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壹● 前言 

 

一、研究動機 

 

        近年來，國人的外食比例逐年增加， 以前往往都是以上班族占最大的比例，

但是我們近期發現，學生族群竟然也逐漸在攀升當中，充滿好奇心的我們，決定

這次就以早餐外食族群做為分析研究，並以發放問卷的方式做一個地區性的調查。 

 

二、研究目的 

         

        現代人｢餐餐總是在外，人人成為老外｣的現象已經日趨普遍，外食有各式各

樣的原因。早餐揭開一天的生活序幕之後，不管是打理三餐的個人、負責飲食大

計的一家之「煮」、 遍尋美食的老饕或是餐飲專業的料理人等，大概都會面對同

樣的一個問題──今天早餐吃什麼？而「吃」 這件大事，隨著時代的推進，受到

社會經濟、產業結構、家庭組成、所得支配、消費模式、 科技研究、資訊開發、

教育程度、文化交流和其他相關因素的影響，也跟著呈現不同的內涵 與訴求。早

餐也成為讓我們一整天活力滿滿的關鍵性一餐。 

 

        因此，我們計畫，以秀峰高中高一生早餐外食比例為專題研究進行討論和分

析，透過一手資料和二手資料的呈現，探討近年來的早餐外食比例。 

 

        透過調查，我們希望可以達成以下列舉之研究目的: 

 

(一)秀峰高中高一生早餐男女外食比例 

 

(二)秀峰高中高一生早餐的來源 

 

(三) 秀峰高中高一生早餐花費 

 

(四) 學習自製資料以完成專題研究報告 

 

三、研究方法與架構 

 

(一)研究方法 

 

1、問卷分析：透過問卷的方式來了解本校高一生外食調查結果。 

2、問卷內容： 
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★秀峰高中高一生早餐外食比例調查★ 

 

◆請以勾選的方式填寫以下問卷◆  ~感謝你/妳的協助~ 

 

1. 性別： 男□ 女□ 

 

2. 你／妳通常早餐吃？中餐□ 西餐□ 

 

3. 你／妳通常早餐來自？ 

家裡□ 早餐店□ 速食店□ 便利商店□ 學校福利社□ 其他□ 

 

4. 你／妳通常早餐會飲用？紅茶□ 綠茶□ 奶茶□ 豆漿□ 牛奶□ 其他□ 無□ 

 

5. 你／妳喜歡早餐來自？ 

 家裡□ 早餐店□ 速食店□ 便利商店□ 學校福利社□ 其他□ 

 

6. 你／妳通常早餐花費？ 0~50元□ 51~80元□ 81~100元□ 101~150元□¬ 150⇧□ 

 

7. 你／妳認為自己早餐的食用量？ 大□ 中□ 小□ 

 

8. 你／妳是否認為早餐是三餐中最重要的一餐？是□ 否□ 

 

9. 你／妳認為自己早餐食用的健不健康？ 健康□ 不健康□ 

 

(二)研究架構與流程 

             

                           步驟1→ 

 
                                   
 

                                                                
                           
 

 

 

 
 

 

 

               
 

 

 

整理與探討資料 

問卷調查進行 

統整成小論文 

開始製作問卷 

觀察 

訂定主題 
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貳 ●正文 

 

        本研究發放問卷共100張，其中有效問卷共100張，無效問卷共0張，調查對象為秀峰高

中高一所有學生，調查時間為2016年10月17日至2016年10月31日截止，共一週時間進行發放

和填寫。 

 
 

1. 性別 
 

 
 

◆男：36人；佔36％ 

 

◆女：64人；佔64％ 

 

◆受訪者以女性居多，可能是因為

協助發放問卷以女性為主，造成本

次調查以女性居多。 

 

圖一：男女性別比例 

 

 

2. 你／妳通常早餐吃？ 

 

 

◆中式：45人；45％ 

 

◆西式：55人；55％ 

 

◆以喜好西式早餐為主流，代表西

式早餐比中式早餐受歡迎，可能大

多數人飲食深受國外影響。 

 

圖二；中西式早餐比例 

 

3. 你／妳通常早餐來自？ 

 

 ◆家裡：43人 

◆早餐店：42人 

◆速食店：5人 

◆便利商店：5人 

◆學校福利社：0人 

◆其他：5人 

◆早餐來自家裡者居多，來自

早餐店者次之，可見大多數人

家裡十分重視早餐這部分。 

圖三：早餐來源比例 
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4. 你／妳通常早餐會飲用？  

 

◆紅茶：7人 

◆綠茶：12人 

◆奶茶：26人 

◆豆漿：16人 

◆牛奶：13人 

◆其他：12人 

◆無：14人 

 

◆以飲用奶茶者最多，次之則

是豆漿。 

圖四：早餐飲用種類的比例 

 

5.你／妳喜歡早餐來自？ 

 

◆家裡:36人 

◆早餐店:43人 

◆速食店:11人 

◆便利商店:7人 

◆學校福利社:1人 

◆其他:2人 

◆喜歡早餐來自早餐店者居多，雖

然早餐來自家裡者人數為次之，可

能是因為早餐店的調味比較符合大

多數人的胃口，故人數最佔優勢。 

圖五：早餐來源種類 

 

6.你／妳通常早餐花費？ 

 

◆0~50元:48人 

◆51~80元:39人 

◆81~100元:11人 

◆101~150元:0人 

◆150以上:2人 

 

◆以0~50元者居多，可能代表學生

對於早餐錢分配的還算尚可，也懂

得如何花費和平均分配零用錢。 

圖六：早餐花費比例 
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7.你／妳認為自己早餐的食用量？ 
 

◆大:14人；佔14％ 

◆中:59人；佔59％ 

◆小:27人；佔27％ 

 

◆以食用量中等的人佔最多，可能

大部分的人追求肚子最舒服的狀

態，所以食用量上保持中等。 

圖七：早餐食用量 

 

8.你／妳是否認為早餐是三餐中最重要的一餐？ 
 

◆是:71人；佔71％ 

 

◆否:29人；佔29％ 

 

◆多數人覺得早餐是三餐中最重要

的一餐，代表大多數人十分重視自

己的營養健康 

圖八：最重要的一餐 

 

9. 你／妳認為自己早餐食用的健不健康？ 
 

◆健康:77人；佔77％ 

 

◆不健康:23人；佔23％ 

 

◆覺得健康的人佔最多，代表大家

很滿意現在的飲食狀態，對於追求

健康的早餐也愈來愈重視。 

圖九：健康與不健康 
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參●結論 

     

    透過這次的早餐問卷調查，發現秀峰高一生食用早餐偏好西式，例如：鬆餅、漢堡、吐司、

薯餅、三明治......可能是受西式文化的洗禮，學生的早餐不再只偏向中式，例如：稀飯、饅

頭、蛋餅、油條、飯糰......根據研究顯示，部分高一生早餐來自家裡和早餐店，可見家庭也

十分看重早餐，會自行在家中準備，因早餐店數目多，部分高一生的早餐為求方便，因而取

自早餐店，種類口味多樣，熱食較受到大家的喜愛；食用早餐時通常習慣搭配飲料，但目前

仍有少數人選擇不搭配飲料，近年來以奶茶最熱銷，其次是中式的豆漿，普遍人認為用黃豆

製成的豆漿較健康較有飽足感，然而喜歡早餐來自早餐店的佔較多數。 

 

    高中生早餐的費用多花自早餐店，且部分多控制在五十元以內，開銷並不大，但少部分的

人花費卻偏高，而花費較高者多半是因為個人食量較大而導致的，大多數人早餐食用量中等， 

早餐吃得飽也是很重要的！ 

 

    以男性來說，每天得要攝取2,100大卡的熱量，早餐需要吃500大卡左右的熱量，蛋白質16

公克、鈣質150毫克及鐵質2.5毫克，而女性，每天需要熱量1,700多大卡，早餐就需要吃入約

400大卡的熱量，蛋白質14公克、鈣質150毫克及鐵4毫克。 

 

    早餐是一天的能量來源，因此吃得飽又吃得健康也是我們必須重視的議題， 不吃早餐不

只影響腦力和體力，還會讓人容易生病，英國 Cardiff University 一項針對100名學生進行研究，

發現有半數學生發生呼吸道感染，其中大多數是沒有吃早餐習慣的學生，而且有嚴重感冒症

狀的人，都是沒有吃早餐的人，有些想減肥的人認為不吃早餐可減少攝取熱量，進而達到減

肥的效果，使用這方法通常都沒有達到效果，反而達到反效果，因不吃早餐會產生的疲勞感，

使人較容易在其他兩餐食用高脂肪和高糖分的食物，更容易變胖，所以吃早餐真的很重要！ 

 

    生活中的幸福是從一個平靜的早餐開始，隨著時代的變遷，因為人們的喜好演化出種類豐

富的早餐，使人們有更多樣化的選擇，現代對於食品健康的議題持續發燒中，早餐也逐漸成

為一天當中不可或缺的一餐，因此我們透過這次的調查了解在秀峰高中高一生的早餐比例。 
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