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壹、前言 

一、研究動機 

  「我不要吃青菜！」「我不要吃飯，我要吃糖果！」  

這幾句話對父母親來說應該不是太陌生，其實現在許多幼兒都有挑食、偏食的問

題，只要餐桌上出現他們不喜歡吃的食物，父母親不是一直勸說幼兒，就是不和

幼兒妥協，逼幼兒一定要吃下去。而每位父母親都不希望出現這種情況，但只要

我們多付出一些關懷和耐心，多運用一些技巧，還是有辦法使幼兒再每一參得到

營養均衡及不會產生對食物偏食等不好的飲食習慣。 

  要解決幼兒挑食的習慣，我們可以在烹調方面做一些改善或是變化，但是不

能失去食物本身的營養，所以這是值得我們去研究的。現在日本很多的媽媽，在

小朋友的便當上面花了很多的心力與精神，我們想效仿這種創意的精神，製作出

一個具有創意又有豐富營養的美味便當，讓幼兒在填飽肚子之外，也能攝取到足

夠的營養，幫助生長發育。一般人認為食物精緻營養就會流失，我們要讓食物精

緻外還能保有食物原本的營養；解決幼兒對茄子、青椒、豌豆…等的挑食行為。 

二、研究目的 

1.促進幼兒餐點營養的均衡 

2.改善幼兒挑食行為 

3.保有食物原有的營養 

三、研究方法 

先調查出普遍幼兒對於哪些食物會感到厭惡，再將幼兒討厭的食物當作我們選擇

食材的參考，再結合造型的部份，實際做出便當，完成便當之後再讓幼兒試吃。 

 

 



創意便當 

 

 3 

親愛的爸爸、媽媽您好！我們是育達高中高三幼保科的同學，我們正在進行一項幼兒偏食的研

究，因為專題研究需要，所以請家長幫忙填寫這份問卷，我們問卷採匿名方式，資料僅提供學術研

究，各位家長請不用擔心隱私洩漏的問題，在此很感謝您花費時間填寫此問卷，相信這會對我們的

專題有很大的幫助。 

 

 

小寶貝創意營養便當之問卷調查 

第一部分：基本資料 

一、您是爸爸還是媽媽? 

□ 爸爸 □ 媽媽 □ 爺爺 □ 奶奶 □ 其他_________ 

二、您的年齡是? 

□ 20~30歲 □ 31~40歲 □ 41~50歲 □ 50~60歲 □ 其他________＿＿ 

    三、您從事什麼職業? 

□ 商業 □ 服務業 □ 農業 □ 工業 □ 畜牧業 □ 其他＿＿＿＿＿＿ 

    四、您家小寶貝年齡是幾歲? 

□ 0~1歲 □ 2 歲 □ 三歲 □ 四歲 □ 五歲 □ 六歲 □ 其他_______ 

第二部分：家長飲食習慣 

一、家長是否有偏食的問題？ 

□ 有(請跳至第二題) □ 沒有(請跳至第三題) 

二、 家長不喜歡的食物？(可複選) 

      □ 青椒 □ 苦瓜 □ 牛肉 □ 雞肉 □ 紅蘿蔔 □ 小黃瓜 

      □ 豬肉 □ 鴨肉 □ 青菜 □ 蛋   □ 魚     □ 貢丸 

      □ 蓮藕 □ 豆干 □ 黑豆 □ 香菇 □ 茄子 

      □ 洋蔥 □ 豌豆 □ 海鮮 □ 玉米 □ 火腿  

□ 其它_____________________________________ 

為什麼______________________________________ 

三、家長喜歡的食物?(可複選) 

□青椒 □ 苦瓜 □ 牛肉 □ 雞肉 □ 紅蘿蔔 □ 小黃瓜 

□豬肉 □ 鴨肉 □ 青菜 □ 蛋   □ 魚     □ 貢丸 

□蓮藕 □ 豆干 □ 黑豆 □ 香菇 □ 茄子 

□洋蔥 □ 豌豆 □ 海鮮 □ 玉米 □ 火腿  

□ 其它__________________________________ 

為什麼_________________________________ 

第三部分：幼兒飲食習慣 

一、家中幼兒是否有偏食的問題？ 

      □ 有(請跳至第二題) □ 沒有(請跳至第三題) 

二、幼兒不喜歡的食物？(可複選) 



創意便當 

 

 4 

□青椒 □ 苦瓜 □ 牛肉 □ 雞肉 □ 紅蘿蔔 □ 小黃瓜 

□豬肉 □ 鴨肉 □ 青菜 □ 蛋   □ 魚     □ 貢丸 

□蓮藕 □ 豆干 □ 黑豆 □ 香菇 □ 茄子 

□洋蔥 □ 豌豆 □ 海鮮 □ 玉米 □ 火腿  

□其它__________________________________ 

          為什麼__________________________________ 

三、幼兒喜歡的食物?(可複選) 

□青椒 □ 苦瓜 □ 牛肉 □ 雞肉 □ 紅蘿蔔 □ 小黃瓜 

□豬肉 □ 鴨肉 □ 青菜 □ 蛋   □ 魚     □ 貢丸 

□蓮藕 □ 豆干 □ 黑豆 □ 香菇 □ 茄子 

□洋蔥 □ 豌豆 □ 海鮮 □ 玉米 □ 火腿  

□其它__________________________________ 

      為什麼________________________________ 

第四部分：做過創意便當經驗 

一、你有嘗試做過創意便當嗎? 

□ 有 □ 沒有 

二、如果您家小寶貝有偏食狀況您會使用什麼方法改善?        

□ 順其自然 □ 強迫進食 □ 連哄帶騙 □ 食用偏食的食物後給予

鼓勵 

□ 在幼兒喜愛的食物內逐漸添加偏食物 □ 其他

_____________________ 

三、如果您時間、精力足夠的話您願意自己做創意便當嗎? 

□ 願意 □ 不願意  

理由___________________________________________  

四、您是否願意花錢買一個創意便當？ 

□ 願意 □ 不願意  

理由____________________________________________ 

    五、如果現在市面上販賣創意便當您願意花多少錢買一個創意便當? 

  □ 30~49元 □ 50~59元 □ 60~69元 □ 70~79元 □ 80~89元 □ 

其他_____________ 

 

 

 

 

辛苦妳了，問卷結束，感謝各位家長您的配合! 祝你身體健康。 
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貳、正文 

一、偏食行為的定義 

蔡宜靜醫師(2009)指出偏食的定義是，不喜歡吃某一特定食品，甚至幾乎完全不喜歡吃某一

組的食物群。若只是不喜歡吃某一種食品，不能算是偏食，必頇是不喜歡一組的食物群，如討厭

吃蔬菜或魚，才是真正的偏食。 

  由上可知我們了解到不單只是討厭吃某一個食物，是一種類食物，才是真的偏食。 

二.偏食的原因 

敏盛經國總院副院長周怡宏醫師(2008)根據調查，孩子的偏食比例約有30-50％，偏食形成原

因可分為:內在因素- 包括遺傳、自我保護機制、構造上或功能上問題；外在因素－有無機會克服

對新食物的恐懼、早期接觸的機會與經驗等。較嚴格的偏食定義指的是，對於熟悉與不熟悉的某

些食物，至少持續三到六個月以上不吃，並且對健康或營養上有一定程度的影響；依照此一觀點，

真正的偏食比例其實不到一成，只能說孩子不愛吃某樣食物而已。孩子若有不正常的飲食習慣，

頇要即早矯正，家長願不願意投入是重要的關鍵。通常孩子在一至三歲之間會出現一段時間有偏

食反應，尤其在學步兒階段時，孩子的重點多半不在吃，而是在不斷地探索環境，此時應該儘早

建立家庭中的遊戲規則，訂出固定吃飯時間，準備多樣而足夠的食物在餐桌，再由孩子自己決定

吃多少。 

  照顧有偏食習慣的嬰幼兒的建議如下：切勿強迫餵食，免得適得其反；切勿延長餵食時間，

而要建立家庭飲食規範；切勿少量多餐：反而會使孩子喪失食物自我調控機制；不要給予零食，

以免影響正餐…。如果認為寶寶有飲食不均衡問題，請您前來敏盛兒科門診，周醫師會先進行身

體檢查評估、了解飲食史與疾病史，進行三日飲食紀錄評估，可能的話再加上實際觀察照顧者的

餵食情形，再來考慮進行實驗室檢查，完成以上各項後再給予綜合說明，相信孩子的飲食攝取可

以在短時間後就能步上正常的軌道。 

  經佩芝、杜淑美編著幼兒偏食和拒食的原因： 

1嬰兒期斷奶時間不當 

2.大人的態度 

3.父母缺乏正確的營養觀念 

4.食物烹調不當 

5.注意幼兒情緒問題 

由上可知小朋友偏食不只是後天的影響，原來先天的影響也會造成小朋友的偏食習慣。 

三.偏食的種類  

  兒福聯盟今(2003)公布「2010年台灣兒童偏食情形報告」。報告結果顯示，每3個兒童就有

1個偏食，而偏食的孩子中又有3成會便秘，幾乎是沒有偏食孩子們的3倍；此外，報告中也發

現，苦瓜、茄子和山藥是兒童最不喜歡吃的三種食物。 

兒福聯盟的這份研究顯示，因為兒童偏愛零食、飲料等重口味的食物，所以味道清淡的青菜

對孩子來說就會顯得淡而無味。根據調查，有3成7的孩子每天喝1瓶以上的飲料；也有近1

成6的孩子每天吃零食，每週都吃油炸食物的孩子比例則接近4成6。 

但味道太過強烈的食物也無法受到孩子的青睞，根據調查，孩子們討厭某些食物的原因中，

有高達8成的孩子是因為「不喜歡這些食物的味道」；也有7以上的孩子因為「口感不佳」而討
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厭吃某些食物。因此太苦、太腥、太辣的食物，如苦瓜、茄子和山藥等都是孩子最不喜歡的食物。 

  由上可知幼兒對味道太刺激或太重的食物，都會產生抗拒的情形。 

四.偏食幼兒的影響： 

林口長庚兒 童胃 腸科主 治醫師趙舜 卿，林口 長庚兒 童心智 科主任張學，林口 長庚營 養治 療科營 養

師陳雅惠發現，不少兒童因為偏食行為日益嚴重，導致生長遲滯與學習發展上的障礙。有幾位長期偏食的

案例，就因為長期嚴重的營養素缺乏，引起食慾不振、體重減輕，導致營養不良，進而引起注意力不集中、

情緒低落或脾氣暴躁等現象，造成家長極度焦慮與老師的關切來。  

  由上可知幼兒的偏食影響不只是對身體，對於智力發展以及性格都會產生一定的影響。 

五.目前台灣學齡前幼兒的偏食狀況: 

 學齡前兒童 4成7偏食(聯合報)這項調查訪問全台北中南二到四歲幼兒父母，約三百名，偏

食的定義是孩子拒吃蔬菜或六大類食物之一，或是有很明顯喜歡吃和不喜歡吃的食物。調查顯

示，高達四成七的學齡前兒童有偏食的習慣。 

由上可知雖然現在家庭多了許多的飲食的選擇，但還是有部分小朋友偏食行為不曾減少。 

六改善偏食的方法： 

中央社，趙舜卿指出，小朋友若是從小偏食，應該愈早矯正 ，否則長大很難改變，正確的矯正方式是變換烹調方

式 ，但是調查中卻顯示，媽媽常常採用強迫進食、吃完給 獎品等威脅利誘方式，導致餐桌上的爭吵。 

趙舜卿表示，從調查中發現，偏食寶寶易有注意力 不集中、黏人、活動力旺盛、學說話遲緩的情況，國際 小兒科

醫學期刊的研究報告也發現，有偏食及營養不均 衡的孩童，智能發展較營養均衡孩子落後十四分。 

趙舜卿指出，小朋友若是從小偏食，應該愈早矯正 ，否則長大很難改變，正確的矯正方式是變換烹調方式 ，但是

調查中卻顯示，媽媽常常採用強迫進食、吃完給 獎品等威脅利誘方式，導致餐桌上的爭吵。 

由上可知現在家長會為了小朋友偏食的問題，而去製作創意便當，是小朋友不喜歡吃的食物變得可口

的樣子。 

参、結論 

第一節  問題討論與結果 

第一部份：基本資料 
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圖 1-1 填寫問卷家長身分比例圖 

由上調查可知，此問卷的回答身分以媽媽

居多，其次是爸爸，爺爺和奶奶最少。 

 

圖 1-2 填寫問卷家長年齡比例圖 

由上調查可知，此問卷回答者的年齡以

31~40 歲佔居多，其次是 41~50 歲，依序

是 20~30歲再來是 50~60歲，最後是其他。 

 

圖 1-3 填寫問卷家長職業比例圖 

由上調查可知，此問卷回答者的職業以服

務業居多，其次是工業，再來是商業，其

餘是其他，畜牧業者為 0人。 

 

圖 1-4 填寫問卷家長小寶貝年齡分布圖 

由上調查可知，此問卷回答者的小寶貝年

齡以 6歲為居多，其次是 5歲，再來是 4

歲，最後是兩歲和 0~1 歲。 
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第二部份：家長飲食習慣 第三部份：幼兒飲食習慣 

 
圖 2-1 家長偏食比例圖 

由上圖示得知，家長有 54%的偏食問題，但仍

有 46%是屬於沒有此問題的。 

 

圖 3-1 幼兒偏食比例圖 

由上圖示得知，幼兒的偏食問題占 68%，沒有

偏食問題的占 32%。 

 

圖 2-2 家長不喜歡的食物分布圖 

由上長條圖得知，家長不喜歡的食物以苦瓜為

居多，次之是青椒再次之是紅蘿蔔。 

 

圖 3-2幼兒不喜歡的食物分布圖 

由上長條圖得知，幼兒不喜歡的食物以青椒居

多，次之是苦瓜。 
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圖 2-3 家長喜歡的食物分布圖 

由上長條圖得知，家長喜歡的食物以牛肉為居

多，次之是青菜，在來是分布在雞肉、蛋、魚。 

 

圖 3-3 幼兒喜歡的食物分布圖 

由上長條圖得知，幼兒喜愛的食物第一名是

蛋，第二名是玉米，再來是貢丸。 



創意便當 

 

 9 

 

 

 

 

 

圖 4-1 家長嘗試做過創意便當比例圖 

依上圓餅圖得知，許多的幼兒照顧者是

沒有親自做過做過創意便當的。 

 

圖 4-2 家長改善幼兒偏食方法比例圖 

由上圖得知，許多的幼兒照顧者如果遇到

了幼兒偏食的問題有 36%的人會覺得順

其自然就好，有 24%的照顧者會在幼兒

喜歡的食物內逐漸添加偏食物。 

 

圖 4-3 家長是否願意嘗試做創意便當比例圖 

由上圓餅圖得知，許多的照顧者都願意為了幼兒做一個創意便當，願意的理由也

很多樣化，而且願意的原因都繫著幼兒和健康。 

願意的理由 不願意的理由 

1可以嘗試不同菜色 

2小孩滿足，家長會有成就感 

3有營養、好吃 

4媽媽親手做的便當會讓幼兒感受到我的愛 

5如果又而想要吃我就煮 

6讓孩子想去吃便當 

7有愛心 

8閒著也是閒著 

9看家人和小朋友吃會很開心 

10吃的健康、安全 

11菜色較能多樣化 

12比較衛生 

1. 不太會做菜 

2. 孩子不願意吃 

3. 既沒時間也沒精力麻煩 
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第四部份：做過創意便當經驗 

一、您是否願意花錢買一個創意便當？ 

 

由上圓餅圖得知，願意花錢買一個創意便當的

居多，但仍有少部分的人是覺得不願意花錢的。 

 

二、如果現在市面上販賣創意變當您願意花

多少錢買一個創意便當？ 

 

由上圓餅圖得知，有許多的幼兒照顧者是願

意花 60~69元的價格來買一個創意便當，其

次是 50~59元。 

第二節總結與建議 

  依問卷統整後的結果顯示，有36%幼兒照顧者認為幼兒的偏食問題屬於順其自然就好，但

生長是需要各種營養才能夠健全，我們建議，幼兒的偏食問題應該被更加重視；我們建議家長可

以針對各個幼兒的個性和喜好等，逐漸的利用各種方法，使幼兒接受原本不喜歡的偏食物，並得

到較健全的營養，才不會影響生長和發育。 

  依問卷的統整得知，家長的飲食會影響幼兒的飲食，例如家長喜歡吃海鮮，幼兒也會跟著

父母的飲食，跟著喜歡吃海鮮，又例如：幼兒不喜歡的食物排行榜以青椒為首位，所以我們認為

家長的飲食也會間接的影響幼兒，所以父母如果有偏食問題，也近而影響幼兒的飲食問題。 

  營養的攝取會影響到發育和生長，有許多的照顧者是願意購買創意便當給幼兒食用的，原因

都繫著幼兒，例如：幼兒喜歡就會買、樣式較漂亮小孩較喜歡、讓孩子天天都有新奇，所以還是

有許多家長會願意為了幼兒的健康而購買創意便當。 
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