
生活習慣病問卷大調查解析

2025 永續健康白皮書
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問卷大調查  你有多擔心失智？

哪種疾病最讓你擔心？

調查顯示，國人最擔憂的疾病中，癌症依舊位居首位，而失智症已超越心血管疾病，躍升至
第二名。相較2024年，失智的關注度明顯上升，近年來多位名人罹患失智，更加深了社會
對此議題的重視。

Q. 你最擔憂哪三種疾病的發生？

2025

12 3
2024

心血管疾病 
癌症

失智

64%53% 44%

12 3

75%67% 64%
失智 心血管疾病 

癌症

國人最怕的疾病TOP 3出爐！

你的失智擔憂程度有多高？用 1‒10 分告訴我們！

年輕世代對失智的理解可能比熟齡世代更深，他們清楚知道失智並不等於單純老化。
也因此，對於失智的恐懼反而呈現「愈年輕、愈害怕」的現象。
熟齡世代對於失智的認知多半仍停留在「只是老化」的印象，或因對失智缺乏深入了解，
加上經濟上相對具備負擔能力，因此對失智的擔憂程度普遍較低。

Q.想到未來年紀變大，你會不會擔心自己可能會有失智的狀況呢？
   用1到10分來打分吧，10分代表非常擔心，1分代表完全不擔心

年輕世代對於未來可能失智的擔憂程度最高！

6.37分

全體問卷

6.89分

年輕世代
（18~30歲）

6.58分

中壯世代
（31~50歲）

5.96分

熟齡世代
（51歲以上）

第2頁, 共17頁



問卷大調查  生活習慣正透支你的健康

運動習慣│國人少運動且每日久坐 全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代

Q.承上題，開始規律運動到現在，已經維持多久的時間了？

Q.請問你每週平均的運動時數？

低運動警報：47%國人每週運動時數低於1小時，超過5成年輕、中壯世代更是如此，
每5個台灣人，就有1個人每週幾乎沒有運動。

超過5小時

3~5小時

1~3小時

0.5~1小時

幾乎不運動

13%

13%

27%

28%

19%

9%

11%

28%

29%

23%

9%

11%

27%

30%

23%

19%

17%

26%

26%

12%

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代

35%

29%

26% 12%

20%

35%

12%

15%

19%

少於6個月

6個月-2年

2-5年

5年以上

2024問卷調查：47%國人每週運動時數低於1小時以下(20%幾乎不運動；27% 0.5~1小時)，與2025年
調查比率相當。

30%

41%

36%

20%

25%28%

17%

Q.請問你一天平均坐在椅子上的時間？

有5成國人每天坐在椅子上的時間超過6小時以上，年輕、中壯世代每4人，
就有1人每日坐超過8小時以上。

7%

低於2小時

8% 11%

9%

2~5小時

36% 38% 47%

41%

6~7小時

32% 29% 27%

29%

8小時以上

15%

21%

25% 25%
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問卷大調查  生活習慣正透支你的健康

睡眠習慣│5成國人都有失眠症狀

5成國人都曾失眠，更有14%的國人每週都失眠  (晚睡意指超過午夜12點才睡 )。

Q.你是否失眠？
50% 36% 11% 3%

一個月
1~2次

一週
1~2次

一週
5次以上

幾乎
不會失眠

睡眠習慣│晚睡族不只熬夜，睡眠時間也跟著變短

近4成國人12點之後才睡，年輕世代更是夜貓大軍，5成過了午夜才就寢！
睡眠習慣大調查：越年輕越晚睡，「夜貓文化」已成新日常。

Q請問你晚上通常幾點睡覺？

Q. 晚睡的人每天睡滿幾小時？

28% 夜貓族，
熬到半夜且只睡5小時以下！

將近3成國人成為夜貓代表，晚睡＋睡不夠，
過度透支健康。 43%

22%

7%

低於4小時

5小時

6小時

7小時

8小時

24%

4%

2024問卷調查：
習慣晚睡的人(凌晨12點以後就寢)
27%平均睡5小時，晚睡又沒有睡
足夠，與2025年調查比率相當。

2024問卷調查：4成國人的就寢時間在半夜12點之後，年輕世代夜貓族比例最高，
超過5成是半夜12點才就寢，與2025年調查比率相當。

9%

6%

3%

7%

半夜2點後

18%

10%

6%

11%

半夜1~2點

30%

23%

17%

25%

半夜0~1點

35%

33%

28%

33%

23～0點

29%

19%

12%

22%

22～23點

10%

5%

3%

6%

22點前

熟齡世代

中壯世代

年輕世代

全體問卷

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代
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問卷大調查  生活習慣正透支你的健康

8成國人每月必吃炸物，年輕族群更有4成週週都炸！
調查發現，油炸美食早已融入日常：年輕世代4成每週都要來一份油炸美食，
中壯世代也有3成跟進。高熱量美食，正悄悄成為國人共同的飲食習慣。

一週
5次以上

一週
大約3～4次

一週
大約1～2次

一個月
大約1～2次

幾乎不吃

2%

6%

3%

1%

1%

1%

1%

0%

22%

33%

28%

10%

56%

52%

58%

55%

19%

8%

10%

34%

Q. 炸雞、薯條、鹽酥雞這些油炸美食，你大概多久會吃一次呢？

全體問卷

年輕世代

中壯世代

熟齡世代

飲食習慣│「快樂熱量」真難擋！炸物甜食成國人日常

8% 9% 17%

12%

幾乎不吃

28% 37% 45%

39%

一個月
大約1～2次

一週
大約1～2次

一週
大約3～4次

11% 8% 4%

7%

一週
5次以上

Q.你大概多久會吃一次甜食呢？像是巧克力、甜點、含糖/加料的飲料這類食品

甜食控注意：超過5成年輕人每週必報到！
近九成受訪者都有吃甜食的習慣，逾5成以上年輕與中壯世代更是週週少不了。

18% 12% 7%

11%

35% 34% 27%

31%

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代
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問卷大調查  生活習慣正透支你的健康

Q.你是否經常飲用瓶裝水或寶特瓶盛裝飲料？

寶特瓶飲料誰最愛？世代差異看這裡。
4成的年輕、中壯世代每週至少喝1~2次以上的瓶裝水或寶特瓶飲料。

31%

28%

32%

31%

一
個
月
大
約
1
～
2
次

17%

20%

19%

13%

一
週
大
約
1
～
2
次

8%

9%

9%

6%

一
週
大
約
3
～
4
次

10%

14%

13%

7%

一
週
5
次
以
上

幾
乎
不
飲
用

34%

29%

27%

43%

全體問卷

年輕世代

中壯世代

熟齡世代

年輕世代比中壯世代與熟齡世代更常吃超商微波食品或用塑膠容器加熱食物。

Q.你平常會吃超商的微波食品，或用塑膠容器加熱食物嗎？

幾乎不吃 一個月
大約1～2次

一週
大約1～2次

一週
大約3～4次

一週
5次以上

2%

5%

3%

1%

5%

10%

6%

2%

14%

27%

17%

7%

31%

37%

35%

22%

48%

21%

39%

68%

全體問卷

年輕世代

中壯世代

熟齡世代

飲食習慣│塑膠微粒隱形危機：你每天都在接觸它？

年輕世代的便利日常，暗藏健康紅燈！
調查顯示，超過6成年輕世代每週使用1~2次以上免洗餐具。

Q.你平常吃飯時，會用到免洗餐具（像是免洗筷、塑膠湯匙、紙盒/塑膠便當盒等）嗎？

幾乎不使用

一個月大約 1~2次

一週大約 1~2次

一週大約 3~4次

一週5次以上

32%

22%

20%

13%

13%

17%

19%

24%

20%

20%

25%

22%

23%

15%

15%

46%

23%

15%

9%

7%

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代
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問卷大調查  生活習慣正透支你的健康

BMI超標者 NG生活習慣比例也愈高

NG生活習慣越多BMI落在超標區間的比例有逐步增加趨勢。

依據衛福部資料說明：BMI≧24為過重，≧27是輕度肥胖

每週運動低於1小時

NG習慣

久坐超過6小時以上

每天睡5小時以下

半夜醒來不好入睡

每週失眠1次以上

每週吃1次油炸美食以上

每週吃1次甜食以上

BMI過輕 BMI正常 BMI超標

55%

49%

18%

22%

21%

24%

54%

43%

48%

15%

11%

14%

21%

48%

52%

52%

20%

14%

14%

29%

51%

!

4成國人體重拉警報！

有4成民眾BMI超過標準，尤其以中壯年和熟齡世代最明顯。

Q.請問你身體質量指數BMI是多少？

過輕 
(低於 18.5)

4%

9%

4%

3%

正常 
(18.5 - 24)

56%

64%

54%

56%

過重 
(24 - 27)

30%

20%

30%

32%

肥胖
(27以上)

10%

7%

12%

9%

全體問卷

年輕世代

中壯世代

熟齡世代

BMI過輕還是要注意喔！

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代
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問卷大調查  生活習慣正透支你的健康

牙齒健康│5成國人沒有定期看牙

調查顯示，超過5成國人沒有固定每半年檢查牙齒的習慣，更有25%僅在出現
牙齒問題時才就診，而在熟齡世代中，此比例更高達28%。

2024問卷調查：25%受訪者是在牙齒出現問題時才看牙醫，與2025年調查比率相當。

Q.你平常多久看一次牙醫？

至少每半年1次

一年1次

只有牙齒出現問題才去

兩年以上1次

25%

5%

21%

49%

!
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問卷大調查  生活習慣幫助存健康

運動習慣│誰更愛動？男性比女性更持之以恆！

男性運動習慣更佳，女性運動量偏低

Q請問你每週平均的運動時數？

Q.承上題，開始規律運動到現在，已經維持多久的時間了？

調查顯示，超過6成男性每週運動1~3小時以上，有5成持續超過2年；女性超過5成每週
運動不足1小時。

幾乎不運動

男

女

0.5~1小時 1~3小時 3~5小時 超過5小時

13%13% 26%26% 27% 16% 18%18%

27%27% 12%12% 10%10%22% 29%

少於6個月

25%
33%

25% 29% 17%
16%

33%

22%

6個月~2年 2~5年 5年以上

運動習慣│6成熟齡每週規律運動，持之以恆成關鍵

調查發現，超過6成熟齡世代每週運動達1至3小時以上，其中有54%以上已經持續運動
超過兩年。

Q.請問你每週平均的運動時數？(熟齡世代)

Q.承上題，開始規律運動到現在，已經維持多久的時間了？(熟齡世代)

20%

少
於

6
個
月

26%

6
個

月
～
2
年

19%

2
～

5
年 35%

5
年

以
上

12%
幾乎不運動

26%
0.5~1小時

26%
1~3小時

17%
3~5小時

19%
超過5小時
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問卷大調查  生活習慣幫助存健康

運動習慣│高收入族，更懂得動起來

調查顯示，有66%高收入者每週運動達1至3小時以上，其中有54%以上已經持續運動
超過兩年。
小資族群月收入未滿5萬元；中高收入者月收入5萬(含)-未滿10萬元；高收入者月收入10萬元(含)以上。

29%

幾乎不運動 0.5~1小時 1~3小時 3~5小時 超過5小時

15%
26%

15% 15%

幾乎不運動 0.5~1小時 1~3小時 3~5小時 超過5小時

13% 21%

幾乎不運動 0.5~1小時 1~3小時 3~5小時 超過5小時

22%
31%

25%
11% 11%

小
資
族
群

中
高
收
入

高
收
入

29%
19% 18%

少於6個月

6個月~2年

2~5年

5年以上

高收入中高收入小資族群

33%

29%

16%

22%

28%

27%

17%

28%

20%

26%

20%

34%

Q.請問你每週平均的運動時數？

Q.承上題，開始規律運動到現在，已經維持多久的時間了？

第10頁, 共17頁



問卷大調查  生活習慣幫助存健康

壓力調查│心情大調查：你遇到壓力會怎麼做？

壓力山大來自工作課業？

Q.哪些事情會影響你的心情？ 
    (複選) 

Q.如果感受到壓力很大，你會選擇什麼方式
    進行排解？

調查發現，國人心情最受影響的因素為工作或課業壓力。
至於紓壓方式，聽音樂、追劇、吃美食及運動名列前茅。其中，規律運動的紓壓比例已攀升
至第三名，相較2024年明顯提升。

影響心情的原因

TOP 1 工作/課業壓力 47%

TOP 2 財務狀況 44%

TOP 3 健康狀況 42%

紓壓的方式

TOP 1

2025 2024

聽音樂、追劇 53%

TOP 2 吃東西 39%

TOP 3 規律運動 38%

聽音樂、追劇 55%

吃東西 42%

找朋友聊天 39%NEW!

爬樓梯喘吁吁？國人運動時數大揭密

調查發現，爬3層樓梯不會覺得吃力的人，有28%每週運動3小時以上；而爬3層樓梯會
吃力的人，有66%每週運動低於1小時。運動少，體力跟不上，爬樓梯也變挑戰！

16%

38%

28%

28%

14%

7%

14%

5%

28%

22%
不會吃力

覺得吃力

Q. 爬樓梯覺得吃力的國人，他們的每週平均運動時數？
（例如：爬到3樓就會喘或需要休息）

幾乎不運動 0.5~1小時 1~3小時 3~5小時 超過5小時
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問卷大調查  生活習慣幫助存健康

飲食習慣│全民健康餐盤大調查

Q.你平常吃魚、魚油、堅果、橄欖油這類的食物的頻率大概是？

幾乎不吃

一個月大約 1~2次

一週大約 1~2次

一週大約 3~4次

一週5次以上

7%

21%

28%

20%

24%

12%

28%

15%

16%

29%

7%

24%

30%

19%

20%

4%

15%

26%

23%

32%

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代

各世代在蔬果、魚、堅果、橄欖油的攝取習慣差異不大。

健康餐盤世代差異不大，但熟齡世代更愛吃健康食物！

Q.你平常吃蔬菜水果的頻率大概是？

幾乎不吃

1%

2%

1%

1% 63%

53%

42%

47%

一週
5次以上

6%

9%

7%

3%

一個月
大約1～2次

15%

20%

17%

11%

一週
大約1～2次

22%

25%

27%

28%

一週
大約3～4次

全體問卷

年輕世代

中壯世代

熟齡世代

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代

熟齡世代更愛健康食物，超過8成每週都會吃3~4次以上的蔬果。
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問卷大調查  生活習慣幫助存健康

睡眠習慣│睡眠大揭密：咖啡、濃茶少喝，2成靠藥物助眠

Q.如何解決失眠或睡眠品質問題？

調查顯示，36%國人解決失眠的方法是避開含有咖啡因的飲品，例如：咖啡及濃茶。
有2成國人會使用助眠藥物幫助睡眠。

Q.如何解決？（複選）

不喝咖啡、濃茶

進行輕度運動

聽著助眠音樂

睡前不用3C

使用助眠藥物

36%

27%

25%

22%

21%

社交習慣│聚會與聊天，你的社交力在線嗎？

每月
1‒2次

每週
1‒2次

幾乎沒有
每月少於1次

每週
3次以上

Q.你平常多久跟朋友或家人一起參加聚會或其他社交活動？

年輕人最愛社交

調查發現，47%的年輕世代每週參加社交活動1~2次以上，明顯高於中壯世代(35%)與
熟齡族(37%)。社交活躍，不只是生活樂趣，也是心理健康的加分！

9% 15% 14%

14%

31% 25% 24%

26%

16% 10% 13%

11%

44% 50% 49%

49%

全體問卷 年輕世代 中壯世代 熟齡世代
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面對未來可能失智風險，你想要靠哪一種保險來當後盾？

Q.面對未來可能發生失智的風險，你願意購買哪種保險商品？

71%

長期照顧

TOP1 TOP2 

58%

實支實付

TOP3

50%

重大疾病

照護經驗│家人照護經驗，你陪伴多久？

調查發現，約3成國人有照護經驗，平均照護時間1‒4年，額外支出平均約為33,422元，
年照護成本約為40萬元。照顧不只是時間，更是生活的一部分，及早規劃長照更安心！

照護現實大公開

Q.
請問你是否曾經長期照顧過
失智或失能的親人或朋友？

Q.
就你的照護經驗，最長的照護
時間是多久？

Q.
依你實際照護經驗，平均每月
相關支出約為多少？

（包含看護、醫療、輔具、交通等費用）

NT$33,422

有照護經驗 無照護經驗
整 體 問 卷

66%34%

每月平均支出照護成本

照護時間

照護經驗

照護超過4年 照護小於4年

64%36%

NT$33,422

整 體 問 卷

問卷大調查  長照帳戶儲備大作戰
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問卷大調查  長照帳戶儲備大作戰

未雨綢繆，長照準備金你準備好了嗎？

長照準備大缺口！

全體受訪者預估長照準備金需求為682萬，長照準備缺口約329萬。年輕世代甚至缺口高達 
447萬，超過30%的人毫無規劃。
有照護經驗的人對長照金準備更有方向！他們預估所需準備金為651萬元，比平均少30萬
元，因為更了解實際支出，懂得靈活運用政府補助、保險與社區資源，並能依需求選擇合
適的照護方式，因此規劃更務實。更值得肯定的是，有高達86%的有經驗者已經開始著手
準備，顯示經驗能幫助他們更早行動，為未來打造更安心的長照保障。

全體受訪者

單位：NT$萬元

年輕世代

中壯世代

熟齡世代

工作中

有照護經驗

沒有照護經驗

已準備長照準備金 長照準備金缺口 長照準備金需求金額 開始準備％

353353

234234

277277

468468

324324

375375

339339

682 萬

69%

86%651 萬

77%

681 萬

682 萬 77%

682 萬 90%

678 萬 78%

699 萬 79%

447447

405405

214214

354354

275275

360360

329329

Q.你認為需要準備多少長期照護準備金才足夠？

Q.針對未來的長期照護準備金，你已經做了多少準備?

長照準備金，你會怎麼安排？

調查顯示，55%國人偏好以保險商品作為長照準備工具

40%
股票/基金投資

24%
銀行定存

55%
保險商品

Q. 你如何存長照準備金，目前使用哪些方式進行財務規劃？
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洞察一 最擔心疾病是癌症、失智為第二、心血管疾病為第三

調查顯示，整體最擔心的疾病依序為：癌症＞失智＞心血管疾病。年輕與中壯世代最
擔心癌症，熟齡世代則最擔心失智。

洞察二 少運動：國人不喜歡運動又久坐，運動量遠低於衛福部建議

47%國人每週運動時間未達１小時，遠低於衛福部建議的每週150分鐘；5成國人每天
平均坐超過6小時。其中，年輕世代與中壯世代情況尤為嚴重，但熟齡族群反而更積
極運動，還能持之以恆！

年輕世代夜貓族比例最高，超過5成是半夜12點才就寢，習慣晚睡的人有28%平均睡5
小時，形成晚睡又沒有睡足夠的生活習慣。14%國人表示每週都有失眠1次以上的現
象，值得留意每5人就有1人使用助眠藥物幫助睡眠。

洞察三 睡不飽：年輕人晚睡又睡少；14%國人每週有失眠日

年輕、中壯世代：超過3成每週固定來一份油炸美食，超過5成每週至少一次甜食，熟
齡族則控制得宜。高熱量美食是國人的共同嗜好，但「年輕放縱、中年隨意、熟齡節
制」的世代差異明顯，反映出飲食選擇背後的生活型態與健康意識差距。

洞察四 吃不健康：油炸物與甜食已深植國人飲食習慣

洞察五 塑膠微粒：「便利世代」健康隱憂：一次性餐具、微波食品、瓶裝飲料成日常

超過6成年輕世代每週使用免洗餐具1‒2次，學生族群更有逾5成每週使用1~2次以上。
有4成年輕與中壯世代每週至少會飲用一次瓶裝水或寶特瓶飲料；相較之下，熟齡族的
『不飲用比例』最高，達到 43%。年輕與中壯世代比熟齡族更常依賴超商微波食品與
塑膠容器加熱，上班族與學生更是「省時首選」。便利雖提升效率，卻潛藏健康與環
境隱憂。

問卷洞察
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洞察六 失智是一場家庭的長期抗戰

約三成受訪者有照護的經驗，平均照護時間 1‒4 年，年照護成本約 40 萬元。照護不
只是時間投入，更是生活的一部分，提前規劃長照準備金與資源，能讓照護更安心、
減輕家庭負擔。

洞察七 照護經驗讓長照準備更務實

整體長照準備缺口：全體受訪者平均需求 682 萬，缺口 329 萬；年輕世代缺口最高，
達 447 萬，超過 30% 完全未規劃，有照護經驗者平均需求 651 萬，略低 30 萬，僅 
14% 尚未開始準備。實際照護經驗讓人更了解成本與資源運用，推估可能善用政府補
助、保險與社區資源，並依需求選擇合適方式，使長照財務規劃更務實。

長照準備金規劃工具：國人偏好透過 保險（55%），其次是 基金與股票（40%），再
來是銀行定存（24%）。面對失智風險：長照險成為國人首選，反映民眾對保障型工
具的信任與對未來不確定性的憂慮。長照規劃不僅關乎資金累積，更關乎「保障安心
感」。透過保險規劃，國人希望在照護需求發生時，減輕經濟壓力與心理負擔。

洞察八 國人長照準備以保險為主要規劃工具

問卷洞察

調查顯示，國人普遍存在運動不足、久坐、晚睡與睡不夠等生活習慣，且油炸物與甜食等高
熱量飲食已成日常，再加上高度使用一次性餐具、微波食品與瓶裝飲料，讓「塑膠微粒」成
為健康隱憂。此類生活型態，不僅拉高罹患慢性疾病的風險，也可能增加未來失智的機率。

進一步觀察長照面向，照護往往不是短期任務，而是長期投入的生活責任。調查顯示，具備
照護經驗者對長照準備金的估算相對務實，推估可能善用政府補助、保險及社區資源進行規
劃。其中，保險是國人優先選擇的長照規劃方式，亦是「預先規劃」首選工具。

整體而言，從日常生活習慣到財務規劃，國人對健康與長照的關注正逐漸增加。如何引導國
人改善生活型態，並及早啟動務實的長照準備，將是面對失智及長照挑戰的重要關鍵。

結語
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