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壹、前言 

 

一、研究動機 

 

幼兒在幼兒園的團體生活，是無時無刻都在與他人接觸的，身體各個機能尚未成熟，疾

病抵抗力較差，也就容易生病。而學齡前幼兒喜歡觸摸各種東西就順手放入口中，常引起消

化道疾病或意外傷害等問題。況且，在經濟壓力下，現今家庭幾乎皆是雙薪家庭，也就無法

有多餘的心力去特別注意孩子的飲食及營養的攝取，導致有越來越多幼兒有偏食的現象。為

了幼兒的健康，首要就是讓幼兒攝取均衡營養。因此希望透過本研究，以自製繪本為出發點，

啟發幼兒認知健康飲食的重要性及培養幼兒不挑食及良好的飲食習慣，以改善幼兒偏食行

為。 

 

二、研究目的 

 

（一）了解幼兒偏食原因 

（二）探討幼兒偏食行為對身心發展的影響 

（三）運用自製繪本探討幼兒能均衡飲食之成效 

 

三、研究方法 

 

（一）文獻蒐集法：收集網路資訊、新聞報導資料、研讀相關論文及書籍 

（二）觀察檢核表法：利用觀察檢核表及學習單方式以做研究統計，了解 

      幼兒偏食行為及營養攝取情形 

（三）行動研究法：利用自製繪本去幼兒園進行試教，讓幼兒理解對偏食行  

  為的影響及加深不偏食觀念的認知 

 

四、研究架構 

 

本研究架構是透過相關文獻探討、自製繪本並依據研究目的與研究假設所獲致的結果；

本研究架構項目包含問卷及檢核表等部分，以下為架構圖呈現。 

 
圖一  架構圖 

（圖一資料來源：研究者繪製） 
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五、研究限制 

 

 本研究所得結果因研究的樣本數較不足，只適於高雄市某私立幼兒園之大班幼兒，無法

推論於其他縣市或地區之幼兒。 

 

貳、正文 

 

一、幼兒的偏食原因及偏食對身心發展之影響 

 

（一）幼兒的偏食原因 

 

在飲食時，幼兒遇到喜歡的食物會食慾大開，反之，遇到不喜歡的就會有抗拒、拖拖拉

拉的情況，讓我們不禁擔憂孩子的營養是否充足。台北市立聯合醫院和平婦幼院區營養師詹

雅涵表示長庚兒童醫院研究發現，2 到 4 歲的孩子，63%有偏食問題。 

 

 曾有研究指出幼兒嚴重的偏食常會伴有食慾不振的情形，易造成營養素攝取不足，未能

均衡攝取六大類食物，會引起免疫力不足、情緒不穩定等現象，而導致生長遲滯、學習發展

障礙。幼兒常見的偏食原因有: 

 

1、副食品添加的時機不當:嬰幼兒期錯過添加副食品的適當時機，造成幼兒對固體食物適 

   應不良。 

2、在幼兒面前批評食物的好壞:應在幼兒面前保持愉悅開心的吃飯氛圍，並告知幼兒食物 

   中所含有的營養素，增進幼兒進食慾望。 

3、父母利用強迫的手段:因為幼兒不吃父母就利用威脅或強迫的方式讓幼兒進食，反而會 

   造成幼兒對於食物的厭惡感以及恐懼感。 

     4、食物烹煮不當:食物烹煮的味道不佳，造成幼兒不喜歡進食。 

 

因此，研究者以自製繪本為出發點，輔以學習單協助幼兒理解六大類均衡飲食，主要目

的是希望能啟發幼兒認知健康飲食的重要性，培養幼兒不挑食及良好的飲食習慣。 

 

 (二)幼兒偏食行為的影響 

 

根據許惠玉(2003)、楊麗齡(2003)、賴美淑(2000)及林薇(1998)指出:「幼兒期如果飲食觀

念及行為偏差，對於日後青少年期、成人期甚至老人期的健康都有負面影響」。 

 

幼兒階段正常的成長與行為發展是建立未來一生健康的基礎，幼兒身高的成長、體重

的增加、腦細胞的成熟或是身體各種細胞組織的成長發育，都需要各種不同的營養素。幼

兒成長發育的時期，如果某些營養素攝取不均衡或是進食方法、態度不當，會影響到幼兒
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成長發育和身體健康，而人的生長發育往往錯過了時機，便難以補救。而營養攝取的重點

不在於求多，營養的均衡與完整應是我們更需重視的。 

 

整體來說，均衡飲食對於幼兒來說，無論在生理或對於幼兒的成長發育都是非常重要

的，因此不偏食的觀念和六大類均衡飲食對於幼兒來說也很重要。 

 

二、繪本的含意與繪本在教育上的應用 

 

  (一)繪本的涵義 

 

 繪本，顧名思義即為「繪畫的書本」。 鄭明進(1887)指出「繪本是以優美創富創作的圖畫

為主，以淺易的文字為輔的兒童讀物。」 「文字和圖畫是繪本的支柱，兩者相互陪襯、相互

詮釋，讓閱讀者能用視覺或文字的角度去解讀內容。」（方淑貞，2004）蘇振明（2002）對圖

畫書或繪本的定義，提出兩種說法： 

   1、狹義的圖畫書：是以兒童為閱讀對象所設計的精美書本。它所強調的重點為透過書中

每個版面的大篇幅圖畫和一些簡短有力的文字相互搭配，經由視覺的刺激來激發兒童的

興趣，是開啟孩子探訪浩瀚知識之鑰。 

   2、廣義的圖畫書：是以圖畫為主，文字為輔，用來說明或介紹某種事物的書。其應用範

圍極廣，包括：產品目錄、旅遊圖、圖鑑、兒童漫畫書、甚至於壁畫等。這類圖畫書能

讓閱讀者迅速的對書籍內容一目了然、掌握重點。 

 

因此，利用繪本可激發兒童視覺、聽覺和想像力的空間，藉由聽、讀圖文訊息，引導幼

兒討論與分享的歷程，進行自我省思與建構內化故事情節裡的意義，以達成教育目標，養成

閱讀習慣與培養自主學習的能力。繪本教學目標中過程重於目標，且重視自我省思及討論階

段，並以培養閱讀能力為依歸。 

 

(二)繪本在教育上的應用 

 

因文化的興起，繪本越來越受到許多民眾的歡迎和關注。尤其在教育界的使用，常常成

為學校或家庭的最佳教材。王文玲（2006）提出了三項繪本的價值：「文學價值、藝術價值和

教育價值。」兒童從閱讀繪本的經驗中，能累積詞彙、瞭解文意；培養想像力、思考力、好

奇心和專注力。因此，許多學者皆有一致性的看法：「繪本在兒童認知發展、生活態度、人格

成長、審美素養與創造能力的培養等方面，具有正面的教育效果。」（張燕文，2007） 

 

除了以上所述之外，在現今分秒必爭的社會，無論大人或小孩，都承受著千斤重的壓力，

使許多人將無處宣洩的情感投射於繪本裡的人物或情節中，希望能找到心靈的寄託，甚至是

自我療癒的處方。所以，繪本在心理輔導上的功用也是不容小覷的。 
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三、繪本教學對幼兒不偏食之影響 

 

 透過繪本教學及作者們的巧思，能讓小朋友發揮創意想像出不一樣的食物，讓不喜歡的

蔬菜水果都變得生動有趣，也認知到蔬菜水果的重要性，藉而減少幼兒的偏食行為，啟發幼

兒不偏食的觀念。 

 

以偏食為主題常見的繪本有: 

 

(一) 青椒超人綠披風，作者：佐倉智子 

 

 幼兒們討厭的食物絕對少不了青椒，而青椒搖身一變，變身成了英雄，是個幼兒都會非

常喜歡的人物設定。這本書講述了「吃了蔬菜便能帶來強大的力量，足以打敗病菌」這樣的

觀念，讓幼兒心生嚮往，想變得跟超人一樣。在故事中的青椒超人有著許多必殺技，可以打

敗病菌，以吸引幼兒的目光。因此是一本幼兒都會很非常喜歡的繪本。在結尾部分，這本書

提出了許多飲食方面的建議，對媽媽們來說，在準備幼兒食材的時候十分有參考價值。 

 

(二) 我絕對絕對不吃番茄，作者:蘿倫庫爾德 

 

故事的主角蘿拉是個愛挑食的小女孩，什麼都不不喜歡吃；她不吃豌豆，不吃炸魚塊，不

吃番茄……，那哥哥查理有什麼樣的好辦法，來扭轉妹妹的想法呢？作者運用巧妙的想像力，

微妙的呈現出幼兒真實生活和想像中的世界。並讓幼兒用自己的童言童語來互動，哥哥查理

跟蘿拉說：「胡蘿蔔是橘星球來的橘樹枝，炸魚塊是美人魚愛吃的海洋零食，馬鈴薯泥說成是

富士山頂上的白雲」，你想想看，好奇心超強的妹妹蘿拉，能不心動嗎？最後，在晚餐結束前，

蘿拉妹妹的想像力也被喚起，將番茄想像成「噴水月亮」，順利克服了偏食。 

 

(三) 愛吃青菜的鱷魚，作者：湯姆牛 

 

故事中，種蔬菜的農夫爺爺在河邊遇到了一隻小鱷魚，將牠帶回家後，每天餵他吃各式各

樣的蔬菜，漸漸地小鱷魚吃得又大又強壯。 有一天小鎮來了一位醫生，檢查出全鎮的村民肚

子裡都有咕嚕咕嚕的怪聲，原來是因為大家都不吃蔬菜，導致腸胃消化不良及便秘的問題；

而小鱷魚喜歡吃青菜，所以只有它的肚子裡很乾凈、很健康。這本書的故事很簡單，用親切

自然的方式，貼切幼兒的生活，也讓幼兒看到青菜長大的過程，明白吃青菜的好處，並且覺

得吃青菜是一件非常快樂的事！ 

 

 行政院衛生署（2008）認為，幼兒應該要有愛惜、不浪費食物的美德並以快樂和感謝的

態度來接受食物。因此研究者認為，擁有這樣的態度才能讓小朋友養成良好的飲食習慣。運

用繪本切入引導小朋友用自己的想像力把食物變得有趣，進而接受食物不挑食，這樣的方式

不只能讓小朋友改善挑食行為，也能培養出愛惜、不浪費的態度，快樂的用餐。 
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四、研究方法 

 

 （一）研究工具 

 

本研究採用自製檢核表搭配研究者的自製繪本，引起幼兒的興趣，並透過檢核表及觀察

記錄了解對於幼兒偏食情形的學習成效。並以自製學習單觀察幼兒飲食情形及對於六大類均

衡飲食的理解程度。 

 

表一觀察記錄檢核表 

 非

常

滿

意 

大

部

分

滿

意 

滿

意 

不

滿

意 

非

常

不

滿

意 

1.是否能專心聽故事      

2.是否能理解故事內容      

3.透過繪本，幼兒能說出偏食原因      

4.透過繪本，幼兒能說出偏食行為的影響      

5.幼兒能說出食物中含有的營養素      

6.幼兒能理解主角為何偏食，且如何克服偏食行為      

7.幼兒透過繪本能克服偏食行為      

8.幼兒飲食能符合六大類均衡飲食需求      

9.能與家人分享六大類食物是什麼      

10.活動過程中，幼兒會彼此分享經驗      

（表一資料來源：研究者整理） 

 

 

表二學習單 

 

 

 

 

 

 

 

 

（表二資料來源：研究者整理） 
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（二）分析結果 

 

 本章將依據研究者檢核表與學習單及自製繪本教學進行結果統計分析。應用 Excel 之統計

軟體進行資料處理與分析，並針對結果加以說明及討論。茲將主要內容呈列如下： 

 

表三「我不偏食」檢核表與學習單分析 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 83％、

大部分滿意 10％、滿意 7％，因此非常滿

意為較高，所以幼兒能專心聆聽故事。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 90％、

大部分滿意 10％，因此非常滿意為較高，

所以幼兒能理解故事內容。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 83％、

大部分滿意 14％、滿意 3％，因此非常滿

意為較高，所以幼兒透過繪本能說出偏食

原因。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 83

％、大部分滿意 7％、滿意 10％，因此非

常滿意為較高，所以幼兒能說出偏食行

為的影響。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 80％、

大部分滿意 10％、滿意 10％，因此非常

滿意為較高，所以幼兒能說出食物中含有

的營養素。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 93％、

大部分滿意 4％、滿意 3％，因此非常滿意

為較高，所以幼兒能理解主角為何偏食，

且如何克服偏食行為。 

83%

10%

7% 0% 0%

1.是否能專心聽故事

非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

90%
10%

0%
0%

0%

2.是否能理解故事內容
非常滿意

大部分滿意

滿意

不滿意

83%

14%
3% 0% 0%

3.透過繪本的閱讀，幼兒能說出

偏食原因
非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

83%

7%
10%

4.透過繪本，幼兒能說出偏食行

為的影響
非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

80%

10%
10% 0% 0%

5.幼兒能說出食物中

含有的營養素
非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

93%

4%
3% 0%0%

6.幼兒能理解主角為何偏食，且

如何克服偏食行為
非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意
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由左圖顯示，本研究發現非常滿意 83％、

大部分滿意 14％、滿意 3％，因此非常滿

意為較高，所以幼兒透過繪本能克服偏食

行為。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 83％、

大部分滿意 7％、滿意 10％，因此非常滿

意為較高。透過學習單資料分析幼兒飲食

能符合六大類均衡飲食需求。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 93％、

大部分滿意 7％，因此非常滿意為較高，所

以幼兒能與家人分享什麼是六大類食物。 

 

由左圖顯示，本研究發現非常滿意 97％、

大部分滿意 3％，因此非常滿意為較高，所

以幼兒能在活動過程中彼此分享經驗。 

（表三資料來源：研究者整理） 

 

    研究者在試教過程中觀察幼兒的問答與學習單，紀錄後進行資料統整，了解幼兒對於偏

食食物其原因及學習不挑食之成效。以下為觀察幼兒的分析內容: 

 

1、幼兒能說出食物中含有的營養素? 

經過研究員講述繪本後，幼兒的回答:橘樹枝(胡蘿蔔)裡面有很多的胡蘿蔔素可以讓我的眼睛

亮晶晶。 

因此透過這樣的認知學習能讓小朋友了解食物對身體的好處，克服偏食的同時也理解食物中

的營養。 

2、幼兒透過繪本能克服偏食行為? 

經過研究員講述繪本後，幼兒的回答:我也可以跟蘿拉一樣把苦瓜想成噴水月亮，然後把它吃

下去。 

因此透過繪本的引導，幼兒也能舉一反三的將自己不喜歡的食物想像成有趣好玩的食物，以

開心的態度重新認識食物。 

83%

14%
3% 0% 0%

7.幼兒透過繪本能克服偏食行為

非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

83%

7%
10% 0% 0%

8.幼兒飲食能符合六大類均衡飲

食需求

非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

93%

7% 0%0% 0%

9.能與家人分享什麼是六大類食物

非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意

97%

3%
0% 0% 0%

10.活動過程中，幼兒會彼此分享

經驗
非常滿意
大部分滿意
滿意
不滿意
非常不滿意
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3、幼兒飲食能符合六大類均衡飲食需求? 

經過研究員講述六大類均衡飲食涵意後，以學習單的方式，依照幼兒喜歡食物的類別多寡，

來分析幼兒飲食是否有符合六大類均衡飲食。 

4、能與家人分享六大類食物是什麼? 

經過研究員講述教學後，以開放式問答提問幼兒會如何跟家長分享，幼兒回答:我會跟爸爸、

媽媽說食物有分六大類，如果我忘記有什麼種類可以請爸爸、媽媽上網查，然後再跟爸爸、

媽媽說有什麼分類。 

 

因此，經過研究員講述繪本後可使幼兒將此學習內容向家長分享，讓家長一同了解六大

類食物的均衡飲食，也藉此能讓幼兒分享自己學習到的正確飲食觀念及如何克服偏食行為，

更促進了親子溝通。 

 

參、結論 

 

研究者透過相關資料，製作出一份學習單及克服偏食自製繪本，再利用繪本規劃檢核表，

並到幼兒園實地試教，且研究結果如下： 

 

一、實施分享繪本教學中，幼兒在透過繪本的不偏食教學發現「偏食原因」、「偏食行為的影

響」及「如何克服偏食行為」，幼兒能從故事中學習發現自己偏食的原因並學習如何克服。 

 

二、透過繪本可讓幼兒認知偏食行為及克服偏食行為的方法。研究者發現以繪本對幼兒進行

教學，是能讓幼兒融入故事並理解的。繪本內容不僅可以激發幼兒對話的能力，藉由閱讀繪

本與故事中的主角及情境結合，幼兒能從故事所傳達的意涵中說出如何克服偏食行為。藉由

「我絕對絕對不吃番茄」繪本團體討論中，幼兒能理解故事內容，並能主動分享自身經驗，

學習偏食的克服方式。 
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