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壹●前言 

 

由於現今社會物質豐富，生活品質良好，現代人大多為外食族，三餐大多在

外，既油膩又鹹、大魚大肉，蔬菜水果等纖維質攝取，不僅攝取不足也不均衡，

導致許多現代文明病的誕生，對健康而言是一大隱憂。 

然而大人吃的不健康，小孩子也跟著有樣學樣，這樣一來，不僅是會吃的不

均衡、不營養之外，還會嚴重影響生長發育。給幼兒的ㄧ個正常且健康的飲食環

境，對幼兒的生展與發育才是健康的。 

 

一、研究動機： 

 

美國社會心理學家馬斯洛曾提出人類需求七大類，其中第一需求生理需求，

｢吃｣是生存基本要素，在現今社會中，有許多幼兒豐衣足食，在飲食上溫飽，大

魚大肉，電視新聞也常見關於幼兒飲食的問題。TVBS 於民 99 年 8 月 23 日報導｢

台灣幼兒飲食不均衡嚴重，每 3 人就有 1 人挑食與偏食，苦瓜和茄子小朋友幾乎

不吃，主計處於民 99 年最新數據，小一學生平均身高 119.67 公分、體重 23.35

公斤，比起 5 年前矮了 0.07 公分，10 年前矮了 0.16 公分，體重也輕 0.2 公斤，

愈來愈瘦小。｣為了使台灣幼兒飲食不均衡的問題下降，必須要讓幼兒有正確的

飲食習慣，使幼兒飲食不均衡的問題不再是個問題。 

 

二、研究目的： 

 

(一)了解多元化的台灣之幼兒飲食習慣。 

 

(二)探討幼兒平日飲食習慣中是否有攝取不足以及攝取過量的問題。 

 

三、研究方法： 

 

(一)文獻研究法-研讀行政院衛生署的資料及新聞報導的研究結果，加以彙整

成有系統的資料。 

(二)調查研究法-設計問卷，採不記名方式，進行問卷調查。進一步的了解幼

兒平日的飲食。 

 

四、名詞釋義： 

 

(一)幼兒:本研究係指四~六歲的孩童。 

(二)不良飲食習慣: 

1.肥胖: 本研究係指幼兒肥胖因素多半為貪吃或是遺傳導致。 

2.挑食: 本研究係指幼兒只吃自己喜愛的食物或是不吃厭惡的食物。 
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3.偏食: 本研究係指跟挑食類似，幼兒只吃自己喜愛的食物或是不吃厭  

惡的食物。 

4 拒食: 本研究係指幼兒可能因為身體狀況而影響食慾，導致平日會吃

的食物都不吃，食慾明顯下降。 

 

貳●正文 

本章分成五個部分，分別為：幼兒階段的身高發展、幼兒階段所需的飲

食營養、幼兒階段飲食問題、 幼兒飲食問題的改善方法、研究發現與討論。 

 

一、幼兒階段的身高發展-幼兒年齡與身高對照表 

 

依據親親 BABY 雜誌於民 101 年 10 月指出 1993 年香港中文大學兒科學

系對 25,000 名由 1 歲至 18 歲的兒童體重身高進行之統計(如下表)，現時已成

為香港兒童身高的量度標準。 

         圖一：幼兒年齡與身高對照表 

 

圖一資料來源：親親 BABY 雜誌(2012)，取自親親 BABY 雜誌

http://baby.esdlife.com/features_baby/326/baby-growth/) 

 

二、 幼兒階段所需的飲食營養 

 

(一)一日所需的份量： 

 

        根據行政院衛生署民國 84 年修定： 

       1.五穀根莖類：每日 3~6 碗飯或等量之麵食、根莖類食物。 

       2.奶類：每日 1~2 杯。 

       3.蛋豆魚肉類：每日 4 份；1 份是指蛋一個或豆漿一杯、豆腐一塊或

是魚、肉類一兩(約 30 公克) 
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       4.蔬菜類：每日 3 碟(一碟約 100 公克) 

       5.水果類：每日 2 個 

       6.油脂類：每日 2~3 湯匙 

 

 

(二)基本熱量需求： 

 

      根據行政院 衛生署 民國 91 年修定 

1.熱量：受到體型、年齡、性別以及活動量的影響，體能活動量大的

幼兒甚至為同年齡的 2 倍，1~4 歲幼兒每日熱量攝取為 1200 大卡 4~6

歲學齡前的幼兒，男孩 1650 大卡，女孩 1450 大卡。 

2.蛋白質：幼兒 1~3 歲時每日所需的蛋白質為 20~25 公克，4~6 歲增

加為 30 公克，蛋白質的攝取其中最好有一半以上是取自動物性食品

(動物性白較多)。 

3.醣類與脂肪：建議幼兒 2 歲時，應適度降低脂肪性食物。 
 

由上述可知，幼兒期身體正值發育黃金期，蛋白質的攝取極為

重要，蛋白質當中又以動物性蛋白質為最佳，油脂類則是植物性油

脂對人體較健康。而熱量的主要來源--醣類的攝取量也必須攝取比脂

肪多； 熱量的部分，4~6 歲幼兒，男孩 1650 大卡，女孩 1450 大卡。 

 

三、幼兒階段飲食問題 

 

(一)肥胖 

 

健康醫療網(2012)指出台灣地區兒童及青少年肥胖的盛行率持續

增加。肥胖指脂肪超過。肥胖的因素有遺傳，雙親肥胖有 50-80%肥

胖兒。單親肥胖有 40%肥胖兒；雙親正常只有 7%肥胖兒。根據資料

指出，約 1/3(26-41%)肥胖學齡前兒童會變成肥胖成人，1/2(42-63%)

肥胖學齡兒童會變肥胖成人。影響肥胖的因素有：社會環境、飲食、

文化、情緒、荷爾蒙和代謝。 

 

(二)偏食 

 

台北市立聯合醫院和平婦幼院區營養師詹雅涵表示長庚兒童醫

院研究發現，2 到 4 歲的孩子，63%有偏食問題，「偏食」指孩子的

飲食中偏向多吃或拒吃某一大類食物，造成營養攝取不均衡。嚴重

的偏食常會有食慾不振的情形，易造成營養素攝取不足，導致生長

遲滯、學習發展障礙，進而引起免疫力不足、情緒不穩定等現象。 
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(三)挑食 

 

挑食，就是對食物有強烈的喜愛與厭惡，同時有顯著的偏好飲食

行為，故稱挑食 (洪若樸，1996) 有 90%的幼兒挑食是由家庭飲食習

慣決定的。 

 

(四)拒食 

 

正常情況下，一般都能滿足熱能及營養素的需要。如果孩子對本

來愛吃的食品不像平常那樣有興趣，食量也減少，這就是食慾不振，

如果給食物時不張嘴，或勉強吃下吐出來，或在餵食時搖頭躲避，

用手推開。 

 

由上述可知，幼兒階段的飲食問題有肥胖、偏食、挑食、拒食等。

其中幼兒肥胖的原因多半與遺傳有關，而幼兒偏食的問題與挑食兩

者極為相像，都是偏好喜愛或厭惡某一項食物，而幼兒拒食的原因

可能與心理及環境因素有關；幼兒的不良飲食習慣均會導致幼兒的

身體發展，甚至是學習力下降等的問題，只要細心的了解幼兒的心

理，並改善環境，幼兒不良飲食的問題一定可以大幅的改善。 

 

四、幼兒飲食問題的改善方法 

 

(一) 肥胖 

 

     1.飲食搭配運動，才能有良好的效果。 

     2.細嚼慢嚥，能降低消化速度，每餐至少吃 20 分鐘。 

     3.控制正常的食物量，不多攝取。 

    4.早、午、晚餐定時定量有規律，不吃宵夜與零食、飲料。 

     5.可以去醫院看醫生請教營養師，搭配適合自己的減重餐。 

      

(二)偏食 

 

因偏食與挑食有多處類似，故偏食與挑食的改善方法將兩者一併

說明。 

1.主要照顧者及父母不要在幼兒面前批評食物好壞；會影響到幼兒。 

2.廣泛地給予多種食物，烹飪者應在烹調上下功夫，除了色、香、味

俱全外，食物也要加以變化。 

3.減少孩子的零食量，甚至是不給予。 

http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=38268
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=26870
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=10068
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19458
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4.不用強制利誘的手段，用鼓勵勸導方式來使幼兒進食。 

5.將幼兒不愛吃的食物與愛吃的食材混合烹煮。 

6.改善進食的環境與氣氛，如讓他和其他小朋友一道進餐，當他看到   

其他小朋友吃得津津有味，自己也會跟著吃，進而減少對食物的厭

惡，自然慢慢將偏食的習慣矯正。 

      7.別讓孩子邊看電視、邊用餐。 

      8.製造愉快的用餐環境、適時給予營養指導或讓孩子一同幫忙煮菜。 

 

(三)挑食 

 

1.適當採取遊戲「戰術」，根據寶寶的喜好一起遊戲，是增進他與食

物之間親切感非常好的方式之一。 

2.讓愛挑食的寶寶和媽媽一起做不喜歡吃的菜，也是刺激寶食慾的一

種方式。 

3.變換寶寶討厭的食物的做法，注意食物的色、香、味、形，透過這

些來刺激寶寶對食物的興趣。 

 

(四)拒食 

 

1.保證充足的睡眠。 

2.不要在吃東西的時候訓斥孩子，進餐時的環境應該保持安靜、愉

快、專心的氣氛。 

3.不要強迫進食由於生理、心理和環境因素的影響。 

4.飲食要定時。定時進食會使消化道形成固定的條件反射。 

5.烹調時注意食物的色、香、味，經常變換烹調方法。 

 

五、研究發現與討論 

 

(一)問卷調查結果與分析 

針對幼兒日常生活飲食，我們做了一份問卷，主要是給家長填寫，

以了解有關幼兒日常生活飲食的情況。 

對於「幼兒日常生活飲食」之問卷調查表分析 

1.幼兒性別 

表 1 幼兒的性別 

性別 人數 百分比 

男 8 人 40% 

女 12 人 60% 

合計 20 人 100% 

      問卷調查中有 40%性別是男生，60%是女生。 

http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19376
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=19070
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=17473
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=18161
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=60862
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=26843
http://www.uuuwell.com/mytag.php?id=28553
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2.幼兒的身高與體重 

表 2-1 幼兒的身高 

身高 人數 百分比 

85~89 公分 1 人 5% 

90~99 公分 4 人 20% 

100~110 公分 6 人 30% 

111~120 公分 9 人 45% 

合計 20 人 100% 

表 2-1 幼兒的體重 

體重 人數 百分比 

15~20 公斤 11 人 55% 

21~25 公斤 6 人 30% 

26~30 公斤 2 人 10% 

31~35 公斤 1 人 5% 

合計 20 人 100% 

    由上表可知多數幼兒的身高為 100 公分以上，120 公分以下，只有

5%身高未達 90 公分。大多數幼兒的體重在 15 公斤到 20 公斤，只有少

數體重超過 30 公斤。 

 

3.幼兒每日飲食是否有符合六大營養飲食 

表 3 幼兒每日飲食是否有符合六大營養飲食 

是否符合 人數 百分比 

有 8 人 40% 

無 12 人 60% 

    由上表可知幼兒的有時有 60%未符合六大營養素，僅有 40%符合。 

 

4.幼兒是否有不良的飲食習慣 

表 4 幼兒是否有不良的飲食習慣 

不良習慣 人數 百分比 

無 8 人 40% 

拒食 1 人 5% 

挑食 4 人 20% 

貪吃 1 人 5% 

偏食 6 人 30% 

其他 0 人 0% 

合計 20 人 100% 

    由上表可知有 40%的幼兒沒有不良的飲食習慣，有 60%的幼兒有飲

食的不良習慣，在 60%當中又以偏食較多。 
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5.幼兒喜愛的六大纇食物是哪一項(可複選) 

表 5 幼兒喜愛的六大纇食物是什麼 

六大類食物 次數 百分比 

蛋 6 次 18% 

豆 3 次 9% 

魚 3 次 9% 

肉類 5 次 15% 

奶類 3 次 9% 

蔬菜 4 次 12% 

水果 9 次 28% 

合計 33 次 100% 

    由上表可知，幼兒最喜愛的六大類食物為水果佔了 28%，次為蛋

18%，第三為肉 15%。 

 

6.幼兒不喜愛的六大纇食物是哪一項(可複選) 

表 7 幼兒不喜愛的六大纇食物是什麼 

六大類食物 次數 百分比 

蛋 0 次 0% 

豆 0 次 0% 

魚 5 次 38% 

肉類 1 次 8% 

奶類 2 次 15% 

蔬菜 4 次 30.4% 

水果 1 次 8.6% 

合計 13 次 100% 

   由上表可知，幼兒不喜愛的六大類食物為魚佔了 31%，次為蔬菜

30.45% ，第三為奶類 15%。 

 

7.幼兒在面對不愛吃的食物的幼兒反應 

表 8 幼兒在面對不愛吃的食物的幼兒反應 

反應 人數 百分比 

完全不吃 3 人 15% 

吃一、兩口 5 人 25% 

全部吃 12 人 60% 

合計 20 人 100% 

    由上表可知 60%的幼兒面對自己不愛吃的食物仍然會全部吃完，

25%的幼兒會吃一、兩口，僅有 15%的幼兒會完全不吃。 
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8.幼兒是否會在非正餐期間進食 

表 9 幼兒是否會在非正餐期間進食 

會在非正餐期間進食 人數 百分比 

是 4 人 20% 

否 16 人 80% 

     由上表可知 80%的幼兒在正餐時間進食，讓幼兒養成正餐進食的好

習慣，20%的幼兒未在非正餐時間進食。 

 

9.幼兒平日在家的點心為 

表 10 幼兒平日在家的點心 

點心種類 人數 百分比 

無 6 人 30% 

奶類製品 3 人 15% 

水果 2 人 10% 

油炸類 1 人 5% 

其他 8 人 40% 

合計 20 人 100% 

30%的幼兒平日在家沒有點心，有 70%的幼兒在家有點心吃，油炸

類的點心為 5%，最多為其他，多數家長在其他的填空處填市售糖果、

餅乾。由此可知，40%的家長最常以市售的糖果、餅乾作為幼兒的點心。 

 

10.幼兒的身體健康狀況 

表 11 幼兒的身體健康狀況 

身體健康狀況 人數 百分比 

佳 16 人 80% 

不佳 4 人 20% 

合計 20 人 100% 

          由此可知，有 20%的幼兒身體健康狀況不佳。 

 

11.幼兒的身體健康狀況幼兒大約多久看一次醫生 

表 11 幼兒大約多久看一次醫生 

身體健康狀況 人數 百分比 

每年 1 人 5% 

半年 3 人 15% 

每月 16 人 80% 

每週 0 人 0% 

合計 20 人 100% 
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    80%的幼兒為每個月看一次醫生，10%的幼兒為每年一次。這顯示

幼兒看醫生的次數頻繁。 

 

12.幼兒較喜愛靜態還是動態的活動 

表 12 幼兒較喜愛靜態還是動態的活動 

身體健康狀況 人數 百分比 

靜態 10 人 50% 

動態 10 人 50% 

          各有 50%的幼兒喜歡動態與 50%的幼兒喜歡靜態。 

 

13.幼兒大約每週運動幾次 

表 13 幼兒每週運動次數 

運動次數 人數 百分比 

每天 3 人 15% 

每週 4~5 次 9 人 45% 

每週 2~3 次 7 人 35% 

每週 1 次 1 人 5% 

合計 20 人 100% 

    45%的幼兒每週 4~5 次，幼兒的運動次數相當一天~一天半運動一

次。 

 

14.幼兒每次運動時間大約為幾分鐘 

表 14 幼兒每次運動時間大約為幾分鐘 

運動時間 人數 百分比 

30 分鐘以上 3 人 15% 

20~30 分鐘 6 人 30% 

10~20 分鐘 9 人 45% 

5~10 分鐘 2 人 10% 

合計 20 人 100% 

 5~10 分鐘有 10%，10~20 分鐘有 45%，20~30 分鐘 30%，30 分鐘以上

15%。 

參●結論 

由於社區的家長配合，使得我們可以了解到有關幼兒的飲食問題，經問卷

調查後得到以下結論: 

(一)調查結果中，發現身高、體重的變化與飲食習慣有相關的影響，如飲食習

慣貪吃的幼兒，體重與同年齡的幼兒明顯不同。其身高 98 公分體重 32 公斤，

影響此位幼兒的飲食因素為不良習慣。 
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(二)在幼兒身體狀況的調查中，不佳的比例上升，且有 15%家長表示若有流感、 

天氣忽冷忽熱的現象時會增加身體不良的狀況，平均是每月看一次醫生。 

(三)幼兒調查出來的結果，運動平均都是一週次數多，但時間都不長。 

(四)幼兒即使面對自己不喜歡吃的食物有 60%的幼兒願意吃，這與碩士論文的

調查結果不同，原本幼兒不願接受的比例為 60%，願意接受的幼兒增加了

20%，顯示家長用對了方法，如將幼兒不愛吃的食物與愛吃的食材混合烹煮，

使幼兒願意接受嘗試。 

(五)幼兒不喜愛的食物調查結果是魚類。家長說小朋友對於氣味較重的魚類，

接受度明顯不高，次為蔬菜。 

(六)幼兒喜愛的食物當中是以水果最多佔了 28%，喜歡的理由有很甜、好吃、

長的可愛等，以及超商零食都以水果口味為主，幼兒普遍接受度較高。 

一、建議 

(一)將改善方法具體化，不只是理論。如：實際做出幼兒喜歡或能接受的

料理方式，使幼兒喜歡原本討厭的食物，或是改變烹調方式，或讓幼兒一

同參與製作，有參與製作的幼兒較願意嘗試。 

(二)問卷的發放以幼兒園為發放對象效果更好，內容較不會鬆散的狀況。

如調查幼兒的不良習慣中，若有一個幼兒挑食易影響到其他的幼兒是否也

有相同的不良飲食習慣及問題等諸如此類的問題。 
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附錄-問卷 

親愛的家長您好: 

這份問卷主要的目的是了解您的小寶貝日常生活飲食與飲食習慣所

造成的影響。煩請您花 5 分鐘的寶貴時間，填寫此份問卷，在此，希望借

重您的經驗，提供相關意見，俾便彙整成專題。另外，此份問卷採「不記

名方式」，您所填答的資料純粹作為專題製作的使用，絕不會對外公開，

請您安心作答，非常感謝您的熱心協助與合作。 

                                          學校:桃園育達高級中學 

                                                指導老師:蘇芳儀  

                               學生:游婕安、 黃昱慈敬上 2012/10/15                                                      

     1.幼兒的性別：□男 □女 

     2.幼兒身高體重多少？身高:      體重:        

     3.幼兒每日飲食有符合六大營養飲食嗎? 

       □有□無 

4.幼兒有不良的飲食習慣嗎?(可複選) 

  □無□拒食□挑食□貪吃□偏食□其他 

5.幼兒喜愛的六大纇食物是哪一項?(可複選) 

  □蛋□豆□魚□肉□奶□蔬菜□水果 

6.幼兒不喜愛的六大纇食物是哪一項?(可複選) 

  □蛋□豆□魚□肉□奶□蔬菜□水果 

7.幼兒在面對不愛吃的食物時，幼兒的反應為 

  □完全不吃□會吃一兩口□全部吃完 

     8.幼兒是否會在非正餐期間進食 

  □是□否 

     9.幼兒平日在家的點心為 

  □無□奶類製品□水果□油炸類□其他         

    10.幼兒的身體健康狀況 

       □佳□不佳    

    11.幼兒的身體健康狀況幼兒大約多久看一次醫生 

       □每年一次□半年一次□每月一次□每週一次 

    12.幼兒較喜愛靜態還是動態的活動 

       □靜態□動態 

   13.幼兒大約每週運動幾次 

       □每天□每週 4~5 次□每週 2~3 次□每週一次 

   14.接續上題，幼兒每次運動時間大約為幾分鐘 

      □30 分鐘以上□20~30 分鐘□10~20 分鐘□5~10 分鐘 

請再次檢查您是否有遺漏掉的問題， 

感謝您與小寶貝的配合，祝您的寶貝健康快樂的成長! 


