
doi:10.6342/NTU201602322

國⽴臺灣⼤學社會科學院社會學系 

碩⼠論⽂ 

 

Department or Graduate Institute of Sociology 
College of Social Science 

National Taiwan University 
Master Thesis 

 

胖⼩孩，誰之過？ 

兒童肥胖的國家治理與階級化的健康親職 

 

Who’s to Blame for Our Fat Kids? Analysis of Governance on 
Overweight and Obese Children and Parenting on Health for 

Different Classes in Taiwan 
 

柯昀青   

Yun-Ching Ko 
 

指導教授：藍佩嘉 博⼠ 

Adviser: Pei-Chia Lan, Ph.D. 
 

中華民國 105 年 7 ⽉ 

July 2016  



doi:10.6342/NTU201602322



doi:10.6342/NTU201602322

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

  



doi:10.6342/NTU201602322

	 2-1 	...................................................	37	

	 2-2 	.......................................................	39	

	 2-3 	.......................................................	39	

 

1-1 102 	.......................................................................................................	25	

1-2 	.................................................................................................	26	

1-3 	.................................................................................................................	28	

1-4 	.................................................................................................................	29	

4-1 	.....................................................................................	97	

4-2 	...........................................................................	114	

6-1 	.......................................................................................................	173	

 

 

  



doi:10.6342/NTU201602322

 

天下事真是無獨有偶，繼⾼雄縣旗⼭鎮發現「⼩泰⼭」後，台北縣三重鎮竟

⼜發現了「賽⼩泰⼭」。……記者昨天特地跑去看看，果然不錯，他全⾝肌

⾁結實⽽飽滿，平⽇歡喜耍劍和玩球，⼒⼤有如稚⽜……雖說不上是「鶴⽴

雞群」，但卻稱得上是「睥睨朋輩」。 

1955年，聯合報。〈⼩學校中的⼤⼈物，「⼩泰⼭」「賽⼩泰⼭」⽐較觀〉 

胖童滿街跑，⼀堆頂著⼤肚⼦……⾼熱量⾷物環伺，作為家⾧的你，可別繼

續把孩⼦當豬在養！……現今隨著飲⾷西化（攝取⾼糖、⾼脂肪、⾼熱量⾷

物）且多靜態活動加上運動量不⾜，導致兒童青少年肥胖的盛⾏率逐年增

加……[醫師]呼籲，「控制飲⾷」和「適當運動」應是現代兒童，所急需的⽣

活習慣，兒童⾝體健康維護應從⼩就要做起。 

2015年，優活健康網。〈別把孩⼦當豬養，台灣兒童陷「爆肝」危機！〉 
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High-risk lifestyles  
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obesogenic environment  
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當時這個棄嬰27，滿⾝⾧瘡，瘦⾻如柴，經該院抱到台⼤醫院治療，不久病癒，

開始發胖，於被領養時，她已成為該院的棄嬰中最討⼈喜歡者之⼀。 

1960年11⽉14⽇，〈下棄嬰有託，美籍⽗母領養，視如⼰出攜之赴美，近期即

可遠渡重洋〉

胖的⼈在社會上還是⽐瘦的⼈吃得開，隱約存著⼀種⾃發的或被動的「優越

感」。……「看他瘦似⼭猴⼦般地，臉上沒四兩⾁的⼈，能成什麼⼤事？」……

有錢的富翁紳⼠，⼤都是胖個⼦，銀⾏公司經理、⼤商賈，更是⼤腹使便地；

就是名廚⼤師傅、⾁舖掌⼑的，亦均是氣⾊紅潤，脂肪厚厚的，留給命相之

流添⼀句好話：「福⼈天相」！ 

我有⼀位朋友……只要提起胖，他就會很熟稔的摸摸肚⽪，隨即說那句重覆

過千百次的⼝頭語：「這是遺傳的，家⽗的肚⽪連⼩轎⾞也擠不進去！」這

是說明「胖」的福，亦應是祖傳，外⼈不可分享，同時還表⽰出⾃⼰是屬於

⼩轎⾞階級。 

1952年11⽉14⽇，〈胖瘦篇上〉 
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義⼠吳添壽的……⽇籍[妻⼦千代⼦]……說：⼤陸淪陷以後她沒有過⼀天安定

的⽣活，雖然她與吳添壽每⽉有數百元匪⼈民幣的收⼊，但在匪區有錢也買

不到東西吃，每天啃草根樹⽪，⽔⼟不服加上營養不良……千代⼦帶回來的

五個孩⼦……剛從⼤陸逃出來時，⼜乾⼜瘦，到⽇本後才慢慢胖起來，回想

那⼗幾年⼤陸上⾮⼈⽣活，她不敢想是怎樣度過的。她說：她在⼤陸時知道

⼤陸同胞都盼望台灣國軍快點反攻回去。 

1964年03⽉20⽇，〈飢餓的⼤陸 台灣是樂⼟ 平添⼀⾝疾病 準備作個醫⽣〉
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11 1959-1960 	

 

為什麼美國⼈容易發胖呢？……因美國⼈的⽇常⾷物是麵包和⾺鈴薯，再則

如⽜奶，⽜油，冰淇淋和乳酪。尤其是⽜奶幾乎⽐……⾃來⽔還要⽅便，在
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台北過夏天，⾃來⽔管常常斷⽔，或甚節約⽤⽔，但美國家庭中的⽜奶是取

之不盡⽤之不竭。 

1955年01⽉08⽇，〈旅美雜記（⼆⼗三）胖⼦﹑⽛⿒﹑癌病〉
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這次評選共有五項標準，第⼀是「無病」，這是健康的基本條件之⼀，但是

「無病」並不⼀定健康；所以第⼆項標準是⾝⾧、體重、頭圍、胸圍，配合
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得當，沒有畸形發展；第三項標準是⽤「卡柏體格指數」41來定品級；指數相

同的便要靠第四項標準，「兒童的⼼理健康」；以及第五項標準，「環境」，

假若兒童外表健康，但是他的⽗母有傳染病或者遺傳病，⼩孩將來會受到影

響的，仍然不能算為健康。 

1957年07⽉15⽇，〈誰是最健康嬰兒 昨⽇評選決定 特等獎安⽂彬李蓁蓁 據

說與賽者均超標準〉
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他全⾝肌⾁結實⽽飽滿，平⽇歡喜耍劍和玩球，⼒⼤有如稚⽜…「賽⼩泰⼭」

何來如此這般的碩壯⾝軀？據他的爸媽說：他誕⽣時跟普通的嬰兒是⼀樣的，

後來不知怎的竟⼀天天地肥⼤起來了。他⽇⾷三餐，每餐要吃飯兩⼤碗，飯

後必定要買⼀些⽔果吃，每⽇睡眠總在⼗⼩時上下。…照現在的趨勢看，他

還會繼續地胖下去，但他的爸媽很擔⼼，怕他胖得太出奇⽽令⼈看了討厭，

希望醫學界⼈⼠能夠幫幫忙－－防⽌他再畸形的「健康」下去！ 

1955年10⽉23⽇，〈⼩學校中的⼤⼈物 「⼩泰⼭」「賽⼩泰⼭」⽐較觀
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王家夫婦的孩⼦們，個⼦不⾒得⽐別⼈⾼，⽽⾝體卻個個都好。……王奇指

出他的兒⼥們在⼗歲以下都⽐同年齡的孩⼦壯⼤；警如⽼⼆在兩歲的時候，

就能輕輕推翻⼀把椅⼦或移動⼀隻茶⼏。

…
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本報⼗⼋⽇⿊⽩集也曾談到這個問題，認為：「………政策應以觀念為基準，

對於主副⾷的觀念，似須有所調整，『民以⾷為天』，不可只看到半邊天。』

確實，上⼀代的⽗母叮囑⼦⼥：「多吃飯！」但這⼀代的⽗母已知道⽩⽶飯

除了⼤量的澱粉使⼈肥胖外，其他營養成份極少。我們⼤多會告訴孩⼦：「飯

少吃點不要緊，把菜吃掉！」⼀般家庭已「進步」到副⾷重於主⾷了。 

1966年11⽉21⽇，〈薇薇夫⼈專欄：菜重於飯〉 
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⾝體過於肥胖不好，但過於瘦也不好 64

家⾧除了要注意兒童體格發育之外，更應該從⼩培養兒童健全的⼼理 65

以孩⼦外觀的發育情況，作為評分的主要依據。因此，往往選

出來的『健康寶寶』外表⽩胖可愛，但實際上並不⼀定健康

⼀個不注重飲⾷的家庭，做主婦的⾸先引咎於保健的失職……[當]遇

有疾病需要抵抗⼒的時候，其後果是難以想像到的
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直到現在，醫學界還沒找出

⼀種飲⾷⽅式，既可保障孩童的正常發育，⼜不致於伏下將來致胖之因，醫師敢於說的

只是，把幼兒養得太胖，總不是件好事

孩⼦肥胖並不是『福』」；

他強調，「胖⼈⾮但不美觀且有礙健康，甚⾄影響⽣命 70

國⼈養育⼩孩的觀念應該改變71

選胖⼩孩的⽐賽本⾝就不健康  

負責⼩兒科醫學會⼯作的台⼤醫學院⼩兒科教授說，嬰兒健康⽐賽已經流於

形式，所謂健康嬰兒標準，主要是強調⾧得⼜⾼⼜胖，選出來的得獎嬰兒未

必健康，只不過滿⾜了⽗母親的虛榮⼼。 
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1985年03⽉07⽇，〈胖寶寶‧不健康 嬰兒健康⽐賽觀念扭曲 ⼩兒科醫學會意

興闌珊〉 
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榮總⼩兒部客座教授孟春昌指出，⼀般⼈認為動脈粥樣硬化、冠狀動脈⼼臟

病、糖尿病及⾼⾎壓等，是成年⼈的疾病，似乎與兒童無關，事實上這種觀

念是錯誤的；因為造成上述疾病的許多因素是從兒童期開始，像⾎中膽固醇

和三酸⽢油脂過⾼，⾝體過胖與⾼⾎壓等疾病，都是在兒童期已經存在，只

是當時沒有症狀⽽已。待四、五⼗年後⼀旦出現了症狀，再想預防就太遲

了。……孟春昌教授認為⽗母不應⿎勵兒童多吃，因為養成好吃多吃的習慣，

終⽣難改……所以⽗母應輔導兒童養成良好飲⾷習慣，以預防將來罹患動脈

硬化症、冠狀動脈⼼臟病、⾼⾎壓及腦⾎管等疾病，使孩⼦健康強壯。 

1983年04⽉22⽇，〈吃得是福？ 觀念錯誤！：孩⼦超重 有礙健康 良好習慣 

必須培養〉（底線為作者所加） 
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就讀國⼩三年級的⿈⼩弟⼩時候很瘦，他媽媽很擔⼼到處求醫問⼘讓他「⽩

⼜壯」，也猛燉補藥，硬「塞」⾷物給他吃，結果，他⾷慾⼀開，體重直線

上昇，成為⼗⾜的「胖⼩孩」。 

1987年03⽉17⽇，〈胖⼩孩後⽣可畏! 吃得太好 兒童體重攀升 不勝煩惱 求

助減肥中⼼〉 

很多醫師家裡沒有沙⼠、可樂、汽⽔之類軟性飲料，他們的孩⼦也幾乎從來

不喝。「這些糖⽔對健康沒有什麼意義。」他們說。……沙⼠等的廣告訴求，

常針對國⼈「夏天要退⽕氣」的傳統⼼理，宣稱沙⼠能「驅⽕」、「降⽕」。

可是現代醫學裡根本沒有「⽕氣」兩字，「驅退」之說更無從說起。 

這類所謂「清涼飲料」的缺點之⼀是甜度太⾼。蛀⽛、影響⾷慾，或使得孩

⼦過胖，可能帶來甜⾷與過胖的後遺症。可是太多⽗母拿汽⽔之類當哄孩⼦

聽話的條件，甚⾄⼀箱⼀箱搬回家，任憑孩⼦當開⽔喝，甚⾄代替餐桌上的

湯，實在令⼈⼼驚。……台⼤醫院婦產科教授魏炳炎認為是今天的廣告攻勢

的確厲害，「簡直形同洗腦」，許多⼤⼈⼩孩不但信⽽不疑，還以為時代潮

流便是如此。如何在廣告的聲⾊⼤戰裡突圍⽽出⼀個「清涼的頭腦」，恐怕

絕不能指望「清涼飲料」。 
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1984年09⽉30⽇，〈新聞追蹤：喝沙⼠有好處?〉 

⽬前市⾯上逐漸增多的減肥中⼼，已將兒童與青少年列為服務對象；例如：

⼋歲的陳⼩妹，四⼗九點七公⽄重，腰圍卅三點五吋，她的媽媽擔⼼未來瘦

不下去，送她去⼀家以營養諮詢為主的減肥中⼼，兩個⽉後，她的體重減⾄

四⼗點⼀公⽄，腰圍也縮⼩⾄廿六點五吋。 

1987年03⽉17⽇，〈胖⼩孩後⽣可畏! 吃得太好 兒童體重攀升 不勝煩惱 求

助減肥中⼼〉
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肥胖是許多疾病的「親戚」，⽽肥胖兒童延伸為肥胖成⼈的機會達百分之⼋

⼗，若在青春期結束前不嚴格控制，則成為肥胖成⼈的⽐例為廿⼋⽐⼀。但

是，對青少年使⽤禁⾷的⽅法來減肥容易影響其⽣⾧發育。 

1986年02⽉16⽇，〈國內⼩胖⼦.越來越多了 台⼤進⾏團體治療效果不錯 今

年七⽉還要舉辦減肥⽐賽〉。 

胖⼩孩的減肥之道

76 協助孩⼦實⾏減肥計畫 有恆⼼的，照樣吃得飽、吃

得好，⽽不必為肥胖煩惱
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可能是營養太好，也可能零⾷充斥，台北市⽬前到處可⾒肥胖的⼩孩，據統

計，⼤約每⼀百名⼩孩中就有兩⼈是胖⼦，⽽許多與肥胖有關的疾病，已提

前⾄兒童、少年階段發病，家⾧不能不重視。……兒童肥胖症固與遺傳有關，

但國⼈營養提⾼也助⾧其趨勢。加上各式琳琅滿⽬的零⾷，以及⾼熱量的西

式漢堡、炸雞、脆餅等速⾷透過廣告傳遞給家⾧與兒童，以致今⽇的「吃」

不再只是單純的填飽肚⼦⽽已，⽽是與好奇、發洩情緒有關，這樣不知不覺

中攝取過多的熱量⽽轉變為體脂肪，因此胖⼩孩⼀個個產⽣了。 

1987年03⽉17⽇，〈胖⼩孩後⽣可畏! 吃得太好 兒童體重攀升 不勝煩惱 求

助減肥中⼼〉 
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營養學者、⼩兒科醫師、運動衛⽣專家談到⼩胖⼦，不約⽽同都把⽭頭指向

「⼤⼈的疏忽」，因為作⼤⼈的沒有為成⾧中的孩⼦營造⼀個正常的環

境。……作⽗母的不替孩⼦張羅飲⾷，學校裡賣的⾷物就算衛⽣無虞，但在

熱量控制及營養上，多不合標準，⽼師也很少過問；過多的碳酸飲料、⾼糖

飲品、⾼油脂零⾷與速⾷充斥在我們的孩⼦⾝邊，⽽且是每天「灌」進孩⼦

的肚⼦裡。 

1993年09⽉13⽇，〈午餐吃雞腿便當 放學買油炸零嘴 ⾛些路就汗流浹背 嘴

巴動得⽐⼿腳還勤 我們的孩⼦ 沒有正常的飲⾷環境〉

教育部昨天宣布，從這學期起，全台所有⾼中職、國中、國⼩，校內只能販

售純果（蔬菜）汁、鮮乳、保久乳、⾖漿、優酪乳、包裝飲⽤⽔和礦泉⽔等7

種飲料……飲品及點⼼每份供應熱量應少於250⼤卡，脂肪提供的熱量應⼩於

30%（鮮乳、保久乳、蛋及⾖漿不受此限），添加糖類提供的熱量應⼩於10%

（優酪乳、⾖漿可占30%），鈉含量應低於400毫克；⾄於麵包、餅乾、⽶製
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品等校園烘焙⾷品，油及糖提供熱量總和應⼩於40%，且油、糖個別熱量均不

得超過總熱量的30%。

……

……
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兒童及少年是我們的寶⾙，愛要即時，邀請全國家⾧及學校為兒童及少年的

健康，⽴即⾏動，親⼦及師⽣⼀起參加本署推動的健康體重管理活動，營造

有益健康、成⾧的學習環境，增進兒童及青少年健康體能，提⾼對熱量與營

養之知能，增進⾝⼼社會健康，厚植國家未來的競爭⼒。 

衛⽣福利部國民健康署，2014，《學校健康體位教戰⼿冊》，〈前⾔〉
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為協助國⼈擺脫肥胖帶來的威脅，學會「聰明吃、快樂動、天天量體重」健

康⽣活，改善致胖環境，衛⽣福利部國民健康署⾃民國100年起，推動健康體

重管理計畫，倡議動態⽣活、提升民眾對熱量及營養的知能、培養⾃我健康

體重管理能⼒，增進⾝⼼及社會健康。 

衛⽣福利部國民健康署，健康⽣活動起來⼿冊，序

引起兒童肥胖的原因很多，但病理性原因如荷爾蒙失衡、⼩胖威利症候群發

作佔⽐例甚少，⽽絕⼤部份超過98%以上為單純性肥胖，本⽂討論是以單純

性肥胖為主。遺傳因素、環境因素、經濟因素、社會⽂化因素及⽣活型態都

與之有著密切的關係，任何和兒童照護有關的專業都不能忽視。兒童飲⾷攝

取不當、⾷品市場⾏銷⽅式、⾝體活動量缺乏及健康活動環境不⾜，對於兒

童肥胖的產⽣皆有顯著影響。 
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電視上⽣動的廣告讓⼩朋友⽿濡⽬染，認為去速⾷店吃漢堡是快樂的象徵；

許多⽗母也會把速⾷店當成對孩⼦⿎勵的報償，也因此造成了錯誤的飲⾷知

識。 

國民健康署，遺傳疾病諮詢窗⼝。〈兒童肥胖防治〉。（底線為作者所加）
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91

勿踩陷阱：千萬別拿不健康⾷物當獎賞或慶祝。家⾧要能明辨哪些是不好的

⾷物，劃清界線，避免購買甜⾷或速⾷作為慶⽣或獎賞，⽽把這些不健康⾷

物賦予歡樂、榮耀等美好與正向的聯結，等於是變相的⿎勵，若是及早建⽴

這些⾷物對健康不好的聯結，那麼孩⼦即使偶爾吃，也較會知道最好有所節

制。 

國民健康署，「守護孩⼦健康⼩秘⽅」之三
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92

暑假期間兒童及青少年可能因減少了學校的體育課，增加了⾯對螢幕時間，

增加靜態⽣活，造成體能衰退、影響視⼒，增加肥胖機率，影響健康。 
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國健署新聞稿，2014年07⽉28⽇，〈動起來，別當四眼⽥「薯」！〉 

94
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在台灣垃圾⾷物廣告完全不設防，孩⼦們打開電視⼀邊看卡通⼀邊接受這些

拍得相當可⼝、溫馨的「垃圾⾷物」廣告的洗腦，理所當然的⼤快朵頤……

也難怪孩⼦們放學後含糖飲料⼀罐接著⼀罐喝、薯條、洋芋⽚⼀⼝接著⼀⼝

吃個不停，⼩胖⼦愈來愈多。 
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兒童福利聯盟，2012年垃圾⾷物廣告調查報告 
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將健康置⼊⽣活中，讓學童習慣成⾃然，

這就是教育！ 為了給孩⼦最健康的愛，⽗母、師⾧應該作最好的

⽰範

健康，是展現在每⼀天的⽣活中，請由師⾧開始以⾝作則，從⼩培養孩⼦健

康⽣活習慣，共同營造健康⽣活圈。 

2014年04⽉01⽇，國民健康署新聞稿：〈慶祝兒童節 擁抱幸福健康不送糖！

近2成學童每天⾄少喝1次含糖飲料〉

親⼦共餐：多陪孩⼦吃飯或共餐，把好的事⽤⾝教⾔教融⼊⽣活，如果家⾧

多陪孩⼦吃飯，帶頭吃蔬果，並表現出津津有味的樣⼦，甚⾄發出讚美，就

會發揮潛移默化的效果，強化孩⼦對這些飲⾷的喜愛。 

2013年，國民健康局提出的四項「守護孩⼦健康⼩秘⽅」之四。
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孩⼦的⾃主

性及獨⽴性 ⽗母與

孩⼦之間權⼒的衝突

讓孩⼦從⼩做健康 可

塑性最⾼ 105 國⼩⿈⾦期106 在此時下功夫，效果最好107
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衛⽣福利部國

民健康署⾃民國 100 年起，推動健康體重管理計畫，倡議動態⽣活、提升民眾對熱量及

營養的知能、培養⾃我健康體重管理能⼒ 國⼈……學會『聰明吃、

快樂動、天天量體重』健康⽣活 擺脫肥胖帶來的威脅
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⾃⼩學學童（6 歲）起，學會健康飲⾷、規律運動及⾃我體重管理的基本知

能，培養終⾝健康的⽣活型態 肥胖防治不分年齡
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這個單元稱為「⾷物紅綠燈」，營養師秀出⼀張⾷物地圖，並且請⼩朋友跟

著她⼀步⼀步⾛，並且幫每⼀道餐點評分，判斷這道餐點是綠燈、紅燈，還

是介於中間的⿈燈。 

營養師問坐在前排幾個⽐較樂於互動的男學⽣，為何這些紅燈⾷物不能吃？

男學⽣們笑著⼤喊「因為這會變胖！」，營養師接著點點頭，並解釋如果你

天天都喝珍珠奶茶，半年下來就等於喝進了幾公⽄的熱量喔！ 

課程要結束之際，營養師設計了⼀個⼩考試，包括五題。前幾題是請同學們

回答何謂最健康的⾷物選擇：⽐如說，第⼀題的選項包含「A 咖哩豬排堡 B 

紅燒⽜腩⽜⾁麵 C培根漢堡餐 D⽔餃加青菜」。後幾題則是請同學們標出哪

些是紅燈⾷物，哪些是「可以選的，⽐較優的」綠燈⾷物。 

2015年04⽉07⽇，⽥野筆記：安⼼國⼩

對⼩孩好、對⾧者也好113
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在解釋維⽣素的脂溶性、⽔溶性差別時，營養師特別停下來問說「紅蘿蔔應

該要⽣吃還是煮熟吃？」、「洋蔥應該要⽣吃還是要煮熟吃？」……營養師

接著解答說，β胡蘿蔔素是⼀種脂溶性維⽣素，如果沒有油是無法溶出來的，

我們⼈體也很難吸收。所以⽣吃跟⽔煮紅蘿蔔「都沒有⽤」，就是要加油去

煮。⼤家都發出「喔～」的驚嘆聲，⽻翔爸爸還笑著說「天哪那我以前不是

都煮錯了」。 

講完上半場後就是「健康飲⾷⽰範教學」。因為剛剛也有教到洋蔥應該要⽣

吃，所以今天教的是「洋蔥蜂蜜蕃茄檸檬涼拌」。……這個活動結束中場休

息，然後接著上第⼆個⼩時的課，主題是「代謝症候群」。這部分沒有講太

多病因，也是直接進⼊代謝飲⾷可以怎麼吃、應該怎麼搭配不同油類烹調。 

2015年07⽉13⽇的⽥野筆記：祖孫悠活營。營養師授課內容。 
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1.1 家中備有容易取⾷之健康⾷物（蔬菜、⽔果、全榖等），不存放不利健康

之⾷物與飲料（⾼糖⾼脂零⾷、含糖飲料等） 

1.2 家庭餐飲供應或外⾷選擇份量適當——符合飲⾷指南之建議量  

1.3 家中備有體重計、腰圍⽪尺、運動器材 
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1.4 兒童、青少年房間內不放置電視、電腦

 

下午四點，兩、三個⼩學⽣，圍著南台北⼀所距離學校不過五分鐘的⽼牌炸

雞攤，七嘴⼋⾆地點餐。……正對著⼩學正⾨的這條路，不過三百公尺⾧、

⾛完只要五分鐘，卻擠進⾄少五家賣油炸⾷物的攤販，和⼋家⼿搖飲料店，

吸引著⼀批批路過的⼩學⽣。 
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另⼀所⼩學外，才步出掛著「校⾨⼝五⼗公尺內嚴禁設攤販售」警告標語的

⼤⾨，三個⼩學⽣就直衝對街便利超商，抓起不同⼝味的洋芋⽚。包包都超

過三百卡、⼀碗⽩飯的熱量。……再往前⾛三分鐘到主要道路，則是兩家⼿

搖飲料店，和三家連鎖速⾷店並排⽽⽴。

把運動當作⽣活的⼀部分，從⼩培養孩⼦多動的興趣，家⾧以⾝作則，與孩

⼦從玩開始，⼀起進⾏各項活動，也可以結合⽣活作息，例如以爬樓梯取代

坐電梯，以⾛路騎腳踏⾞取代坐⾞，以做家事取代看電視，讓孩⼦在健康多

動的家庭中⾧⼤。 

肥胖防治網，快樂動⼩撇步：〈親⼦「五」動迎新春 聰明活⼒學習佳！〉
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國民健康署邱淑媞署⾧提醒⽗母，⽬前雖然政府已幫⽗母做了第⼀層的把關，

⽴法限制業者不得對兒童以贈送、加購玩具或以玩具為獎勵等⽅式為促銷及

廣告。但培養孩童正確飲⾷習慣仍需家⾧以⾝作則，強化⾃⾝的健康認知與

態度，進⽽提供孩童健康的成⾧環境，在⽇常⽣活中讓健康的⽣活習慣成⾃

然。 

國健署新聞稿，〈新年新希望 許兒童⼀個健康飲⾷環境〉 

有多

久沒有抱著孩⼦，與孩⼦互動了呢？給孩⼦⼀個溫暖的擁抱，給孩⼦讚美的話，告訴孩

⼦你有多愛他，共同許下健康的誓⾔，給今年的兒童節⼀個特別的回憶
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愛他，就幫他從⼩培養良好飲⾷習慣，奠定孩⼦⼀⽣幸福基礎的最好禮物 120

別再害他（她）了！ 121

應依照『每⽇飲⾷指南』之建議份量，

均衡攝取六⼤類⾷物 122
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多全穀、多蔬果、低油、低鹽、

低糖、天然、⾮精製
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營養師詳細的解釋了不同油品之間的差異，並且以富含不飽和脂肪的橄欖油

與葡萄籽油為例，解釋她⾃⼰在選購油品上的考量。她說之前去⼤賣場看過，

有些油品不但標⽰不明，有時候還會⽤令⼈混淆的標⽰騙⼈……她提醒，如

果油瓶不是深⾊、或者沒有標⽰是「第⼀道冷壓初榨」的話，營養師說「我

⾃⼰是絕對不會買的！」。 

有位媽媽們舉⼿問營養師說，想請問營養師都去哪裡買這些好的油？營養師

說她都是去巷⼝的有機超市買。學員們（⼤⼈）紛紛笑著回應「哇～」表⽰

覺得營養師果然是買的⽐較⾼檔。營養師回說這也沒有什麼，因為她個⼈對

飲⾷⽐較⿔⽑，雖然說有些是⽐較貴，不過油品真的是⼀分錢⼀分貨。 

2015年07⽉27⽇，⽥野筆記：祖孫悠活營

去年我有上過課，所以說～我就會稍微換⼀下，那～買好⼀點的油……以前

對這⽅⾯⽐較沒有這麼了解啦反正就是，就是、就是⼀般的油這樣⼦，⼤瓶

⽩的嘛，就是台糖的這樣⼦，⼤瓶⽩的這樣⽤⽽已啊，沒有特別注意說那

個……等於說看、去外⾯看（台語）阿最省就好啊！（換國語）⼤罐最省就

好了啊，[以前]是這樣⼦啦。那現在⽐較會，有、有去學過這種，聽過這種營

養課就會⽐較注意⼀下啊這樣⼦對。 
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就像有機，有機的蔬菜，我也曾經⾛進去想買給他們吃啊，[但]我⼀看到那個

價錢我就沒⼒了（笑），因為這樣⼀整個買下來那不得了，那就變成我們家

——我會覺得那是⼀個好重的負擔喔，類似，這、這是我個⼈的[壓⼒]。因為

我說，媽媽如果今天錢夠多，那有什麼問題？就讓你吃啊，你要吃這個吃那

個什麼都沒問題，或者你要買這個買那個都沒問題，所以我覺得經濟其實影

響很⼤，對啊。……有機跟⼀般，價錢就差了五倍，假設啦，那你會去買哪

⼀個？以我們在經濟上來說，我們可能就是買⼀般傳統的東西，我們可能就

沒辦法花錢去買有機的。我就偶爾買個有機的給他們，他們想要吃⼩⿈⽠，

我可能就買……⽼⼆想要吃就偶爾買⼀個這樣⼦。（底線部分為作者所加） 
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不是那種⿈⾦貴族啊，⾮常、⾮常多錢的啊，我們不需

要……就是跟⼈家[營養師]⽐做⼀個⽐較這樣⼦

我⽐較不會[想要特別買有機]……因為像說我們家⽤的就是，呃——⼤

⾖沙拉油，台糖的，啊因為我、我們也不是說都吃到很⾼溫什麼，在家裡也很少油炸……

現在都是少、少油少鹽嘛，所以說就不會特、特地去說，喔要、要怎樣、要怎樣[去買有

機]的，沒有
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健康中⼼的承辦⼩姐拿出她特地去買的果汁機，說今天會⽤到，然後也抱怨

了⼀下說，營養師跟他說要⽤，但是⼜沒有提早講、⽽且本來竟然還推薦了

⼀台⼤概兩、三千的機器，讓她覺得有點傻眼。後來承辦⼩姐只好昨天下班

後⾃⼰跑去居家百貨買了這⼀台（⼀般家⽤的）果汁機。 

今天……營養師⽰範的菜是「腰果奶暖沙拉」。她說這道菜很容易，就是把

腰果、⾖漿、鹽等東西丟進果汁機打成汁，就可以做出像義⼤利麵⽩醬的⼝

味，最後跟蔬菜⼀起拿去炒就可以了。今天因為不能在這邊炒，所以她已經

把蔬菜部分都炒好才帶來，這次就打完直接把醬淋上去⽽已。 

2015年07⽉20⽇，⽥野筆記：祖孫悠活營

                                                



doi:10.6342/NTU201602322

]

——

 

廷叡媽：你如果今天是代替正餐的話，或許會有那個效果，可是今天他不

是……他們就是，做完之後就是⼜吃，所以你就等於是再多吃了⼀份。……

我覺得，你學會[怎麼做健康的⾷物]之後……就是你要讓他代替正餐，我覺得

對他來說——就變成說今天我吃的是這個，你吃的是那個，除⾮啦，除⾮我

們跟他⼀起吃 

我：不然他就等於只是多⼀個點⼼這樣？ 

廷叡媽：對！
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我們家很重吃，所以吃對我們來說

是⼀件很困擾的事

我覺得不會照那個去煮欸！因為我們家庭主婦都是以好吃為原則欸，因為你

⼀煮出不好吃的東西，⼤家都說我不要吃、我不要吃了
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健康採購：和孩⼦⼀起採購⾷物，教導孩⼦選擇對⾝體健康有幫助的⾷物，

例如新鮮蔬果、鮮奶、糙⽶飯等，避免洋芋⽚、炸雞、速⾷等⾼油、⾼鹽、

⾼熱量，卻容易造成過重或肥胖的⾷品。 

2013年，國民健康局提出的四項「守護孩⼦健康⼩秘⽅」之⼀。

132

…… ……

國⼈家庭少⼦化趨勢明顯，加上⼥性進⼊勞動市場⽐率增加，許多母親處在

照顧⼦⼥與⼯作的雙重⾟勞之下。⽽國⼈飲⾷環境中，早餐店、麵包店、便

利商店、學校旁早餐攤販林⽴，提供便利及多選擇的餐⾷，也使得國⼈早餐

外⾷愈來愈普遍。國民健康署特別在母親節，整理出好記、好辨識的健康早

餐⼝訣，讓學童學會選擇及製作健康早餐。

                                                



doi:10.6342/NTU201602322

現代⼈⽣活忙碌、時間緊湊，⽤餐多半也以快速、便利為主要訴求，外⾷成

了主要的飲⾷⽅式，攝取之熱量⽐半世紀前多上30-50%。⼜因上班⾧時間坐

在電腦前、通勤交通運輸便利，⼤多數⼈普遍缺乏運動，使得肥胖⽐例越來

越⾼。……這並⾮只是成年⼈的疾病，體重過重與肥胖的問題在兒童與青少

年中越來越常⾒……經常⾄速⾷店外⾷，可能是兒童肥胖之危險因素，家⼈

也應該減少去提供⼤份量，⾼熱量⾷物的餐廳 

國健署：遺傳疾病諮詢窗⼝，〈兒童肥胖防治〉

BMI

三『ㄇㄤˊ』家⾧ ⼯作忙（忙碌）、
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技巧茫（茫然）、順應盲（盲從）

⾺偕營養師徐于淑清楚的看到，孩⼦飲⾷出問題，其實⼤多反映了親⼦關係

的疏離。「很多健康有問題的⼩孩，幾乎三餐外⾷，好⼀點的是爸媽買回來

吃；有的是直接給⼩孩錢，讓⼩孩⾃⼰去買，這種就很慘，完全不知道他拿

錢買什麼。」 

「回家吃飯是情感交流很重要的部分，」營養師徐于淑⿎勵忙碌的爸媽，不

要輕易放棄孩⼦飲⾷的主導權，「可以利⽤部分外⾷，買⼀些⽐較低油的菜

⾊，⾃⼰再簡單準備⼀些蔬菜、⽔果，不需要每天都去煮⼀餐，但還是可以

供應出⽐較健康的⾷物。」 

許芳菊著，2011-08，〈健康⾏動，搶救崩壞的餐桌〉，《親⼦天下》 
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2011 年，國民健康署⾸度 發表全國肥胖地圖，嘉義縣的兒童名列胖⼩孩第

⼀名……經過專家研究發現，嘉義縣⽼年⼈⼝最多、少⼦化最嚴重及外籍配

偶多，已讓家庭結構產⽣質變。單親家庭及隔代教養的學童⽐例偏⾼，異國

⽂化及世代價值觀差異造成學童主要照護者健康觀念不彰，無形中也影響學

童飲⾷習慣。

家庭結構產⽣質變
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……

祐欣媽媽：……有時候真的也是沒辦法。除⾮說我真的是，就移回去[現在住

的地⽅讀書]，他們可能就不會[⼀直遲到]……然後這樣⼦早餐的時間就變得，

就是都是外⾷。……就是都事先打電話叫早餐啊，因為巷⼝有早餐店，我要

吃什麼，就出⾨前先點好，然後就那個[再去拿] 

祐欣爸爸：也有可能是買麵包啦……但是基本上就是在⾞上[吃早餐] 
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我：這樣能吃的東西不就都那樣？因為你也不能湯湯⽔⽔[的] 

祐欣爸爸：對呀，對，不能湯湯⽔⽔ 

祐欣媽媽：就三明治啊（祐欣爸爸：麵包啊）然後蛋餅。⼩朋友常吃的就是

蛋餅，然後頂多、最多就蘿蔔糕這樣（祐欣爸爸：還有甜甜圈）就是偶⽽換

⼀下這樣。⼤部份都是這樣，三明治解決啦 
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保麗

⿓餐具⽤品請勿⼊校，儘量減少使⽤免洗筷及免洗湯匙，多⽤可回收、再利⽤之餐具或

提袋，或⿎勵消費者⾃備餐具或提袋

詩怡媽：之前的話（清喉嚨）因為時間都很趕……因為⼩學的⽼師說在學校

不能吃早餐，⼀定要在家裡吃完才能去 

我：為什麼？ 

詩怡媽：（停頓，吸氣）因為教室會有——蟑螂⽼⿏，⽼師說「不⾏」！⽽

且如果你、你讓——⽼師說得很嚴格喔，他說如果你讓⼩孩帶早餐來的話，

他只能在垃圾桶旁邊吃……他們可能真的是覺得要維護教室裡⾯的整潔，因

為⼩朋友可能——他有時候吃⼀半然後就放到抽屜，可能就發霉、發臭，然

後⼜沒有⼈知道這樣⼦，對……所以早餐就是會——買——就讓他早上起來

可以吃，⼜⽐較簡單的啦 
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我：所以像是麵包類的嗎？ 

詩怡媽：對（笑）其實麵包其實是不ＯＫ，對啊。就麵包配鮮奶然後優酪乳

啊，然後或是加⽔果這樣⼦

他做的東西幾乎可以說是無從挑剔
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[我們]現在汽⽔很少喝。[會喝]運動飲料啦，有時候他們運動完，或是我們出

去⾛⾛、很累的時候，進超市買。其實她現在都會挑欸，因為我已經跟她說

很多東西不能買了，所以她、她就⾃⼰很⾃動會去選那種，那個叫什麼，都

不好裡⾯的⽐較好的（笑）譬如說運動飲料，對。……像什麼沙⼠啊、可樂

啊、汽⽔那些，我都不喜歡她買。……我說這個喝了會胖，不要喝，或對⾝

體不好。其實久⽽久之，我們不去碰它，她也習慣不會去碰它。像我不喜歡

吃甜⾷，她可能在我的那個影響之下，她也不會去想吃甜⾷。就是，我覺得

就是⽗母的飲⾷習慣，真的對⼩朋友影響很⼤，說真的。 
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……

 

變成說你六點下班之後，你還要、你還要再煮……第⼀個我覺得⾃⼰也不想

這麼⾟苦啦（笑）對啊然後第⼆個，就是，我覺得⼩孩⼦也不⾒得能等你等

那麼久，除⾮你只是煮麵，要不然你要煮飯的話你還要有菜啊什麼什麼的，

我覺得那個時間會很⾧，你要煮⼀餐飯其實時間是蠻⾧的，嘿啊，除⾮你的

菜都是現成的。你說例如說，像⾁那些你不可能⾺上就煮好，對啊除⾮說你

每天只是炒飯（停頓）可是炒飯你也要有⼀天的剩飯吧？（笑）所以、所以！

就是我覺得你要做這些⽐較、⽐較（停頓）是⽐較⿇煩啦！……除⾮你就真

的能夠每天都吃麵，那、那⼀定會⽐較快……可是你要每天都吃……我⾃⼰

都不太想每天都吃這樣同樣的東西了（笑）更何況⼩孩？ 

就是[吃]這附近[的]……⼤部分都是⼩吃店，就是能夠⽐較快。像他，因為他

明天要上英⽂課嘛，所以他今天回來他⼜還要寫英⽂作業，對，所以我們就

會、就會簡單吃⼀下，然後就是回來再把他明天要該做的什麼事情做完這樣

⼦。



doi:10.6342/NTU201602322

你今天做、做了這麼多家事，你可能相對你會犧牲掉例如說陪⼩孩聊天，或

者是你去看他的功課，或者是跟他今天互動的，時間，因為當你要去做這些

的時候你就必須要犧牲掉其他的時間。那今天就看你的，我覺得是看每個⼈

的取捨，然後就是看每個⼈重視的哪⼀塊。那我、我覺得我⽐較重視的是，

可能就是我們⾃⼰的⽣活品質吧，我寧願就是稍微花點錢然後……雖然說可

能真的，呃——可能就像專家講的不～是那麼健康，可是我覺得可能，我們

⼤家都會⽐較，過得⽐較輕鬆……你看像我們吃完之後他們洗完澡之後我們

還可以聊⼀下說今天你們發⽣了什麼事情，那有沒有什麼事情需要、需要我

們幫忙解決或什麼的，可是今天如果我真的做飯的話……我覺得會犧牲掉很

多，因為你做飯的時間要很⾧，然後做完之後你還要收拾還要整理……弄完

之後你很累你也不會想要去跟他們聊天或什麼。
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我記得我以前⼩時候啊，我媽媽是真的回來煮飯……對，所以你說真的要做

可以，可是，坦⽩講我覺得我媽媽以前是很⾟苦的，就是，她變成她、她真

的是很早要、要、要上班啊，然後你看她回來還要弄飯給你吃，然後晚上還

要怎樣……我覺得現在的⼈可能⽐較不會希望⾃⼰是這麼苦命的阿信啦（笑）

可是如果說真的要做，我覺得、我覺得在⽼⼀輩，他們是會做的。因為我在

我婆婆那邊我也看過這樣⼦，所以你說，你說真的做不到，我覺得——不會

做不到，那只是說你要不要這樣做⽽已。……我印象中我媽以前，她們每次

弄完之後（停頓）她就很累了啊然後她也不會有什麼時間，所以我們⼤家就

是各⾃做各⾃的……可是她就會是⼀個很盡責的（停頓）母親，或是家庭主

婦，她把家庭弄得很好這樣⼦。那、那我覺得——可能我覺得我不想要這樣

⼦的⽣活吧，嘿對

我們⼀般⼈哪有那麼多時間[⾃⼰煮]，我們哪有朝九晚五……對啊，就⼀定是

趕快趕。只是我們只是說，我們在⾷品上我們就⾃⼰做挑選，去找⼀些就是

⽐較新鮮的⾷材，或者就像是那個、⾃助，⾃助餐。我覺得⾃助餐已經算是

——呃相對新鮮的了，因為他也是現炒的。對啊，只是說你不要去撈下⾯那

種⽐較油的就好了，其實你要抓上⾯⼀點的青菜 
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不健康喔，不健康可能是指多油或是什麼之類嘛，可是坦⽩講你⾃⼰如果要

煮的好吃，也是要這樣（笑）嘿啊！我覺得是⽤料的差別，我覺得就是例如

說你⾃⼰買的時候，你會買⽐較好的，然後那外⾯我覺得他應該不會買這麼

好。就是例如說你⾁的等級，我覺得你如果⾃⼰買，你會買⽐較好的，然後

品質⽐較好，你可能會買⿊⽑豬，你可能會買⽐較瘦的⾁或什麼什麼，可是

你在外⾯吃的時候他不會有這麼好的，除⾮你今天真的到⽐較⾼級的餐廳，

要不然你這種⼩吃我覺得⼀般他不會有這麼好等級的東西給你啦！我覺得我、

我的感覺是差別在這啦！ 

那我、我做的就會⽐較稍微外⾯的⼝味（笑）我不會放味精可是你會[放]那⼀

些那種什麼鰹⿂粉啊那些，就是你會調那個味道，然後例如說你的青菜就會

拌點⾁燥，那阿嬤的可能就是只有鹽啊、蒜啊（笑）就不會那麼——不會那

麼⾹啦！那像我們可能就會拌⼀點油蔥啊（笑）所以他們就會說我的味道⽐

較偏外⾯的味道，然後我可能會加⼀點糖啊或什麼的，對啊，嗯
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只是我們——我們⼜——(停頓，偷笑，壓低⾳量)我很懶，是所以我沒有做飯，

所以晚上我們⾃⼰解決然後再把⼩孩接回家。所以⼩孩都是，⼀定是在爺爺

奶奶家吃，吃就是營養⾮常均衡的[晚餐]。 

（提⾼聲⾳）不煮的原因是——嗯——不太會煮，呵呵呵（笑）對，就是可

能——也不是，就是，要、要煮其實也是可以啦，可是真的覺得很⿇煩！⽽

且假⽇就會想說，那出去⾛⼀⾛，出去⾛⾛就會在外⾯吃，對。……可是最

近我有在改善早餐這部分！對，就是早上我會起來做⽐較簡單的三明治給他
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們吃。就是像上禮拜我有做那個——雞蛋沙拉，因為姐姐很喜歡吃沙拉，對，

我就做雞蛋沙拉，然後弟弟的話可能就是看他今天想要加——草莓啊或是什

麼，就幫他弄，可能就拎⼀個吐司然後再搭⼀個⽔這樣 

她有等級，她最喜歡吃⽩⽶，再來是糙⽶，再來才是那種有⾖類的、穀類的

⼗穀⽶，那是她最排斥的。……[所以]我們不能煮全、全⼗穀⽶，⼀定要混⽩
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⽶、或是混什麼，因為你這種吃，全部都吃⼗穀⽶，⼤家⼀定都不吃。你如

果是⼀⽐⼀，或是⼆⽐⼀，[就可以]。 

 

如果有買⿆當勞的早餐，就，就只能早餐，薯餅也不能要，薯條也不能要—

—⿆克雞塊也不能要。她就只能那個漢堡，搭配飲料。這是最低的限度。

可是我就想說奇怪我都已經煮成這樣⼦了啊，為什麼她還是、我們⼀家⼈還

是胖胖的（笑） 
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⽤

時間來換薪⽔

七點五⼗遲到，然後通常我們兩個就是七點⼆⼗左右出⾨，然後買早餐，會

去家⾧會那邊吃，吃好後時間差不多他就進、進教室這樣⼦。
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婷婷媽：我要帶他去學校。我每天都帶他去學校，⽽且要⼿牽⼿帶他去學校！ 

我：為什麼？ 

婷婷媽：因為，你看嘛，我平常都在公司，那平常我也在[帶童軍]營隊，我們

可以——貼⼼講話的時間，就只有上學。……放學是我⽼公去接他，可是我

⽼公是運銷業，他半夜兩點上班，所以他接⼩孩，四點回家的時候等於是下

課時間，是他跟爸爸的時間
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因為早餐店都認識，我們會跟他交代說，⼩朋友來吃，我們會跟你算錢……

他要吃什麼你就[記帳]。……他們譬如說今天吃，沒有遇到，我們——他們今

天去吃，因為我們已經上班了，早餐店的時候我們會跟他們打[招呼]、跟他們

知會⼀下，會記帳，然後隔天、隔天我們就會去早餐店結帳，對啊 

吃——吃——吃——不知道，呵呵呵

他們吃東西看⼼情啊，你不可能今天吃、明天吃也⼀樣啊
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你今天吃的早餐跟你明天吃的早餐會⼀樣嗎？

像他們愛喝奶茶，我說好，我就去買，我們附近，我知道我們——我家住家

附近的早餐店，他紅茶是⾃⼰煮，那我都說不要太甜，然後我只買紅茶，我

回來，加鮮奶，就是鮮奶茶，因為鮮奶茶太貴。鮮奶茶跟奶茶價、價錢差很

多，那奶茶⼜不好，我就說，那我就買紅茶回來，加鮮奶，那早上我就是⼀

定要，我就是先半杯⽔，半杯⽔喝完你們才可以喝這個東西。對，你⼀定要

喝完這半杯⽔，我才會讓你開始吃早餐，你要喝奶茶，⼀定要把這個⽔喝掉，

你才喝得到奶茶吧？所以你就⼀定要喝，不然你就今天也沒有喝奶茶了，對。
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……

……

 

我說你看媽媽要花這麼多錢在你的近視上⾯，我之前就⼀直跟你說你滑⼿機

要注意時間，你就是不注意，那我就說這樣你會讓媽媽覺得是媽媽害你的，

因為媽媽放給你讓你們⾃⼰去玩，所以你應該要，你應該要稍微⾃⼰控制⼀

下。……沒辦法的話，我就要來控制。我說我放給你們控制，你們不要，那

是你們⾃找的，對。那就像，我...我常常跟他們說，⽐如說出去，我說你尊重

我，我也會尊重你，相對的你不尊重我，我也不會尊重你……我帶你們出去，

你在外⼈⾯前頂我的嘴，我就不會讓你好看……我都會⼀直這樣跟他們講，

媽媽帶出去，第⼀個就是要聽話，對不對？不要⼀直問為什麼。因為出去沒

有特別的為什麼，該怎麼做就怎麼做……⽽且⼈家會說，譬如說你頂嘴，⼈

家會怎麼看你跟媽媽？重點是⼈家會怎麼看媽媽，說這⼩孩是怎麼帶的？我

說，你被扣分，譬如說你在⼈家⼼裡被扣20分，可是媽媽就被扣100分。為什

麼？因為就是媽媽沒有把你們教好。
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都無所謂

想吃什麼就吃什麼

不依靠別⼈

要引導⼩孩，[告訴他]你可以⾃⼰去做，但是不要幫⼩孩⼦做，因為現在的家

⾧，太會幫⼩孩做！太假勞（台語）！對，⼩孩不是因為成就你⾃⼰很偉⼤

⽽去⽣這個孩⼦，⽽是能去教這個孩⼦如何不依靠別⼈，⾃⼰成⾧。……我

⾃⼰是⼤家庭出來的，我看過很多假勞的——媳婦（台語），我也看過什麼

都不教的媳婦（台語），可是你知道這樣的產物的⼩孩，是差很多的。因為

越不做的媳婦（台語），他的⼩孩越傑出。…….因為你已經剝奪他學習的機

會了！

你不能……為了保護他什麼都不給他學，可以教⼩孩

⼦釣⿂，不要釣⿂給⼩孩⼦吃，不然會餓死！ 像我⼥

兒現在……什麼都會啊！洗⽶、煮飯、炒菜、蒸蛋、煮泡麵，然後⽤煮的泡麵、⽤泡的，

也都會啊，都 ok 的
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因為我覺得，⼩孩⼦——我覺得你什麼事情，你對⾃⼰要——負責任，然後，

你覺得說ＯＫ、你這樣⼦ＯＫ，你就ＯＫ吧，因為我不希望說嚴格去控管說

⼀定專制，怎樣，這樣⼦⼩孩⼦不會快樂……然後我⽐較喜歡說，信、信任

度的⽅法去教養他們。對⽐如說好，你怎麼說，我相信你，可是你不要讓我

覺得說你在騙我，不要讓我知道說，欸你是在騙我的。
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那因為像弟弟下課……我說，你在這邊，因為我上班，不⼀定時間來這，那

以前是讓他們在學校，可是因為校園我覺得——嘖，有些時候你可以說安全

也可以說安全，你說不安全也是不安全，那你進去玩溜滑梯也可以，可是問

題是，我要進去哪⼀個溜滑梯找你？如果你在操場跑，我下課我要去哪裡找

你？我要趕快載你去安親我要回去上班欸！我不是——媽媽攏閒閒無代誌
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（台語）我可以在這邊陪你在校園裡繞⼀繞那樣，不是欸！我要載你去[安親

班]我就要……回店裡咧！所以就變成說，因為校⾨⼝，也不好，那約裡⾯溜

滑梯，我不容易找到，那後來我們就剛好在這邊，我就跟他[說]反正現在成⾧

時期你們會肚⼦餓，買什麼，來吃，可以，我就讓你們買。

 

你沒有喝⽔我就不會讓你買飲料……你在安親你也只能喝⽔，那他也只有在

這裡[7-11]的空間可以喝飲料，那我覺得說這是讓你們做⼀個你們的私⼈空間

也～好。……不然你為什麼在學校要被逼，在安親⼜要被逼，在家裡⼜要被

管！那你這樣⼼裡，不會不舒服嗎？我覺得只要是⼈，都會不舒服，我覺得

說，那讓你們⼀個私⼈的空間，這個空間是隨便你的空間，但是你不要超過

我的範圍。 

你在圈⼦裡我可以讓你跑我可以讓你幹嘛，隨便你幹嘛，可是你只要跨出我

這個界線，我就會收回所有的、所有的空間，我有跟他們說，如果你們要這

樣，我就會收回所有所有的空間，我說這叫做你們⾃找的。……哥哥就會問
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為什麼，我說沒有為什麼，這個空間是我給你的，我可以不要給你……你不

愛惜這個空間，那我就收回來，反正你也不需要。 

[ ] ——
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我們空間⼩，你可能做⼀件事情你就要挪挪挪啊，然後⼜因為我們處理東西

你要有⼀個檯⼦，要有、有個空間可以放，不⾏，我就是得弄弄弄就是這裡，

然後你就會覺得做起事來很不順暢，然後忙完弄啊，因為孩⼦，尤其他們還

⼩的時候更累，你會覺得你在後⾯煮東西，你會很擔⼼他們，所以我就想我

可能是因為這樣，然後⼀緊張、有壓⼒，我當下沒事，可是等我⼀個放鬆的

點，我就⽣病。
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像他們暑假的時候，剛好有⼀個禮拜空窗期……我就說來我們早上去游泳下

午去籃球，那我就是早上就載去……我本來是游泳，他們時間到我再去載回

來，然後下午呢我再載他們去打籃球，可是這樣⼦跑我覺得，嘖（停頓）我

覺得時間來講（停頓）不經[經]——沒有經濟效益，所以我就說那你們就在那，

⽽且他們喜歡吃他那裡有⼀個咖啡店，我就說媽媽告訴你（停頓）媽媽賺錢

很⾟苦，可是這個東西媽媽省下來讓你們在那裡吃，齁，那就只有這個禮拜

（笑）那因為你們有來這個運動，⼀個早上⼀個晚上，這也是誘因啦！然後

所以就這個禮拜，你們要吃什麼，媽媽這張卡你們就去買，你們要吃什麼，

要喝什麼。可是，要挑，有特價的。因為太貴了，因為要挑有特價，我說媽

媽賺錢很⾟苦（做表情）。然後，他們就會去挑，或者會說：「媽媽我們今

天買什麼有特價的喔～媽媽我們今天買什麼好吃的」我說你們想吃就吃，所

以就是中餐在那裡解決，上完籃球我就是早上載去到下午再去接他們回來。

那，那⼀天是不是就很充實？。

 

在外⾯買東西我會直接跟他[們]講，說這個有點貴欸，我們可以買別的嗎？他

們也還好，他們會聽，啊⽐較會鬧的是弟弟啦，但是我覺得他——因為⼩，
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慢慢地，⽽、⽽且如果有時候我講，他如果鬧脾氣姐姐會罵他（笑）⽼三會

跳出來，會有時候會開玩笑的⽅式說『你也不想想我們家的經濟』。他們會

⽤玩笑的⽅式把這個帶過去。

 

其實，我覺得東西⾼不⾼檔、營不營養，我覺得是你，⽤給他喝[的]那個⼼哪！

⽐較重要啦！因為你會希望說，欸⼩孩⼦⾧的健健康康啊，所以會⽤⽐較好

⼀點給他吃，⽤⽐較營養給他吃，我覺得是無可厚⾮的啦，對啊！這是正常

的啦！對啊！

我們也不是天天都要去吃什麼法國餐哪什麼的不⽤，你只要有時候⼀、⼀個

⽉想說，欸去吃⼀點⽐較好⼀、⼀點的……偶、偶爾像說，喔去吃吃⼀些喔

譬如說貴族[⽜排]阿，哪、哪邊去吃⼀個這樣⼦就、就Ｏ、ＯＫ了我說，三個

⼈下來，也、也很⾼興啊！ 
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藉由親師嚴格的把關，營養師的專業配菜，讓

我們的孩⼦每天都藉由親師嚴格的把關

                                                



doi:10.6342/NTU201602322

其實我是覺得學校的營養午餐設計的都還不錯啊，就是有營養師在規劃

也跟著它煮

我是都沒有上去看啦，

反正他回來會講吃什麼

其實菜單只是寫他的⾷材嘛，可是煮出來的樣⼦，會影響他的⾷慾呀！

第⼆輪的那個樣⼦

其實就會變掉嘛，但如果你是承第⼀輪其實是完整的，所以⽐較ＯＫ

你下次吃⼀次就

好（笑）

很早就煮完了，所以菜就涼掉，⽽且菜就變

⾊，他們就覺得很難吃啊！
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[菜單]我看了啊，其實我覺得那些都是寫得很好看……到底好不好吃？那在於

⼩朋友回來的便當有沒有吃完嘛……那其實有沒有吃完其實，也不——他們

是⾃⼰去夾⾃⼰要的菜，⾃⼰配菜，他們就是⼀個⼤份的在前⾯然後⾃⼰去

夾菜，那你也是夾你⾃⼰喜歡吃的，你的菜單再怎麼漂亮、再怎麼營養，你、

我不要夾這個菜我還是沒有吃到這個菜呀（笑）

媽媽也不太會煮，叫我煮⼀餐已經很累了，還要煮中

午

所以我就還是給他們吃學校。嗯～煮⼀餐已經很累，我覺得（嘆氣）就是覺

得說煮、煮飯很沒有成就（笑）……真的很⾟苦，你要去買，你要去想說他

們要吃什麼，然後要洗[菜]，洗完之後⼜要吃完，吃⼀下下就吃完了，然後⼜

要洗、洗碗

其實中午是最營養的啦哈哈（笑）

在學校是吃他吃最正常的⼀餐，就變這樣
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讓我們好的[事情]……

讓我們整個[經濟狀況]就可以拉起⼀點

[煮]什麼東西，味道該重的就是

重，齁，喔該淡的就是淡

像我們晚上煮，他隔天帶去也不好吃了啊，味道會變啊……我蠻忌諱味道變

掉這種東西……東西本來那個味道變了，味道會不⼀樣我就⽐較蠻care，對

啊。除⾮說那個東西可以變更好吃，我就ＯＫ，可是會變不好吃我就不ＯＫ

啦

⼀定不

會去把它夾上來 就很簡單啊，不好吃就少吃⼀點，回來吃

多⼀點！
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因為營養午餐他給的⽅式，⼀個孩⼦就是⼀個便當[盒]，然後東西就這樣淋上

去（停頓）很像在吃ㄆㄨㄣ！你去問每個孩⼦，營養午餐好不好吃？……都

不會喜歡說「好吃」啊！「可是，因為爸爸媽媽沒有空帶……」（停頓）對

啊，那，我⼥兒的保溫便當有三個……在那邊輪替，對，所以⽼師也覺得哇

保溫便當很好⽤，我是學校裡⾯，剛開始⽤保溫便當的⼈！ 

（底線部分，婷婷媽刻意模仿⼩孩語氣作為強調） 

真的很多家⾧，為了賺錢，真的很～不⽤⼼對待⾃⼰的孩⼦……你知道嗎？

當⼀個⼈窮的時候啊，⾝材是最胖的時候。……因為，有得吃要趕快吃啊！

萬⼀沒得吃的時候你要怎麼辦～？（停頓）對啊所以，當⽗母⼀直賺錢，沒

有辦法陪⼩孩的時候，他會⽤錢去彌補這個孩⼦，但是他沒有辦法去管制這

個孩⼦他到底吃了些什麼東西，他只會說，你有沒有吃飽？但是他卻沒有跟

他⾃⼰的⼩孩說，你要吃得很健康。……很多事情是，錢，沒有辦法去cover，
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雖然沒錢萬萬不能，可是，你今天很多你賺了很多錢，然後你的孩⼦，是偏

差的，這樣值得嗎？ 

只吃⾁，青菜⽔果

全部都不吃……除⾮說你今天像⽔餃，他完全切到[細碎]

有時候可能就是說，『欸～夏天好熱喔！

那，我幫你⽤剉冰你覺得怎麼樣？』因為我那是保溫便當盒，對所以我下⾯幫冰塊，上

⾯放例如說，⼀些、⼀些，呃就是那個，冰品，例如紅⾖阿綠⾖阿，然後那個放在上⾯，

他只要午餐的時候把他倒進去就變成剉冰了。  

因為營養午餐，我就是想說她⽐較胖嘛，那營養午餐有時候——因為他是要符

合⼤眾⼝味，那有時候——以前啦，現在⽐較好了吧，三四年級會有出現炸雞、

披薩、義⼤利麵，我就覺得她不適合……那我⾃⼰就會⽐較注意，⽐較去——應

                                                



doi:10.6342/NTU201602322

該說我廚藝也不好，所以做的也⽐較單調，但是單調之下就不會有那麼多油膩

的東西。163

絕對不是

炸的，可能是煎的或是烤的」
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吃的話就是給⼩朋友就是概念嘛，然後上完課⼤家——知道，可能在⽣活上

盡量控制。可是如果說真的希望他們，看到成果，有——瘦下來的效果，我

覺得運動才是有⽤。……譬如說他們⼀個禮拜就強迫他們要——運動，三天

然後多久，可能就類似那種減重班，然後就他們集中在⼀起就是⼀定要做運

動。我覺得那可能會⽐較——⽐較有效益，嗯。

為什麼不能將這些願意參加的⼩朋友，例如，星期⼀到五早⾃習時可以晨跑

或做⼀些運動，然後減重的點⼼做為早餐或午餐，然後後⾯的晚餐再由家⾧

配合製作減重的晚餐。假⽇家⾧配合不⼤吃⼤喝並維持運動，如此⼀學期下

來⼀定會有顯著成效，⽽且既然家⾧⾃願參加就會有意願配合，⽽不是丟⼀

張單⼦要家⾧⾃⾏負責不是嗎？⽽且孩⼦⼀到五幾乎都在學校……決不是只
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靠假⽇就可以有所成果的⽽是需要⽇積⽉累才會有成果，難道每天量腰圍腰

圍就會變細嗎？

……

⽂傑媽：⼩朋友……有拿資料回來給我看……也是都告訴我們說——減重的

概念啊，阿還有什麼東西的熱量啊⽐較多啊，盡量不要吃 

我：欸那你有讓⼩朋友開始算他們吃東西的熱量嗎 

⽂傑媽：（停頓）沒有欸……熱量控制是最——減肥那種⽅法最好的，可是

現在真的很難控制欸！因為我每天這樣煮飯，我沒辦法為了配合他然後煮很

清淡啊，清淡，那其他⼈就會覺得很難吃，對啊……就是，我覺得可能飲料

少喝吧。阿不要吃宵夜。 
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我跟弟弟說，你吃什麼都沒關係，媽媽不會管，可是你要運動，你只要運動……

可是你回到家你有什麼時間運動？你也只有在學校可以運動，可是他這個⽼

師很好，每天就是跑兩圈，固定！……所以我就⼀直跟你說我實在太感謝這

個⽼師……他這樣⼀天跑了兩圈，消耗量雖然沒有很⼤，可是你每天固定有

這樣，相對的他⾝體機能就會變好，那他的新陳代謝就會好，我覺得重點在

這裡……像，我們⼤⼈，欸放假，那想要帶他們出去，跑步幹嘛的，也不⼀

定真的叫得動。可是你學校有規範說欸我每天都⼀定要這樣⼦，對他們來講

不是、不是——很⼤的事情啊，你去跑兩圈⽽已啊，我也沒有，我也沒有要

你多做什麼呀 

 

那時候五六年級的⽼師還會傳[line]給我說「媽媽你兒⼦上課不專⼼」、「媽

媽他不寫考卷」，我說「⽼師，他在學校，不是應該你叫他嗎？為什麼是你

這樣告訴我？難道我要去站在他旁邊說『哥哥你要寫作業』嗎？」我說不是

要這樣的吧？他⼀天的⽣活在學校那、麼、久，你不應該把他的規範弄起來

嗎？對不對？那，我不可能⼀直站在他旁邊說你的規範你應該要怎麼樣、你
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應該要怎麼樣，我只有回家吃飯時間，好，如果我去安親，我回來也只有下

班，我就讓你們睡覺，早上叫你們起床、讓你們吃早餐，那要相處也只有六

⽇，六我也要上班，那我頂多帶你們去店裡，就這樣⽽已，對不對。那我們

只有禮拜天，那請問我可以規範他到多少事？ 

「聰明吃、快樂動、天天量體重」是維持健康體位適中的不⼆法⾨。但是，

⼩學⽣的⽣⾧環境常常讓他無法養成健康的⽣活習慣。因此，學校必須從健

康⽣活教育做起，⿎勵學⽣做⾃⼰⾝體的主⼈，學習說：「不」，拒絕不 良

⾷物誘惑，進⽽影響家⾧的觀念。 

學校擬定健康體位健康管理計畫, 從家⾧增能及學⽣觀念改變

兩⽅⾯著⼿
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透過聯絡簿、公告欄、家庭訪視、親師

座談……不定時提供家⾧學⽣健康現況及即時健康資訊，提醒家⾧注意學⽣均衡營養及

運動⽣活 ⿎勵協助家⾧參與健康體位相關之活動及社區服務

建⽴家⾧正確營養觀念

增進家⾧營養觀念

「親師共同為學⽣健康把關

特別是學⽣族群，除了早餐、 點⼼之外，⼤多是家⾧決定飲⾷內容，課外活

動、親⼦共遊也多是家⾧決定。推動學校健康體位⼯作，要結合學⽣的⽗母

或 照顧者的⼒量，以及社區的資源共同推動，才能營造健康成⾧環境，培養

學⽣落實健康⽣活。

協助學⽣在家落實健康飲⾷與⽣活化運

動 怎麼講
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我覺得本來就應該是[家⾧要負責]，這種⽣活習慣應該是從⼩、家⾧、家裡養

成的。我們之前有⼀個⽼師，他們班的⼩朋友，⼀年級⽽已喔，他早餐要吃

兩份，還要兩瓶⽜奶、巧克⼒⽜奶。可是他很胖……⽼師就覺得這樣不⾏，

就跟家⾧講，家⾧就回：『可是他吃不飽啊！』……那⽼師就說：『那你要

不要換⼀個，不要喝巧克⼒⽜奶，喝個鮮奶什麼的？』『可是他不喜歡喝啊！』

就是會很由著他們這樣⼦。

很由著

會有⼀點點無⼒，因為他們回家還是這樣⼦、這樣⼦吃。他們吃，我覺得是

⽐較⿇煩的事情……還是沒有養成正常的飲⾷習慣。

有時候⼩朋友⾃⼰會忘記⾃⼰吃過什麼……或是他怕拿出來會被——因為那

時候我們會看：『啊？你怎麼吃了兩個炸雞！』然後他怕會[被唸]，他就不寫，

對他就不照實寫了。……或者有時候是『啊，我們的晚餐就是這個啊，我爸

爸就買這個啊』。嗯。啊其實，那個東西我們是請家⾧寫……家⾧應該要簽

名……不過有些就是學⽣⾃⼰寫，有時候連家⾧簽名都沒有。沒有簽名時我

們就會問哪！那孩⼦就會回答說『[家⾧]太晚回來啊，我睡覺的時候還沒有回

來』什麼什麼的。不然就是說家⾧『忘記了』這樣，就也不是太在意……因

為這個也沒有什麼強制⼒，只能就說『啊是為了⼩朋友的健康著想』啊什麼

的，那他們不願意太配合的話，也不太——有、有⽤（苦笑）。
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可是那些真的很胖的都沒有來喔

不夠胖
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媽媽不是閒閒沒代誌

要學會⾃⼰釣⿂）
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詩怡媽：我收到那張單⼦很shock我想說蛤現在學校竟然發這種單⼦（笑）……

因為我⼩時候好像也沒有這種……可能我們那時候沒有做到這麼細的健康的

部分，嗯 

我：所以你剛剛說[收到單⼦]有點驚訝？ 
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詩怡媽：……有點～嚇到，就是竟然過重（笑）就感覺好像看到⾃⼰過重的

感覺（笑）。……對，因為所有⼈都會說他胖胖的很可愛……因為他其實看

起來就是很ＯＫ～……就是這樣圓圓的……就是，⾧輩都說「欸很好⾧得很

好」，可是⼀量，就是你、你⽤那個……譬如說什麼什麼計算邏輯算下來他

就是超過超過超過，就這樣 

單⼦上就寫了很多會，不健康啊，會怎麼樣怎麼樣怎麼樣（笑）……嗯，⽽

且～那時候⽼師有說⽼師要去醫院，追蹤，因為現在還會有那個，怕性早熟

179的問題啊，所以那個時候姊姊⼤概收到第三張的時候我就有帶她去醫院看

[⽣⾧科]……如果太早——發育就會不容易⾧⾼……如果說只是因為胖的話

我就覺得說還好，可是如果，好就是有那種，就是跟他⽣⾧有關的問題的話，

我覺得這就必須要正視他啦！
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⾧得很好

 

詩怡媽：我不希望他未來可能會覺得——嗯，那如果問我說「媽媽為什麼我、

我就是⾧這麼矮？」或者是，對阿 

我：喔你覺得⼩朋友可能會覺得是爸媽的責任嗎？ 

詩怡媽：（停頓）應該也不會，可是因為我，嗯我覺得現在我可以幫他多注

意的話，我就是先——幫他注意，對啊因為畢竟我是有——在帶⼩孩，我並

不是說喔24⼩時都把它放在阿嬤家，沒在看。那就是，我如果有在看，對我

覺得這就是——應該是，嘖，等於說我還可以盡的⼀些責任跟義務吧，對啊，

還是要幫他看哪 
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那我就帶去給那種，專⾨看⽣⾧科的⼩兒科醫⽣看，他說這很正常，現在台

灣的⼩孩[都⽐較早]……那他說那這個就是變成說你要追蹤，嗯不要……放任

她不管……他、他是說，她應該已經開始發育，所以她要多運動，她每個⽉

去量⾝⾼體重。如果你放任不管的話，她很早，她的好朋友就會來了。……

他說你要爭取這段時間讓她多運動，她早點睡，營養要夠，所以我們都很早

睡，都是⼤概⼗點、⼗點，對。但是應該……撐不了多久，就國中應該不可

能⼗點了……現在⼩學階段，就讓他早⼀點睡，功課壓⼒還沒那麼重的時候，

就是早睡、營養要夠，還有多運動。之前我們還每天跳繩咧！
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[ ]

[ ] [ ]

⽂傑媽：醫⽣說……[⾧不⾼有]很多原因，可能是睡眠不⾜啊、熬夜啊，或是

說，因為現在⼩朋友3C產品愛玩啊……或是說吃東西不均衡。他說——鋅、

鋅類的東西要常吃，要多吃 

我：那這樣現在你就會多煮這些東西給他？ 

⽂傑媽：就，拼命的吃啊！！看可不可以，醫⽣有量他的那個⽣⾧板啊，就

說，可能還可以再⾧⾼……⼤概五公分吧，對。他⽬前他在吃藥啦，醫⽣是

開三個⽉份啦，那如果說吃藥也⾧不⾼的話，就要——打針

有些⾁⾁的

[家⾧們]會互相交流啊～⼤家會問我說為什麼給⼈家養這麼⾼，吃得那麼好

（笑）因為其他都是很瘦、不太愛吃，嘿呀……因為我有在學校當志⼯，嗯，

對啊，然後有些媽媽就會⼀起聊天哪，對呀，吸收⼤家的經驗～我是說，我

也不知道，就隨便煮（笑） 
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皓⽂媽：[當時收到的時候]我們就會、會⼼⼀笑啊（笑） 

我：會⼼⼀笑? 

皓⽂媽：對啊。（停頓）我們會跟他說你要控制喔，不能吃那麼多零⾷喔，

他就說好啦，知道啦，要多運動（笑） 

我：弟弟收到那個單⼦，或者是說他被說要控制的時候他會有點不開⼼嗎？ 

皓⽂媽：沒有，他也是——他也是笑⼀笑，他說，反正我們班還有很多⼈⽐

我更重（笑）我說，你幹嘛跟⼈家重的⽐（笑） 

我覺得她沒有那麼嚴重是因為，她還沒到青[春期]……她還有抽⾼的希望，她

還⼩
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level

 

⽽且只有暑假，因為你⼀開學之後，開學之後除了學校游泳課，嘿，要不然

平常的話，就是⽩天你還是要上學嘛，對啊所以就沒有辦法在更早之前你再

去游泳……那你說他這個階段其實他⼜在，我們也是希望他成⾧，[如果]你現

在逼他六點（笑）我覺得（停頓）就是、就是他睡眠不⾜的時候其實不是也

會影響他的發育嗎（笑）
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 [她]當然不是很願意（笑）都要那樣⼦，利誘啊，或者是……或者，有時候

就是要，棍⼦或是紅蘿蔔，也都要給。 

 

蔻潔媽：或者會跟他說「欸你看你⼜要去林醫師那邊」——因為他每個⽉要

去看⼀次那個[⽣⾧科]……你看「你⼜要去量體重喔！你都不怕說醫⽣說你超

重或者是你怎麼⼜變胖」？因為……我同事的⼥兒，跟他⼀起去看，他兩個

⽉胖三公⽄，對。我說「你看你看，你要跟那個，⼩⿂⼀樣嗎？這樣醫⽣會

那個喔，會什麼什麼什麼什麼」 

我：醫⽣會盯她嗎？ 

蔻潔媽：會，醫⽣會，當然醫⽣也沒有⽤那種嘲諷的語氣，醫⽣只是說「欸

～你這樣不好喔，兩個⽉三公⽄」、「欸～有問題喔」，就是類似像這樣⼦

的，這樣，還不⾄於說會不⾼興啦，只是 但是媽媽通常會有警覺性，那我

就會「你看你看」 因為林醫師有時候也是會⿎勵他說「欸要加油哇～這次

⾧多少公分，啊加油加油加油，運動會怎樣」，會⿎勵他。我說「你看林醫

師都，嘖，花那麼多⼼⾎在你這⼩朋友⾝上，你還要讓他失望嗎」，類似這

樣⼦。 
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這就是⼀種

動⼒嘛，[會跟她說]「你瘦⼀點我就買漂亮⾐服給你啊

我就說「你是⼥⽣欸，⽽且你也是⾧得漂漂亮亮的啊，你如果是敗在⾝材的

話，那不是很那個嗎」？我們不是說你⼀定要跟model⼀樣，⾄少你不要——

太胖，真的，也會跟他說拉，胖真的會有⾃卑，真的。我就說「你媽媽過來

⼈，其實也，真的胖會讓你有點⾃卑。你要是瘦⼀點會，⼀定會有，⽐較⼤

的⾃信」。 
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蔻潔媽：因為⼤家都說「啊你還⼩，你會抽⾼」，就⽤這些話去⿎勵她，所

以她可能還沒有發現事態的嚴重，呵呵（笑）……[但]因為我⾃⼰也就是胖胖

的，所以我不覺得說——⼩時候胖不是胖。 

我：你覺得⼩時候胖就是胖？ 

蔻潔媽：對，就是那個、那個，她就是易胖體質，變成說她可能⼀輩⼦都跟

我⼀樣要控制飲⾷的那⼀種……因為之前都還是學⽣時期，都、都很胖183……

所以我知道說她——如果不控制的話，有可能會跟我⼀樣。其實我都覺得，

我常常跟她講說，那是因為我，會控制妳，像我媽媽以前都不會控制我，對，

所以說我會控制你，⾄少你不會失控的很可怕，因為我每天都會叮嚀你啊，

你可能⼼中你就知道說「啊我，不能太胖，我哪⼀餐吃⽐較多、哪⼀餐就要

吃⽐較少」，或者說是要多運動。可是，就是說，阿嬤從來都不會去管我，

以⾄於我，就失控的很誇張～……但是我不會埋怨她，因為是⾃⼰愛吃啊，

只是說，如果當時我媽媽——因為我媽媽是家庭主婦……她可能就覺得說，

⽽且以前，要照顧三個⼩孩，她覺得我只要把你們顧好，沒有⽣病，就好啦。

⾄於說那些，美醜啊，她倒是不會說很care。所以我就說，如果當時我媽媽有

多花⼀點⼼思就跟我說「你不要再吃了，你胖的跟豬⼀樣」之類的，也許，

我們會控制。 
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像我現在是笑笑跟她講啊，說「妳再吃！你看你的肚⼦已經這麼⼤了！你看

你屁股那麼⼤」都是笑笑的跟他講，當然不是那種很——[嘲笑性的]，對、對，

⼀定是那⼀種，開玩笑跟她說，絕對不會是讓她會⽣氣的那種說法，所以我

覺得，如果是⽤那樣的⽅式，可以接受。因為我常常跟她這樣講說「你看你

再胖，你就沒有⾐服穿囉」、「你看你再胖，你是你們班全班最胖的⼥⽣喔，

這樣好嗎～？」 

 

 

他第⼀次拿到那個過重的單⼦，就⼜有⼩朋友就說「喔你過重喔～」然後他

就⼤哭，然後反正那個⽼師就很好他就[有]跟我講，所以在我們家，連親戚朋

友，揶揄的那種「佑佑你這樣太重」，「NO」，我們都會說「不要這樣講」

——就不要拿他的體型做⽂章，但是我們會在飲⾷啊上⾯作控制。所以我們，
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會——聊到這話題，但是我們不希望他感覺上是過度的——好像太多壓⼒那

樣。……因為我覺得⼩孩⼦，特別是青、青少年，阿不要說青少年，你看佑

佑唸那個幼稚園的時候他都會因為這樣哭阿！阿現在的⼩朋友他只是那種很

直覺說阿佑佑你怎麼那麼重阿~他，他就哭了，更何況是[真的被批評]。……

我，我覺得說我們連在家中都沒有特別講這些胖瘦美醜的事情，他都會——

很，敏感，所以當著⾯當然就盡量先不要這樣講。 

可是我會私下說，我說佑，你也知道我們的⽬標，就是我們（停頓）不要吃

這麼多甜的、不要喝那麼多甜的，當然就是盡量不要、不要買什麼甜的——

甜的飲料很少，但甜⾷就像我講的因為我⽼公常收到⼀⼤堆的⼟產對不對？

所以我說那我們就盡量就選⼀個就好之類的，對我私下會再跟他說。 

我們這些⼈平常每天都在那邊講……不是說刻意要講給

他聽的，可是我們這些⼈就是會這樣、這樣對話

⾦頂電池啊，[動]不停的
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俊佑媽：就讓他⽣氣阿！……因為⽗母親本來就是要能夠管你的⼩孩⼦阿，

你怎麼可能讓他予取予求？……因為就是，你是個未成年的⼩孩，你的知識

攝取跟你——像我⽼公常講，裝到腦袋裡跟吃到肚⼦裡兩個最重要啊（笑）

那你知識攝取跟你吃的東西飲⾷都是你家⾧要把關的啊！……譬如說……我

覺得你不能看那個限制級的或什麼輔導級，這些都不應該看，就是這些本來

就是我們應該、應該要控制。吃東西也是，我就不應該給你⼀⼤杯什麼奶昔

上⾯加⼀⼤堆那什麼whipped cream那樣⼦，這就是我要控制，如果說我讓你

無⽌盡的這樣吃因為你不⾼興就⽣氣我就放棄的話，我就失職啊！我就講給

他們聽，他們都很理解，所以我其實我不太能夠理解什麼⼀定要吃⿆當勞、

沒有吃到薯條就⼀定怎麼樣怎麼樣的。那，他們吃其實也都是，家⾧，我們

啦（笑）因為有時候也會放縱⼀下（笑）但是是我們的許可範圍之內。當然

我們的做法可以再調整，可是不太可能讓⼩孩就是，為所欲為啦 

我：嗯嗯嗯，所以如果真的有衝突的時候，⽐如說像剛剛那樣他⽣氣了，你

們會有什麼懲罰嗎? 

俊佑媽：懲罰是不會，因為其實⼩孩，嗯，是無知的，那他所有知道這些東

西都是來⾃⽗母，那你就要教導他說其實為什麼不應該這樣做，就不會懲罰

他，因為「不教⽽殺謂之虐」啊，你沒有教過他你憑什麼去懲罰他?那所以，

⽽且或是說你⾃⼰沒有做⼀個好榜樣的話，沒有什麼資格懲罰他。所以我們

不會懲罰，但是還是，就是，不⾏就不⾏，但是我講道理給你聽。你聽不懂，

⼀次沒關係，我講兩次三次，⼗次你總聽的懂，就是不⾏，那態度⼀定要很

堅定了以後，⼩孩哪有說什麼……好像⾮要怎麼樣，其實沒有阿
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我：欸他是從什麼時候開始收到這個單⼦？ 

佳衡媽：喔！！（⼗分感歎貌）⼤概從⼆、⼆年級開始吧，因為他、他⼀出

⽣就，很⼤了，他其實是剖腹，因為我前置胎盤，他，我覺得他剛開始⼀出

⽣就很⼤，所以呢往後呢，再怎麼去養他他就是這麼的⼤，因為他的先決條

件可能就⽐較好吧？……所以就是（停頓）剛開始就⽐別⼈⼤！（笑） 

俊佑媽：他從，打⾃出⽣開始，他從來，嗯⽣⾧曲線從來沒有低過！就是永

遠爆表的，對，⾝⾼體重都是爆表。他就是在喝、喝那個奶粉的階段，他也
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是，他的⽣⾧就是要⽐同期的⼩孩——當然，跟他哥哥⽐，他就更、更ㄎㄨ

ㄞˇ。所以我覺得有⼀部分其實是（停頓）他的基因。

 

我覺得她應該——我覺得是遺傳，因為我本⾝我也是，就是這樣胖胖⾁⾁的。

爸爸還好。就是遺傳[到我]。那⼩朋友應該是，從⼩也沒有瘦過，就是這樣⾁

⾁的啦，你說他要有⾻感，從來沒有……我們有遺傳！就是，遺傳那種，易

胖體質  
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俊佑媽：我們家對吃這些東西是⾮常的講究⾮常的挑剔……很多像譬如說⾷

材的那個嗯，選取阿什麼之類的，或是說嗯如何維持健康這種東西我們是很

在意的，但是我們同樣可以養出⼀個過瘦⼀個過重的⼩孩(笑)……像俊佑的

案例其實真的也很難去歸類說到底是什麼因素造成他過重的，我、我真的是

覺得是——當然他是愛吃甜的，如果跟他哥哥⽐，但是主要其實我覺得還是

基因（笑）……同、同⼀段時間有段時間他們[兄弟]都是⼆⼗公⽄，哥哥的⼆

⼗公⽄就是很、很[容易]就抱起來了，可是弟弟的⼆⼗公⽄可能就像是很重的，

就是我們⽤英⽂說很像是那個……sacked potato就是那樣⼀個⼀袋的⾺鈴薯

那樣，就是沉的不得了！同樣是⼆⼗，不知道為什麼他從⼩就是這樣⼦。所

以我覺得他（停頓）也不是卸責啦，只是說他[會胖]好像是跟那個有跟基因⽐

較有些直接的關聯性。

說真的，他的體型在我們家還真沒有看過。……我們家⼈……就是都⽐較像

我這樣⼦的，就不是說過胖，就是⼀般中等⾝材啦，其實很少有⾒到，其實

從⼩時候就是乾乾瘦瘦⿊⿊的，就⽐較像我們家⽼⼤，其實我們沒有看過像

他這樣的⾝材。……[這個基因]不知道來⾃哪裡！……我先⽣家其實……都也

是中年發福這樣⼦，所以也不是說好像天⽣就是——胖⼦……不知道是哪⼀

個祖先遺傳的（笑） 
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其實我覺得還好欸，我不是那麼⾮常在意，因為，我覺得⼩孩⼦在⾧……像

那時候[體型狀態勾選欄的]我印象中應該勾的不是那麼的好，他的那個——評

⽐，[正常標準]是22吧，對不對，18-22？185那我覺得⼩朋友的那個不準，因為

我覺得⼩孩⼦在⾧，所以會突然⾧⾼……然後他會再抽⾼，然後只要抽⾼的

時候就會，你就會覺得他⼜瘦了，就會瘦下來。我是覺得這個階段啦。但是

他們⼤了，他們國中、⾼中的孩⼦……他們⾃⼰會去[處理]。 
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他以前⼀年級的時候有沒有？怎麼吃都不會胖！他不是不吃喔，因為他就不

挑⾷，他什∼麼都吃，然後吃的量也很⼤，就是不會胖。啊結果回、回來，呃

學校發單⼦回來都是體重過輕，然後⽼師就說要不要去看醫⽣，我就說有啊

有看啊……就是[看]中醫、西醫啊，就兒科啊。然後還有買很多吃的，譬如說

什麼——什麼益菌啊∼益菌、益菌，什麼益⽣菌——反正就可以幫助他成⾧，

都有去買，然後⼈家⼜、⼜介紹去、去中醫買什麼什麼藥粉什麼，給他吃，

也都沒有⽤。（停頓）對啊然後有⽼⼀輩的說呃——有的會說吃表⾶鳴{⽇本

整腸藥}那有的會說吃什麼⼋寶粉什麼，也都給他，也都沒有⽤！因為還是過

瘦。 

從那個時候就開始覺得，ㄟ他整個就⾧⾁出來了！就覺得，ㄟ？⽐吃那些有

的沒的還好！
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我可能會覺得是——應該說學校有點緊張，可是因為學校是教育局給他……

⼀個⼩孩⼦他基本他的——他的那個體重⾝⾼應該要怎麼樣，才是正常、正

確的（停頓）那，他們只要稍微有點過重，他們就會發單⼦說，不要讓他吃

什麼吃什麼，然後變超重的時候就變成說呃——⾁類不要給他吃，就只吃⿂，

⿂要清蒸，然後青菜要川燙……我、我會覺得說，有這麼嚴重嗎？那我覺得

說他有⾜夠的運動量，所以你說去消耗那些那⼀些東西是OK的。所以我就—

—不限制他。 

 

我：你本⾝有覺得說體型⽐較胖⼀點、⽐較⼤⼀點是不好的事情嗎？ 

柔貞爸爸：其實我覺得不會，只要健康就好。 

我：但⼤家不是說胖胖的會不健康嗎？ 

柔貞爸爸：胖胖的會不健康不「代表」。那是⽐較⾼危險，可是不「代表」

每個都這樣啊……那不是⼀定的啊！就剛才我講的，事情沒有絕對的啊，對

不對？⾓度不同、⽴場不同、想法不同啊，我們⼿伸出來就沒有⼀樣⾧，你
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怎麼去要求每個⼈都⼀樣呢？⼜不是機器！機器有時候也做個不良品出來啊，

對啊！ 

我：所以那你覺得怎樣才會叫做不健康？⼩朋友的話 

柔貞爸爸：你假如說有病，那才就會不健康啊。對啊不快樂，有什麼憂鬱啊

還是什麼急躁的那些，才不健康，我要其他我⼤致上都ok的 

我：他們很常⽣病嗎？ 

柔貞爸爸：不會 

我：所以你覺得他們其實蠻健康的？ 

柔貞爸爸：對啊！對啊。 

因為我覺得他——怎麼講，他不像⼀般⼩孩⼦……他不會像⼀般胖⼩⼦不愛

運動（停頓）所以我覺得他運動量⾜，那也還好啊！那重點是他的⾷量也並
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沒有說——變的⽐以前離譜，因為他以前，過瘦、過輕的時候，就也是這樣

吃啊！（停頓）對啊也就覺得還好啊 

[婷婷]的⾝體的狀況，她是——如果她的體⼒，嗯，⼀個⼈就像⼀顆電池嘛，

她就像⼀顆電池，當她只剩下5％，沒有辦法去⽀撐他的⽣活機能的時候，他

是昏睡，⽼師都叫不起來，全班都叫不起來。

——

我之前讓她練習泳隊，然後去－－呃直排輪，都是⼀些體能的，然後⽼師都

會做⼀些體能的測驗，所以我⼤概都會去看。……例如說，她可以⼀次做30

個伏地挺⾝，她現在下降到只剩10個，我就會罵「這個死胖⼦！」我說「你

以前可以做30個你現在你看你胖成這個什麼樣⼦！」，她就說「我做給你看！」

[因為]她就是不能激。 
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我覺得……不需要太⼤介意說，喔我胖了⼀公⽄我胖了兩公⽄，我覺得這個

是不要的，對，你不⽤去過度去介意這個，可是你不要到過胖。……那，譬

如說你像說這樣的⾝⾼這樣胖的⼩孩，對還不對？沒有對與不對。（停頓）

每個⼈的體質不⼀樣。……[所以]我就覺得說這種算其實你只是做參考你不⽤

很care這個東西，我覺得重點就是，其實我，回歸到源頭的重點就是，你要運

動。……[為什麼要]測量，我只是要告訴你說喔你的體重有變重了喔，跟你平

常的時候不⼀樣，有異常了，那，這是，我覺得這是參考。你只要有在運動，

你怎麼胖我都無所謂，對 

羲恩媽：我說「不要養成習慣，你帶他出去就帶他去買東西」……像上次阿

公就，好像就是帶他出去，⼜是給他買，買雞蛋糕吃！我之後就我說，張羲

恩，這個雞蛋糕不好，齁，我說，下次不能請阿公買，這樣⼦是不對的。 
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我：為什麼覺得雞蛋糕不好啊？ 

羲恩媽：也不是說不好，就是說你給他養成⼀個習慣：（台語）跟阿公出去……

就想要買。……對，我是不讓他們就這樣⼦買，隨便買。 

其實不管、不管是飲⾷，或者是教育，我覺得我們其實都會跟孩⼦講，也都

會教他。那，就跟學校⽼師，他⼀樣在教⼀個教室的學⽣，也不⾒得他今天

講的這個數學題⽬全部的⼈都聽得懂，是⼀樣的道理。我們講了，可是孩⼦

也許，他就是、我就是要這樣啊！因為他們是個體，齁他們不是讓我們隨便

捏捏的黏⼟。 



doi:10.6342/NTU201602322

…… ……

（訪談進⾏到⼀半，柔貞與弟弟放學回家，並打斷我與柔貞爸爸的對話） 

姐：晚餐吃什麼？ 

柔貞爸：我不知道啊！我不知道啊！第⼀點，功課還沒寫完，第⼆點，澡還

沒洗，你問我要吃什麼，我也不知道啊。不清楚 

姐：那我吃泡麵 

柔貞爸：隨便你 

姐：我不怕！ 

柔貞爸：是啊，隨便你！ 

（柔貞依然沒有去洗澡，繼續坐在位⼦上參與我們的對話） 
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不⽤，我也沒讓他去看醫⽣。我就是——你就是要運動！你只要運動，其實

我覺得都，過胖都不⽤……都不⽤去看醫⽣，你就是運動，你讓他運動，他

的⼼情就會好，因為有釋放的空間，你運動，你的⾝體就會好，你的——體

脂肪⾃然就會下來，你不⽤去刻意看醫⽣，看醫⽣是藥物控制，藥，絕對不

是好東西。不要⽤藥物控制。你要怎樣，可以⾃然。你也不要刻意說讓他吃

東西怎樣怎樣，我說像有的⼈要減肥，吃⼀顆蘋果幹嘛，我說你搞成這樣，

好，你⼀年後你瘦了，你第⼆年不是⼜胖了？

阿醫⽣，講的話也是⼀樣啊，每次你⽣病：『啊，很簡單哪，多休息嘛，多

喝⽔就好了』，阿其實咧，為什麼要多休息？就是讓⾝體休息嘛，跟機器⼀

樣、做太累休息⼀下，機器不就好了？⼀樣意思啊！ 
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你適度的胖我覺得無所謂，我覺得⼈胖，不會怎麼樣啦！你——想要的時候

去運動⼀下就瘦下來了，你不想要[運動]，多吃，就是⾁⾁跑出來，然後，忽

然間想到愛美，你就再去運動⼀下，就這樣⽽已。我覺得，就是這樣的循環

⽽已，沒有、不需要太⼤介意說，喔我胖了⼀公⽄我胖了兩公⽄，我覺得這

個是不要的，對，你不⽤去過度去介意這個，可是你不要到過胖。

她也知道[⾃⼰過重]啊，阿她也會愛、想漂亮啊，可是她會跟你講：『我就控

制不住啊』！阿我們會跟她講說你現在不忌⼝，以後就要、就要什麼都不能

吃了啊，也會影響⾝⾼，體重這樣也不好看啊，我們也是會講啦，外觀上也
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是會不好看啦，問題是，她聽得進去不代表會這麼做啊！……[我們]跟她講說

阿不要吃這麼胖、不要吃這麼胖，她還是會聽會接受，問題是她沒有辦法去

控制啊，並不、⾃制⼒沒有像我們⼤⼈這麼強啊，對啊。 

 

你也是⼩孩⼦⾧⼤的啊，媽媽講的你不⼀定會聽啊，⾃⼰也是會思考啊，因

為我們沒辦法控制啊。……⼩朋友我覺得是，他們只要快樂成⾧，不要去學

壞，他們想、怎樣的話，重點不要讓他們⼼裡有陰影……你逼著他做事情不

代表他就真的會去做，那⼤家鬧得不愉快，不需要。阿我覺得說你⾃然⽽然，

等到你有想法，你想變漂亮的時候，你⾃⼰就會想辦法去減，就是這樣 
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胖⼈家說，⼀定會說……呃弟弟你太胖了，會，所以我也⼀直在輔導他這⼀

塊的⼼理因素，我跟他說，你過胖是為什麼？不是因為你吃，是因為你不動，

稍微動⼀下，多動⼀下，就會消耗⼀點點熱量，我就會這樣跟他說。……這

都是講講啦，只是這是⼼理建設，雖然他也不會做到，可是我就是覺得說，

這是你的⼼理建設，等你想到真的要做的時候，你才會去做，我逼你做是沒

有⽤的。我給你⼼理建設等你到⼀定的程度，你真的愛漂亮了，你真的覺得

不舒服了，或者真的求助無⾨的時候你就會想到媽媽說，其實你這樣⼦就可

以，你去動⼀下，你去運動⼀下瘦下來你脾氣就會過了。

元豪媽：我也⼀直跟他說，然後他有⼀段時間脾氣真的不好，我說，我現在

要控制你的脾氣，當你要發脾氣之前請你先深呼吸（停頓）我說，你知道為

什麼你脾氣會不好嗎？因為你太胖。 

我：為什麼啊？ 

元豪媽：太胖（停頓）太陽⼤，燥熱，流汗，黏黏，不舒服。還有，你⽐容、

⽐別⼈容易熱。……媽媽也有經歷過，那我知道胖的痛苦。我跟他說，因為

⼀下下！動⼀下下就熱，動⼀下下就流汗，動⼀下下就不舒服，我說，所以

你脾氣會不好。
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你養成運動的習慣，我不管你怎麼吃，都不會胖，不是每個⼈都⼀定就是胖

了就瘦不下來的，事情沒有絕對，我覺得不是這樣⼦的。我覺得是，你要—

—你，無論你吃什麼東西，我覺得這都沒有關係，只要你想瘦。

蓋貧惰
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屬於那種呃——加料[的加⼯

產品]

我會，就是我、我看到的，我所知道，我會跟他們講。像他[營養師今天]不是

有講到那個飲料的部分？對然後我也會跟他們……跟他們講說盡量就是少喝，

慢慢地。你⼀開始他們可能不⾒得戒得掉，可是就少喝⼀點。……我會跟他

們講，可是——我是個和平主義者（苦笑）所以我覺得我不是個，不是個，

不是個及格的媽媽（苦笑）我不喜歡家裡的氛圍變得很、很緊張，所以我對

他們我都很開明，我就覺得說，反正我告訴你，那，你的⼈⽣、你的⾝體其

實是你的，那你願意接受當然最好。有時候、有時候當然會受不了的時候才

會動怒，跟他們說，然後他們就會當然就會稍微更、更注意，但是我覺得好

像——沒有效（苦笑）。

不是我不好，我有教，可是很奇怪，我的⼩孩就是不聽我的，可是別⼈家的

⼩孩交到我⼿上，我⼀跟他講，聽了，他就聽進去了，可是…或者相對別⼈

家的媽媽來跟我的孩⼦講，嗯～我的⼩孩就會覺得對，阿姨妳好有道理，然
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後會告訴我這件事的時候我就說，我都講過欸。有時候其實我都講過欸，你

想⼀想！……就會覺得說，我也沒有不優秀啊！（笑）……我覺得就因為⼈，

他畢竟就是個⼈，他是個個體，你沒有辦法把他，⼀就是⼀、⼆就是⼆，尤

其現在資訊那麼發達，對有時候⼩孩⼦信網路上的不信我的，那你能怎麼辦？

對不對。

是不是要有煮飯，對你來講你訪

問會不會⽐較好？
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肥⾁

另類世界奇蹟
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