
各位小朋友好: 

  這是一份國小五年級學童對營養知識與飲食攝取方面的問卷。請確

實詳答每個問題，您所提供的資料僅供為學術研究，我們絕對加以保

密，不作其他用途，請您放心。 

謝謝您的合作! 

敬 祝 

 

學業進步 健康快樂! 

私立中國文化大學 生活應用科學研究所 啟 

中華民國九十三年二月 

 

 

 

 

   嗨!各位同學好!我已經是五年級了，今天要和大家說說營養的問

題，請你們來幫忙找答案哦!  

 

 

你的基本資料 

1. 班級:   五年     班 

2. 座號:           

3. 性別:        男        女 

4. 身高:        cm 

5. 體重:        kg 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



狀況一 

『各位同學好，過完了寒假，很快的我們進入了五年級下學期了，所

以大家要收心囉！ 

今天我們的課程，是要知道各位同學〝每天吃多少?〞請好好作答

喔！』 

 

 

   1.請問你每日三餐在五穀根莖類(包括飯、麵、土司、蘿蔔糕等)的

食物中，實際的總攝取量是多少? 

    (1)1 碗 (2)2 碗 (3)3 碗 (4)4 碗 (5)5 碗 (6)6 碗 

___2.你平均每天的飲食中，對蔬菜的總攝取量是? 

(1) 一天約 1 碟 (2)一天約 2 碟 (3)一天約 3 碟 (4)一天 4 碟以上 

 的蔬菜  

___3.你目前一天總共喝幾杯乳製品? 

(1)沒有喝 (2)1 杯 (3)2 杯 (4)3 杯  

___4.你平均每天吃幾個水果? 

(1)1 個以下(含 1 個) (2)2 個 (3)3 個 (4)4 個以上 

___5.請你依自己一日的飲食來估計你大約食用“油脂類＂的份量 

(1)二湯匙 (2)三湯匙 (3)四湯匙 (4)五湯匙以上 

6. 請選擇你目前一天在肉魚豆蛋類的食物中，每天實際的攝取量? 

___肉類(豬鴨牛羊肉) (1)0 份 (2)1 份 (3)2 份 (4)3 份 (5)4 份 

___魚肉(魚蝦蟹) (1)0 份 (2)1 份 (3)2 份 (4)3 份 (5)4 份 

___豆類 (1)0 份 (2)1 份 (3)2 份 (4)3 份 (5)4 份 

___蛋類 (1)0 份 (2)1 份 (3)2 份 (4)3 份 (5)4 份 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



『很好，接下來再請你回答下列各問題，選擇最適合的答案，並填寫

在〝    〞內。』 

 

 

___1.請問你都在何時使用電腦? 

(1)在學校的電腦課 (2)在家裡 (3)兩者皆有  

___2.請問你家中是否有電腦，以及可以上網嗎?(選 1、2 者，請跳至

第 6 題，其他請繼續作答) 

(1)沒有電腦 (2)有電腦但不能上網 (3)有電腦並可上網 

___3.請問你在家使用電腦上網的時間是多久? 

(1)30 分鐘以內 (2)30 分鐘~1 小時 (3) 1 小時~2 小時 (4)超過 2

小時 

___4.你在家上網時，是否有人陪同? 

(1)沒有 (2)父母親 (3)哥哥、姊姊 (4)其他人 

___5.你通常上網的目的為何? 

(1)線上遊戲 (2)找資料 (3)至付費教學網站做學習  

(4)無固定目 (5)其他        

   6.你到過行政院衛生署網站或其他營養相關的網站查詢資料嗎? 

(1)有 (2)不曾 

___7.你認為是否需要其他的營養教育網站來增加你所學的營養相關

課程？( 選(1)者請繼續作答，選(2)者則結束此頁問題，跳至下

一頁繼續作答) 

(1)需要 (2)不需要  

__    _8.你希望營養教育網站應包含那些內容以增加你所學的營養

知識？(可複選) 

(1)一日飲食建議與分析 (2)疾病與營養 (3)運動與健康  

(4)食物營養素與功能 (5)其他                  

___9.你認為在學校上網學習營養教育，是否需要師長的協助? 

(1)需要 (2)不用 

___10.你認為在家中上網學習營養教育，是否需要家人的協助? 

(1)需要 (2)不用 

 

 

 

 

 

 

 



『很好！非常謝謝各位同學的作答，大家都非常可愛而且優秀。下面

的問題，也要耐心作答喔！』 

 

 

___1.以下那些地方是你主要取得有關營養或飲食知識的來源? (單選) 

(1)課堂上  (2)書籍、報章雜誌 (3)電視媒體 (4)網際網路  

(5)其他________  

___2.你會看食品包裝上的〝營養標示〞並以它做為均衡飲食原則的參 

考依據嗎? 

(1)會看並作為參考 (2)會看，但是不會參考 (3)不會看 

___3.你覺得自己對均衡飲食的份量認知清楚嗎? 

(1)很清楚:各類食物的份量都能說出 (2)只能說出 3 類食物的份量  

(3)只能說出 1~2 類食物的份量 (4)不清楚  

___4.你覺得自己平日的飲食符合均衡飲食的原則嗎?(選 1.者,做完第 5 

題後結束作答,其他請跳至第 6 題做答) 

(1)很符合 (2)不符合(過量的飲食)  (3)不符合(不足的飲食) 

__ 5.你認為使你的達成均衡飲食原則的原因為何?(最多可選 3 個) 

(1)家人飲食習慣 (2)同學的影響 (3)自己 (4)學校供餐方式 

(5)老師授課內容 (6)授課外的輔助教材如網路資訊  

(7)其他           

_  6.你認為影響你未能達到均衡飲食原則的原因為何?(最多可選 3

個) 

          (1)家人的飲食習慣 

(2)同學的影響 

(3)雖然已吃飽了,但仍無法抗拒美食的誘惑 

(4)胃口需求(未吃飽而我想吃什麼就吃)  

(5)學校供餐有限 

(6)其他           

 

『非常謝謝各位同學的作答，寫完的同學，請留在座位上，由我來收

取問卷。謝謝大家。』 

 

 

 

 

 

 

 



狀況二 

『各位同學好！ 

今天我們要上新的課程之前，要先知道同學們對均衡飲食原則的了解

程度。叫到的同學，請你回答問題！』 

 

   1.請問國小五年級的學生在五穀根莖類(包括飯、麵、土司、蘿蔔

糕等)的食物中，每天三餐應攝取量? 

    (1)1~2 碗 (2)2~4 碗 (3)3~6 碗 (4)4~8 碗 

___2.請問國小五年級的學生在蔬菜類的食物中，每天三餐應攝取  

(1)一碟 (2)二碟 (3)三碟 (4)四碟  蔬菜 

   3.請問國小五年級的學生在肉魚豆蛋類的食物中，每天三餐應攝 

取量? 

    (1)二份 (2)三份 (3)四份 (4)五份以上  

___4.請問國小五年級的學生每天在乳製品的攝取量應為多少? 

    (1)一杯 (2)二杯 (3)三杯 (4)四杯  

   5.請問每人每日的水果攝取量應為多少? 

(1)一個(份) (2)二個(份) (3)三個(份) (4)四個(份) 

   6.請問每人每日的油脂類攝取量應為多少? 

(1)一湯匙 (2)二湯匙 (3)三湯匙 (4)四湯匙以上 

___7.下列何項食物含有豐富的纖維質 (1)蔬菜 (2)果汁 (3)肉類  

(4)饅頭 

___8.我們每天最好的水份攝取來源為 (1)果汁 (2)白開水 (3)汽水  

(4)以上皆是  

___9.均衡飲食中那一類食物是建議吃最少的 (1)油炸類 (2)飯及麵條 

(3)水果 (4)牛奶 

___10.醃製的醬菜食物是 (1)含鹽量高的食物 (2)含水份高的食物  

(3)含鹽量低的食物 (4)含水份低的食物 

___11.下列何者食物中富含油脂 (1)花生、瓜子 (2)牛奶 (3)米飯  

(4)水果 

___12.下列那一種營養素是主要熱量來源 (1)醣類 (2)脂肪 (3)蛋白質 

(4)維生素 

___13.就均衡營養的觀點，下列何項為較好的點心? (1)果凍 (2)蛋糕  

(3)草莓夾心餅乾 (4)火腿小黃瓜三明治 

 

 

 

 

 



『哇！換到我了！各位同學，請幫幫忙！』 

 

   1.請問均衡飲食建議之五穀根莖類的食物中，“一碗飯＂的量等

於下列何者食物的量? 

(1)二片薄片土司 (2)一碗稀飯 (3)一碗麵條 (4)四片蘿蔔糕    

___2.請問均衡飲食建議之蔬菜類的攝取量，每一份是幾克? 

 (1)100g (2)150g (3)200g (4)250g  

   3.請問均衡飲食建議之肉魚豆蛋類的食物，其中一份“豆腐＂的

量大約是多少克? 

 (1)20~30g (2)50~60g (3)80~90g (4)100~110g 

   4.請問均衡飲食建議之肉魚豆蛋類的食物，一份“肉類＂(包含

魚、雞、豬、牛肉等)，大約是多少克? 

     (1)30~40g (2)50~60g (3)70~80g (4)90~100g 

   5.下列的水果份量大約是“一份＂，請選出錯誤的? 

(1)芭樂(150g) (2)蓮霧 100g (3)紅西瓜(300g 含皮) (4)蘋果(125g) 

   6.請問均衡飲食中，每一湯匙的油脂量應為多少克? 

(1)15g (2)20g (3)25g (4)30g   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



『以上的問題，同學們都回答的非常好，對食物份量的認知都很瞭

解。接下來，老師要問問大家幾個問題，看大家是否同意。』 

 

(請就下列各問題，選擇最適合的答案，並在〝□〞內打 v ) 

 
非
常
同
意 

同
意 

沒
意
見 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.食物的口味遠比其所含的營養來得重要。      

2.均衡飲食不用每日攝取六大類食物，有吃就

好。 

     

3.在吃油炸的食物時，外層油炸很香，一定要

吃。 

     

4.吃水煮的蔬菜或生菜時，會淋上肉汁、麻油、

沙拉。 

     

5.降低油鹽糖的攝取，與慢性病的發生無關。      

6.過年時，花生、腰果、瓜子…，會任意吃。
     

7.年夜飯上，有許多雞鴨魚肉，會多吃點。      

8.用餐時，添加調味料【辣椒醬、醬油(膏)等】

來增加食慾。 

     

9.營養不夠，就多吃一些維生素補充。      

10.維持標準體重最好的方法為少吃多運動。      

 

 

 

 

 

 

『非常謝謝各位同學的作答，寫完的同學，請留在座位上，由我來收

取問卷。謝謝大家。』 

 

級任老師 


