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從小老外，身體搞壞?! 

兒童外食狀況調查報告 

    依行政院主計處調查發現，現代家庭的消費性支出，食品費用佔 23.7％，隨

社會趨勢及生活方式改變，在外伙食佔家庭食品費用比率逐年提高，93 年已達

32％，較 10年前提高 7.9個百分點，顯示現代的家庭外食的機會確實大為增加。 

    為進一步了解外食機會增加，是否影響兒童的生活與飲食狀況，因此兒童福

利聯盟於95年6月19日至6月30日進行「兒童外食狀況調查」，針對台北、

台中、高雄、花蓮等北、中、南、東四地，各隨機抽樣2所公立國民小學的學生，

再抽樣各校四、五年級各三班的學童進行調查。本調查總計發出1,440份問卷，

共得到 1,241 份有效問卷，回收率達 86.2%，在信賴區間為 96%的程度下，抽樣

誤差為±0.03。 

 約四成的孩子早餐經常外食，近三成的孩子經常在外吃晚餐 

     當詢問「孩子每週外食的機會」時，我們發現兒童的早餐最容易外食，

約四成(39.89%)的孩子早餐經常都外食，相較之下，晚餐外食的機會雖較少，

但仍有近三成(27.92%)的孩子經常都在外面用餐，可能因為現代父母工作忙

碌，沒有時間親自為孩子準備餐點。由此數據顯示兒童外食機會十分頻繁，而

大家也應更正視外食生活對兒童的影響。 

圖一：每週兒童早餐及晚餐外食狀況分析 
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 當家人無法為孩子準備餐點時，約 1/3的家庭選擇「給錢讓孩子

自己去買」 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    我們進一步詢問，當爸爸/媽媽無法準備餐點時，孩子會怎麼處理？最多

(37.47%)的孩子表示「家人會買回來給他們吃」，其次(31.59%)為「給孩子錢讓

他們自己去買」，第三為「自己做來吃(例如：泡麵、微波食品)」(10.88%)。 

    由此可見多數的家庭，若家長無法替孩子準備正餐，有 1/3會選擇去買回

來給他們吃，但仍有 1/3會給孩子錢讓孩子自己去買。現代父母在工作與家庭

間折衝，難免會無法兼顧，但是我們關心的是，讓孩子自己去購買，他們是否

有能力為自己選擇營養均衡的飲食？會不會為了省錢而都吃麵包、泡麵？父母

將選擇餐點的責任交給孩子，誰能替孩子的健康把關？ 

 近七成的孩子會去超商買正餐，在小吃店買正餐的孩子佔五成五 

    詢問孩子外食會去哪裡吃正餐，前三個地點分別是：超商(如 7-11、全家)、

小吃店、餐館。近七成的孩子(66.96%)會選擇去超商購買，超過半數(55.44%)

的兒童會去小吃店吃，再其次為餐館(38.92%)。從這個數據我們發現，超商幾

乎取代家庭的廚房，也取代父母提供兒童三餐的責任，許多兒童也都會選擇去

圖二:若家人無法親自為孩子準備餐點時
，會如何處理?
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超商購買正餐。下面我們將進一步分析，孩子去這些商家，選擇了什麼當做正

餐？以及分析孩子去這些場所購買正餐的優缺點為何？ 
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圖三:孩子都去哪裡買正餐?(複選)

 

 孩子最常去超商吃便當、關東煮跟麵包，最常喝奶茶與果汁 

    近七成的兒童會選擇到超商購買正餐，但他們購買什麼呢？有四成的孩

子會購買微波便當，三成六的孩子會買關東煮(36.58%)與麵包(36.34%)，再
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圖四:孩子常去超商買什麼做為正餐?(複選)
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其次分別為奶茶(33.21%)、涼麵(30.69%)、果汁(30.45%)、牛奶(30.32%)。但

在超商購買正餐到底好不好呢？ 
 【超商】衛生亮綠燈--有效管控製作與運送流程 

    便利商店對於商品原料的採購、配送、製作，有標準而穩定的流程，工

作人員在進入廠房前會全身殺菌，製作過程中配戴帽子、手套。而運送過程

有低溫車確保商品的新鮮，因此在製作的衛生以及保存方式上，確實安全、

可靠。 

 【超商】營養亮黃燈--維生素與纖維質均攝取不足 

    兒童常吃的餐點中，微波便當、涼麵裡雖有五穀、肉類、油類，但蔬菜

往往份量不足，或以醃製的蔬菜替代；至於以關東煮或麵包做為正餐，營養

更不均衡，僅吸收了油脂、澱粉與醣類。以上餐點均明顯缺乏蔬菜、水果所

提供維生素與纖維質。據營養師表示，維生素對於醣類、蛋白質、脂肪的代

謝均十分重要，長期缺乏恐會影響孩子的血液、骨骼、視力與腦力的發展。 

 【超商】負擔亮黃燈--應避免吃過多醃漬物與咖啡因飲料 

      便利商店中有各類含咖啡因過多的飲料，吸引孩子的目光，如：可樂、

紅茶、奶茶、咖啡⋯等除熱量高外，咖啡因會刺激孩子的中樞神經興奮，進

而造成心跳加快、胃腸蠕動緩慢等作用，使孩子因為短暫刺激表現得情緒高

昂，下課或遊戲時精神抖擻，但需要專心學習或午休睡眠時，卻無法靜下來。

營養師更提醒家長：「長期飲用含咖啡因飲料，會發展為咖啡因依賴，甚至

影響腦部發育及智力發展，因此一定要避免兒童飲用此類飲料。」  

    此外，便利商店的便當裡常有許多醃漬的蔬菜，如：黃蘿蔔、紅薑…等，

由於醃漬蔬菜的維生素含量，常隨著醃漬與儲存的過程而逐漸流失，營養價

值降低，而且往往添加了大量的食鹽，因此含鈉量偏高，且含有防腐劑、色

素、亞硝酸鹽等添加物，常常食用會影響血壓，增加心臟與腎臟的負擔。 

 孩子最常去小吃店吃便當、滷肉飯/雞肉飯 
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    超過五成五的孩子表示，他們會到小吃店吃正餐，最常吃的食物依序為便

當(45.49%)、滷肉飯/雞肉飯(43.90%)、麵條(41.42%)、水餃/煎餃(35.47%)、燙

青菜(30.38%)。 

 【小吃店】衛生亮黃燈--各家品質差異大，食材品質、製作過程均

需注意 

    超過五成五的兒童選擇在小吃店吃正餐，不過在小吃店中，我們常可以看

到老闆們披頭散髮、揮汗如雨地工作，手上可能戴著戒指、手鐲等配飾，或直

接把食材（如蔬菜、肉類）放在地上…，這些符不符合衛生標準？令人憂心忡

忡！ 

    製作食物時，最好是頭戴帽子，避免頭髮掉落菜盤中；手上不應有任何飾

品，手上若有傷口，更應該戴上手套，若沒有戴手套，可能會造成食物中毒；

未烹調過的蔬菜、肉類，應放置在冰箱裡或櫃子上，以上措施都可避免污染食

物。 

 【小吃店】營養亮黃燈--熱量偏高且缺乏維生素及纖維質 

    四成五的兒童最常吃便當，坊間販賣的便當為求製作過程方便迅速，多以

油炸及油煎的方式，熱量多介於 900∼1200大卡，超過了孩子一餐的需求。而
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圖五:孩子都去小吃店買什麼吃?(複選)
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第二名的滷肉飯/雞肉飯，也僅有蛋白質與澱粉，由於蔬菜類較易受供應時間的

影響而變色，故一般小吃店餐盒內容多為「多油少纖維」的不均衡組合，無法

均衡取得六大類營養素，長期如此，深深影響孩子的健康發展。 

 【小吃店】負擔亮黃燈--注意免洗筷及塑膠餐具的潛在風險 

      小吃店除在衛生與營養上，需要家長特別注意把關外，還有一些隱性的

負擔需要注意，小吃店常用的餐具，免洗筷子可能含有二氧化硫，而塑膠湯匙、

塑膠袋，含有苯等致癌物，這些免洗餐具，除了影響環境生態外，筷子上殘留

有漂白劑、殺菌劑，對氣喘兒可能誘發氣喘發作，筷子包裝袋油墨印在內側，

使用時容易沾附油墨與工業色素，長久使用會影響孩子的身體健康！ 

 孩子最常上餐館吃自助餐、日式料理、牛排 

    至於自己到餐館用餐，孩子的選擇前五項依序是自助餐店(42.24%)、日式料

理(41.20%)、牛排(37.27%)、義大利麵(36.44%)、火鍋(34.37%)。 

 【餐館】衛生亮綠燈--挑選食物與環境衛生的店家 
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圖六:孩子都去餐館吃什麼?(複選)
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    一般而言，中大型的餐館在環境衛生與食物品質上多有把關，整體衛生狀況

較佳，廚師製作餐點時，也較符合衛生標準，因此，在整體的衛生安全上，餐館

確實較小吃店、路邊攤值得信賴。 

 【餐館】營養亮綠燈--教導孩子選擇六類均衡的飲食 

    有超過四成的孩子會選擇到自助餐店用餐，但本調查未能突顯兒童點些什麼

菜，為了兒童健康，家長應替孩子選擇新鮮的食物、烹調方式少油少鹽的特定店

家，並教導孩子在挑選菜色時，應注意選擇六類均衡的飲食，不應偏廢。 

    有四成一的孩子會去吃的日本料理，口味雖感覺較為清淡，但往往缺乏蔬

菜，一般日式套餐，通常只供應一小碟蘿蔔或沙拉。其他日式餐點中，例如拉麵

亦只得少量的蔬菜和菇類，容易導致纖維量攝取不足，形成便秘。事實上也並非

所有的日本料理均是少油、少熱量的，如拉麵、炸天婦羅等，都是高油、高熱量

的食物，長期吃可能會造成心血管疾病。 

 【餐館】負擔亮黃燈--免洗筷問題仍須多注意 

   餐館確實是營養與衛生均衡的外食地點，而其中自助餐店更是外食中最佳的

選擇，營養比較能夠均衡攝取。但是餐館與小吃店，都有使用免洗餐具的問題，

家長應該特別注意！ 

 孩子最常在路邊攤買鹽酥雞、蔥油餅、雞排 
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 【路邊攤】衛生亮紅燈--食物新鮮度與衛生均堪憂 

    雖然僅有三成左右的兒童會在路邊攤買正餐吃，但最多孩子會買的路邊攤外

食前三名為鹽酥雞(52.62%)、蔥油餅(44.63%)、雞排(43.25%)。路邊攤的食物常

常暴露在陽光下與風沙中，無論製作、販賣，食材與食物的新鮮度均令人憂心，

尤其是鹹酥雞、雞排等肉類製品，若缺乏良好的保鮮，很容易造成腐敗性食物中

毒。 

 【路邊攤】營養亮紅燈--營養不均衡，油炸食品易致癌 

    此外，孩子最常吃的這三類餐點都是以油煎或油炸的方式烹調，高熱量、高

鹽分，且無法保證食用油品質。再者，一般認為高溫油炸品有較高的機率導致乳

癌、腸癌，且明顯缺乏維生素、纖維質，對孩子而言，營養的價值偏低。 

 【路邊攤】負擔亮紅燈--回鍋油會產生自由基，不利健康 

    我們不贊成孩子到路邊攤購買正餐，因為餐點的製作過程中，往往暴露在馬

路邊汽車廢氣、煙塵飛揚的環境裡，衛生堪慮，且油炸的食品本來就比較容易產

生自由基，尤其反覆使用的回鍋油更可怕，自由基會和體內的細胞組織產生化學

反應，使細胞組織失去功能，也會破壞 DNA並加速老化，增加致癌機率。長期
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圖七:孩子最常在路邊攤買什麼吃?(複選)
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以這些垃圾食物取代正餐，將對孩子的發育與健康構成極大的負面影響，可能會

產生肥胖、高血壓、心血管疾病等風險！ 

 孩子最常去速食店吃薯條、漢堡、汽水 

    孩子最常去速食店吃的前五名食物，分別是薯條、漢堡、汽水、果汁和炸

雞。近六成(59.52%)的小朋友到速食店最常吃的是薯條，其次為漢堡(57.40%)，

再其次為汽水(55.59%)，可見半數以上的孩子進速食店會先吃這三類食物。 

 【速食店】衛生亮綠燈--材料購買、餐點製作過程嚴格管控 

    速食店的食物採買、進貨流程、冷凍或冷藏地點、食品的排放方式、熟食

的保存時間…等，均有一定的方法與流程，可以保障食材的新鮮，避免熟食超

過保存期限，確保生鮮蔬果的鮮度，因此在衛生上較值得信賴。 

 【速食店】營養亮紅燈--熱量過高且油脂攝取偏高 

    速食店多半以套餐的方式供應，如果以雞肉漢堡、中包薯條及中杯可樂為

一組來計算，這一份套餐加起來熱量將近 1200卡，為孩子每餐需要熱量的 1.5

倍，且油脂也將近 56克，相當於每日建議攝取量的 85％，如果頻繁地食用，

吃太多油脂，極易得心臟病，對健康有極大的影響。速食店的套餐往往也有蔬

菜攝取不足的情況，造成纖維質、維生素的缺乏，以整體的營養而言，是較不

均衡的。 
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 【速食店】負擔亮黃燈--多注意反式脂肪的含量 

    根據國外的研究分析資料，速食店中的油炸食品，反式脂肪（植物油加工

後所產生物質）的含量都偏高，反式脂肪會增加心血管疾病的風險，使壞的膽

固醇升高，吃多了可能會中風或增加大腸癌罹患率。許多研究也指出，每天攝

取 5克反式脂肪，將會提高心臟疾病機率 25%，家長不可不注意！ 

 約 1/5的兒童有過重或肥胖的現象，小吃店、路邊攤的「小老外」

更易發胖 

    此次調查依據孩子的身高體重，計算出兒童的「身體質量指數」(BMI)，

發現約有 1/5的孩子(21.52%)有體重過重或肥胖的現象。當 BMI值愈高，罹患

膽結石、第二型糖尿病、高血壓、心臟病及高脂血症、膽固醇過高、痛風等疾

病的機率也隨之增高，對兒童健康十分不利。 
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圖八:孩子去速食店最常吃什麼?(複選)
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圖九:兒童BMI狀況圖
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    當我們進一步檢視兒童是否定時用餐，發現有三成八的孩子是餓了才吃飯

或不一定每餐都吃，違反了定食定量的健康原則。長期來看，定食定量可以保

健我們的腸胃，定時用餐也可以保持血糖的穩定，避免因為血糖起伏而造成胰

島素受到刺激，長期可能會造成糖尿病的發生機率較高。 

     

 

 

 

 

 

    除此之外，當我們以檢定法分組比較後發現，常去「小吃店」以及常吃「路

邊攤」的小朋友，其「身體質量指數」(BMI)較不去的兒童明顯較高且達顯著

差異。這顯示小吃店或路邊攤的食物，可能因為太油、熱量太高，而使兒童的

BMI值偏高，兒童的飲食場所與他們的健康息息相關，家長應多加注意孩子外

食的場所。 

 

 

表一：兒童 BMI標準表 

年齡 男生正常範圍 男生過重 男生肥胖 女生正常範圍 女生過重 女生肥胖 

7 14.7 ~ 18.6 18.6 21.2 14.4 ~ 18.0 18.0 20.3 

8 15.0 ~ 19.3 19.3 22.0 14.6 ~ 18.8 18.8 21.0 

9 15.2 ~ 19.7 19.7 22.5 14.9 ~ 19.3 19.3 21.6 

圖十:孩子是否定時用餐?

餓了才吃,

19.82%

每餐都固定

吃, 58.10%

闕漏, 3.06%不一定每餐

吃, 19.02%
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10 15.4 ~ 20.3 20.3 22.9 15.2 ~ 20.1 20.1 22.3 

11 15.8 ~ 21.0 21.0 23.5 15.8 ~ 20.9 20.9 23.1 

說明:BMI=體重(公斤)/身高的平方(公尺) (資料來源：行政院衛生署 2002.04.19) 
 

 超過七成的孩子喜歡家人幫他準備餐點 

    當我們詢問孩子，喜歡到外面吃或是吃家人準備的餐點時，發現超過七成

(72.44%)的孩子表示喜歡家人為他準備餐點。其實外食風氣主要是因為家長的

需求而產生，由於家長上下班的時間，通常無法配合兒童上下學的時間，因此

造就約四成的孩子早餐外食，近三成經常在外吃晚餐。即使外食風氣盛行，若

回歸孩子的期待與需要，孩子內心仍希望由家人準備餐點，因為其中的愛心與

關心無可取代！ 

圖十一:孩子喜歡家人準備給你吃,
還是自己去外面買東西吃?

闕漏, 7.66%

去外面吃,

19.90%

家人準備,

72.44%
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~兒盟的呼籲~ 

【兒童健康外食心守則】 

 用愛陪伴才健康 

    本次調查發現，七成以上的孩子期待家長為他們準備餐點，過去兒盟的多

項調查中也一再發現，孩子十分期盼可以和父母一同吃飯的相處時間。對孩子

而言，重點可能不僅僅是三餐的溫飽，更期待用餐時間的親子感情交流。因此，

我們建議家長最好一星期至少有一次親自幫孩子準備餐點，除顧及衛生與營養

之外，也可嘗試讓較大的孩子共同參與餐點的準備工作，例如擺碗筷、洗米等，

使孩子在這樣的互動過程中，學習參與家事，同時也感受到父母的愛。 

    若真的非得外食，家長最好能陪同孩子一起用餐，用餐時間其實是美好的

親子時光，除可瞭解孩子當天的生活，增加親子相聚的時間外，也能藉此為孩

子的健康把關，確保外食餐點的營養！ 

 外食衛生需把關 

    雖然外食已經是目前家庭用餐方式的新趨勢，但是這不代表家長的責任只

限縮到給孩子錢，讓他們自己去購買正餐即可，孩子的身體健康，將影響孩子

一生。由於坊間的選擇眾多，各家小吃店、餐館的衛生品質不一，兒童可能沒

有能力分辨哪個店家是衛生可靠的；因此，若真有外食的必要，我們建議家長

挑選數家安全、衛生的餐館，這是讓孩子正餐外食的重要第一步，選擇食物烹

調過程安全有保障、少油少鹽、窗明几淨的餐館，作為家庭外食的固定地點，

可確保全家人的用餐健康。 

 外食營養１２３ 

    外食既然是無法避免的趨勢，那麼如何健康地外食，是我們更應注意的，

尤其孩子年紀還小，幼年養成的飲食習慣可能將跟隨他一生，若從小養成大魚

大肉的習慣，除可能導致肥胖外，成年後，各種心血管相關疾病恐將如影隨形，

所以健康外食確實是現代家庭的重要課題。 
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    我們建議家長務必要教導兒童學習正餐中肉類、蔬菜、穀類的比例為 1：2：

3，吃一份肉類時，便要同步攝取兩份的蔬菜、三份的穀類，確保飲食均衡。

而用餐順序則應先吃蔬菜類，然後吃飯／麵和肉類，並鼓勵孩子多吃蔬菜和纖

維。 

    針對本次調查所列舉兒童常外食的地點，我們也提出以下的建議菜單： 

 超商：筍類便當/壽司手捲+低脂鮮奶+水果 

          涼麵+生菜沙拉+優酪乳 

 小吃店：白飯+燙青菜(不加滷汁)+白肉沾醬油 

            乾麵+滷豆腐+青菜湯 

 餐館：白飯+蒜泥肉片+炒花椰菜+炒芥蘭菜 

          白飯+烤雞腿+炒空心菜+竹筍湯 

 速食店：一個小型漢堡+生菜沙拉+牛奶 

            去皮炸雞+生菜沙拉+果汁 

 路邊攤：去皮雞排+滷四季豆/高麗菜+現榨果汁 

 在外飲食無負擔 

    除注意上述的衛生、營養之外，也需注意外食可能會有的負擔問題。我們

從調查中可以看出，醃漬食品、免洗餐具、油炸食品，都是兒童健康的隱形殺

手，在不知不覺的情況下長期食用/使用，將會構成孩子的身體負擔，影響兒童

的健康。我們建議以環保筷取代免洗筷，以避免吃進二氧化硫，同時讓孩子認

識食物的名稱及營養價值，幫助孩子發展為自己的飲食行為負責的能力。 

    此外，正確飲食習慣的建立，更是孩子一生健康的基石。家長除了教孩子

選擇衛生、安全的外食地點，更應教導孩子注意、評估所吃的食品，會不會對

自己的身體健康造成負擔，進而養成「零負擔」的外食習慣，才能根本保障孩

子吃得正確、吃得健康。 


