國立員林家商101學年度第一學期辦理健康促進學校計畫
「健康體位」子計畫一、正確的飲食習慣實施計畫
早餐問卷分析
早餐是一天之中最重要的一餐，也是我們活力的來源，學生早餐更不容忽略，我們來關心國立員林家商學生食用早餐的情形。 
本問卷，採高三、高二、高一年級學生，共發下1256份，回收共計1250份，調查時間為101年10月1日~101年11月1日。本問卷總題數十題，主要透過問卷了解學生食用早餐的情形，提醒家長們注意孩子食用早餐習慣，並提供教師設計相關活動的參考。
壹、問卷統計與分析－經由數據顯示（附表「健康體位」子計畫一、正確的飲食習慣實施計畫早餐問卷統整表）
ㄧ、你有沒有每天吃早餐？ 
    全校近90.1%的學生有天天吃早餐的習慣，有9.3%學生沒有天天吃早餐。
二、你在家裡吃早餐的次數多還是外食多?
    全校近71%的學生為外食人口。28.7%的學生在家裡吃早餐。
三、你喜歡吃中式早餐還是西式早餐？
    全校近69.1%的學生喜歡西式早餐，29.9%的學生喜歡中式早餐。
四、你吃早餐有喝飲料的習慣嗎？
    全校近62.5%的學生有喝飲料的習慣， 37%學生沒有喝飲料的習慣。
五、下列早餐組合請用1、2、3、4選出你的喜好。
    全校近46.1%的學生最喜歡吃牛奶加麵包，比例最高；近22.1%的學生最喜歡吃便利商店飲食近16.3%的學生最喜歡吃傳統式豆漿配燒餅油條；近12.8%的學生最喜歡吃稀飯和醬菜等，比例最低。
六、下列早餐的飲料請用1、2、3、4、5、6、7、8選出你的喜好。(1)豆漿(2)米漿(3)牛奶(4)紅茶(5)綠茶(6)奶茶(7)咖啡(8)白開水。
    全校近22.6%的學生最喜歡喝牛奶，比例最高；近20.1%的學生最喜歡喝豆漿，比例第二高；近15.3%的學生最喜歡喝紅茶，近15%的學生最喜歡喝奶茶，近8.2%的學生最喜歡喝米漿，近6%的學生最喜歡喝綠茶，近5.9%的學生最喜歡喝白開水，近3.5%的學生最喜歡喝咖啡，比例最低；經由數據顯示員林家商學生對含糖飲料的比例偏高，需要再加強宣導。
七、你每天早餐的費用大約是多少元？
    全校近41.2%的學生早餐的費用為二十元-三十元，比例最高；36.2%的學生早餐的費用為三十元-四十元；13%的學生早餐的費用為四十元-五十元；9.6%的學生早餐的費用為十元-二十元；經由數據顯示員林家商學生金錢的使用，不會浪費。
八、你每天吃早餐的時間是多少分鐘？
    全校近42.8%的學生吃早餐的時間是十分鐘-十五分鐘，比例最高；35.3%的學生吃早餐的時間是五分鐘-十分鐘；17.5%的學生吃早餐的時間是十五分鐘-二十分鐘；4.4%的學生吃早餐的時間是二十分鐘-二十五分鐘。
九、我沒有把早餐吃完的原因？
    全校近61%的學生沒有把早餐吃完的原因是時間不夠、來不及；15.2%的學生沒有把早餐吃完的原因是份量太多、吃不完。
十、你看完你的飲食習慣是正確的嗎？這篇文章後，有沒有改變你吃早餐的觀念及習慣？
    全校近67.7%的學生看完文章後有改變觀念及習慣，30%的學生看完文章後沒有改變觀念及習慣；經由數據顯示員林家商學生是認真、好學、求進步的好學生。
國立員林家商101學年度第一學期辦理健康促進學校計畫
「健康體位」子計畫一、正確的飲食習慣實施計畫早餐問卷統整表
	題目
	答案
	高三
	高二
	高一
	合計
	%

	ㄧ、你有沒有每天吃早餐？
	有
	372
	366
	394
	1132
	90.1%

	
	沒有
	34
	50
	33
	117
	9.3%

	二、你在家裡吃早餐的次數多還是外食多?
	家裡
	101
	116
	144
	361
	28.7%

	
	外食
	306
	301
	286
	893
	71%

	三、你喜歡吃中式早餐還是西式早餐？
	中式
	129
	125
	122
	376
	29.9%

	
	西式
	275
	291
	303
	869
	69.1%

	四、你吃早餐有喝飲料的習慣嗎？
	有
	226
	277
	282
	785
	62.5%

	
	沒有
	180
	140
	145
	465
	37%

	五、下列早餐組合請用1、2、3、4選出你的喜好。(最喜歡的)
	組合一：牛奶加麵包
	193
	195
	192
	580
	46.1%

	
	組合二：傳統式豆漿   配燒餅油條
	74
	65
	66
	205
	16.3%

	
	組合三：稀飯和醬菜等
	55
	64
	43
	162
	12.8%

	
	組合四：便利商店飲食
	84
	85
	109
	278
	22.1%

	六、下列早餐的飲料請用1、2、3、4、5、6、7、8選出你的喜好。
(1)豆漿(2)米漿(3)牛奶(4)紅茶(5)綠茶(6)奶茶(7)咖啡(8)白開水
	1、豆漿
	99
	89
	65
	253
	20.1%

	
	2、米漿
	39
	27
	37
	103
	8.2%

	
	3、牛奶
	78
	93
	114
	285
	22.6%

	
	4、紅茶
	62
	73
	58
	193
	15.3%

	
	5、綠茶
	26
	21
	29
	76
	6%

	
	6、奶茶
	49
	63
	77
	189
	15%

	
	7、咖啡
	11
	21
	12
	44
	3.5%

	
	8、白開水
	32
	25
	18
	75
	5.9%

	七、你每天早餐的費用
大約是多少元？
	十-
二十
	45
	27
	49
	121
	9.6%

	
	二十-
三十
	160
	156
	202
	518
	41.2%

	
	三十-
四十
	157
	162
	136
	455
	36.2%

	
	四十-
五十
	63
	57
	44
	164
	13%

	八、你每天吃早餐的時間
是多少分鐘？
	五-十
	148
	126
	170
	444
	35.3%

	
	十-十五
	166
	182
	190
	538
	42.8%

	
	十五-
二十
	73
	83
	64
	220
	17.5%

	
	二十-
二十五
	29
	19
	8
	56
	4.4%

	九、我沒有把早餐
吃完的原因？
	時間不夠、來不及
	238
	239
	290
	767
	61%

	
	份量太多、吃不完
	62
	64
	66
	192
	15.2%

	十、你看完你的飲食習慣是正確的嗎？這篇文章後，有沒有改變你吃早餐的觀念及習慣？ 
	有
	295
	255
	301
	851
	67.7%

	
	沒有
	121
	135
	122
	378
	30%


貳、早餐的建議與結語
1、在三餐中，唯有早餐具有食療效果，乃因人體血脈經胳在早上6:30時，行至胃經脈處，所以若身上有慢性疾病者，請堅持在早上6:30吃早餐；一般人最好在7:30左右食用。
2、不吃早餐或隨意吃早餐就工作，等於是用腺體燃燒組織來維持動力，除了容易造成腺體的亢進外，更會導致酸性中毒，使體質變酸，久而久之就成為文明病的候選人。 
3、不吃早餐或是隨意吃早餐，造成把早午餐一起解決或午餐過量，容易造成腦部缺氧，想睡午覺。中午飯後睡覺容易造成消化不良及缺氧性暈昡。 
4、一日之計在於晨，唯有好好吃早餐，午餐簡單，晚餐七分飽，不吃宵夜，才能一整天體力充沛，精神飽滿。
