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�1�.� 了解幼兒健康飲食行為之定義與內涵。

�2�.� 能將幼兒健康飲食教育融入教保活動課程中。

�3�.� 清楚知道幼兒飲食行為之資料蒐集方式與評量方法。

�4�.� 能依據幼兒年齡、評量原因及可運用的資源進行其營養評估。

學齡前嬰幼兒期是人類一生中身心發展最快速的階段，發展學家常稱� �0�~�6� 

歲是人類發展的黃金期，此時期的嬰幼兒需要足夠的熱量及營養素來供應其成長

發育以及遊戲活動所需，所以健康飲食行為對發育中的嬰幼兒非常重要。針對�3�~�6� 

足歲幼兒園幼兒飲食行為之調查發現，在六大類食物攝取情形方面，幼兒接受度

與攝取情形最不佳的是「蔬菜類食物」（駱、李，�2�0�1�6），有 �7�4�.�3�2�%� 的 �2�~�6� 足

歲幼兒園幼兒「經常」或「總是」排斥味道特殊的食物如：青椒、苦瓜等（駱、張，

�2�0�2�2）。�2�0�1�3� ��衛生福利部國民健康署與國家衛生研究院針對台灣地區�1�,�4�3�2� 位 �0�~�6� 

歲嬰幼兒所作的國民健康訪問調查報告發現，�0�~�6� 歲嬰幼兒每週平均� �6�.�2� 天有吃

蔬菜，但平均一天只吃� �1�.�4� 份蔬菜；在水果攝取情形方面，每週平均� �5�.�2� 天有吃

水果，但平均一天只吃� �1�.�4� 份水果（國民健康訪問調查，�2�0�1�7）。�1�~�3 歲幼兒每

天應攝取 �2 份蔬菜及 �2 份水果，�4�~�6 歲幼兒每天應攝取 �3 份蔬菜及 �2 份水果，調

查結果顯示，學前幼兒未達到天天 �4�~�5 份蔬果的食物攝取量。因此建議幼兒園教

保服務人員應善用遊戲方式，將幼兒健康飲食教育之活動內容，融入身體動作與

健康、認知、語文、社會、情緒和美感六大領域，以培養幼兒從小落實少吃糖、

少鹽、少飽和脂肪，並多吃蔬菜、水果及全榖雜糧類食物的健康飲食行為。
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第一節 營養教育

壹、幼兒健康飲食行為

一、飲食行為之定義

飲 食 行 為 是 指 一 個 人 在 飲 食

過程中對食物所產生的選擇、偏

好、消費及進食的情形 （包含吃

飯的速度、衛生行為、用餐禮儀

等），而這些行為是經過長時間

學習與練習而成。

二、幼兒健康飲食行為之內涵

幼兒教育是各教育階段的基礎，幼兒園教保服務之實施，須與家庭及

社區密切配合外，希望能達成下列九項教育目標，包括：(1) 維護幼兒身

心健康；(2) 養成幼兒良好習慣；(3) 豐富幼兒生活經驗；(4) 增進幼兒倫

理觀念；(5) 培養幼兒合群習性；(6) 拓展幼兒美感經驗；(7) 發展幼兒創

意思維；(8) 建構幼兒文化認同；以及 (9) 啟發幼兒關懷環境（教育部，

2017），而幼兒良好飲食行為的落實與上述九項教育目標具有密切相關

性。

幼兒園教保活動課程大綱，簡稱課程大綱（教育部，2017），將幼

兒學習內容區分為身體動作與健康、認知、語文、社會、情緒和美感六

大領域。其中，身體動作與健康領域又區分之身體動作、用具操作、健

康行動三個學習面向，而健康行動面向是指「健康」與「安全」的學習，

「健康方面」包括個人衛生、保健行為、健康促進行為、健康飲食、收

拾整理與維護環境的自理行為，協助幼兒發展健康信念、學習健康行為

與落實自我管理；在「安全方面」，則指幼兒能覺察身體活動的安全距離，

辨別與保護自己與他人的安全、食物安全、遊戲安全、用品安全等議題。

�  飲食行為是經過長時間學習與練習而成

pexels
https://reurl.cc/xDE1pE
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筆者從國內實證研究得知，針對幼兒健康飲食行為之研究面向中，最

主要關注的部分包括：飲食均衡與否、用餐時的行為表現，如衛生習慣、

用餐禮儀以及加工食品的攝取情形等。因此，依據課程大綱（教育部，

2017）與實證研究，將幼兒健康飲食行為歸納為健康飲食及食物安全兩

個面向，其內涵說明如下。

�  健康飲食

健康飲食包含：(1) 良好的飲食行為：如細嚼慢嚥、定食定量、在位置

上坐好吃飯；(2) 均衡營養的飲食：指幼兒學習選擇少油、少鹽、少糖的飲

食，透過攝取六大類食物 1，獲得生長發育及身體所需的六大營養素 2。 幼

兒教保及照顧服務實施準則 (2019) 第十二條規定：幼兒園應提供符合幼兒

年齡及發展需求之餐點，以自行烹煮方式為原則，其供應原則如下：(1) 營

養均衡、衛生安全及易於消化；(2) 少鹽、少油、少糖；(3) 避免供應刺激

性及油炸類食物；(4) 每日均衡提供六大類食物。

�  食物安全

食物安全是指幼兒知道食物的保鮮方法、保存期限，從辨識安全新鮮

的食物或食品中，學會選用多樣食物，建立多喝水、不偏食、多吃蔬果

等均衡飲食的態度（教育部，2016）。

貳、幼兒健康飲食教育實例

教育部於 2012 年 10 月 5 日發布「幼兒園教保活動課程暫行大綱」，

在歷經 4 年研修後於 2016 年 12 月 1 日修正發布為「幼兒園教保活動課

程大綱」，並於 2017 年 8 月 1 日生效。幼兒健康飲食教育實例依據課

程大綱的宗旨和總目標，將教材與教法內容融入身體動作與健康、認知、

語文、社會、情緒和美感六大領域，並透過統整各領域課程的規劃與實

踐，陶養幼兒擁有覺知辨識、表達溝通、關懷合作、推理賞析、想像創

造以及自主管理的六大核心素養。美國衛生與公眾服務部 (2016) 發布的

「2015~2020 飲食指南」強調飲食應少吃糖、鹽（鈉）、飽和脂肪及反

�1� 六大類食物包括：全榖雜糧類、蔬菜類、水果類、豆魚蛋肉類、乳品類（�2 歲以下幼兒
不宜飲用低脂或脫脂乳品）以及油脂與堅果種子類。

�2� 六大營養素包括：醣類、脂肪、蛋白質、維生素、礦物質、水。
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式脂肪，並多吃蔬菜、水果及全榖。幼兒健康飲食教育活動課程實例，

舉例如下。

一、骰子遊戲好好玩� 

幼兒天生喜歡遊戲，在遊戲中可自發的探索、操弄與發現新知識。骰

子上的數字 1~6，分別代表六大類食物（1：全穀雜糧類；2：豆魚蛋肉類；

3：蔬菜類；4：水果類；5：乳品類；6：油脂與堅果種子類），當幼兒

骰到哪個數字就必須說出符合該數字類別的一種食物名稱，透過遊戲參

與和體驗過程，幼兒以先前經驗為基礎，逐步建構六大類均衡飲食知識，

並落實於日常的飲食行為。

二、帥哥美女舞蔬果

利 用 有 趣 的 身 體 活 動， 培 養

幼兒對六大類食物中蔬菜類與水

果類食物的認識，進而建立願意

多吃蔬果的均衡飲食態度與行為，

律動內容舉例如下： 

蔬 菜 水 果 纖 維 多， 纖 維 多；

香菇蘑菇一朵朵，一朵朵；花椰

白菜我最愛，我最愛；青椒蘿蔔

也不賴，也不賴；香蕉柑橘樣樣

優，樣樣優；番茄葡萄滾滾來，滾滾來；西瓜木瓜瓜瓜樂，瓜瓜樂；蘋果

芭樂來一個，來一個；葡萄蓮霧好好吃，好好吃；天天都吃五蔬果，五蔬果；

頭好壯壯健康多，健康多；帥氣美麗跟著我，跟著我。

課程大綱（教育部，2017）社會領域的課程目標提到「發展自我概

念」，學習指標社－幼（小）－ 2-1-2「學習日常的生活自理行為」、社－

中（大）－ 2-1-2「調整與建立合宜的自我照顧行為」，如幼兒能因應自

己的身體需要和狀況，展現適當的自我照顧行為。例如平時會多吃蔬果、

飲食前會洗手等與保健、飲食及衛生相關的生活習慣。幼兒社會能力的發

展是漸進的過程，幼幼班（2~3 歲）幼兒需要成人的協助，才能表現適當

的行為；小班及中班（3~5 歲）幼兒需要成人的引導，以提醒和指示來幫

助其展現行為；大班（5~6 歲）幼兒應獨立展現適合該年齡層的目標行為。

�  利用有趣的身體活動，可培養幼兒對蔬果食
物的認識

pexels
https://reurl.cc/gvzQpb
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三、營養滿分米漢堡�D�I�Y

營養教育策略強調以幼兒為主體，活動設計著重幼兒有親身參與、一

手經驗、體驗各式食物製作的活動機會，藉由做中學的機會，發展成為

健康的個體。活動內容舉例如下：

 1. 「班班愛漢堡」繪本分享：故事大意：【班班別的食物都不吃，他只

喜歡吃漢堡。媽媽警告他說：「總有一天，你會變成大漢堡！」，結

果，有一天，班班真的變成漢堡了。】

 2. 營養滿分米漢堡 DIY：教師引導幼兒發現今天準備的漢堡麵包其實是

由富含膳食纖維的糙米飯（全穀雜糧類的食物）製成，再讓幼兒討論

要搭配哪些健康食物，才能製成均衡營養一百分的米漢堡。之後，開

始分組進行營養滿分米漢堡之製作。

四、彩虹小精靈手指偶演出

利用彩虹小精靈的故事，引導幼兒發現全穀雜糧類、蔬菜類或水果類

食物具有彩虹的七種顏色，而不同顏色的食物則富含不同的植化素，如：

紅色精靈（紅甜椒或聖女番茄）、橙色精靈（胡蘿蔔）、黃色精靈（玉

米或黃地瓜）、綠色精靈（花椰菜）、藍色精靈（藍莓）、紫色精靈（茄

子或紫葡萄），不同顏色的精靈有不同的魔法，如紅色精靈有「茄紅素

魔法」、紫色精靈有「花青素魔法」，都可以幫助幼兒變得健康。

五、鮮奶大變身

地瓜鮮奶、芋泥鮮奶、酪梨鮮奶、木瓜鮮奶 DIY ：老師準備地瓜、

芋頭、酪梨、木瓜與鮮奶，並將幼兒分為四組，請幼兒協助將食材去皮，

之後將地瓜與芋頭洗乾淨後放置於電鍋蒸熟，再請幼兒將上述食材切成

小塊後，加入鮮奶，利用果汁機變化出四種不同顏色、口感、味覺與營

養素的美味鮮奶。


