別、年齡

頻率 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲
每天吃 69.54 33.89 35.47 76.40 36.80 31.43 

一週 1、2次 7.34 8.19 10.72 6.19 8.29 7.52 
一週 3、4次 16.02 27.97 28.54 9.06 27.78 28.63 
一週 1、2次 7.10 29.52 24.96 7.23 27.14 31.87 
沒有吃 0.00 0.42 0.30 1.11 0.00 0.54 

 
表二十八  四至十二歲兒童每天都有吃零食點心的比例(%) 

性別 
     地區 
年齡 客家 山地 東部 綠島 直轄市 省一級 省二級

4-6歲 72.22 87.32 67.74 71.43 73.13 63.23 75.00 
7-9歲 48.08 72.73 44.44 34.48 30.76 29.27 40.43 男 

10-12歲 36.67 67.50 36.36 35.58 36.67 34.04 36.84 
4-6歲 73.53 77.46 72.41 71.21 86.15 69.11 80.00 
7-9歲 31.82 63.64 38.10 39.13 39.58 34.04 39.02 女 

10-12歲 39.13 50.50 43.02 39.32 28.38 29.21 35.71 
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表二十九  四至十二歲兒童於早餐後置午餐前吃點心的頻率分布(%) 

男 女        性別、年齡 
頻率 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲
早餐後至午餐前 53.99 17.63 15.02 59.40 13.15 11.49 
午餐後至晚餐前 62.41 41.07 31.80 65.77 31.07 32.86 
晚餐後至晚上十點前 34.91 21.74 19.26 27.43 15.35 10.35 
晚上十點以後 3.28 0.66 2.40 2.84 2.22 1.98 

 
表三十  四至十二歲兒童於附餐中常選用之食物類別(%) 

男 女 食物分

類 
      性別、年齡 
食物種類 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲
土司麵包饅頭類 6.06 3.55 3.47 7.14 1.47 3.04 
蛋糕西點製品類 4.36 0.43 2.20 8.91 2.29 2.52 
麵食類 3.97 1.37 1.35 5.12 1.10 1.30 

主 
食 
類 

米飯類 6.43 0.49 2.00 3.13 0.80 0.70 
家畜及加工肉品類 8.04 1.39 1.78 7.24 1.15 1.04 蛋豆魚

肉類 蛋類 3.89 0.08 1.96 3.19 1.30 1.51 
牛奶及奶製品 12.49 5.18 5.51 13.92 3.61 0.88 
清涼飲料 2.48 3.60 4.30 2.71 2.76 3.07 
 
3﹑附餐及零食攝取的食物 

(1)附餐：如表三十所示：除了清涼飲料之外，食用各類附餐食物的人數比例於

七至十二歲以後大幅減少，因此本文只針對四至六歲兒童常吃的附餐食物討論。四

至六歲樣本的附餐中主食類食物均選用土司麵包饅頭類(6-7%)蛋糕西點類(4-8%)者
最多，而以選用麵食(4-5%)及米飯(3-6%)者次之。蛋豆魚肉類食品中，大約 8%四至
六歲幼兒以家畜及加工肉品類(3-10%)為附餐的主要選擇，其次為蛋類(3-4%)。各年

齡層選用蔬菜類﹑水果類及休閒食品類為附餐的比例很少（2%以下）。四至六歲兒

童選用奶類的人數比例約為 13%，選用清涼飲料者大約為 2-4%的樣本。 
母親工作狀況﹑兒童就學情況並未影響附餐的種類的食用。 
 
表三十一  四至十二歲兒童魚零食中常選用之各類食物類別(%) 

男 女 食物 
分類 

     性別、年齡 
食物種類 4-6歲 7-9歲 10-12歲 4-6歲 7-9歲 10-12歲

主食類 蛋糕西點製品類 18.33 14.29 11.15 20.02 13.51 13.01 
清涼飲料 11.35 15.48 14.18 8.71 10.67 13.80 
牛奶及奶製品 8.07 1.88 1.26 6.07 1.88 1.12 

糖果類 7.31 5.28 4.89 10.26 9.21 4.00 
巧克力類 3.22 3.55 2.70 1.98 2.67 4.44 

休閒 
食品 

油炸澱粉零食類 4.50 3.48 3.96 3.01 1.11 3.82 
 
（2）零食：由表三十一發現，最受歡迎的零食種類包括：（1）主食類的蛋糕

西點類(11-20%樣本食用)，（2）飲料類的清涼飲料，自 4-6 歲的 9-11%增至 7-12
歲的 10-15%。（3）飲料類的奶類食物，6-8%的四至六歲兒童樣本選用牛奶為零食
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飲料，但七歲以後以奶類食物為零食飲料者降為約 1%，（4）其他休閒食品類的糖

果(7-10%)﹑油炸澱粉類(2-4%)及巧克力(2-3%)。各地區樣本對於清涼飲料的選用比

例，以離島地區的兒童最少（表三十二）。 
 
表三十二  各地區四至十二歲兒童於零食中吃清涼飲料的比例(%) 
性別       地區

年齡 
客家 山地 東部 離島 直轄市 省一級 省二級 

4-6歲 17.80 18.30 7.69 22.39 14.29 10.96 9.72 
7-9歲 24.52 18.18 21.87 24.14 4.88 16.67 18.37 

男 

10-12歲 17.20 23.16 21.43 18.52 10.31 12.62 19.19 
4-6歲 12.68 17.81 11.29 18.84 4.41 8.22 11.11 
7-9歲 12.77 21.28 20.93 14.89 9.43 8.16 14.29 

女 

10-12歲 17.35 34.34 24.21 22.10 7.95 14.14 16.67 
 
食用各類零食附餐食物的人數比例於七至十二歲大幅減少。這一結果與本研究

“點心零食選用頻率＂一節討論：”七至十二歲兒童經常吃零食點心的人數比例低於

四至六歲兒童經常吃零食點心的比例＂之結果一致。母親工作狀況﹑兒童就學情況

並未影響零食的種類的食用。 
 
2﹑點心零食之來源 

各年層常見的兒童點心來源組合詳如表三十三。表三十三提示一個兒童獲得點

心零食來源的趨勢，四至六歲之兒童以家裡購買和學校準備為主要點心來源。但是

七歲以上兒童自己使用零用錢購買零食點心逐漸取代學校準備成為零食點心的主要

來源之一。 
 
表三十三  各年齡層常見的兒童點心的來源(%) 

4-6歲 7-9歲 10-12歲  
b+d b a+b+d b+c b a+b+c b+c b a+b+c 

男 25.04 20.53 12.55 29.43 23.61 17.87 31.29 21.41 17.30 
女 31.05 15.38 14.59 27.54 22.06 16.41 28.01 22.62 14.67 
 

討  論 
 

 本研究發現約1/3至1/2的兒童自己一個人吃早餐。日本國民營養調查（2）
也發現

33%的三至十五歲兒童獨自吃早餐，與過去調查相比較，這一比例正逐年增加。這

是一個值得注意的問題。照顧者無法觀察或控制到“獨自吃早餐的兒童＂所吃的早

餐種類及實際攝取量，而這一問題頗值得營養工作者深入瞭解以發掘兒童營養問

題。從選擇早餐種類來看，本調查發現獨自吃早餐之兒童並沒有比較特殊的飲食選

擇型態，但選用清涼飲料的人數比例比其他兒童高。另一方面，本研究也發現兒童

自七歲起自己用零用錢購買零食的人數比例增加，而且一般兒童吃的零食種類多為

高熱量食物。O’Connor研究（3）
八至十二歲學童發現，自己帶錢到學校買午餐或零食

的學童比從家中帶午餐或零食到校吃的學童更常吃巧克力﹑甜食﹑蛋糕等食物。因

此本文建議營養工作人員需由教育加強兒童本身之營養知識，態度及選購食物行

為，以改善兒童營養的重要工作。同時，學校福利社為學童常購買食物之地點，應

訂定政策禁止販售營養價值低的垃圾食物，以減少兒童選擇垃圾食品的機會。 
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 一般家長認為其兒童的食慾為普通或不大好，而日本國民營養調查
（2）
發現3-15

歲兒童之照顧者大多認為其兒童之食慾為普通或很好。由於本問題是主觀認定，很

難決定兩國兒童食慾不同，或是照顧者對兒童食慾的標準不同。  
 本研究發現 4-12 歲兒童選用奶類的比例隨年齡增加而下降，李氏

（4）
也指出幼

兒隨年齡增加，不再喝牛奶的比例增加。林氏
（5）
研究發現1－６歲幼兒牛奶攝取量

逐年下降幼兒年齡愈大，鈣的攝取量愈少，尤其４─６歲幼兒攝取鈣量均未達到

RDNA。吳氏（6）
也發現台北市幼兒（1－６歲）的鈣質攝取量較建議量低，同時其

牛奶攝取量未達一杯。本研究發現 6-12 歲幼兒中選用牛奶的人數比例比4-6歲幼兒
少。若如林氏吳氏之研究指出六歲以下尚且攝取量不足，如此七歲以上之兒童牛奶

及鈣質的攝取更應令人擔心。牛奶是鈣質的主要來源，因此牛奶攝取量下降將導致

鈣質攝取量減低。本文建議營養及醫護工作人員應該教導民眾選擇高鈣食物（如牛

奶）的知識，不可因幼兒年齡增加而減少牛奶攝取量。每日仍需要喝大約兩杯牛奶

以補充足夠的鈣需求量。歷年全國營養調查都顯示國人一直都有鈣質攝取量不足的

現象，若能從小養成喝牛奶的習慣，可改善國人鈣質攝取量不足的問題。很多幼兒

４歲以後就上托兒所或幼稚園，依照「托兒所衛生保健」規定
（7）
，全日托制（在校

時間６－８小時）的嬰幼兒托育園所每日應供給兩次點心及一次正餐。依照此食物

量推算，全日托制的嬰幼兒托育園所提供的飲食應達到1/3－1/2的每日營養素建議
量。因此托兒所或幼稚園餐點應注意高鈣食物的選擇，如每日供應一杯牛奶。同時

上小學之後更應注意牛奶之供應，部份小學代學童訂牛奶以為上午點心。但該作法

非全面性，因此建議將奶類食品設計於營養午餐中，令學童逐漸習慣牛奶的攝取。 
 Riva（8） 研究 35,072 名 7-10 歲義大利兒童，發現男孩鈣質攝取量大於女孩鈣

質攝取量，若以每日建議攝取量（RDA）為標準，男孩的攝取量大於RDA，而女孩

的攝取量卻低於RDA。Eck（9） 分析美國 NHANESII 資料也發現 3-18 歲男孩的鈣
質攝取量大於女孩。兒童性別上鈣質攝取量的差異可能與成年後女性骨質疏鬆症罹

患率高於男性有相關。本研究未發現男女食用的奶類食物有差別，可能因為未記錄

奶類食物的食用量，因此無法確實瞭解性別之間的鈣食用量的差別。台灣地區兒童

性別間鈣質食用量的差異實值得瞭解，並進一步追蹤兒童鈣質攝取量與日後產生骨

質疏鬆的相關性。 
 Eck （9）分析美國 NHANES II 資料發現 3-18 歲兒童中黑人兒童鈣質攝取量少

於白人兒童，Eck（9） 於討論中提及黑人與白人鈣質攝取量不同可能因黑人較多人有

乳糖不耐症，本調查中發現山地鄉幼兒攝取牛奶人數較少，應可進一步探討台灣地

區原住民同胞生理對牛奶是否產生過敏的問題。 
 於林氏

（5）
研究中發現幼兒自一歲起即有食用休閒食品的習慣，所食用的糖果、

糕餅甜點約佔總熱量的7％。李氏
（4）
研究也發現幼兒自一 - 二歲開始吃甜食，以加

糖牛奶最多，照顧者常使用甜食安撫、取悅或誘導幼兒，但是食用甜食的幼兒並未

同時養成幼兒清潔口腔習慣，以致甜食對幼兒牙齒保健造成一大威脅。吳氏
（6）
也指

出台北地區學齡前兒童半數幼兒有晚上吃甜食的現象，該地區學齡前兒童蛀牙的情

況嚴重。但是本研究並未發現幼兒對甜食之特殊偏好的趨勢。這可能因為食物頻率

方法容易造成低估甜食的食用。Randall（11）綜合學童飲食調查之信度、效度研究指

出：兒童常低估甜食攝取量。 
 林氏

（5）研究中指出山地地區一至六歲幼兒營養素攝取量較其他地區幼兒低，尤

其以鈣質的攝取量之差異最明顯，山地鄉幼兒每日鈣質攝取量不足的情況非常嚴

重，自兩歲開始鈣質攝取量就低於RDNA。本研究也發現山地地區幼兒食用牛奶的
人數比例比其他地區少，然而飲用清涼飲料的人數比例高於其他地區。此結果顯示
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山地地區兒童之飲食習慣可能有待加強。自六十八年度起，地方政府可自行編列預

算免費供應參加營養午餐計畫的每位山地學生一個雞蛋
（11）
。這項計畫雖可補助山地

地區兒童之營養素攝取不足之情況，但是營養教育之加強，及健康飲食習慣之建立

應是另一項重要工作。 
 曾氏

（12）
於民國七十六年之國民飲食習慣調查中發現大部份十至十九歲樣本每週

以米飯為早餐主食的比例最高，其次為選擇燒餅油條饅頭類及麵包類者，曾氏
（12）
指

出十至十九歲樣本中以牛奶為主要早餐飲料的比例最高，其次為豆漿﹑果汁，以清

涼飲料為主要早餐飲料者只有約3%。十年後本調查中也發現大部份兒童（四至十二

歲）早餐食用米飯類，其次為選擇土司、麵包饅頭類者。除牛奶仍為主要早餐飲料

外，飲用清涼飲料的兒童比飲用其他飲料（豆漿﹑果汁）者多，且高達14-28%的樣
本飲用。由於兩項研究之樣本年齡層及研究工具不是完全相同，無法結論近十年來

的早餐食物型態之改變方向。但是十年前後兩項研究所提示的食物選擇之差別確是

值得研究者深入瞭解飲食型態之改變，尤其清涼飲料食用比例之增加及其造成兒童

健康之影響。 
 檢視四至六歲幼兒就學情況及吃點心習慣的關聯後發現，上學齡前幼兒托育機

構的幼兒選擇經常吃零食點心的人數比例比其他幼兒多。這種差異於上午點心與下

午點心的食用項目中最為明顯。由此可見四至六歲幼兒所就讀學齡前幼兒托育機構

影響其食用零食點心的比例。這可能因為大部份學齡前幼兒托育機構固定供應幼兒

上午及下午點心。而導致七歲以上兒童經常吃上午點心及下午點心的比例下降的原

因之一是90%以上七至十二歲之兒童已上國民小學，而國小並未供應點心也沒有點
心時間。 
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