
健康有「食」力~國中生在便利商店的三餐外食選擇之探討 

 

摘要 

    臺灣外食人口眾多，便利商店普及，我們很好奇國中生在便利商店的三餐

選擇情形，購買食品時是否會在意食品標示和營養標示，並進一步想了解未來

運用手機 APP 來幫忙國中生管理健康的接受度。本研究採立意抽樣和質性訪

談，首先運用 Google map找出 200公尺內設有便利商店的 14所國中國一至國

三學生為母群，總共發出 485 份問卷，再邀請 6 位受訪者進行訪談，以探討國

中生外食選擇情形。本研究結果如下： 

(一)早餐以飯糰和麵包為主，午晚餐以便當比率最高；性別和社經地位會影響

選擇 

(二)假日三餐選擇與平日選擇七成相同，差異者僅三成，以午餐選擇最有差異 

(三)不管背景變項為何，學生最重視食品標示的有效日期，其次是價格，最不    

重視素食宣稱 

(四)約七成學生對食品標示和營養標示是有概念的 

(五)對熱量估算雖持正向看法，但只有五成學生對一天建議攝取量具知識，且    

學生體重過重比例隨年級增加 

(六)學生對使用手機 APP 健康管理的接受度都持肯定，尤其是女生、一年級學    

生、高社經地位及課程融入學生接受度較高 

 

    最後根據研究發現與結論，提出建議供學校、教師、家長、學生及未來研

究之參考。 

關鍵字：食品標示、營養標示、手機 APP 
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壹、緒論 

一、研究動機 

    對於每天早上都趕著上學的每個國中生，沿路的便利商店就變成了我們早

餐選擇的好地方，因為店內食品的種類和樣式都很多，可以不用一次跑多個地

方，就有多重選擇，真是快速又省時。因此我們很好奇國中生們在便利商店的

三餐食品選擇為何？此為研究動機一。 

    翰林綜合活動課一下「食在健康」告訴我們要健康均衡的飲食，選購食品

要注意標示內容和營養成分。畢竟美好的未來需要有健康來打造！可是實際購

買時我們卻都優先考慮好不好吃，商品有沒有折扣、嚐鮮價等促銷優惠，對於

這些標示並不太重視。因此便利商店的食品和營養標示是否會影響國中生的消

費行為是研究動機二。 

    金車教育基金會調查指出 86％受訪青少年擁有專屬手機，有手機比例再次

攀升；8 成受訪青少年表達睡前會用手機，甚至有青少年必滑 2 小時以上。(自

由時報，2015)。因此，我們假設未來如果可以運用手機 APP 程式，來協助國中

生管理購買便利商店商品的熱量與營養攝取，學生接受度與使用意願程度為何？

以作為本研究之未來展望與建議，此為研究動機三。 

 

二、研究目的 

(一)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入課程教學的學生選擇便利商店 

    食品種類的差異情形 

(二)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入課程教學的學生對便利商店食 

    品標示的重視差異程度 

(三)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入課程教學的學生對便利商店食 

    品營養標示的重視程度 

(四)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入課程教學的學生對便利商店食 

    品未來使用手機 APP管理健康的接受度 

 

三、名詞解釋 

(一)便利商店 

    劉唐宇和薛招治(2018)認為便利商店通常具以下特性：營業規模小、營業

時間長、銷售周轉快速，顧客大多數為臨時性購買者。而臺灣四大便利商店為

全家、統一、萊爾富、OK。 

(二)社經地位 

指林生傳（2005）所設計之「兩因素的社會地位指數」，根據「學生家長

的教育程度」與「職業類別」，換算社經地位指數來代表。以父親或母親一方

之綜合指數最高者為代表，將職業等級指數乘以 7，加教育程度乘以 4，所得的

和數做為社經地位指標，再據之區分為五等級。社經地位指數愈高者，代表其

社經地位愈高，如表 1-1。 
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表 1-1 社經地位指數及等級 

 
此外，本研究將林生傳（2005）分類之一、二等級合併，四、五等級合併，

社經地位指數區分為高、中、低社經地位三等級，以了解社經地位的差異和外

食選擇是否有相關性。 

(三)食品種類 

根據實地訪查便利商店食物區，依販賣溫度可分為以下五大類: 

1.熱食區：茶葉蛋、熱狗、甘藷、包子饅頭。 

2.常溫區：麵包、包裝餅乾。 

3.18℃區：飯糰。 

4.冷藏區（0-7℃）:便當(需微波)、涼麵。 

5.冷凍區(-18℃，需微波)：冷凍食品(煎餃、餃類)。 

(四)食品標示   

    在食品或包裝等上，記載包括：品名、成

分、有效日期、淨重容量、營養標示等標示

(衛福部，104)，如圖。 

(五)營養標示 

在食品容器或包裝等上，記載食品的營養

成分、含量及營養宣稱，包括熱量、蛋白質、

脂肪、飽和脂肪、反式脂肪、碳水化合物、

糖、鈉等(衛福部，104)，如圖。 

(六)融入課程教學 

    陳美芬(104)提出培養國民選擇食物、維

護健康、均衡營養餐飲的知識和能力。本研究

意指學校老師將「健康飲食」融入相關課程教

學，如附件七。 

(七)理想體重 IBW  

    根據世界衛生組織計算標準體重之方法 :男性：（身高 cm－80）×70﹪＝標

準體重；女性：（身高 cm－70）×60﹪＝標準體重。標準體重±10%稱為理想體
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重範圍；大於理想體重 10~20%的體重稱之過重；大於理想體重 20%的體重為肥

胖。 

(八)手機 APP健康管理 

    App 是 Application 的簡稱，手機 App就是一個行動裝置應用程式。程式

與手機結合，為個人量身打造的健康管理系統，只要購買商品就會知道該食物

對健康的影響。例如：工研院正在研發一項非常有趣的「食材辨識飲食管理平

台系統」，使用者拍下食物，用手指畫出食物的確認範圍，十秒後就能算出熱

量等成份，以解決日常飲食記錄之困難。 
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貳、文獻探討 

一、年級、性別、社經地位與外食 

  陳宗玄(2010)認為因雙薪家庭增加，沒有太多時間準備家中餐食，因此家

庭外食消費支出增加且支出會因戶長社會經濟特性的不同而產生差異，尤以家

庭可支配所得在 90萬以上、職業為管理階層和專業人員、教育程度在專科、大

學以上等，是外食消費支出較多的家庭。傅安弘跟簡嘉靜(2015)指出美國研究

低收入者肥胖的比例較多，可見得家庭社經地位與外食及健康有所關聯。其次，

楊佳倫(2014)研究顯示成人男性比女性會傾向選購熱量較高的食物。曾美娟

(2006)發現女生的飲食行為優於男生，女生的高熱量食物進食頻率低於男生、

低熱量攝食技巧比男生好，九年級的飲食控制行為比七年級差。然而李春慧

(2017)卻發現學校規模越大，學生的飲食態度愈佳，比較不受國中學生的年級、

性別、父母親教育程度等影響。綜合以上所述，年級、性別、社經地位之高低，

在飲食習慣及購買傾向均有不同表現，因此，我們選擇這三個背景變項探討在

便利商店的購買情形是否有差異。 

二、融入課程教學與外食食品標示 

    蘇宇燕(2016)指出因雙薪家庭增加，使得父母烹調的時間相對減少，進而

產生更多外食的機會，而外食的健康調理方式較難掌控，導致吃下較多不健康

食物，於是對食品營養及其標示的學習需要更重視。再者，大量的外食如何判

斷食品品質，大都是從食品標示中來做了解，林惠珊（2014）引用Caswell與

Nayga認為食品包裝上的營養標示的確會影響消費者之態度與行為，也呼應了

她自己研究結論，上過相關課程之外食族，食品標示知識表現顯著優於未曾上

過相關課程之外食族，因此建議對食品營養相關教育之重視。姚瑜瑛(2017)認

為在生活中推行食育更該注意「覺察及省思」，以求與時俱進，即使國中有升

學壓力，仍應將食育視為重要課題。綜上所述，我們想了解現行國中課程教學

實施與否對國中生認識食品標示以及購買食品是否有差異。 

三、營養標示認知與健康管理 

    國健署（2013）調查，隨著年級增加，男、女生BMI都有逐漸升高的情形，

我國學生過重及肥胖的情形同樣持續上升，對日後的成長發展及健康狀況影響

甚大，是一個不容忽視的問題。陳美芬(2015)認為應認識食物與健康的關係，

改善因飲食習慣不良引起的肥胖、慢性病等問題，並透過對食物營養、食品安

全的認識，以建立健康飲食習慣。林薇與李靜華(2005)也建議應加強青少年的

健康與營養觀念，體認健康的重要性，增加其對營養標示的了解與應用。  

四、國中生外食與便利商店 

  國家衛生研究院 2015年調查顯示，國高中生的早、午餐外食比例超過 8成。

另一項最近調查則指出，13∼64 歲的國人，有 68％為三餐外食人口，無論早餐、

午餐的外食人口皆突破千萬，其中 77.6％會選擇便利商店(中國時報，2016)。
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經濟部(2018)指出便利商店業營業額逐年成長，2017 年便利商店營業額達

3,173億元，續創歷年新高，年增 2.8%，連續 18年正成長。我國便利商店密集

度居全球第二：根據流通快訊統計，2017 年底達 10,662 家，平均每 2,211 人

就有 1 家連鎖便利商店，密集度次於南韓。然而研究者查閱台灣碩博士論文加

值網，截至 2019年 1月，關於便利商店的研究有 646篇，但探討國中生的研究

只有 1 篇(余俊達，2014)，因此在密集度高的臺灣現況，我們十分好奇國中生

在便利商店的消費情形與健康管理情形。 

  綜上所述，我們想了解對不同年級、性別、社經地位、課程是否融入教學

的國中生在便利商店選擇外食是否有差異。 
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參、研究過程與方法 

 一、研究架構圖 

    回顧過去文獻與探究動機，整理如圖 3-1： 

 

 

 

 

 

 

  

圖 3-1 研究架構圖 

二、研究對象 

本研究採立意抽樣，運用 Google map找出 200公尺內設有便利商店的國中

共有 14 所，國一至國三學生為母群（學校與年級人數如表 3-2-1）。總共發出

485份問卷，收回 457份，回收率 94％。其中剔除無效問卷 40份，得有效問卷

417份，有效率約 91％(表 3-2-2)。 

 

表 3-2-1 抽樣學校規模及抽樣數量 

學校
一年級人

數

占台南市

一年級人

數百分比

抽樣數量
二年級人

數

占台南市

二年級人

數百分比

抽樣數量
三年級人

數

占台南市

三年級人

數百分比

抽樣數量

安平 314 2.3% 12 270 1.9% 10 253 1.7% 9

金城 335 2.4% 12 347 2.4% 12 371 2.5% 13

中山 348 2.5% 13 364 2.6% 13 348 2.4% 12

後甲 600 4.4% 22 635 4.5% 23 588 4.0% 20

成功 62 0.5% 3 48 0.3% 2 48 0.3% 2

忠孝 308 2.2% 11 315 2.2% 11 325 2.2% 11

永康 475 3.5% 18 534 3.8% 19 559 3.8% 19

文賢 194 1.4% 7 198 1.4% 7 232 1.6% 8

安順 221 1.6% 8 220 1.6% 8 216 1.5% 8

新興 155 1.1% 6 197 1.4% 7 192 1.3% 7

安南 371 2.7% 14 373 2.6% 13 391 2.7% 14

和順 245 1.8% 9 226 1.6% 8 257 1.8% 9

永仁 191 1.4% 7 190 1.3% 7 206 1.4% 7

民德 584 4.3% 22 600 4.2% 21 599 4.1% 21

抽樣人數 4403 32.1% 164 4517 31.8% 161 4585 31.3% 160

台南市國

中總人數
13706 14180 14653

背景變項 

1.年級 

2.性別 

3.社經地位 

4.是否融入課程 

依變項 

1.食品種類的選擇種類 

2.食品標示的重視程度 

3.營養標示的重視程度 

4.手機 APP健康管理的接受度 
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表 3-2-2回收及有效問卷數 

學校 發出問卷數 回收問卷數   有效問卷數   無效問卷數

安平 31 30 27 3

金城 37 35 33 2

中山 38 32 30 2

後甲 65 63 59 4

成功 7 7 6 1

忠孝 33 25 23 2

永康 56 55 50 5

文賢 22 22 20 2

安順 24 22 20 2

新興 20 20 17 3

安南 41 39 35 4

和順 26 26 22 4

永仁 21 19 19 0

民德 64 62 56 6

合計 485 457 417 40     
   有效樣本經常選擇的便利商店分析如下：到便利商店消費每週平均次數為

1.72次。造訪的店家比例：統一 7-11佔 62.60%；全家 33.82%；萊爾富佔 2.44%；

OK佔 0.81%；其他佔 0.33%。 

第二階段邀請六位受訪者進行質性訪談，資料如下： 

 

受訪者編號 年級 性別 社經背景

M01 一 男 中

M02 二 男 高

M03 三 男 低

F01 一 女 高

F02 二 女 中

F03 三 女 低  

三、 研究工具： 

本研究採用自編問卷(附件一)，其中包含家庭社經地位、外食消費經驗、

食品標示、營養標示及手機 APP健康管理等部分。 

四、 研究方法： 

本研究第一階段採問卷調查法，針對家庭社經地位、外食經驗、食品標示、

營養標示及手機 APP 健康管理等因素，將各選項答案以數字表示程度，繪製成

圖表後，藉由平均數和百分比較不同變項之差異，最後透過樣本去討論母群體

的特性。 

    第二階段採質性訪談法，編擬預試訪談大綱 (附件二)並進行預訪，經預試
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發現問題(附件三)並修正，完成訪談大綱正式版(附件四) 

五、研究程序： 

本研究之正式樣本為臺南市 14 所國中一~三年級學生，由研究者委請該校

教師協助或親自施測；正式問卷於 108 年 3 月中完成編製，108 年 7 月完成問

卷回收工作，並於問卷回收後，立即進行統計分析。研究者將每份問卷編號，

依其答案所對應之數字填入，使用 excel 算出平均數及百分比後，再以圖表呈

現以利討論。 

質性訪談部分，邀請有意願的 6 位受訪者進行訪談並將結果謄成逐字稿，

並由兩位受過質性訪談訓練者進行協同編碼，再撰寫成果報告。 
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肆、研究結果與討論 

一、探討不同性別、年級、社經地位、是否融入課程學生選擇便利商店食品種 

    類的差異情形 

(一) 探討不同背景變項學生週一至週五早餐選擇的差異情形 

表 4-1-1星期一~五早餐選擇 

茶葉蛋 熱狗 甘藷 包子饅頭 麵包 冷凍食品 煎餃及餃類 涼麵 包裝餅乾 飯糰 便當 其它

男 21% 20% 1% 7% 33% 10% 4% 17% 3% 59% 7% 2%

女 27% 9% 3% 9% 46% 7% 3% 6% 4% 60% 7% 4%

一 31% 14% 2% 8% 42% 8% 3% 8% 6% 61% 8% 4%

二 27% 14% 1% 5% 41% 9% 3% 11% 2% 55% 4% 3%

三 17% 13% 3% 13% 38% 8% 6% 13% 4% 64% 9% 3%

低 21% 25% 2% 17% 42% 12% 5% 10% 4% 58% 10% 1%

中 23% 11% 1% 6% 46% 7% 1% 8% 1% 55% 6% 2%

高 27% 12% 3% 7% 36% 8% 5% 13% 6% 63% 7% 5%

是 23% 14% 2% 9% 43% 9% 4% 11% 4% 60% 6% 3%

否 29% 14% 4% 8% 36% 7% 2% 11% 3% 59% 9% 5%

全體 25% 14% 2% 8% 40% 8% 4% 11% 4% 59% 7% 3%

性別

年級

社經地

位

是否融

入課程

討論： 

1.星期一~五早餐選擇上，不管背景變項為何，早餐首選是飯糰，其次為麵包， 

  而茶葉蛋也有二成左右的人會選擇。進一步質性分析，食物的選擇和方便、 

  短時間就可以吃完有關。 

「大概是麵包，因為比較方便，打開就可以吃，吃不完下午還可以吃。」 F01- 

    01 

「我通常選飯糰，因為方便」M03-01 

「大一點的飯糰(奮起湖飯糰)，我如果吃便利商店的東西，一定是很趕著去上 

    課或者有事情，所以能比較方便吃的東西就好。」M01-03 

「飯糰啊，因為很方便」F02-01 

2.是否接受過課程的學生在購買餐點上沒有差異。有差異的是： 

  (1)男生偏好涼麵(17%>6%)、熱狗(20%>9%)；女生則偏好麵包(46%>33%)。 

(2)一、二年級選擇茶葉蛋的比率(27%、31%)明顯比國三學生(17%)來得高。

(3)低社經地位學生，選擇熱狗和包子饅頭當早餐的比例較高(25%)。 

  其中男生偏好涼麵和熱狗，女生偏好麵包，則和省時間、口味以及季節口感

溫度有關。 

省時間 

「我是趕時間的話才會選涼麵，因為不用花時間微波…。」M01-03 

「大概是麵包，……我還是覺得方便最重要，因為早上能吃早餐的時間已經很 

短了，吃涼麵太麻煩了。」F01-02 

口味 
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「可能是男生想要吃肉吧，涼麵應該是想吃重口味的吧，……。」M01-02 

「早餐會想吃比較淡一點。」M03-02 

「麵包好吃」M02-01 

「每個人都會吃不一樣的」M02-03 

季節口感溫度 

「我…夏天才會買涼麵，冬天比較不會買涼麵，我大部分還是比較喜歡熱的食 

物。」M01-03 

「熱的時候會比較想要吃冷的食物，冷的時候會比較想吃熱的食物」F03-04 

「因為一個熱的(熱狗)，一個是冷的(涼麵)」F03-02 
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(二) 探討不同性別、年級、社經地位、是否融入課程學生週一至週五晚餐選擇 

     的差異情形 

表 4-1-2不同背景變項學生星期一~五晚餐選擇 

茶葉蛋 熱狗 甘藷 包子饅頭 麵包 冷凍食品 煎餃及餃類 涼麵 包裝餅乾 飯糰 便當 其它

男 13% 10% 1% 4% 5% 32% 5% 29% 4% 19% 47% 2%

女 11% 5% 2% 1% 6% 25% 5% 31% 4% 22% 47% 1%

一 14% 10% 2% 0% 3% 29% 4% 29% 6% 16% 43% 2%

二 11% 5% 1% 2% 6% 26% 6% 26% 5% 24% 51% 2%

三 10% 7% 2% 4% 6% 31% 4% 35% 2% 21% 48% 1%

低 10% 7% 1% 1% 5% 28% 0% 27% 4% 15% 36% 1%

中 9% 7% 1% 4% 9% 30% 8% 31% 3% 20% 53% 1%

高 14% 7% 2% 1% 3% 27% 5% 30% 5% 24% 48% 2%

是 12% 7% 1% 2% 5% 30% 5% 30% 4% 23% 50% 1%

否 11% 6% 2% 2% 6% 24% 5% 29% 3% 15% 41% 2%

全體 12% 7% 1% 2% 5% 28% 5% 30% 4% 21% 47% 1%

性別

年級

社經地位

是否融入

課程

討論： 

1.星期一~五晚餐選擇上，不管背景變項為何，學生選擇以便當比率最高，其次 

  是涼麵、冷凍食品或飯糰。都是比較容易吃飽，具飽足感，因此選擇的比率    

較高。 

「一個便當的錢大概 75元，有肉有飯，能吃飽，啊我買其他的東西不一定吃 

   得飽，例如我買冷凍炸雞，要買兩包才夠，但又吃不太飽。」F01-04 

「會買排骨便當，因為比較飽」M01-02 

「我喜歡買咖哩飯，因為比較吃得飽」M03-03 

「便當、涼麵、冷凍食品或飯糰都是比較吃得飽的食物」M03-04 

「通常買咖哩飯當晚餐，因為可以吃飽」F03-03 

「凍飯……，不像冷凍食品一包雞塊就要 49元，又吃不飽」M02-07 

2.唯一需要留意的是低社經學生選擇便當的比例低於中高社經地位學生，可能    

  和便當售價較其他食品高有關，如表 4-1-3。  

 表 4-1-3  食品平均售價 

超商均價 茶葉蛋 熱狗 甘藷 包子饅頭 麵包 冷凍食品 涼麵 包裝餅乾 飯糰 便當 煎餃及餃類 其它

統一 10 30 35 25 33 39 60 30 39 70 39 35

全家 10 33 42 25 32 35 50 36 33 72 49 49   
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(三)週六日在便利超商購買三餐和平日的選擇是否有差異 

1.從圖 4-1-1發現，學生在週六日購買三餐和平日選擇相同者達七成。 

2.選擇有差異者只佔三成。進一步分析圖 4-1-2，以午餐差異達七成最高，選  

擇會和平日有差異，是因為想變換口味或考量價格搭配優惠有關。 

   圖 4-1-1                        圖 4-1-2 

 

變換口味 

「假日和平日在便利商店買的東西會不一樣，會考慮口味和價格。」F03-05 

「早餐。我想買一些平常沒有辦法吃的，例如關東煮、茶葉蛋。因為平常這 

    些不方便帶在身上、垃圾比較多難處理。」F01-06 

「我週六日的時候，就買像巧克力之類點心，就不買正餐，然後平日的時候大 

   部分買飯糰或便當」F02-02 

價格搭配優惠 

「早餐，假日會因為睡比較晚，所以早午餐會一起吃，我會想喝飲料，所以會 

   看有沒有搭配優惠。平常上課拿個飲料有點麻煩，雖然也想喝，但是比較

少 

   這樣買，會先選飯糰類的」M01-04 

「假日和平日在便利商店買的東西會不一樣，會考慮口味和價格。」F03-05 

 

表 4-1-4週六日早中晚餐選擇有差異學生之食品選擇百分比 

食品種類 茶葉蛋 熱狗 甘藷 包子饅頭 麵包 冷凍食品 煎餃及餃類 涼麵 包裝餅乾 飯糰 便當 其它

早餐 24% 24% 3% 20% 36% 12% 7% 19% 4% 33% 12% 5%

中餐 10% 8% 1% 6% 9% 28% 7% 37% 3% 28% 52% 6%

晚餐 4% 7% 5% 7% 5% 35% 7% 32% 4% 19% 47% 9%
1.假日早餐選擇仍偏好麵包、飯糰及茶葉蛋。但是對照表 4-1-1及表 4-1-2， 

包子饅頭和熱狗的比例明顯上升。 

2.星期六~日午、晚餐選擇前三名仍為便當、涼麵、冷凍食品。和平日選擇相 

  同，很可能是習慣性選擇。 

 

 

71%
29%

平、假日選擇差異性

沒有

有差異

61%
70%

46%

0%

20%

40%

60%

80%

早餐 午餐 晚餐

有差異者三餐差異性
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二、探討不同年級、性別、社經地位、是否融入課程學生對便利商店食品標示 

    的重視差異程度 

表 4-2-1不同背景變項學生對便利商店食品標示的重視差異程度 

男 3.4 3.4 3.8 4.3 4.5 3.4 3.4 3.2 2.8 3.4 3.3

女 3.4 3.4 3.4 4.4 4.1 3.5 3.4 3.2 2.9 3.6 3.5

一 3.5 3.4 3.6 4.4 4.2 3.6 3.4 3.4 3.0 3.4 3.4

二 3.5 3.5 3.5 4.4 4.1 3.4 3.5 3.2 2.7 3.7 3.5

三 3.4 3.3 3.5 4.2 4.1 3.3 3.3 3.1 2.8 3.5 3.5

低 3.6 3.4 3.6 4.5 4.1 3.5 3.4 3.3 3.0 3.5 3.4

中 3.4 3.3 3.6 4.3 4.1 3.4 3.3 3.1 2.8 3.5 3.4

高 3.4 3.4 3.5 4.3 4.2 3.5 3.4 3.3 2.8 3.5 3.4

是 3.5 3.4 3.5 4.4 4.1 3.4 3.4 3.3 2.8 3.5 3.5

否 3.3 3.3 3.6 4.3 4.2 3.5 3.4 3.2 2.9 3.5 3.4

性別

年級

社經地位

是否融入

課程

容重量 營養宣稱名稱 品牌 有效日期 價格 儲存條件 原料 製造商 素食宣稱 營養標示

討論： 

1. 不管背景變項為何，學生最重視有效日期，其次是價格，平均數皆在 4以

上。進一步質性分析發現，學生在意價格是否超值以及食品的有效性。 

  價格是否超值 

  「我會看，第一當然是價錢，再看有效期限、或者是熱量之類的。」F01-07 

  「我覺得可以省錢，而且可以換東西。」F01-09 

  「價格和有效日期這兩個很重要啊，花錢買過期的幹嘛，錢很重要ㄋㄟ」

M01- 

    06 

  「我只重視價格，其它都沒關係。」F02-03 

  有效期限 

  「我不是很在意產品標示，會看，大概只會看保存期限。」M01-05 

  「買東西的時候會看有效期限，注意還能不能吃。」F03-06 

  「怕買到過期」M02-07 

2. 不管背景變項為何，學生對素食宣稱的重視度比例最低，平均數在 3以下。

進一步質性分析發現，和吃素人口低、學生本身不吃素有關。 

    「幹嘛看吃素的，我又不吃素。」F01-08 

    「吃素的人口應該很低吧，所以很少人看吧！」M01-06 

    「吃素的人比較少，應該不會特地為了吃素的人設計」M02-08 

3. 比較特別的是男生在意容重量 (3.8>3.4)，價格(4.5>4.1) 勝過於女生。可

能與發育中的男生所需熱量 2800大卡>女生 2350大卡，男生食量較高於女生

有關，因為食品容量和重量較多時，價格相對較高，需花費較多費用滿足一
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餐，所以男生也就會更注意價格是否超值以及飽足感。 

 

價格是否超值 

「想要買到超值的東西，又能吃飽又便宜的東西，我覺得男生比較重視超值的 

    感覺」M01-07 

「我會希望同樣價格份量很多」M02-09 

  飽足感 

「又能吃飽又便宜的東西，我覺得男生比較重視超值的感覺」M01-07 

「男生吃得飽很重要」M03-04 
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三、探討不同年級、性別、社經地位、是否融入課程的學生對便利商店食品營 

    養標示重視程度 

(一)不同背景變項學生對食品標示及營養標示的重視程度 

表 4-3-1  

會 不會 平均數 標準差

男 70% 30% 3.6 1.02

女 78% 22% 3.5 0.92

一 82% 18% 3.6 0.92

二 72% 28% 3.6 0.94

三 71% 29% 3.4 1.03

低 82% 18% 3.4 0.97

中 76% 24% 3.4 0.94

高 70% 30% 3.7 0.97

是 76% 24% 3.6 0.96

否 71% 29% 3.5 0.99

全體 74% 26% 3.6 0.97

是否融入

課程

看食品標示 知道營養標示意義

性別

年級

社經地位

 
討論： 

1.不管背景變項為何，七成學生購買食品會看標示，也清楚標示的意義。對食 

  品標示意義抱持正向看法，平均數都在 3分以上。進一步質性分析發現，會 

  基於健康留意反式脂肪和所攝取的營養成分。 

  「會阿，像反式脂肪、還有鈉的含量我都會看，因為老師有說反式脂肪對身

體   

     不好…。 」F01-10 

 「會注意反式脂肪吧！因為不健康。」M01-08 

「我對熱量不在意，對有沒有營養比較在意，因為我每天運動量很大，我會比 

    較重視營養。」M01-11 

 「我覺得應該是營養成分重要，因為裡面會涵蓋像什麼成分之類的，會對我們 

   身體有益」F02-06 

2.以社經地位而言，低社經學生在注意食品標示上，較中高社經地位重視，比 

  高社經地位學生多了 12%，應該和經濟狀況有關。 

  「我會選比較便宜的！從小我媽就會教我們選比較便宜的東西吃。」F03-08 

「我通常會有 100元的晚餐錢，所以晚餐不能買太貴，如果有剩下錢，就可以 

   存起來」M03-05 

3.從年級來看，國二、國三注意食品標示的概念低於國一生，差異約 10%，和 

  習慣購買食品以及信任超商有關，因此較不會去注意標示。 

「都買過很多次了，就習慣買同樣的東西，……國小的時候不會自己去 7-11 
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買，國中剛開始會注意…」F03-09 

  「有時間才會看，我信任 7-11，賣的食品不會過期，所以不會特別留意

ㄚ…」 

    M03-08 

 

(二)不同背景變項學生對熱量攝取量及估算的重視程度 

表 4-3-2  

知道 不知道 平均數 標準差

男 56% 44% 3.6 1.05

女 55% 45% 3.5 0.97

一 61% 39% 3.5 1.03

二 54% 46% 3.5 0.94

三 53% 47% 3.6 1.05

低 56% 44% 3.4 0.98

中 52% 48% 3.5 0.99

高 57% 43% 3.6 1.02

是 57% 43% 3.6 0.96

否 50% 50% 3.3 1.09

全體 55% 45% 3.5 1.01

社經地位

是否融入

課程

知道13至15歲男女

生一天熱量攝取量
會估算熱量及成分

性別

年級

 
討論： 

1.近五成的學生不知道 13-15歲男女生一天攝取熱量，但對於估算熱量和成份   

  抱持正向看法，平均數都在 3分以上。進一步分析發現，熱量標示淺顯易懂 

  以及擔心怕胖是主因。   

  「我只會看熱量，因為比較看得懂，熱量越高我就不會買。」F02-04 

  「嗯..，我想知道熱量，因為我怕肥。」F01-13 

  「熱量會讓你變胖，怕體脂肪增加」M02-13 

2.就社經地位來看，高社經學生在熱量攝取的認知跟熱量成分的估算皆略高於 

  中低社經學生，但三者差異不大。 

3.從課程來看，有融入課程的百分比為 57%略高未融入課程者，一年級學生 61% 

  高於國二、國三學生。換言之，有融入課程的學生呈現知道攝取量的相關知 

  識結果是正向的。進一步分析發現和課程內容有關。 

「應該有吧，像家政課、還有健教課都會談到食品營養，還會要我們設計菜單 

    之類的，有時候理化老師也會講到一些成份，通常老師說了，我們才會知

道 

    那是什麼東西，所以應該會影響到我的選擇吧！」F02-05 

「有吧。應該會影響我的選擇，老師上課偶爾會談到正確的飲食觀念，我偶爾 
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    也會想起來，作一些調整。」M01-09 

 

 

(三)體重過重學生比例與便利商店購買三餐之關係 

綜合表 4-3-1及表 4-3-2，不管背景變項為何，學生可以包裝標示估算熱

量和成份，卻有五成學生不知道 13-15歲男女生一天攝取量。因此進一步分析

受訪者身體質量指數，如表 4-3-3。根據衛福部「兒童及青少年生長身體質量

指數 BMI建議值」，受訪者之 BMI值，均在標準範圍之內。 

表 4-3-3全體受訪學生的身體質量指數 

男 女 國人男生平均 國人女生平均

一年級 20.18 18.79 16.4~21.5 16.4~21.6

二年級 21.17 19.25 17.0~22.2 17.0~22.2

三年級 20.23 20.18 17.6~22.7 17.6~22.7  

  再以理想體重 IBW計算如下；本研究原預估在便利商店購買三餐次數會與

身體質量指數 BMI值或理想體重 IBW有關，但由於 BMI值正常範圍頗大，因

此，看不出有特別關係；而 IBW的估算亦多應用於醫學上人體藥劑劑量的多

寡，在此研究中，僅作為一個參考數據，如表 4-3-4。 

表 4-3-4 一、二、三年級男女生體重過重的比例 

男生 男生總人數過重百分比 女生 女生總人數 過重百分比 總比例

一年級 13 57 22.81% 8 65 12.31% 17.21%

二年級 20 56 35.71% 12 96 12.50% 20.51%

三年級 28 69 26.09% 22 74 29.73% 27.97%  
    從上表發現，學生過重比例隨年級增加。試分析一、二、三年級過重學生

在便利商店的消費情形，整理如下： 

表 4-3-5國一生過重學生在便利商店的消費情形 

三餐

社經地位家庭

比例
低 中 低 中 高 低 中 高

購買早午晚餐

人次百分比
8% 54% 10% 70% 20% 17% 50% 33%

選購首要考量

平均熱量

選購優先考量

210大卡 655大卡 655大卡

好吃 > 熟悉度 > 價格

早餐 午餐 晚餐

高

8%

飯糰 便當 便當
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表 4-3-6國二過重學生在便利商店的消費情形 

三餐

社經地位家庭比

例
低 中 高 低 中 高 低 中 高

選購首要考量

平均熱量

選購優先考量

早餐 午餐 晚餐

8% 32% 60% 13% 40% 47% 13%

好吃 > 價格 > 熟悉度

購買早午晚餐人

次百分比
32% 55%

飯糰 便當 冷凍食品

210大卡 655大卡 400大卡

 
表 4-3-7 國三過重學生在便利商店的消費情形 

三餐

社經地位家庭

比例
低 中 高 低 中 高 低 中 高

選購首要考量

平均熱量

選購優先考量 好吃 > 價格 > 熟悉度

購買早午晚餐

人次百分比
28% 36%

飯糰 涼麵 便當

210大卡 455大卡 655大卡

早餐 午餐 晚餐

35% 26% 39% 28% 16% 56% 36%

註：平均熱量以超商最常出現之飯糰、便當種類，計算出平均值 

討論： 

1.從表 4-3-5、表 4-3-6、表 4-3-7 發現，發現體重過重學生中，低社經地位  

學生到便利商店購買平日早餐及假日午餐人次隨年級越高。 

2.分析過重學生的家庭社經地位，發現中高社經地位學生過重 80人，遠高於低

社經地位學生 23人，而中高社經地位學生購買三餐總人數普遍高於低社經學

生。換言之，體重過重也許與在便利商店購買三餐次數有關聯性。 

表 4-3-8  體重過重學生之家庭社經地位 

年級 低社經地位 中社經地位 高社經地位

國一 2 11 8

國二 4 9 19

國三 17 9 24

總人數 23 29 51  
3.從三個年級體重過重學生選擇商品品項推估熱量，發現購買早餐的品項以飯 

  糰最多，實際走訪便利商店，發現鹽烤飯糰高於鮪魚三角飯糰約 308 大卡，  

便當、冷凍食品、涼麵的熱量差異也很大，如表 4-3-8。因此有賴未來研究   

進一步探討學生具體選擇的食品品項為何，才能知道所攝取的熱量高低。 
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表 4-3-8 便利商店同一食品最高和最低熱量之品項分析 

最高 最低 最高 最低 最高 最低 最高 最低

495大卡 187大卡 840大卡 353大卡 613大卡 325大卡 730大卡 110大卡

飯糰 便當 涼麵 冷凍食品

燒肉雙拼鹽

烤飯糰

韓式泡菜

涼麵
蔬菜天婦羅滷雞三寶

鮪魚三角

飯糰

炭烤風味雞

腿便當

繽紛鮮蔬

烤雞便當

真飽涼麵-

香辣麻醬

 
註：平均熱量以超商最常出現之飯糰、便當種類，計算出平均值 

(四)到便利商店購買三餐的體重過重學生之社經地位比例  

 
圖 4-3-1 

 
圖 4-3-2 

 
圖 4-3-3 

8% 8%

35%

54%

32%
26%

8%

60%

39%
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佔
該
年
級
過
人
數
之
人
次
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分
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10% 13%

28%

70%

40%

16%20%

47%
56%

0%

20%

40%

60%

80%

一年級 二年級 三年級

佔
該
年
級
過
重
人
數
之
人
次
百
分
比

購買午餐

低社經 中社經 高社經

17% 13%

36%

50%

32% 28%
33%

55%

36%

0%

20%

40%

60%

80%

一年級 二年級 三年級

佔
該
年
級
過
重
人
數
之
人
次
百
分
比

購買晚餐

低社經 中社經 高社經
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討論： 

1.從圖 4-3-1、4-3-2、4-3-3中可比較，無論是購買早、午、晚餐，低社經地 

位家庭學生隨年級越高，其購買人次百分比有越高趨勢。 

2.假日午餐部分，高社經地位學生隨年級越高，購買人次百分比越高，可能和 

  高社經地位學生利用假日從事補習等學習活動，所以購買午餐的比例較高。 
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四、探討不同年級、性別、社經地位、是否融入課程教學的學生對便利商店食 

    品未來使用手機 APP管理健康的接受度 

表 4-4-1 探討不同背景變項學生對未來使用手機 APP管理健康的接受度 

平均數 標準差 平均數 標準差

男 3.63 0.98 3.47 0.95

女 3.67 0.76 3.58 0.75

一 3.84 0.96 3.94 1.02

二 3.74 0.95 3.83 0.93

三 3.65 0.91 3.56 0.90

低 3.73 0.99 3.67 1.00

中 3.78 0.83 3.80 0.85

高 3.82 1.04 3.82 1.03

是 3.79 0.91 3.85 0.93

否 3.61 1.00 3.65 1.02

社經地位

是否融入

課程

營養攝取量 熱量攝取量

性別

年級

 
討論： 

1. 不管背景變項為何，學生對於未來使用手機 APP 管理健康的接受度都超過平

均數。進一步質性分析和學生想擁有健康以及 APP是否方便好用有關。 

      APP方便 

   「會，應該會下載來看看，好用的話應該會用。」M01-10 

「可以呀，那個…方便」M02-11 

 健康管理 

     「會，比較在意一天攝取的熱量，因為健康。」M03-07 

     「會想要使用，因為可以知道營養成分。」M03-06 

     「會想控制自己的健康，會知道該吃甚麼不該吃甚麼，都可以知道」F03-

10 

     「很快就可以馬上知道要怎樣才能吃得比較健康營養。」M02-12 

     「我想知道營養成分，因為要健康，然後要對我的身體有所照顧。」F03-

11 

2. 女生接受度較男生高，且特別在乎熱量攝取。  

「嗯..，我想知道熱量，因為我怕肥。」F01-13 

     「我只會看熱量，熱量越高，我就不會買。」F02-04 

3. 比較有融入課程之學生，對於使用手機 APP 來管理營養攝取量及熱量攝取量

倆倆對照，其平均數幾乎相等。因此，將食品營養相關教育融入課程之中，

會直接影響學生對於營養攝取量及熱量攝取量的重視程度。 

   「學校老師有教觀念當然會影響。」F03-08 

   「有！健康老師會教怎麼吃比較健康！」F02-06 
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伍、結論與建議 

一、結論 

(一)早餐以飯糰和麵包為主，午晚餐以便當比率最高；性別和社經地位會影響

選擇 

不管背景變項為何，早餐主要是飯糰，其次為麵包。考量食用方便性。但

早餐些許差異，男生偏好涼麵和熱狗；女生則偏好麵包，則是口味和口感

溫度所造成。 

午晚餐，不管背景變項為何，學生選擇便當比率最高，選擇考量飽足感。

唯一需要留意的是低社經學生選擇便當的比例明顯低於中高社經地位學生。 

(二)假日三餐選擇與平日選擇七成相同，差異僅有三成，以午餐選擇最有差異 

    學生在週六日購買三餐和平日的選擇有差異者僅佔三成。午餐差異最大，    

和想變換口味以及價格搭配優惠有關。 

(三)不管背景變項為何，學生最重視食品標示的有效日期，其次是價格，最不 

    重視素食宣稱 

    學生會注意價格是否超值以及保存期限的有效性。比較特別的是男生在意    

容重量 (3.8>3.4)，價格(4.5>4.1) 勝過於女生。 

(四)約七成學生對食品標示和營養標示是有概念的 

    不管背景變項為何，七成學生購買產品會看標示，清楚包裝標示意義，平    

均數都在 3 分以上。會基於健康留意反式脂肪和所攝取的營養成分。值得    

注意的是三年級及高社經地位學生越不看包裝標示。 

(五)對熱量估算雖持正向看法，但只有五成學生對一天建議攝取量具知識，且    

學生體重過重比例隨年級增加 

    對估算熱量和成份平均數都在 3 分以上，持正向態度。但近五成的學生不    

知道 13-15歲男女生每日建議攝取量。 

(六)學生對使用手機 APP 健康管理接受度都持肯定，尤其是女生、一年級學生、       

高社經地位學生及課程融入的學生接受度較高 

不管背景變項為何，學生對於使用手機 APP 健康管理的接受度都超過平均    

數，其中女生接受度普遍較男生高；一年級接受度高於二、三年級，表示

越年輕越容易接受使用手機 APP的觀念；課程融入者優於未融入者。 

二、建議 

(一)培養國中生具備「吃好、吃飽、吃營養」的青春好食力 

不管是早餐的飯糰或是晚餐的便當，便利性和飽足感是重要考量。但仍應該

教育學生均衡攝取營養食物，例如：可參考衛福部國民健康署(2018)青春期

營養手冊，教導學生選擇簡單、省時且又兼具營養的食物。讓學生正確選擇

便利商店的食物種類及份量，以供國中生成長發育所需，具備「吃好、吃飽、

吃營養」的青春好食力。 
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(二)教育當局應留意社經地位及性別對學生外食選擇造成的影響 

    不論午晚餐的選擇，便當都是學生的第一選項，然而低社經學生選擇便當 

    的比例低於中高社經地位學生，可能是便當平均單價高於其他食物選項， 

    因此教育當局應注意經濟不利對孩子造成的影響。而男生在意容重量及價 

格勝過於女生；以及兩者在口味和口感溫度的差異都是在食育課程值得留 

意的部分。 

(三)加強學生對營養標示的重視度 

    本研究顯示國中生主要以價格(4.30)和有效日期(4.35)來選擇三餐，高於 

    營養標示(3.5)，對攝取食品營養的重視較低。其實食品標示真正該看的 

    是營養標示，也就是在意這份食品可以提供身體哪些養分。以本研究早餐 

    選擇為例，主要為飯糰和麵包，甘藷選項非常低，但根據許惠玉(2016)建 

    議，國中學生處於快速長高、活動量大的發育時期，建議早餐主食選擇全 

    榖根莖類，如地瓜、全麥餐包、紫米飯糰等，除了可延長學童飽足感，  

    更有豐富的膳食纖維及維生素 B群，因此應加強國中生對於食品標示中    

    「營養標示」的重視度。 

(四)課程應規劃實作經驗，著重學生「技能」的提升 

    學生雖對食品標示、熱量等認知層面都偏正向，然而實際購買三餐時卻只 

    考慮方便性、飽足感、價格和有效日期，根據本研究，將食育融入課程之    

    中，對食品營養成分及攝取量的重視程度較高，對手機健康管理的接受度 

    亦高。因此建議帶領學生進行情境式教學，著重正確選擇食物的「技能」， 

    以期培養學生的真「食」力。 

(五)結合課程讓學生記錄飲食和體重，以加強對男女生一天熱量攝取量的認知 

    熱量的攝取和肥胖有關聯性，過高或高低的攝取量都是不好的，然而卻只 

    有五成的學生對於男女生一天熱量的攝取是了解的，實際上不同性別、年 

    齡與體重的學生，每天所需的熱量也不同。同時本研究也發現學生體重過 

    重比例隨年級增加。所以可試著結合課程，請學生記錄每天的飲食，並留 

    意自己的體重，以了解飲食的熱量是否過高或過低。  

 (六)開發手機個人健康管理 APP，以期學生能「健康有食力」  

    國中生使用手機比率高，加上受訪者對使用手機 APP程式管理健康接受度 

    均超過平均數，因此開發手機健康管理 APP程式，是有其必要性的。隨著    

    聯網科技的進步，超商都有手機付款支付功能，如能結帳時刷入商品價格    

    的同時，也能及時提供食品熱量與營養成分，亦能兼顧學生對健康管理的 

    需求。 
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https://nutri.jtf.org.tw/index.php?idd=10&aid=2&bid=33&cid=3018
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附件一 國中生在便利商店的三餐外食選擇 

第一部份:基本資料(請在符合的□內打勾) 

1.我的性別是：□男 □女                     第一部份測量背景變項資料 

2.我就讀幾年級？ □一年級 □二年級 □三年級 

3.我的身高     公分；我的體重     公斤(請務必填寫) 

4.校內是否有老師將健康飲食、營養標示及包裝標示結合課程教學？ 

  □是  □否 

5.我平常會使用手機 app協助健康管理？ 

  □是  □否 

6.父親最高學歷？ 

□碩博士 □大學(專) □高中(職) □國中 □小學 □沒上學但識字 □不識字 

7.母親最高學歷？ 

□碩博士 □大學(專) □高中(職) □國中 □小學 □沒上學但識字 □不識字 

8.父母親的職業（請參考下表，將所屬的職業別之號碼填於下列空格上；如職

業欄上無適合職業名稱，則請於其他的空格欄上寫下其職業名稱）。 

父親職業:_______(填類號例如 3）其他：_____（寫下職業名稱，已填類號者

免填） 

母親職業:_______(填類號例如 2）其他：_____（寫下職業名稱，已填類號者

免填）  

親愛的同學你好： 

    忙碌的國中生活，外食可以省時方便。臺灣的便利超商十分普及，它提供多樣

化的飲食品項，因此我們很好奇您是否會選擇去便利商店購買三餐？「食品包裝標

示」資訊會不會影響你對食品的購買呢？此外，手機的使用非常普遍，因此我們也

很關心你對未來利用手機 app協助健康管理的想法。 

    這份問卷有四面，主要關切的是國中生在便利商店的三餐外食選擇，它並不是

考試的題目，沒有所謂的標準答案或對與錯，只要依照實際情況勾選一個最符合你

的敘述即可。其次因為我們的研究是探討飲食，因此需要個人身高和體重作為佐證

資料，本問卷是不記名，具高度隱密性，所以請放心填答。請你詳細閱讀以下題目

並做勾選，我們重視你回答的內容，這份資料將絕對保密，請放心作答，謝謝你的

合作！                                     研究學生:OOO、OOO、OOO敬啟 
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職業類號(1~5)見下表 

代

號 
1 2 3 4 5 

 

職 

 

業 

 

名 

 

稱 

基層勞工 

學徒  

小販  

佃農  

漁民  

雜工  

臨時工 

清潔工  

工友  

大樓管理

員 

看護人員  

幫傭 

服務生  

特種行業 

家庭主婦  

待業中  

 

技工  

技術工人  

店員  

推銷員、業務

員  

零售員 

自耕農  

廚師  

商業用司機 

(不含航空及

航海） 

裁縫師  

美容美髮師  

郵差  

公司職員  

基層公務員  

士官兵  

領班 

監工  

打字員  

技術員  

技佐  

委任級公務員  

行員、科員 

出納員  

鄉鎮市民代表  

縣市議員  

批發商  

代理商 

尉級軍官  

警察  

消防隊員  

甲等職員  

金融界正式職員  

船員  

代書  

演員  

服裝設計師  

中小學敎師 

校長  

法官、檢察官 

律師 

會計師  

工程師、建築

師  

電機師  

荐級公務員 

公司行號科長  

直轄市議員  

船長  

經理、協理 

副理、襄理 

校級軍官  

警官  

畫家、作家  

音樂家 

新聞記者  

藥師 

大專院校校長 

教授 

醫師  

大法官  

科學家  

特任、簡任級公務

員  

立法委員 

監察委員  

考試委員  

高階警官（三線一

星以上） 

地方、中央政務官  

內閣官員  

地方首長  

董事長  

總經理 

將級軍官 

9.我一週平均去便利商店購買三餐的次數？     次  

10.我常選擇消費的便利商店？(可複選) 

  □7-11統一超商 □全家便利商店 □萊爾富(Hi-Life) □OK便利店 □其他     

11.我選擇在便利超商購買三餐而非其他場所(例如便當店、小吃攤等)的原

因？(可複選)  

 □距離近 □商品選擇多元 □食物好吃 □營養均衡 衛生乾淨 

  □促銷活動（包括加購價、折扣優惠、組合搭配、集點與贈品等） 

  □其他_____    

第二部份:我的外食消費經驗   第二部份 1-7題測量三餐外食食品種類 

1.我曾在便利商店購買過的三餐有(可複選)？ 

  □早餐(續答第 2題)    □午餐(續答第 6題)    □晚餐(續答第 3題)  
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2.週一到週五，在便利超商買早餐時，我都喜歡吃些什麼食品？(可複選) 

□茶葉蛋 □熱狗  □甘藷  □包子饅頭  

□麵包   □冷凍食品(雞腿、滷味、燒賣、鍋貼、薯條)  □煎餃及餃類   

□涼麵   □包裝餅乾類   □飯糰    □便當(飯/麵)    □其他 _____   

3.週一到週五，在便利超商買晚餐時，我都喜歡吃些什麼食品？(可複選) 

□茶葉蛋 □熱狗  □甘藷  □包子饅頭  

□麵包   □冷凍食品(雞腿、滷味、燒賣、鍋貼、薯條)  □煎餃及餃類   

□涼麵   □包裝餅乾類   □飯糰    □便當(飯/麵)    □其他 _____   

4.週六日我在便利超商購買三餐和平日的選擇是否有差異？(可複選) 

□大致相同（續答第 8題） 

□有些差異(□早餐-續答第 5題  □午餐-續答第 6題  □晚餐-續答第 7題) 

5.週六日與週一到週五比較之下，早餐食物選擇不同的是： (可複選) 

□茶葉蛋 □熱狗  □甘藷  □包子饅頭  

□麵包   □冷凍食品(雞腿、滷味、燒賣、鍋貼、薯條)  □煎餃及餃類   

□涼麵   □包裝餅乾類   □飯糰    □便當(飯/麵)    □其他 _____   

6.週六日與週一到週五比較之下，午餐食物選擇不同的是： (可複選) 

□茶葉蛋 □熱狗  □甘藷  □包子饅頭  

□麵包   □冷凍食品(雞腿、滷味、燒賣、鍋貼、薯條)  □煎餃及餃類   

□涼麵   □包裝餅乾類   □飯糰    □便當(飯/麵)    □其他 _____    

7.週六日與週一到週五比較之下，晚餐食物選擇不同的是： (可複選) 

□茶葉蛋 □熱狗  □甘藷  □包子饅頭  

□麵包   □冷凍食品(雞腿、滷味、燒賣、鍋貼、薯條)  □煎餃及餃類   

□涼麵   □包裝餅乾類   □飯糰    □便當(飯/麵)    □其他 _____   

第三部份:對便利商店食品標示重視的程度 

8.在便利超商購買三餐時，我在意哪些食品標示？ 

          

 

產品名稱                                             □ □ □ □ □                                                                                                                

品牌(例如：茶裏王/御茶園等)                          □ □ □ □ □  

非
常
不
重
視 

不
重
視 

普
通 

重
視 

非
常
重
視 
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容量／重量(內容量)                                   □ □ □ □ □ 

有效日期                                             □ □ □ □ □  

價格                                                 □ □ □ □ □ 

儲存條件(常溫、冷藏)                                 □ □ □ □ □ 

製造商(統一公司或光泉公司、味全公司等)               □ □ □ □ □ 

原料(麵粉、糖、油等)                                 □ □ □ □ □ 

素食宣稱(奶素、全素等)                               □ □ □ □ □ 

營養標示 (熱量 OO大卡、蛋白質、脂肪等)               □ □ □ □ □      

○11營養宣稱 (高鈣、低熱量、低脂等)                      □ □ □ □ 

□    

 

第四部分：對食品標示的認知                          食品標示圖例 

                                           

9.購買食品時，我會看食品標示，如右圖？ 

□會 □不會 

10.我知道『營養標示』中所有名詞代表的意義？    

   (例如：飽和脂肪與反式脂肪是什麼？) 

 □非常符合 □符合 □普通□不符合□非常不符合                  

11.我知道 13-15歲的國中生一天建議攝取熱量是 

男生 2800大卡、女生 2350大卡？ 

□知道  □不知道  

12.我可以從食品標示估算出攝取的熱量及成分？           

□非常符合 □符合 □普通 □不符合 □非常

不符合 

第五部份:未來手機 APP健康管理系統 

如果便利商店會願意開發與手機結合，為個人量身打造的雲

端健康管理系統，只要購買商品就會知道該食物對健康的影

響。 

13.對我而言很重要，因為可以回饋知道食物的營養成分     □ □ □ □ □ 

14.我覺得很棒因為讓我知道每日營養素攝取量是否足夠     □ □ □ □ □ 

非
常
不
符
合 

不
符
合 

普
通 

符
合 

非
常
符
合 
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問卷到此為止，感謝您用心的填寫! 

 

附件二   「國中生在便利商店的三餐外食選擇」預訪大綱 

 

親愛的同學： 

    首先很謝謝你願意接受我的訪談，我們正在進行「國中生在便利商店的三

餐外食選擇」研究，我們將進行錄音以方便謄逐字稿。整個訪談時間約 10-20

分鐘，謝謝你的合作！ 

1.請問你週一到週五，如果有去便利商店買早餐，通常選什麼？我們的研究發 

  現男女生早餐都會選擇飯糰、麵包，但熱狗、涼麵上卻有差異，你怎麼看這  

  個情形? 

2.請問你週一到週五，如果有去便利商店買晚餐，通常選什麼？我們的研究發 

  現國中生以便當比率最高，其次是涼麵、冷凍食品或飯糰。你怎麼看？ 

3.你在週六日和平日買三餐有差異嗎?你在選購時考量哪些因素？ 

4.你買東西的時候會看產品標示嗎？最重視哪一項？ 

5.我們發現學生選購產品時會最在乎有效日期與價格，素食宣稱的重視度比例 

最低的原因?你怎麼看？ 

6.你買東西的時候會看營養標示嗎？最重視哪一項？ 

7.目前學校有提供課程教學嗎?課程融入會影響食品選擇? 

8.你有手機使用習慣嗎?能接受雲端建康管理嗎？ 

9.你認為在便利商店選購三餐會不會影響營養攝取量？ 

10.你重視攝取量嗎？還是營養成分？這些觀念或資訊的來源？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件三                 預訪心得札記 
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第二階段進行質性訪談，進行預訪並修正訪談大綱(附件二)。預試發現： 

一、受訪問題題目太長，會導致受訪者可能會聽不懂甚至忘記，因此將一題拆 

    成兩題。 

二、問題過於封閉，導致受訪者容易只回答他吃的食物名稱，例如:麵包，內容 

    太過簡短，可能需要接著問下去「為什麼」，以引導受訪者繼續講下去。 

三、需要差異性的問題引導，在「你在週六日和平日在便利商店買三餐有差異 

    嗎?」假設受訪者回答沒有，後面的問題可能就無法繼續問下去，因此該考 

    慮週六日和平日選擇沒有差異的受訪者。 

四、專有名詞過多對於受訪者短時間難以理解，可能就無法回答，例如：「你買 

    東西的時候會看產品標示嗎？」「素食宣稱」、「攝取量」因此需要增加舉例 

    說明或敘述完整。針對上述問題進行修正，完成訪談大綱正式版(附件四) 

 

訪談大綱正式版說明如下： 

第 1 題到第 5 題探討研究目的(一)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入

課程教學的學生選擇便利商店食品種類的差異情形 

第 6 題到第 9 題探討研究目的(二)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入

課程教學的學生對便利商店產品標示的重視差異程度 

第 10 題到第 12 題探討研究目的(三)探討不同年級、性別、社經地位及是否融

入課程教學的學生對便利商店食品營養標示的看重程度 

第 13 題探討研究目的(四)探討不同年級、性別、社經地位及是否融入課程教學

的學生對便利商店食品未來使用手機 APP管理健康的想法 

 

 

 

 

 

附件四   「國中生在便利商店的三餐外食選擇」正式大綱 
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親愛的同學： 

    首先很謝謝你願意接受我的訪談，我是 OO國中學生 OOO，我們正在進行

「國中生在便利商店的三餐外食選擇」的研究，我們會訪問你有關於此研究

的 13個問題，我們將進行錄音以方便謄逐字稿。整個訪談時間約 10-20分

鐘，謝謝你的合作！ 

1. 請問你週一到週五，如果有去便利商店，通常買什麼當早餐？為什麼呢？ 

2. 我們的研究發現男女生早餐都會選擇飯糰和麵包，但男生選熱狗和涼麵的比

例卻比女生多，你怎麼看這個情形? 

3. 請問你週一到週五，如果有去便利商店，通常選什麼當晚餐？為什麼呢？ 

4. 我們的研究發現國中生午晚餐以便當比率最高，其次是涼麵、冷凍食品或飯

糰。你怎麼看這個結果？ 

5. 你在週六日和平日在便利商店買三餐有沒有差異? 

(1)如果有，是哪一餐有差異？你通常買什麼？會考量哪些因素？ 

(2)如果沒有，你的選擇為什麼是一樣的？ 

6. 你買東西的時候會看食品標示嗎，例如：名稱、製造商、價格、有效期限

等？你最重視哪一項？為什麼？ 

7. 我們發現學生選購食品時會最在乎有效日期與價格，你怎麼看？ 

8. 我們發現學生買東西最不在意吃素的人可以吃的產品，你怎麼看？ 

9. 根據我們的研究，男生比女生更重視容量和價格，你認為是什麼原因造成這

種現象？  

10.請問你在便利商店買三餐時，會看營養標示嗎，例如：蛋白質、碳水化合 

   物、反式脂肪、熱量等？你最重視哪一項？為什麼？ 

11.目前學校有提供「健康飲食」等課程教學嗎?學校老師教哪些觀念會影響你 

   對三餐的選擇? 

12.你買三餐時會覺得「總攝取的熱量」還是「營養成分」重要？或是兩者都重 

 要？為什麼？ 

13.如果有一種手機 app程式可以讓你知道食物的攝取量和營養成分，幫助你管 

 理健康，你會不會想要使用？原因？(目前如果沒手機，但你提到未來如果 

 有手機，你也會/不會使用這樣的健康管理軟體的原因是？) 

 

附件五   國中生各營養素攝取量 
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       資料來源：衛生福利部國民健康署（2018）。青春期營養手冊。 
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附件六        青春期一日飲食建議量 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    資料來

源： 衛生福

利部 國民健

康署

（2018）。青春期營養手冊。 

 

 

 

 

 

 

 

 

附件七   健康與體育課程中涵蓋營養與熱量相關內容單元 

(以 107學年度版本為例) 
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版本 康軒 南一 翰林 

年級 一上 一上 一下 

單元

名稱 

 

第二單元 

吃出營養與健康 

1.活力的來源 

第三單元 

健康「食」行力 

1. 吃出好「食」力 

2.「食」在安心 

第一單元 

活力的泉源 

1.活動與熱量 

2.正確選擇外食 

3.健康消費新知 

 


