
「食」在很「挑」-
透過章魚燒改善挑食成效之探討

壹、研究動機

貳、研究目的

肆、研究結果

參、研究歷程

在這個世界中有著各式各樣不同種類的食物，其中有些食物種類會有人因為味道與口感而不
敢試著去品嘗，而出現飲食不均衡、免疫力差等現象，所以為了解決挑食的情況，大家想出了許
多應對的方法，例：家庭主婦會將小孩不喜歡的食物用成可愛的模樣，有些則把另外一種好吃的
東西跟小孩不喜歡的食物混和在一起。

以前，我們都不敢吃高麗菜，但自從吃了章魚燒後，發現在章魚燒之中的高麗菜有一種不一
樣的口感，讓我們可以接受，便就不再害怕高麗菜了，所以我們想研究看看如果把學生們不喜歡
的蔬菜加入章魚燒內，他們會不會不再對那樣蔬菜感到恐懼，進一步改善挑食。

一、章魚燒的起源有兩種說法，一種是因客人建議而製作的「章魚燒」，另一種則是老闆調整食
材而製作的「章魚燒」。

二、挑食的定義是指人不會嘗試一個他討厭的蔬菜，且十分抗拒。現有「改變外觀」、「食物切
小塊」……等解決挑食的方法。

三、五年級挑食蔬菜前四名分別是苦瓜、茄子、薑、山藥；六年級挑食蔬菜前五名是苦瓜、薑、
芋頭、山藥、青椒，可以看出五、六年級比較多人會挑食的蔬菜都是苦瓜。

四、在此次研究中，我們設定改善挑食成功的標準需同時符合「對加入蔬菜的章魚燒接受度選擇
『可以接受，且不再害怕』」，以及「加入三項蔬菜的章魚燒要素評分，和自製原版章魚燒
要素評分的分數差距不低於 1 分」，並且和其第一次問卷中所選之不喜歡蔬菜的選項進行交
叉比對。
透過針對五年級及六年級受試者個別的改善挑食成效之分析，可以得出以下改善挑食成效之

結果：
1.	 五年級受試者：

苦瓜改善挑食成功：8 人；茄子改善挑食成功：5 人；薑改善挑食成功：4 人；改善挑食失敗：
2 人；無法判斷結果：6 人

2.	 六年級受試者
苦瓜改善挑食成功：6 人；茄子改善挑食成功：4 人；山藥改善挑食成功：3 人；改善挑食失敗：
5 人；無法判斷結果：0 人

註：無法判斷結果的原因為受試者本身便沒有不喜歡加入章魚燒之蔬菜。

一、了解章魚燒的起源及特色
二、了解挑食的定義以及現有之可解決方法
三、了解透過章魚燒改善實踐國小學生挑食的成效

一、研究方法
本研究採用問卷調查法，並使用自編問卷作為研究工具，研究歷程如下：

1.	第一次問卷發放：調查實踐國小學生不喜歡的蔬菜及進行章魚燒要素喜好度評分。
2.	第一次問卷資料統計及分析：統計出不喜歡蔬菜的前三名，並將蔬菜加至章魚燒中。
3.	第二次問卷發放：請受試者試吃加入蔬菜之章魚燒並調查對蔬菜章魚燒的接受度。
4.	進行問卷數據資料統計及解讀。

研究者：許家蓁、游佩埕  指導老師：許瓊云

實踐國小

二、研究過程紀錄

章魚燒製作 問卷填答說明 受試者試吃章魚燒，填寫問卷
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研究者：許家蓁、游佩埕 

指導老師：許瓊云老師 

 
研究摘要 

現代生活中愈來愈多人有挑食的情形出現，我們想要了解利用章魚燒改善

挑食對實踐國小五、六年級學生的成效為何，所以我們首先蒐集了相關文獻，

包含章魚燒的起源和特色、挑食的定義及解決方法，並且擬定了問卷以及調查

的方法，讓受試者試吃加入蔬菜的章魚燒並填寫問卷。 

我們使用問卷調查法來得知，五六年級不喜歡的蔬菜和對特製章魚燒的接

受度，以及訂定第二次受試者的標準，分別是有挑食的蔬菜，喜歡我們的自製

章魚燒和敢嘗試第二次的試驗，需要同時擁有這三樣標準才能成為我們的第二

次受試者。在檢視是否改善挑食成功，要同時符合兩項標準：有加入蔬菜的三

樣章魚燒的各項要素喜好度分數都不能低於普通章魚燒 1 分以上，接受度都只

能是選擇「可以接受，且不再害怕」的選項。 

最後我們針對五年級及六年級受試者個別的改善挑食成效之分析，可以得

出以下改善挑食成效之結果：五年級受試者中，苦瓜改善挑食成功有 8 人，茄

子改善挑食成功有 5 人，薑改善挑食成功有 4 人，改善挑食失敗有 2 人；在六

年級受試者中，苦瓜改善挑食成功有 6 人，茄子改善挑食成功有 4 人，山藥改

善挑食成功有 3 人，改善挑食失敗有 5 人。  

 

  



第一章 緒論 

一、研究動機 

在這個世界中有著各式各樣不同種類的食物，其中有些食物種類會有人因

為味道與口感而不敢試著去品嘗，而出現飲食不均衡、免疫力差等現象，所以

為了解決挑食的情況，大家想出了許多應對的方法，例：家庭主婦會將小孩不

喜歡的食物用成可愛的模樣，有些則把另外一種好吃的東西跟小孩不喜歡的食

物混和在一起。 

以前，我們都不敢吃高麗菜，但自從吃了章魚燒後，發現在章魚燒之中的

高麗菜有一種不一樣的口感，讓我們可以接受，便就不再害怕高麗菜了，所以

我們想研究看看如果把學生們不喜歡的蔬菜加入章魚燒內，他們會不會不再對

那樣蔬菜感到恐懼，進一步改善挑食。 

 

二、研究目的 

1. 了解章魚燒的起源及特色 

2. 了解挑食的定義以及現有之可解決方法 

3. 了解透過章魚燒改善實踐國小學生挑食的成效 

 

三、研究問題 

1. 章魚燒的起源及特色為何？ 

2. 挑食的定義及現有之解決方法為何？ 

3. 實踐國小學生會挑食的蔬菜種類為何？ 

4. 透過章魚燒要素喜好度評分檢視加入蔬菜是否影響學生對章魚燒要素

的喜好？ 

5. 透過對加入蔬菜之章魚燒接受度來檢視章魚燒對改善實踐國小學生挑

食的成效為何？  



第二章 文獻探討 

一、章魚燒的起源 

章魚燒起源的說法有很多種，但每個起源都說是「會津屋」發明了章魚

燒，只是他們發明的過程有些不同，共有以下兩種說法： 

（一） 因客人建議而製作的「章魚燒」 

在 1933 年，日本的物資並不多，大阪有位叫「遠藤留吉」的老

板，專賣他所發明的油炸小丸子，在那個物質缺乏的年代，遠藤家的

丸子餡料充足，引得客人的注意。這種食物叫什麼呢？老板無意間看

到收音機上的圓形鈕，跟他的油炸小丸子很像，就隨口取了一個名

字，叫「廣播燒」，直到兩年後，有位客人來自明石市的客人，吃完

廣播燒後告訴遠藤：「明石市的雞蛋燒和這個很像哦，只是裡面放的

是章魚肉，比這個更好吃！」於是遠藤將「明石燒」的章魚與「廣播

燒」做法結合在一起，才有了如今的「章魚燒」。 

（二） 老闆調整食材而製作的「章魚燒」 

章魚燒最早是遠藤留吉所發明的，他在一間叫會津屋的小攤販賣

這個小吃。一開始遠藤留吉將肉、魔芋（註：一種植物食材）等加入

麵糊裡煎好後放在攤販上賣。在 1935 年時，遠藤留吉開始使用章魚

作為主要的材料，並在麵糊中調入味道，煎出來的章魚燒非常受歡

迎。因為每顆章魚燒裡都有新鮮的章魚肉，且營養成分十分豐富，所

以廣受大家的喜愛，大家就將它取名為章魚小丸子。 

 

二、臺灣及日本章魚燒的差異 

臺式章魚燒 日式章魚燒 

1. 美乃滋較甜 1. 美乃滋較酸 

2. 外皮較酥脆 2. 外皮較軟爛 

3. 使用的油較多，外皮較酥脆 3. 使用的油較少，外皮較軟爛 

4. 加進麵糊時章魚是半熟的，將章魚

先川燙過再加入章魚燒 

4. 加進麵糊時章魚是生的，煮出來後

的章魚口感較軟綿 

 

三、挑食與偏食的定義 

（一） 挑食的定義： 

挑食指人不願意嘗試新的食物也抗拒吃類似的食物，例如：小明

對青椒挑食，他就完全不吃青椒。 

（二） 偏食的定義： 

指人們較不喜歡的食物，雖然不喜歡但也沒有到完全排斥甚至不

吃的現象，如果可以做選擇會先放棄這個選項，例如：小明對青椒偏

食，如果有其他選擇，就不會選青椒，但萬一只有青椒可以選，他還

是會勉強接受。 

 

  



四、蔬菜挑食排行榜 

這是我們從網路上參考的挑食排行榜資料，在這個排行榜中，越靠近

中心的那一圈代表在挑食排行榜中的名次越高(越多人不喜歡)，以下將蔬

菜挑食排行列出： 

 最中心層(橘色部分):芋頭、苦瓜、青椒、洋蔥、香菜、青蔥、番茄、

茄子、小黃瓜 

 第二層(藍色部分):空心菜、高麗菜、秋葵、薏仁、絲瓜、蒜、綠花椰

菜、薑、香菇、芹菜、豆芽菜、韭菜、玉米、辣椒、南瓜、杏仁 

 最外層(綠色部分):紅蘿蔔、長年菜、竹筍、芥菜、毛豆、豌豆、豌豆

嬰、九層塔、木耳、金針菇、冬瓜、青江菜、山藥、甜椒、舞菇、苜

蓿芽、菠菜、大陸妹、萵苣、菱角、地瓜葉、白蘿蔔、雪裡紅 

 

五、挑食對健康的影響 

挑食的孩童有比較高的機率會出現身高、體重比同年齡落後的狀況，

一般會有比較瘦小的身材；有些挑食的兒童也會有肥胖的情況。營養攝取

不均衡會讓抵抗力下降，挑食的兒童也較容易生病。 

 

六、挑食解決的方法 

我們想知道目前或以前有哪些大家嘗試過解決挑食的方法，從「天才

領袖」的育兒網站上找到了一些方法，如下： 

1. 幫菜取名字 

• 讓他對討厭的食物有了不同的印象。 

例子：小如不喜歡吃苦瓜，所以將苦瓜取名為呱呱，每次要

吃時她都會想到這個名字，因而讓她覺得苦瓜不再那麼的可

怕了 



2. 改變外觀 

• 把便當用成可愛的造型。 

3. 食物切小塊 • 更好入口，降低防禦心。 

4. 變換環境 

• 其他人的刺激，讓小孩勇敢嘗試。 

例子：曉華不喜歡吃豆芽菜，當他的同學大口大口的吃下肚

時，曉華就想那樣菜一定非常好吃，所以就嘗試了一口，發

現很好吃 

5. 不強迫小孩 

• 強迫的方式會使他對那樣菜產生不好的回憶。 

例子：大楊原本不太喜歡吃南瓜，可是媽媽一直規定大楊每

天都要吃一盤南瓜，害大楊對南瓜的印象很差，甚至更加不

喜歡吃南瓜 

6. 調味 • 讓食物變得更美味。 

7. 參與烹飪/種菜 

• 增加安全感和成就感。 

例子：小敏很討厭小黃瓜，所以媽媽在陽台種了小黃瓜請小

敏幫忙照顧，成熟之後，小敏將小黃瓜拿來煮，小敏因為小

黃瓜是自己種的所以嘗試了一口後就發現自己之後非常喜歡

吃小黃瓜 

8. 跟喜歡的食物

混著吃 

• 降低防禦心，增加想吃的想法。 

例子：小光因為害怕而從來沒吃過茄子，但他非常喜歡喝酸

辣湯，所以小光的爸爸就將茄子切細加入酸辣湯內，小光喝

了後十分喜歡茄子的口感，就不再討厭吃茄子了! 

 

七、小結 

在這次的研究中我們想要以「改善挑食」為我們的重點，因為我們想讓他

們克服不敢吃的蔬菜，而不是讓他們有多種蔬菜選擇時，會選自己不喜歡的那

樣蔬菜，我們參考的解決方法為「跟喜歡的食物混著吃」，我們要先在問卷調

查實踐國小五年級及六年級的學生們不喜歡的蔬菜有哪些， 接下來將他們不喜

歡的蔬菜前三名加入章魚燒中，最後再請他們試吃，看看是否有改善他們對蔬

菜挑食的狀況。 



第三章 研究方法 

一、研究架構圖 

 
 

二、研究流程圖 
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三、問卷調查法研究工具 

• 第一次問卷發放-調查實踐國小學生不喜歡的蔬菜及進行章魚燒要素喜好

度評分 

• 第一次發放問卷流程 

(1) 進入班級並確認當天受試者人數(排除未到校、對食材過敏者) 

(2) 進行問卷填寫說明 

(3) 受試者進行自製原版章魚燒試吃及填寫問卷 

(4) 收回問卷 



 

• 第二次問卷發放-請受試者試吃加入蔬菜之章魚燒並調查接受度 

 
• 第二次發放問卷流程 

(1) 進入班級並確認當天受試者人數(需同時符合三條件：喜愛自製原版

章魚燒、有不喜歡吃的蔬菜及願意嘗試加入蔬菜之章魚燒者) 

(2) 進行問卷填寫說明 



(3) 受試者進行加入蔬菜的章魚燒試吃及填寫問卷，進行章魚燒要素喜

好度評分以及接受度的填寫 

(4) 收回問卷 

 

四、章魚燒製作材料及蔬菜處理方式 

1. 章魚燒麵糊(此為一份麵糊之比例，大約可製作 20 顆章魚燒) 

準備食材：低筋麵粉 200g；蛋 2 顆；醬油一小匙；鰹魚粉一小匙；

水 250c.c；牛奶 50c.c 

2. 章魚燒製作步驟 

(1) 將 200g 的麵粉過篩到一個大碗中 

(2) 將 2顆打好的蛋、1小匙的醬油、250c.c 的水、50c.c 的牛奶

和 1小匙的鰹魚粉混和在小碗中攪拌均勻。 

(3) 將所有材料混合均勻，並放置大碗中。 

(4) 攪拌到麵粉顆粒感消失即可使用。 

3. 蔬菜處理方式 

 茄子：茄子切小塊。 

 山藥：山藥切小塊並且事先蒸熟。 

 薑：將薑放入榨汁機中，再將薑汁過濾出來。 

 苦瓜：削掉苦瓜的皮和中間的瓜瓤，將苦瓜肉刨成絲，並事先

煮 3 分鐘 

  
蔬菜處理：茄子 蔬菜處理：山藥 

  
蔬菜處理：薑 蔬菜處理：苦瓜 

  
章魚燒製作 章魚燒製作 



五、研究歷程紀錄 

  
向受試班級導師說明研究內容及討論

入班時間 

章魚燒製作，這次研究的過程中，我

們總共做出了將近 150 顆章魚燒 

  
將加入蔬菜的章魚燒編號，並請受試

者進行試吃、填寫問卷 
問卷填答說明 

  

將章魚燒發放給受試者進行試吃 
受試者試吃章魚燒後，填寫對三個加

入蔬菜之章魚燒的接受度。 

  
受試者試吃章魚燒後，填寫對三個加

入蔬菜之章魚燒的接受度。 
填寫完畢，收回問卷。 

 

  



第四章 研究結果 

一、五年級學生問卷數據整理及解讀 

 第一次問卷發放-調查實踐國小學生不喜歡的蔬菜及進行章魚燒要素喜

好度評分 

圖 1 

 

由圖 1 可知五年級最不喜歡的蔬菜前四是苦瓜-19 票、茄子-10 票、山藥-9 票及

薑-9 票，而後我們綜合參考了網路上所統計出的挑食蔬菜排行榜，最後決定以

苦瓜、茄子、薑來加入我們的自製章魚燒中，作為改善五年級挑食的試驗蔬

菜。 

 

圖 2 

 

在五年級受試者中喜歡我們自製的章魚燒的人數總共有 25 人，佔最多數；不喜

歡的人數有 2 人，請假的人有 1 人，所以這三位同學不列入第二次的受試者

內。 
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圖 3 

 

在第 1 次的問卷中填寫「敢嘗試」這個選項的人有 22 位，有 1 人請假，剩下

的 5 人都選不敢嘗試這個選項，所以這 5 人也不在第二次問卷的受試者內。 

 

我們第二次參與透過章魚燒改善挑食實驗的受試者，要同時符合三項條件：喜

歡我們的自製章魚燒、有不喜歡的蔬菜，且敢嘗試加入蔬菜之章魚燒，經過問

卷資料的統計及分析結果，最後參與第二次問卷的五年級受試者總共有 21 位。 
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 第二次問卷發放-請受試者試吃加入蔬菜之章魚燒並調查接受度 

圖 4 

 

試吃過加入苦瓜之章魚燒(蔬菜 A 章魚燒)的受試者中選「可以接受，且不再害

怕」接受度選項的人有 19 人，佔了第二次受試者總人數的 90%，而選「可以

接受，但還是不喜歡那樣菜」選項的人則只有 2 位，佔了第二次受試者總人數

的 10%，沒有人選「不能接受」的選項，所以從圖 4 可以知道，大部分的受試

者都可以接受加入章魚燒中的這樣蔬菜。 

 

圖 5 

 

試吃過加入茄子之章魚燒(蔬菜 B 章魚燒)的受試者中選「可以接受，且不再害

怕」接受度選項的人有 18 人，佔了第二次受試者總人數的 85%，而選「可以

90%
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對加入章魚燒中苦瓜的接受度

可以接受，且不再害怕那樣菜 可以接受，但還是不喜歡那樣菜

不能接受，但敢再次嘗試 不能接受，完全不敢再次嘗試

85%

10%
5%

0%

對加入章魚燒中茄子的接受度

可以接受，且不再害怕那樣菜 可以接受，但還是不喜歡那樣菜

不能接受，但敢再次嘗試 不能接受，完全不敢再次嘗試



接受，但還是不喜歡那樣菜」選項的人則只有 2 位，佔了第二次受試者總人數

的 10%，選擇「不能接受，但敢再次嘗試」選項的人有 1 位，佔總人數的 5%

沒有人選擇「不能接受，完全不敢再次嘗試」選項，所以從圖 5 可以知道，大

部分的受試者都可以接受加入章魚燒中的這樣蔬菜。  

 

圖 6 

 

試吃過加入薑之章魚燒(蔬菜 C 章魚燒)的受試者中選「可以接受，且不再害

怕」接受度選項的人有 14 人，佔了第二次受試者總人數的 66%，而選「可以

接受，但還是不喜歡那樣菜」選項的人有 6 位，佔第二次受試者總人數的比例

增高到 29%，選擇「不能接受，但敢再次嘗試」選項的人有 1 位，佔總人數的

1%。沒有人選擇「不能接受，完全不敢再次嘗試」選項，從圖 6 中可以看到，

選「可以接受，但還是不喜歡那樣菜」接受度選項的人數有明顯增加，我們推

論可能是五年級的學生比較沒辦法接受薑較嗆的味道。  
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不能接受，但敢再次嘗試 不能接受，完全不敢再次嘗試



二、透過章魚燒改善挑食成效標準 

我們在第一次及第二次問卷的試吃及填寫中，都有請受試者針對章魚燒各

個要素的喜好度去做評分，想要透過要素喜好度的評分來看看加入蔬菜後的章

魚燒是否有影響大家對章魚燒的喜愛程度，故我們所設定的「改善挑食標準」

為以下，需同時符合以下兩點： 

1. 對加入蔬菜的章魚燒接受度選擇「可以接受，且不再害怕」。 

2. 加入三項蔬菜的章魚燒要素評分，和自製原版章魚燒要素評分的分數差距

不能低於 1 分以內。 

 例：小華在原版章魚燒的要素喜好度評分中給內餡的分數為 4，則加

入苦瓜、茄子及薑的章魚燒要素喜好度評分中給內餡的分數不能低於

3。 

 

 表一：五年級受試者個別分析改善挑食之成效 

編號 501 同學 編號 501 同學在要素評分標準

三樣蔬菜都有通過，只是在接

受度只有苦瓜章魚燒有通過，

且在第一次的問卷調查中，苦

瓜在編號 501 同學不喜歡蔬菜

的三個之中，所以苦瓜挑食改

善成功。 

 
編號 502 同學 編號 502 同學在要素評分喜好

度和接受度的兩項標準內三樣

蔬菜都有通過，且在在第一次

的問卷調查中，薑在編號 502

同學不喜歡蔬菜的三個之中，

所以薑挑食改善成功。 
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編號 503 同學 編號 503 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在在第一次的問卷

調查中，薑在編號 503 同學不

喜歡蔬菜的三個之中，所以薑

挑食改善成功。 

 
編號 504 同學 編號 504 同學在要素評分標

準，只有茄子章魚燒通過，在

接受度苦瓜、茄子章魚燒都有

通過，但在第一次的問卷調查

中，不喜歡蔬菜的三個之中只

有苦瓜，可是苦瓜沒有通過那

兩個標準，所以編號 504 同學

無法判斷結果。 

 
編號 505 同學 編號 505 同學在要素評分標

準，只有茄子章魚燒通過，在

接受度只有苦瓜通過，所以沒

有任何一項蔬菜同時通過兩項

標準，但在不喜歡蔬菜的三個

之中三樣蔬菜都有，所以編號

505 同學改善挑食失敗。 

 
編號 506 同學 編號 506 同學在要素評分標準

三樣蔬菜都有通過，只是在接

受度只有苦瓜、茄子章魚燒有

通過，不過在第一次的問卷調

查中，只有苦瓜在編號 506 同

學不喜歡蔬菜的三個之中，所

以苦瓜挑食改善成功。 
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編號 507 同學 編號 507 同學在要素評分標

準，只有茄子章魚燒有通過，

在接受度苦瓜、茄子章魚燒都

有通過，但在第一次的問卷調

查中，編號 507 同學不喜歡蔬

菜的三個之中只有苦瓜，可是

苦瓜沒有通過改善挑食的兩個

標準，所以編號 507 同學無法

判斷結果。 

 
編號 508 同學 編號 508 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在第一次的問

卷調查中，茄子在編號 508 同

學不喜歡蔬菜的三個之中，所

以茄子挑食改善成功。 

 
編號 509 同學 編號 509 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在第一次的問

卷調查中，苦瓜、薑在編號

509 同學不喜歡蔬菜的三個之

中，所以苦瓜、薑挑食改善成

功。 
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編號 510 同學 編號 510 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在在第一次的

問卷調查中，苦瓜在編號 510

同學不喜歡蔬菜的三個之中，

所以苦瓜挑食改善成功。 

 
編號 511 同學 編號 511 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都沒有通過，所以編號 511

同學改善挑食失敗。 

 
編號 512 同學 編號 512 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在第一次的問

卷調查中，苦瓜、薑在編號

512 同學不喜歡蔬菜的三個之

中，所以苦瓜、薑挑食改善成

功。 
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編號 513 同學 編號 513 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在在第一次的

問卷調查中，苦瓜在編號 513

同學不喜歡蔬菜的三個之中，

所以苦瓜挑食改善成功。 

 
編號 514 同學 編號 514 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在在第一次的

問卷調查中，苦瓜、茄子在編

號 514 同學不喜歡蔬菜的三個

之中，所以苦瓜、茄子挑食改

善成功。 

 
編號 515 同學 編號 515 同學在要素評分標準

內，只有薑章魚燒沒通過，在

接受度三種蔬菜的章魚燒都有

通過，但在第一次的問卷調查

中，不喜歡蔬菜的三個之中沒

有試驗中的三樣蔬菜，所以無

法判斷結果。 
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編號 516 同學 編號 516 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在在第一次的

問卷調查中，薑、茄子在編號

516 同學不喜歡蔬菜的三個之

中，所以薑、茄子挑食改善成

功。 

 
編號 517 同學 編號 517 同學在要素評分標

準，只有茄子章魚燒通過，在

接受度三種蔬菜都有通過，但

在第一次的問卷調查中，不喜

歡蔬菜的三個之中只有苦瓜、

薑，可是苦瓜和薑沒有通過那

兩個標準，所以編號 517 同學

無法判斷結果。 

 
編號 518 同學 編號 518 同學在要素評分標

準，只有苦瓜、薑章魚燒有通

過，在接受度薑、茄子章魚燒

都有通過，但在第一次的問卷

調查中，不喜歡蔬菜的三個之

中只有苦瓜，可是苦瓜沒有通

過那兩個標準，所以編號 518

同學無法判斷結果。 

 

0
1
2
3
4
5

章魚 外皮 內餡 高麗菜

喜
好
度
分
數

要素項目

章魚燒要素喜好度評分

-編號516同學

普章燒 苦瓜章魚燒 茄子章魚燒 薑章魚燒

0
1
2
3
4
5

章魚 外皮 內餡 高麗菜

喜
好
度
分
數

要素項目

章魚燒要素喜好度評分

-編號517同學

普章燒 苦瓜章魚燒 茄子章魚燒 薑章魚燒

0
1
2
3
4
5

章魚 外皮 內餡 高麗菜

喜
好
度
分
數

要素項目

章魚燒要素喜好度評分

-編號518同學

普章燒 苦瓜章魚燒 茄子章魚燒 薑章魚燒



編號 519 同學 編號 519 同學在要素評分標準

內，三種蔬菜的章魚燒都有通

過，在接受度，只有薑章魚燒

沒通過標準，但在第一次的問

卷調查中，只有薑章魚燒沒通

過不喜歡蔬菜的三個之中沒有

試驗中的三樣蔬菜，所以無法

判斷結果。 

 
編號 520 同學 編號 520 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在在第一次的

問卷調查中，苦瓜、茄子在編

號 520 不喜歡蔬菜的三個之

中，所以苦瓜、茄子挑食改善

成功。 

 
編號 521 同學 編號 521 同學在要素評分標準

和接受度的兩項標準內三樣蔬

菜都有通過，且在第一次的問

卷調查中，苦瓜、茄子在編號

521 不喜歡蔬菜的三個之中，

所以苦瓜、茄子挑食改善成

功。 
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三、六年級學生問卷數據整理及解讀 

 第一次問卷發放-調查實踐國小學生不喜歡的蔬菜及進行章魚燒要素喜

好度評分 

圖 7 

 

由圖 7 可知六年級最不喜歡的蔬菜前五名是苦瓜-11 票、薑-6 票、山藥/青椒/芋

頭-5 票，而後我們綜合參考了網路上所統計出的挑食蔬菜排行榜，決定以苦

瓜、薑及芋頭加入我們的自製章魚燒中，作為改善六年級挑食的試驗蔬菜。 

 

研究內容操作錯誤說明： 

原本我們統計出來的結果是要以苦瓜、薑及芋頭這三樣蔬菜加進章魚燒

中，來看看透過章魚燒改善實踐國小六年級學生挑食的改善成效，但在實際準

備食材以及製作章魚燒時，沒有再次確認好所要使用的蔬菜為何，導致最後使

用的蔬菜不是我們的目標蔬菜，實際使用的是苦瓜、茄子及山藥，連帶地讓六

年級問卷得到的資料無法進行符合研究目的的解讀。 

在此仍將我們對章魚燒改善六年級學生挑食所進行的研究過程及蒐集到的

數據列出做為參考，並在研究建議中提出下次應注意、具體可行的改善方法。 
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圖 8 

 

從圖 8 可以看到，在六年級受試者中喜歡我們自製的章魚燒的人數總共有 18

人，佔最多數；不喜歡的人數有 1 人，請假的人有 1 人，所以這兩位同學不列

入第二次的受試者內。 

 

 

 
圖 9 

 

從圖 9 可以看到，在第 1 次的問卷中填寫「敢嘗試」這個選項的人有 18 位，

有 1 人請假，剩下的 1 人選「不敢嘗試」這個選項，所以這 2 人也不在第二次

問卷的受試者內。 
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我們第二次參與透過章魚燒改善挑食實驗的受試者，要同時符合三項條件：喜

歡我們的自製章魚燒、有不喜歡的蔬菜，且敢嘗試加入蔬菜之章魚燒，六年級

受試的 20 位學生中，有兩位同學請假，一位不喜歡我們的自製章魚燒、一位不

敢嘗試加入蔬菜的章魚燒、一位沒有不喜歡的蔬菜，故經過問卷資料的統計及

分析結果，最後參與第二次問卷的五年級受試者總共有 15 位。 

 

 
 第二次問卷發放-請受試者試吃加入蔬菜之章魚燒並調查接受度 

 
圖 10 

 
試吃過加入苦瓜之章魚燒(蔬菜 A 章魚燒)的受試者中選「可以接受，且不再害

怕」接受度選項的人有 13 人，佔了第二次受試者總人數的 87%，而選「可以

接受，但還是不喜歡那樣菜」選項的人則只有 2 位，佔了第二次受試者總人數

的 13%，沒有人選「不能接受」的選項，所以從圖 10 可以知道，大部分的受

試者都可以接受加入章魚燒中的這樣蔬菜。 
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不能接受，但敢再次嘗試 不能接受，完全不敢再次嘗試



 
圖 11 

 

試吃過加入茄子之章魚燒(蔬菜 B 章魚燒)的受試者中選「可以接受，且不再害

怕」接受度選項的人有 13 人，佔了第二次受試者總人數的 86%，而選「可以

接受，但還是不喜歡那樣菜」選項的人則有 1 位，佔了第二次受試者總人數的

7%，選擇「不能接受，完全不敢再次嘗試」選項的人有 1 位，佔了第二次受試

者總人數的 7%，沒有人選「不能接受，但敢再次嘗試」的選項，所以從圖 11

可以知道，大部分的受試者都可以接受加入章魚燒中的這樣蔬菜，但值得注意

的是，這是頭一次出現有人選擇「不能接受，完全不敢再次嘗試」的選項。 

 

 
圖 12 

試吃過加入山藥之章魚燒(蔬菜 C 章魚燒)的受試者中選「可以接受，且不再害

怕」接受度選項的人有 13 人，佔了第二次受試者總人數的 87%，而選「可以

接受，但還是不喜歡那樣菜」選項的人有 2 位，佔第二次受試者總人數的比例

增高到 13%，沒有人選「不能接受」的選項，所以從圖 12 可以知道，大部分

的受試者都可以接受加入章魚燒中的這樣蔬菜。  
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不能接受，但敢再次嘗試 不能接受，完全不敢再次嘗試



表二：六年級受試者個別分析改善挑食之成效 
編號 601 同學 編號 601 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在第一次的問卷調

查中，苦瓜和茄子都在編號

601 同學不喜歡蔬菜的三個之

中，所以苦瓜和茄子挑食改善

成功。 

 
編號 602 同學 編號 602 同學在要素評分標

準，每種章魚燒都通過，在接

受度也都通過，且在不喜歡蔬

菜的三個之中三樣蔬菜都有，

所以編號 02 改善挑食成功。 

 
編號 603 同學 編號 603 同學在要素評分標準

和接受度的標準內苦瓜跟山藥

通過，且在在第一次的問卷調

查中，山藥在編號 603 同學不

喜歡蔬菜的三個之中，所以山

藥挑食改善成功。 
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編號 604 同學 編號 604 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在在第一次的問卷

調查中，苦瓜在編號 604 同學

不喜歡蔬菜的三個之中，所以

苦瓜挑食改善成功。 

 
編號 605 同學 編號 605 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在在第一次的問卷

調查中，苦瓜在編號 605 同學

不喜歡蔬菜的三個之中，所以

苦瓜挑食改善成功。 

 
編號 606 同學 編號 606 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在在第一次的問卷

調查中，茄子在編號 606 同學

不喜歡蔬菜的三個之中，所以

茄子挑食改善成功。 
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編號 607 同學 編號 607 受試者在要素評分標

準和接受度的標準內三樣蔬菜

都有通過，且在第一次的問卷

調查中，茄子在編號 607 同學

不喜歡蔬菜的三個之中，所以

茄子挑食改善成功。 

 
編號 608 同學 編號 608 同學在要素評分標準

中，茄子和山藥章魚燒都有通

過，但在接受度只有苦瓜通

過，所以編號 608 同學改善挑

食失敗。 

 
編號 609 同學 編號 609 同學在要素評分標

準，只有茄子章魚燒通過，在

接受度苦瓜、茄子和山藥章魚

燒都有通過，但在第一次的問

卷調查中，不喜歡蔬菜的三個

之中只有苦瓜和山藥，但兩個

都沒通過，所以編號 609 同學

改善挑食失敗。 
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編號 610 同學 編號 610 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在第一次的問卷調

查中，苦瓜和茄子在編號 610

同學不喜歡蔬菜的三個之中，

所以苦瓜和茄子挑食改善成

功。 

 
編號 611 同學 編號 611 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在在第一次的問卷

調查中，苦瓜在編號 611 同學

不喜歡蔬菜的三個之中，所以

苦瓜挑食改善成功。 

 
編號 612 同學 編號 612 同學在要素評分標

準，每種章魚燒都沒通過，在

接受度只有苦瓜通過，但在不

喜歡蔬菜的三個之中三樣蔬菜

都有，所以編號 12 改善挑食失

敗。 

 
編號 613 同學 編號 613 同學在要素評分標

準，沒有一個章魚燒通過，在

接受度苦瓜、茄子和山藥章魚

燒都有通過，但在第一次的問

卷調查中，不喜歡蔬菜的三個

之中只有苦瓜，可是苦瓜沒有

通過那兩個標準，所以編號

613 同學改善挑食失敗。 
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編號 614 同學 編號 614 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在第一次的問卷調

查中，山藥在編號 614 同學不

喜歡蔬菜的三個之中，所以山

藥挑食改善成功。 

 
編號 615 同學 編號 615 同學在要素評分標準

和接受度的標準內三樣蔬菜都

有通過，且在第一次的問卷調

查中，苦瓜和山藥在編號 615

同學不喜歡蔬菜的三個之中，

所以苦瓜和山藥挑食改善成

功。 
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第五章 研究結論與建議 

一、研究結論 

1. 章魚燒的起源及特色為何？ 

章魚燒的起源有兩種說法，一種是因客人建議而製作的「章魚

燒」，另一種則是老闆調整食材而製作的「章魚燒」。台灣章魚燒跟

日式章魚燒截然不同、各有特色，台灣章魚燒的特色就是美乃滋比日

式的甜，用的油也比較多，導致外皮比日式來的要酥脆，章魚也跟日

式的處理方式不同，台灣的章魚燒是先川燙後再跟章魚燒一起煎一

次，所以口感才會比較 Q彈。 

 

2. 挑食的定義及現有之解決方法為何？ 

挑食的定義是指人不會嘗試一個他討厭的蔬菜，且十分抗拒，偏

食則是指人們較不喜歡的食物，雖然不喜歡但也沒有到完全排斥甚至

不吃的現象，如果可以做選擇會先放棄這個選項。 

挑食的問題現在愈來愈普遍，所以許多媽媽們也有一些方法來解

決這個問題，像幫菜取名字、改變外觀、食物切小塊、變換環境、不

強迫小孩、調味、參與烹飪/種菜或跟喜歡的食物混著吃等……都十分

有用。 

 

3. 實踐國小學生大部分學生挑食的食物種類為何？ 

五年級挑食蔬菜前四名分別是苦瓜、茄子、薑、山藥；六年級挑

食蔬菜前五名苦瓜、薑、芋頭、山藥、青椒，可以看出五、六年級比

較多人會挑食的蔬菜都是苦瓜。 

 
4. 透過章魚燒要素喜好度評分檢視加入蔬菜是否影響學生對章魚燒要素

的喜好？ 

我們所設定的標準為加入蔬菜後的章魚燒要素喜好度評分和原版

自製章魚燒要素喜好度評分的差距不能低於 1分，才會認為加入此項

蔬菜不影響對章魚燒要素的喜好程度，所以我們整理及統計了針對要

素喜好度評分的分數變化，如下： 

(1) 在五年級的要素喜好度評分中，苦瓜有通過這個標準的人有 17 位

同學，是占全部人的 81％，而茄子有 19 位同學，是占全部人的

90％，而薑則是 15 位同學，是 71％，所以可以推論大家最能接

受加入茄子的章魚燒。 

(2) 在六年級的要素喜好度評分中，三樣蔬菜有通過這個標準的人數

都是 12 位，也都是占全部人的 80％，所以可以推論六年級學生

幾乎都可以接受加入苦瓜、茄子、山藥的章魚燒。 

 

5. 透過對加入蔬菜之章魚燒接受度來檢視章魚燒對改善實踐國小學生挑

食的成效為何？ 

(1) 五年級受試者 

在接受度中我們成功改善挑食的標準是受試者的選的項目一

定要是「可以接受，且不再害怕」的選項，在苦瓜章魚燒中，選

擇此選項的人數為 19 位同學，茄子章魚燒有 18 位，薑章魚燒有



14 位，所以在接受度中可以知道五年級的人都比較可以接受苦

瓜。 

(2) 六年級受試者 

在苦瓜章魚燒中，選擇「可以接受，且不再害怕」選項的人

數有 13 位同學，茄子章魚燒有 13 位，山藥章魚燒有 13 位，所以

在接受度中可以知道大部分六年級的人都可以接受加入章魚燒中

的苦瓜、茄子及山藥。 

 

6. 綜合章魚燒要素喜好度評分以及對加入蔬菜之章魚燒接受度來看透過

章魚燒改善挑食之成效： 

在此次研究中，我們設定改善挑食成功的標準需同時符合「對加

入蔬菜的章魚燒接受度選擇『可以接受，且不再害怕』」，以及「加

入三項蔬菜的章魚燒要素評分，和自製原版章魚燒要素評分的分數差

距不低於 1 分」，並且和其第一次問卷中所選之不喜歡蔬菜的選項進

行交叉比對。 

透過表一及表二中針對五年級及六年級受試者個別的改善挑食成效之

分析，可以得出以下改善挑食成效之結果： 

(1) 五年級受試者 

 苦瓜改善挑食成功：8 人 

 茄子改善挑食成功：5 人 

 薑改善挑食成功：4 人 

 改善挑食失敗：2 人 

 無法判斷結果：6 人 

(2) 六年級受試者 

 苦瓜改善挑食成功：6 人 

 茄子改善挑食成功：4 人 

 山藥改善挑食成功：3 人 

 改善挑食失敗：5 人 

 無法判斷結果：0 人 

 註：無法判斷結果的原因為受試者本身便沒有不喜歡加入章魚燒之蔬菜。 

 
二、研究建議 

1. 我們在進行六年級加入章魚燒製作時，並沒有事先確認好要使用的蔬菜，

導致所得到的問卷結果和一開始的研究設計相呼應，也讓我們六年級的數

據結果沒有參考價值，對於這個部分的錯誤我們所想到的改善方法如下： 

(1) 在進行研究的每個階段都需要事前再三確認，和小組員以及老師合作

並且互相提醒，也應該要在每個步驟都馬上將重要的事項記錄下來，

以防出錯。 

(2) 若時間來得及，應該具有研究精神的再做一次問卷的發放，並修正錯

誤，只是這次發現錯的時間已經太晚，來不及再做一次。 

 

2. 在進行問卷填寫的過程中，有出現受試者填寫錯誤及漏掉的狀況，所以在

進行問卷說明時應該要設想可能發生的狀況並加強提醒，並且在同學填寫

時仔細巡查，馬上回應大家的問題，最後收回問卷時要再仔細檢查一次，



這樣才能降低發生類似事件的機率。 

 

3. 在此份研究中，我們發現最後只能用推測的方式去評估是否有解決挑食的

問題，因為我們不知道受試者本人最後真正的想法，所以未來可以搭配訪

談的方式去更了解受試者的想法，也可以比較確切的知道研究結果，另外，

因為每個階段的口味習慣可能都會變化，所以也可以延伸到不同年齡層對

於挑食是否有不同的想法或是從不同年齡層的飲食習慣問題去作探討。 

 

4. 研究探討方向也可以著重在「不同挑食改善方法對挑食改善的成效」，讓

參考者可以清楚比對出應該要用什麼方法來解決挑食的問題會比較好，未

來有機會可以持續針對此角度進行研究。。 

 

三、研究心得 

許家蓁： 

在最一開始我們原本的主題是章魚燒的黃金比例，但後來因為沒有找到適

合的研究方法，所以就換了一個主題，但第二個主題也不好做實驗，像不知道

該用什麼實驗器材去測量章魚燒的口感，所以花了很多時間，卡在那裡，因為

實在沒辦法可以解決這件事，所以又換了一個主題，雖然主題比較明確而且也

搞清楚自己到底要做什麼了，但研究時難免會遇到一些困難，例如：要實驗的

蔬菜搞錯，時間上的安排等等……，不過問題解決後也讓我們學到了很多，在

開始研究後，過了一段時間，就陸續開始忙了起來，而且要記很多事情，讓我

的思緒很複雜，幸好有老師的提醒與幫助才讓我們的研究漸漸成形，也幸好有

研究伙伴幫我一起完成這些資料，不然我肯定做不完這一大堆的事情，我很感

謝他們，也很感謝讓我利用這次獨立研究的機會來使我學到了更多。 

 

游佩埕： 

        在最一開始，我們的研究原本是要自製出少油章魚燒，讓章魚燒可以變得

更健康，也不會影響到它的口感，但因為改變的因素太少，導致做出來的結果

沒什麼意義，所以之後又換了一個新的主題，但因為不知道要如何測量章魚燒

各項要素的口感，只好又換了一個主題，雖然新的主題已經很明確，不過在做

的時候還是會發生一些問題，例如：如何訂定實驗設計、如何訂定改善挑食的

標準，不過這些問題也讓我們更了解該如何隨機應變，讓我們成長了許多，在

這次的研究裡，幸好有家蓁和老師的幫助，讓研究可以順利的完成。 
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