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本次調查之樣本說明

 本次調查:孩子的部
份，共有13,114位的
網路使用者參與；父母
的部份，共有3,393
位的網路使用者參與。

• 其中有效樣本數：

小孩 11,647 位
父母 2,759 位

共 14,406 位



兒童組樣本數年齡分佈

5歲 - 95人

6歲 - 476人

7歲 - 735人

8歲 - 1091人

9歲 - 2004人

10歲 - 2495人

11歲 - 1975人

12歲 - 1298人

13歲 - 477人

14歲 - 485人

15歲 - 516人 其中7-12歲佔85%
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家長組年齡分佈

20歲以下- 144人

20～29歲 - 663人

30～39歲 - 1189人

40～49歲 - 453人

50～59歲- 310人

其中20-49歲佔84%
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父母和孩子對於蔬菜水果的喜愛
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82%
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19%
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兩種都喜歡(跳答第4題) 喜歡蔬菜，不喜歡水果 喜歡水果，不喜歡蔬菜（跳答第3題） 兩種都不喜歡

成人 孩子

小朋友比父母親更愛吃蔬果。

父母父母 小孩小孩
不喜歡蔬菜 25％ 16％
不喜歡水果 8％ 3％



「天天5蔬果」是指每天應吃5份新鮮蔬菜水果，你認
為其中應有幾份蔬菜、幾份水果？看看父母的觀念是
否正確！
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二份蔬菜，三份水果

三份蔬菜，二份水果

四份蔬菜，一份水果



水 果 篇
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孩子最喜歡吃的五種水果排名

44%
42%

41%
40%

27%
25%

24%
22%

21%
21%
21%

19%
13%
13%
13%
13%
13%

10%
9%

4%

芒果

蘋果

草莓

西瓜

哈密瓜

荔枝

梨子

葡萄

香蕉

蓮霧

桃子

橘子

柳丁

芭樂

番茄

龍眼

木瓜

奇異果

香瓜

鳳梨

TOP 5TOP 5
•• 芒果芒果★★

•• 蘋果蘋果★★

•• 草莓草莓
•• 西瓜西瓜★★

•• 哈密瓜哈密瓜

★★ 與父母最喜歡吃的與父母最喜歡吃的
前五大水果相同前五大水果相同
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父母最喜歡吃的五種水果排名

TOP 5TOP 5
•• 蘋果蘋果★★

•• 西瓜西瓜★★

•• 蓮霧蓮霧
•• 葡萄葡萄
•• 芒果芒果★★

★★ 與孩子最喜歡吃的與孩子最喜歡吃的
前五大水果相同前五大水果相同



看看父母最常購買的水果是哪些？
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父母親最常買的水果，蘋果
的比例非常高，其他前五項
裡面，就有兩項是孩子不愛
吃的，還包括父母自己比較
喜愛的葡萄！看起來購買行
為比較主觀，希望我們的統
計可以幫助父母了解孩子們
的想法。



孩子較不喜歡吃的水果排名

孩子對於孩子對於 酸酸 和和 味道重味道重 的水果較不喜歡！的水果較不喜歡！
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•• 奇異果奇異果
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•• 芭樂芭樂★★

★★ 父母最常購買的五種父母最常購買的五種
水果相同水果相同



父母跟孩子對於「為什麼孩子不喜
歡吃水果」的看法有落差… …
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30% 31%

因為水果太甜 因為水果太酸，或味道不好聞 因為很難咬 因為水果太硬 因為吃水果要吐子 因為吃水果要剝皮或削皮

成人 孩子

兩方觀念落差最大的是，
孩子們不喜歡吃水果的原
因其中有一項出乎意料之
外的是因為水果太甜。



對於攝食水果的方式，父母和小孩
的差異
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直接吃水果 榨成果汁 水果冰 有水果的果凍 經過處理的果乾

成人 小孩



水果篇結 論
 根據調查，孩子最喜愛吃的水果依序為芒果、蘋果、草莓、西瓜、哈
密瓜，而父母最喜愛的水果則是蘋果、西瓜、葡萄、蓮霧與芒果，其
中有三種水果是相同的，可以說明，孩子隊水果的喜好深受父母的影
響。

 在父母的購買行為分析中，最常買的水果依序是蘋果、葡萄、西瓜、
香蕉、芭樂，其中芭樂是孩子最不喜歡的水果之一，說明父母對於孩
子不喜愛的水果瞭解仍嫌不足。

 根據調查，孩子對於酸、味道重以及需要削皮及剝皮的水果較不喜
歡。但是，對於孩子不喜歡的原因之中，有一項為「太甜」，亦出乎
意料之外。

 對於水果攝食方式，父母和孩子並無太大落差，大部分皆喜愛直接吃
水果，反而「榨成果汁」的方式，孩子並不喜愛。



蔬 菜 篇
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孩子最喜歡吃的五大蔬菜排名

TOP 5TOP 5
•• 玉米玉米
•• 高麗菜高麗菜★★

•• 馬鈴薯馬鈴薯
•• 空心菜空心菜★★

•• 菠菜菠菜★★

★★ 與父母最喜歡吃的與父母最喜歡吃的
前五大蔬菜一樣前五大蔬菜一樣



父母最喜歡吃的五大蔬菜排名
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•• 高麗菜高麗菜★★

•• 菠菜菠菜★★

•• 空心菜空心菜★★

•• 花椰菜花椰菜
•• 筍類筍類

★★ 與孩子最喜歡吃的與孩子最喜歡吃的
前五大蔬菜一樣前五大蔬菜一樣
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父母認為孩子最喜歡吃的五大蔬菜排名

TOP 5TOP 5
•• 高麗菜高麗菜★★

•• 玉米玉米★★

•• 菠菜菠菜★★

•• 菇類菇類
•• 紅蘿蔔紅蘿蔔

★★ 與孩子最喜歡吃的與孩子最喜歡吃的
前五大蔬菜一樣前五大蔬菜一樣



父母最常購買的蔬菜是哪些呢？
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TOP 5TOP 5
•• 高麗菜高麗菜★★★★

•• 空心菜空心菜★★★★

•• 菠菜菠菜★★★★

•• 玉米玉米★★

•• 花椰菜花椰菜★★

★★ 與孩子最喜歡吃的與孩子最喜歡吃的
前五大蔬菜一樣前五大蔬菜一樣

★★ 與父母最喜歡吃的與父母最喜歡吃的
前五大蔬菜一樣前五大蔬菜一樣



孩子最不愛吃的五大蔬菜排名
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TOP 5TOP 5
•• 苦瓜苦瓜
•• 青椒青椒
•• 洋蔥洋蔥
•• 茄子茄子
•• 韭菜韭菜

孩子們對於比較有辛辣味孩子們對於比較有辛辣味
的蔬菜比較難以接受！的蔬菜比較難以接受！



父母跟孩子對於「為什麼孩子不喜歡
吃蔬菜」的看法有落差… …

42%

59%

25%
22%

5% 4%

19%
15%

不喜歡它的味道 很難咬或不好吞 顏色不好看 端看料理方式

成人 孩子



父母處理不吃蔬菜孩子問題的方式

4%

12%

17%

47%

14%

6%

直接強迫他吃

先規勸，如果再不聽就會用強迫的方式

說之以理，或是以他喜愛的大人也喜歡吃來說服他吃

以少量進行勸導，慢慢培養習

用他喜歡的東西誘導他吃（例如：吃下青椒就可以吃果凍）

不強迫他吃他不喜歡的食物

慣



如果你的孩子不喜歡吃某種蔬菜，你
會嘗試改變料理的方式嗎？

會, 85%

不會, 15%



對於喜愛蔬菜的烹調方式，父母和
孩子的不同？

60%
56%

14%
8%

3%
3%

12%
18%

5%
6%

5%
10%

用炒的，例如炒空心菜、炒高麗菜

用水煮過沾醬油或其他醬料吃

用炸的，例如炸茄子、炸香菇

煮湯，例如青菜豆腐湯、蕃茄蛋湯、玉
米湯

生吃沙拉

烤的，例如烤玉米

成人 小孩

父母和孩子對於較喜愛的蔬菜
烹調方式有些許不同，不過炒
的還是普遍為父母孩子接受
的；另外，孩子們特別喜歡蔬
菜以湯的方式攝食！



蔬菜篇結 論
 根據調查，孩子最喜愛吃的蔬菜依序為玉米、高麗菜、馬鈴薯、空心
菜、菠菜，而父母最喜愛的蔬菜則是高麗菜、空心菜、菠菜、花椰菜、
筍類，其中也有三種蔬菜是相同的，可以說明，孩子蔬菜的攝食喜好深
受父母的影響。

 對於父母常購買的蔬菜依序為高麗菜、空心菜、菠菜、玉米、花椰菜，
與父母及孩子喜愛的蔬菜中，有相當高比例是一致的。

 據分析，苦瓜是孩子最不喜歡的蔬菜，另外，對於孩子有辛辣味的蔬菜
比較難以接受，事實上，具辛辣味的蔬菜在抗癌方面成效往往是最好
的，因此父母應該設法改變烹調方式來吸引孩子攝食。

 對於孩子不吃蔬菜時，父母會理性並有耐心的誘導孩子攝食，並幫助孩
子培養習慣，甚至有85％的父母願意為了吸引孩子吃蔬菜而改變烹調習
慣，父母的用心令人感佩。

 從喜愛的烹調方式調查可以發現，父母跟孩子皆同樣喜愛熱炒的方式，
另外，孩子對於煮湯的方式接受度亦相當高，此則可以成為父母改變烹
調方式的參考。



總 結
 這次「親子蔬果健康飲食」網路調查相當成功，有效樣本數達14,406人，
其中小孩有11,647例，其中7歲至12歲學童樣本數佔85％；父母的部分則
有2,759例，其中84％樣本數是20～49歲青壯年父母。

 這次調查意外發現，有1/4比例的父母不喜愛蔬菜，小孩則是16％；不喜
歡水果的父母則佔有8％，小孩則是3％，可以說明孩子似乎比父母愛吃蔬
果。

 台灣癌症基金會推廣「天天5蔬果」觀念屆滿五年，發現有一半以上(57%)
的父母親對於攝食方式應該是「3份蔬菜，2份水果」的認知完全正確，若
再加上認為是「2份蔬菜，3份水果」的比例則有76％，高達3/4，可以說
對於「天天5蔬果」飲食防癌觀念的推廣成效令人滿意。但是仍有將近1/4
的父母觀念不正確，而這也是未來仍需努力的方向。

 對於水果部分，孩子與父母喜愛的重疊性相當高，然而在父母經常購買的
水果中，與孩子喜愛的則有落差。

 對於蔬菜的攝食調查，父母與孩子的認同度幾乎是一致的，孩子對於具辛
辣味的蔬菜較不喜歡；而孩子亦喜歡蔬菜煮湯的烹調方式，可作為除了熱
炒烹調方式之外的選擇，以吸引孩子多吃蔬菜。



蔬果5.7.9，健康人人有

945男性

734女性

523兒童

總份數水果份數蔬菜份數



蔬果的彩虹攝食原則

 有色蔬菜水果中富含多種維他命、礦物質、纖維及植物性化

學成分，並含有保持健康活力、抗老化、降低癌症、心血管

疾病發生率的重要物質。

 蔬果的色彩大致有藍、紫、綠、白、黃、橙及紅等七色，多

彩度猶如雨後彩虹，而各種顏色蔬果之營養價值皆不盡相

同，應均衡食用，此攝食原理即稱為蔬果的「彩虹攝食原

則」。


