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壹●前言  

 

一、研究動機 

 

           馮祥勇、李詠青、楊慧貞（2015）現代人的飲食偏向重油重鹹，經過調查有 

76.5% 的學生在學校與校外餐廳用餐，容易攝取到油炸、燒烤、醃製類等食品（引

自陳佩英、賴玉敏、陳柔亦、孫嘉玲，2016），台灣癌症基金會（2006）的研究也

顯示超過 50％的大學生，一週有 5、6 天以上吃零食的習 慣，顯示大學生們吃零食

的頻率相當高（林淑惠、 黃韞臻，2010），可見學生的飲食有不均衡的情形，因

此間接影響了人們腸胃的健康，我們觀察到校園中大部分的學生都有類似的傾向。 

 

本篇小論文的作者，就是因為飲食不均和吃到不乾淨的食物，而造成急性腸胃

炎調養了數日。本文的觀察重點利用校園的訪問以及對學校餐飲的調查，避免我們

再次吃到不乾淨與不營養的食物，才能保障身體的健康。 

 

二、研究目的 

 

（一）瞭解正確飲食的順序：正確的順序決定是否符合健康概念。 

（二）認識健康美味的食材品項： 整理健康美味的食材品項。 

（三）瞭解學校教職員及學生飲食習慣：調查台中市葳格高中教職員及學生飲食習 

慣。 

 

三、研究方法 

 

  本研究以文獻研究法、訪談專家法及問卷分析法來進行資料之蒐集，說明如下： 

 

（一）文獻研究法 

    1. 研讀食品安全健康的相關書籍，認識並且定義專有名詞。 

            2. 將過去食品安全研究的結果，統整、並整理出有用的資料。 
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            3.以各界學者著作中的研究，來尋找生活中健康的美食。 

（二）訪談專家法 

   訪談本校營養師，瞭解健康飲食的觀念。 

 

（三）問卷調查法 

        本組根據研究題目自行設計問卷，實際調查台中市葳格高中教職員及學生各 

年齡層飲食習慣。 

 

四、研究流程 

 

圖一：研究流程圖（來源：本組自製） 
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貳●正文 

 

一、正確飲食的順序 

    

（一）以往較常見的飲食順序，主要就像我們平常所知道的辦桌吃法，從前菜

（主要有飲料）開始、再來就是主菜和酒品之類等飯麵五穀類，雖然這

種飲食習慣對成年人的影響不大，但是因為小孩子的胃袋較小，一旦喝

了高甜份的飲料之後，小孩子的食量就會明顯減少，而且容易造成營養

不良等狀況，是一個非常不健康的飲食習慣。 

 

（二）最健康的飲食順序：根據長庚技術學院護理系張淑美營養師的說法，湯

－菜－肉－飯－水果通常開胃菜都是清淡的湯或是溫開水，而飯前也可

以吃一些生菜或喝果菜，接著吃蔬菜類，蔬菜中有多種膳食纖維，可以

把食物中的油脂包裹起來，並將有害成分攜帶與排出體外。接續可以吃

些豆、肉類及海鮮食品，這些都是對人體非常有益的蛋白質，對人們的

新陳代謝也有不少的幫助。最後才是輪到主食，是為了確保有穩定的熱

量供應，長期養成這樣的吃飯習慣，可以增加飽足感及控制血糖，進而

達到均衡飲食。 

 

二、健康美味的食材品項 

   

（一）番薯：莊靜芬醫生指出，番薯含有胡蘿蔔素、維他命 C 和 B6、纖維、天

然抗氧化劑等等，還是銅的攝取來源，幫助身體產生膠原蛋白，使你的

血管強壯。不過比起油炸營養師 Keri Gans 建議大家應該用烘烤的方式料

理。油炸除了會使你吸收過量脂肪，也會破壞番薯的營養。 

http://kerigansnutrition.com/


健康飲食研究-以台中市葳格高級中學教職員及學生為例 

 

4 

 

（二）藍莓、覆盆莓、草莓等莓果類：經由美國《赫芬頓郵報》報導提出，我

們常見的莓果類可以中提升身體細胞抗氧化能力，且可以保護血管，減

少壞膽固醇並且保護胃壁。 

 

（三）堅果：《新英格蘭醫學雜誌》指出，堅果主要是能控制三酸甘油酯及達

到降低膽固醇的作用，而且還可預防心血管疾病、心臟病與各種癌症。

它裡面含有不飽和脂肪酸 、高蛋白、礦物質、維生素、纖維素等，還有

幫助催化脂肪的他微量元素。 

 

（四）咖哩：《大家健康雜誌》中提到咖哩中的薑黃素可以消炎防癌症，外敷

用來治療膿腫創傷；內服通常針對肚子脹氣、黃疸、胃痛等症狀。在更

多的醫學報告顯示，咖哩甚至可以預防阿茲海默症、心血管硬化，薑黃

素也會抑制癌細胞一些特別的酵素，這些酵素會造成細胞的增生和轉移。 

 

（五）番茄：《常春月刊》中提到，番茄中富有茄紅素及其他各種抗氧化物，

可以降低血栓及中風的發生率，甚至可預防膽固醇的氧化，進而減少血

管阻塞導致的高血壓。還有番茄還有助於皮膚抵擋自外線的照射。 

 

（六）八角：《中藥小常識》－李懷恩指出，八角在中藥裡是茴香，可溫陽去

寒、抗發炎止痛，如果有陰虛症的人，像是乾燥症候群、乾眼症、糖尿

病，身體水分比較少的情況下，盡量不要吃這種藥材。 

 

（七）田雞：陳彥甫營養師指出，田雞含有豐富的蛋白質、鈣和磷，有助於青

少年的生長發育和緩解更年期骨質疏松。所含維生素 E 和鋅、硒等微量

元素，能延緩機體衰老，潤澤肌膚，防癌抗癌。 
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（八）冬瓜：陳彥甫營養師指出，冬瓜主治小腹水脹，利小便，止渴。除此之

外，冬瓜消暑解毒，可以去心火、除煩躁，還有化痰積、止喘咳、消痔

瘡、化痘疹的作用，並能清神解酒醉、解輕度海鮮食物中毒。 

 

三、專家訪談 

 

在 105 年 10 月 20 日於本校，本組訪談了具有相關知識本校營養師林依初老師，整

理出相關訪談資料： 

表一：營養師訪談整理一覽表 

 

訪談問題 營養師回答 

1 請問您對學校飲食從基   

 改改成非基改有何想 

 法？ 

  有些食物像是玉米，因需抗蟲性，所以改成基改

食物。但這些食物並沒有經過嚴密測試，並不知當人

們吃下肚後經一段時間累積是否會對人體造成什麼影

響，因此政府也有規定及要求全台學校必須全面改成

非基改食物。 

2 您對飲食均衡有何想 

 法？ 

  把每種食物先分門別類，像是糖、蛋、脂類等，

而每種營養都必須攝取，這才是均衡飲食。 

3 請問學校教職員及學生

對飲食的看法會影響

您對菜色的調整嗎？ 

  起初都是以最健康的飲食為原則，因此就不會有

油炸品，但一陣子之後，有人開始反應菜色太單調，

而且家長也說孩子午餐會吃不飽，所以從此以後偶爾

會加一些油炸品及較少出現的菜色，這樣才可滿足大

家的需求。 

4 請問學校每天的菜色及

其分量是如何決定出

來的？ 

  會由統計表格來呈現，先看總人數，再看男女及

師生的比例，最後總平均，就知道分量要多少了。而

菜色會依季節來決定，主要是當季食物為主，然後還

有設計一個循環菜單，這樣就可以有更多不同的組

合，選擇也會更多樣。 
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四、學校教職員及師生健康飲食習慣問卷調查 

 

        本研究是針對校園健康飲食，探索學生與老師的健康飲食習慣。這次的研究

以葳格高級中學的學生和老師為研究對象，我們設計了「葳格高級中學飲食習慣調

查表」（附錄）。我們藉由在學校的放學時間，發放問卷給教職員及學生，以增加

問卷的可信度。問卷的發放時間為西元 2016 年 7 月 25 日至 2016 年 7 月 30 日，共

發放 200 份問卷，經篩選後，5 份為無效問卷，195 份為有問卷，其中教職員 100

份，學生 95 份，整體的問卷回收率為 97.5%。 

 

 

圖二：訪問人數比例 

 

教職員 

51% 

學生 

49% 

 
圖三：進食順序 

   從圖三得知，教職員先喝湯及吃

水果的人數都較多，分別是 29、24

人，先吃菜及飯的人數都與學生差不

多，分別是 32、11 人，先吃肉則是少

於學生，有 4 人；而學生先喝湯及吃

水果則是 11、9 人，先吃菜及飯有

36、15 人，先吃肉有 24 人。 
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圖四：飲食要求嚴格程度 

  從圖四得知，師長們對於自我飲

食要求嚴格程度較高，他們較學生更

有警覺心，從這張圖我們知道，年齡

越高會愈要求自我的飲食。 

 

圖五：最健康的食物 

   從圖五得知，番薯、堅果及番茄是

最多人認為是最健康的食物，教職員分

別有 25、29、35 人，學生則有 31、20、

30 人，而其餘食物相較來說就比較少人

認為健康。 

 

圖六：對蔬菜的喜好程度 

   從圖六得知，教職員傾向於喜歡

吃蔬菜，非常喜歡有 52 人，喜歡有 45

人，不喜歡有 3 人，非常不喜歡有 0

人；學生則有半數喜歡蔬菜，有半數

左右不喜歡蔬菜，非常喜歡有 16 人，

喜歡有 35 人，不喜歡有 41 人，非常

不喜歡有 3 人。 

 

圖七：對油炸品的喜好程度 

  從圖七得知，教職員傾向不喜歡

吃油炸品，非常喜歡有 11 人，喜歡有

18 人，不喜歡有 32 人，非常不喜歡有

39 人；學生則有多數喜歡油炸品，只

有少數不喜歡油炸品，非常喜歡有 44

人，喜歡有 28 人，不喜歡有 12 人，

非常不喜歡有 11 人。 
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圖八：對水果的喜好程度 

  從圖八得知，教職員及學生都傾

向喜歡吃水果，非常喜歡各有 56、

49 人，喜歡各有 33、32 人，不喜歡

各有 9、12 人，非常不喜歡各有人

2、2。 

 

圖九：對飲料的喜好程度 

  從圖九得知，教職員傾向不喜歡

喝飲料，非常喜歡有 13 人，喜歡有

27 人，不喜歡有 29 人，非常不喜歡

有 31 人；學生則非常喜歡有 34 人，

喜歡有 46 人，不喜歡有 12 人，非常

不喜歡有 3 人。 

 

圖十：對肉類的喜好程度 

  從圖十得知，教職員對肉類而

言，非常喜歡有 21 人，喜歡有 20

人，不喜歡有 38 人，非常不喜歡有

21 人；肉類對學生而言，非常喜歡

有 39 人，喜歡有 26 人，不喜歡有

19 人，非常不喜歡有 11 人。 

 

圖十一：對速食的喜好程度 

  從圖十一得知，速食對教職員而

言，非常喜歡有 23 人，喜歡有 25

人，不喜歡有 37 人，非常不喜歡有

15 人；學生有多數左右喜歡速食，

非常喜歡有 62 人，喜歡有 31 人，不

喜歡有 2 人，非常不喜歡有 0 人。 
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圖十二：落實健康飲食情形 

  從圖十二得知，教職員比起學生

在生活中對於健康飲食會更加落實，

他們比較有自我要求的態度，相較學

生而言，生活上已經不太會受到大餐

跟美食的吸引。然而以學生來說，較

不會落實健康飲食。 

 

 

參●結論 

一、 研究結果整理 

 

〈一〉 飲食順序對我們人體占有很大的影響性，以往我們所認知的順序是不正確

的，本次蒐集的結果就是「湯－菜－肉－飯－水果」，對身體有較好的成

效，不會使身體有太多負擔。 

 

〈二〉 從得到的資料來看，總共舉了八種健康食物︰番薯、莓果、堅果、咖哩、

蕃茄、八角、田雞、冬瓜，這些食物都是在平常生活可以獲取的食材，能

夠維護我們的健康。 

 

〈三〉 經過訪問學校營養師，對於學校飲食的份量及安排都有進一步的瞭解，原

來學校餐飲的品項安排，還有很多學問；而且還對基改與非基改的食物有

了更多的認識。 

 

〈四〉 根據本組問卷調查的實際結果發現，對於飲食觀念，教職員的想法是比較

偏向養身方面，因此由學校飲食方面而言，學生就比較不會去對於營養師

調整過的菜單有異議。另一方面，學生會從自己喜歡的食物著手，學生就
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會對外面的食物更增吸引力，進而會對學校飲食產生排斥。忽略了有關健

康食品的選擇，就容易導致身體健康的問題。  

 

二、研究限制 

 

我們無法像營養師或醫生，具有專業的社會資源與設備，也無法取得較特殊案

例，因此得到的確切資料有限，能夠深入瞭解的事情也相對較少。由於本組研究的

範圍僅限於較為簡單的飲食調整和調查，如果要做出更完整的報告，需要更專業的

研究（如，生物分子學）協助才能達成。  

 

三、研究總結 

  

本組論文有關健康飲食的研究，提出了健康飲食的順序、品項，也藉由問卷調

查，大致的分析到了學生對健康飲食的偏見。希望藉由本篇小論文，可以提供給學

生們對於健康的食物、生活、飲食觀念，有更進一步的瞭解。 
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