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天天老是在外－剖析外食趨勢 

陳楚恬 

國家實驗研究院科技政策研究與資訊中心 

壹、前言 

1980 年代我國政府宣導「爸爸回家吃晚餐」，那時代正是台灣經濟起飛，從農業社會

轉型工業社會的時候，男性工作時間長，尚需加班應酬，政府的宣導無非就是要促進幸福

家庭與親子關係，所以鼓勵爸爸回家吃晚餐，也隱喻媽媽要做晚餐(1)。然而，40 年後的今

天，下班後在路上吃晚餐再回家、外帶餐盒回家全家一起享用、全家在外吃晚餐，甚至家

人各自在外吃晚餐，已經是司空見慣的事，傳統的家庭生活習慣與價值已然改變，也不再

是男主外、女主內了，職業婦女或家庭主婦已經不一定要煮晚餐，甚至＂三餐老是在外＂

也是屢見不鮮，在這時代已經是稀鬆平常的事了。 

家庭聚會、朋友相約、商業交流都免不了在外就餐，外食成為這時代的”食尚＂主意。

伴隨著經濟蓬勃發展，飲食變得越來越多樣化，也因科技縮短了距離，食材的取得變得容

易且豐富、料理方式千變萬化、中西合併，讓菜餚的風格變化無窮；也隨著創新的支付方

式及普及化，以及各家外送平台的成立，外食已經不是一件特殊的事，外食產業也越來越

蓬勃發展。 

本文嘗試在這樣的歷史脈絡下，剖析台灣外食現象，嘗試採用「政策研究指標資料庫」

(PRIDE)中所收錄與台灣社會、經濟以及餐飲等相關指標，試圖以數據觀察外食現況與趨

勢，並藉由國際外食族群之就餐行為模式與喜好，進行國際外食狀況之分析與比較，並釐

清疫情時期新常態下飲食新面貌與外食產業之發展模式，冀望本文能喚起消費大眾能多方

關注與我們息息相關的外食產業。 

貳、外食文化的形成因素 

  外食已經是普遍存在的現代文化習慣，是社會生活中不可或缺的一部分，無論是在工

作場所還是休閒時間，都具有社會意義(2)。食物為社會互動提供了環境，其實，食物只是

個藉口，背後隱藏了人與人之間的連繫要素。本章節在探討我國外食文化形成的主要因素。 

一、女性經濟角色 vs.雙薪家庭 

從受教育機會與程度來看，我國女性高等教育粗在學率從 1976 年的 11.8%，逐漸提升

至 2020 年的 92.8%（如圖一）；從參與經濟建設的角度來看，我國女性勞動參與率也是逐

年提升，女性勞動參與率從 1982 年的 39.3%提升至 2019 年的 51.4%；從家庭所得層面來
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看，由女性擔任經濟戶長1的家庭也明顯增加，這都顯示我國女性擁有高學歷及經濟獨立的

特性，這樣的特性反應出我國女性自主意識的提升，自我實現的意念也相應提高。 

圖一、我國歷年女性受教育機會及參與經濟活動之趨勢 

從 80 年代起，我國女性紛紛投入就業市場，雙薪家庭逐漸成為現代家庭的主要型態

(3)，根據兒童福利聯盟文教基金會的調查報告(4)指出，接近一半（49%）的家長一週開伙不

到三天，二成三的家長甚至沒開伙，近六成四的家長因為「下班沒有時間」而不開伙，同

時也指出，媽媽下廚準備晚餐的比例是爸爸的 4.4 倍，由此可推論職業婦女在朝九晚五及

通勤的壓力下，下班後短短的時間要整理家務、看孩子功課，已無餘力及時間再為家人準

備三餐了，傳統上我國女性又擔負大部分的家務勞動，所以在職場、家庭兩頭燒的情況下，

選擇外食的可能性就大大的提高。外食的增加與女性的經濟角色吃重有關(1)。 

二、持續成長的可支配所得2 

   圖二為我國歷年每戶平均可支配所得，2020 年每戶可支配所得平均數為 108 萬元，較

2019 年增加 1.9%。穩定成長的可支配所得意味著台灣家戶的消費能力提高，重視生活品

質之外，對休閒生活的追求也變得越來越殷切，而我們所吃所喝的就是其中的關鍵部分；

可支配所得的提高，對食物品質、多樣化的需求高，願意在外食上花費更多金錢。 

 

 

 

                                                      
1
經濟戶長：係指戶內成員中，收入最多且負責維持家庭主要生計者。 

2
可支配所得=所得收入總計-非消費支出（非消費支出包括利息、社會保險、稅金、罰款、水電、房租等） 
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圖二、我國歷年每戶平均可支配所得 

三、城市化 vs. 小家庭 

  都市不只是繁華的意象，也象徵著便捷、快速、效率，以及快節奏的日常生活。環顧

我國各城市，映入眼簾的盡是大小餐館、連鎖餐飲、快餐、小吃、便利商店等與飲食相關的

商店密集出現在大街小巷中，我國有 87.8%的人口居住在都市(5)，近年各外送平台看準了我

國外食商機，紛紛在各大都市設立據點，如 Foodpanda, UberEats, Lalamove 等，因外食

在都會區的方便取得，使得外食習慣已然成為都市人的飲食文化。Lund 等人於 2017 年對

北歐四國的外食研究也發現丹麥、瑞典、挪威三國居民居住的地方越都市化，外出就餐的

傾向就越強(6)。 

  二十一世紀我國的家庭結構以核心家庭3為主流，而傳統的主幹家庭4則約近六分之一，

由於少子化、高齡化與單人家戶盛行，平均家庭規模下降
(7)
，家庭人口少、煮了吃不完、用

餐時間又不一的情況下，都加強了外食傾向(1)。 

居住在都市的職業婦女及家庭主婦，因為外食的容易取得，不必為「今天要煮什麼」、

「孩子不吃什麼」，不必為菜式和顧及家人口味而傷腦筋，熟不知＂煮＂婦們在採買、清洗、

備菜、餐後的清理收拾，比烹煮本身更花費勞力、時間與心思(1)；我國在「垃圾不落地」政

策實施後，主婦們要拎著廚餘追趕垃圾車也是很累人的，職業婦女更因下班時間無法配合

垃圾車時間，也降低烹煮的意願(1)，外食能如此蓬勃的發展，也正呼應了都市人求「方便、

簡單、快速」以及小家庭的實際生活需求。 

                                                      
3 核心家庭：由夫妻及未成年子女或未婚子女所組成的家庭。 
4 主幹家庭：由已婚的相連兩代所組成的家庭，包括祖父母、父母與未婚子女同住。 
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  參、我國外食經營現況   

  我國餐飲業之營業額以 2019 年的 8,116 億元創下歷史新高，年增 4.4%，而 2020 年受

新冠疫情影響，餐飲業營業額跌至 7,776 億元，但還是近 22 年來營業額第二高，如圖三。

2019 年的 8,116 億元營業額中，其中餐館業營業額為 6,695 億元，飲料店業為 994 億元，

外燴及團膳承包業為 426 億元，分別占餐飲業營業額之 82.5%、12.2%及 5.2%。隨著經濟

結構與生活形態的轉變，外食人口持續增加，其中直接受惠的就是餐飲業者(8)。 

  依據主計總處「家庭收支調查」，國人的「餐飲及旅館支出」占家庭消費總支出在這 40

年來節節上升，從 1976 年的 2.48%至 2019 年的 12.8%，成長了 5.2 倍（如圖三），再再顯

示國人外食需求提高，隨著外送平台興起，連結了餐飲業者與外食族群，不但提升了餐飲

業的營業額，外食族群則享受到便捷、快速的美食，而不必為三餐煩惱了。在宅經濟風潮

以及各家配送平台的推波助瀾下，外食人口逐漸被推升，民眾的三餐也漸依賴外食，外食

對我國國民已經是一種生活方式了。 

圖三、我國歷年餐飲業營業額及外食占比趨勢 

  餐飲業中以餐館業及飲料店業有提供外送及宅配服務，占比由 2018 年的 40.1%提升至

2020 年的 53.8%，55.5%餐飲業者中有提供外送及宅配服務的，其營收比前一年增加，顯

示外送及宅配服務有助帶動營收成長(9)。今年（2021）5 月中旬爆發多起本土案例，新冠疫

情進入三級警戒，餐廳禁止內用，以致聚餐、宴會型為主之餐廳營收明顯下滑，惟部分西

式速食業者因推出品牌聯名套餐及新品上市，營收逆勢成長(10)。 

  整體餐飲業在經營上遇到的困難依序為「營業成本上升（54%）」、「人事成本過高

（53.3%）」、「同業間競爭激烈（49.1%）」、「食材成本波動大（47.5%）」、「租金成本高（46.2%）」；
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與外食最直接相關的餐館業在經營上遇到的困難依序為「人事成本過高（54.3%）」、「租金

成本高（53.1%）」、「營業成本上升（52.7%）」、「人員流動率高（49.8%）」、「同業間競爭激

烈（49.4%）」，另外「食材成本波動大（48.2%）」、「消費者喜好變化快速（41.6%）」也超過

4 成(8)，由此可見餐館業的人力（人事成本及人員流動）因素是餐館業經營上最大的問題，

另外，店租、食材外，餐館業者也面臨同業的競爭以及外食族群善變的心。 

肆、國際之外食模式 

科技的發展與技術的創新已深深影響近代的工作形態與日常生活，本章節讓我們先了

解國內外的外食狀況。根據調查指出，56%的倫敦居民認為他們的工作時間不規則，多變

且不可預測(11)，工作與生活的變化，一日當中最重要的飲食習慣與模式，也隨著有所改變。

本章節主要描述我國與國際上人民在外食上的行為模式，藉此了解國際間外食之發展趨勢。 

一、你多久外食一次？ 

  依據「博思市調公司」於 2018 年針對國人所進行的外食習慣調查，我國 25-35 歲上班

族平均每週外食 1-6 次（占比 35.8%）最高，如圖四所示，我國 9 成以上的上班族每週至

少外食一次，其中近 2 成餐餐外食，僅有 6%的上班族不外食(12)。Sacla 公司於 2015 年針

對 2,000 多名英國居民所進行的外食調查，如圖五所示，3 成的英國居民每週至少外食一

次，2 成以上的居民不常外食，而 41%年輕族群（18-34 歲）每週至少外食一次(11)。在北歐

每週至少外食一次占比最高的國家依序為瑞典 22%、芬蘭 18.1%、挪威 8.4%、丹麥 5.1%(6)。

位在南亞的印度，外食也在這裡生根發芽，近 7 成印度 Puducherry 市的居民每週外食 1-3

次(13)。Diaz-Mendez 在西班牙也進行外食的相關研究，3 成的受訪者表示非常頻繁的在外

用餐(2)，而 67%的受訪者表示幾乎從不外食。澳洲也有 34%的受訪者昨天才外食過(14)。 

圖四、我國上班族一週外食次數 
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圖五、英國居民外食頻率 

Nielsen 公司於 2016 年以線上問卷方式調查 61 個國家 3萬名受訪者，48%的受訪者

表示他們每週至少外食一次，而每天至少外食一次的受訪者則占 9%，其中香港（26%）、

台灣（25%）、馬來西亞（23%）、泰國（22%）、新加坡（19%）、越南（16%）、印度

（14%）、印尼（11%）每日外食一次的比率遠超過全球平均（9%）(15)，如圖六，研判與這

些亞洲國家街頭小吃林立、外食場所隨處可見有關。 

圖六、每日外食比率超出全球平均之國家 
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二、哪一餐最常外食？ 

現代人食無定時，調查中有 30%的英國受訪者最常略過早餐，而在 18-24 歲的年輕族

群中，則有 40%的人常略過早餐；調查中的英國成年人，晚餐外食占比較高，為 14.19%，

其次是午餐 7.7%，早餐則占 6.87%，然而，調查也顯示，Y 世代（18-34 歲）的英國年輕

人則以午餐外食 27%最高，其次是早午餐（brunch）23%，晚餐則占 18%(11)。 

我國則有 54.1%的受訪者早餐選擇外食，但午餐外食的比例更高，達 66.7%，晚餐外

食則占 27.3%(12)，顯見我國一半以上的民眾早上各自上學、上班，也各自在外解決自己的

早、午餐；而西班牙午餐外食占比也較高，為 35%，晚餐外食則占 22%(2)。 

放眼全球，北美地區的受訪者早餐外食占比最高，達 21%，超過全球早餐外食的平均

（16%）；午餐外食以拉丁美洲地區最高，達 65%，其次是亞太地區（52%）與歐洲地區（52%），

其中香港、台灣、日本是午餐外食占比最高的三個亞太國家，占比分別是 67%、65%和 64%；

晚餐外食也以北美地區最高，達 69%，其次是亞太地區的 66%(15)，如圖七。 

圖七、全球各區域不同餐食外食情形 

現代人在上班、上學途中買早餐及午餐，下班後在回家途中順便買全家人的晚餐，這

種情形是倫敦人的日常(11)，應該也是全球大部分居民的外食趨勢。 

三、選擇外食時，最在意什麼？ 

  我國的外食族 78.1%認為「價格」是他們第一考量因素，其次依序是「味道」（48.9%）、

「料理種類」（37.7%）、「份量」（35.3%）、「餐廳位置」（33.7%）、「食物健康且營養均衡」

（22%）(12)。 
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  倫敦 Y 世代（18-34 歲）的受訪者中，42%認為「等待上菜」使他們最有挫敗感，30%

的 Y 世代認為「等待座位」、26%「等待付款」、17%「菜單缺乏彈性」都是令他們倍感挫

折的地方，然而 36%的 65 歲以上銀髮族對「服務」最重視，這與 Y 世代形成鮮明對比，

與對「等待」（等上菜、等座位、等付款）的程度相比，Y 世代對「服務」的關注程度要低

很多。Y 世代對不同形式的「等待」都有挫敗感，餐飲業者應重視 Y 世代這種心理特徵，

應嘗試以手機應用程式或各種行動支付來減少當中的摩擦點(11)。 

  印度有 90.2%的受訪者認為「口味」很重要，其次依序是「餐廳的清潔衛生」（89%）、

「食物的提供方式」（68%）、「價格」（65.7%）、「服務的速度」（65%）(13)。 

全球各地區大部分消費者在外食時「合理的價格」及「食物的品質」是兩大最主要的

考量因素，尤其歐洲地區最在乎價格的合理性，而拉丁美洲地區除了重視價格外，比其他

地區更重視「食物的品質」及「服務」(15)。 

四、為什麼外食？ 

  外食的增加與可支配所得的提高有關，另外，就是外出用餐的選擇性更多且更為實惠。

42.3%的印度居民認為外食可以和家人、朋友一起共渡美好時光，有 22%的受訪者因為特

殊場合而外食，也有 14%的受訪者是為休閒而外食(13)。西班牙受訪者也因休閒而外食，其

中又以週六及週日晚餐占比近 9 成最高，因工作相關的原因而外食則以星期一及星期二占

比 7 成以上(2)。 

  21%的英國受訪者認為有更多的金錢可以選擇外食，也有 12%的受訪者認為外食是個

人與家庭共渡好時光的方式，9%的英國受訪者認為已經厭倦每天做飯，12%認為外食常提

供折扣和優惠方案，而不常外食的受訪者中，38%是因為想要節省金錢而不外食(11)。 

  未來家庭聚餐以及因工作需要而聚餐的場合將更頻繁，餐飲業者應該評估目前所提供

的服務是否能觸及這種不同的需求。 

五、哪種外食最受歡迎？ 

  創世際公司在 2013 年進行了「外食小調查」，其中我國民眾最喜愛的外食類型為中式

料理（62.7%）、早餐類（45.8%）、小吃類（43%）、便利商店的冷藏食品（18.5%）、熟食

（13.6%）等，這些都是我國外食族喜歡光顧的品項(16)。 

  在最喜歡的料理中，英國受訪者有 30%的第一選擇是傳統的英式料理，22%選擇義大

利料理、14%印度菜系、12%中式料理等（如圖八），不難發現，其實 70%的英國受訪者選

擇國際料理作為第一喜愛的外食(11)，可見英國居民頗能接受諸般口味的國際料理。 

  調查中也發現英國受訪者與直系親屬、旁系親屬、伴侶、客戶用餐時，大都選擇英式
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料理，而與朋友聚會則選擇義大利料理居多，英國受訪者認為最實惠、最物超所值的料理

是義大利美食（26%），其次是英式料理（25%）、中式料理（23%）、印度料理（18%）(11)。

18-24 歲的年輕族群更是選擇義大利料理的最主要驅動力，義大利料理方便實惠，受各年

齡層所喜愛，尤其適合與朋友一起用餐。 

  英國有部分的餐廳維持傳統的英式午餐和晚餐，同時額外提供中式、泰式、印度等國

際料理的外賣午餐，這是從新的機會和形式中獲利的例子(11)。 

圖八、英國受訪者最喜愛的料理種類 

整體而言，快餐店和休閒餐廳是全球各區域都受消費者歡迎的外食場所類型，尤其受

北美地區喜愛，而街頭小吃、自助餐、正式餐廳最受亞太地區喜愛，咖啡館則最受歐洲地

區歡迎(15)。 

六、外食如何決擇 

  外食族是如何找到外食餐廳？依據創市際的調查，我國有 37.4%的受訪者是利用網路

搜尋、36.6%是透過朋友告知、22.8%從美食節目得知、12.4%透過報章雜誌、10.3%從新聞

得知、10.1%利用應用程式(16)。 

英國的受訪者認為好朋友間的口耳相傳最重要，其次依序是家庭成員間的推薦、同事

間的介紹、餐廳網站、專業評論、現場廣告、社群媒體、平面廣告等的推薦，41%的受訪

者在決定訂位前會想查閱網友對餐廳的評價(11)。 
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資料來源：Sacla

圖形繪製：國研院科技政策研究與資訊中心 PRIDE指標資料庫
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眾所同知，現代人都喜歡將照片、影片、訊息等透過社交媒體分享給親朋好友，用餐

前先打卡拍食物照似乎是現代人用餐前必行的儀式，而這種舉動更是 Y 世代至關重要的＂

生活守則＂。社交媒體日益推動我們對食物的選擇，在 Instagram 上已超過 3.4 億張與食物

相關的照片(17)，各餐飲業者應善加利用社群媒體的力量有效的進行口碑擴散，同時，GPS

導航也是外食時手機應用程式上的重要功能。 

伍、疫情後如何喚回消費者？ 

  疫情改變了人們的生活習慣，在「保持社交距離」的前提下，許多消費者在疫情下

紛紛自煮，讓做菜意外成為人們防疫期間的必備技能(18)，隨著新烹飪習慣的發展，餐飲

業者是要如何喚回消費者的心？ 

  根據法國在疫情爆發期間（2020 年 12 月）對消費者在外用餐的調查，結果發現即使

取消所有的疫情用餐限制，尚有 25%的受訪者考慮外帶食物以取代現場用餐(19)。亞洲地

區的消費者在疫情爆發後也會優先考慮在家用餐，中國大陸有 86%的受訪者現在更常在

家用餐，77%的香港受訪者比疫情前更常在家用餐，62%的南韓、馬來西亞、越南的受訪

者也有同樣的趨勢，疫情後消費者改變對外食的行為與思維，近期中以購買外賣搭配外

送服務及在家自煮是疫後的新常態(20)。 

疫情後餐飲業者需修正商業模式，外帶、外送、電商成了餐飲業者的自救方案(21)，

擴大外送服務也能讓餐飲業者觸及更多的消費者(22)。餐飲業者應確實準備好外帶及外送

的各項措施、研發更優良更適合外帶的餐食與餐具、優化線上點餐系統，以因應消費者

外食行為上的改變。  

  在外用餐是一種社交行為，也是一種休閒方式，人們常藉食物來相聚，外出就餐是

一種樂趣，餐飲業者應滿足消費者的食慾嚐試和就餐形式的體驗。有 42%的受訪者認為

疫情後他們更重視食物品質，31%的受訪者認為菜單應更具彈性(19)。疫情後消費者將更注

重餐飲場所清潔衛生程度與座位的安排，擁擠的空間將影響就餐情緒，餐飲業者應完善

備餐環境，備餐時戴口罩戴手套戴帽子，並確實做好環境消毒與防疫措施，提供消費者

安心、安全的餐飲環境。 

  我國餐飲業營收之付款方式，其中餐館業以現金支付占 53.4%、信用卡支付占

33.6%、支票、轉帳占 4.2%、儲值卡占 3.4%、禮券、商品券占 2.7%、行動支付占

1.2%(8)，疫情期間採用信用卡、網路或行動支付等方式付款，可避免現金支付與找零動作

而增加病毒傳播風險。 

疫情過後，家庭將調整其家庭預算，餐飲業者應特別謹慎其收費價格，應嘗試提供

各種優惠活動，並增加與客戶之聯繫，讓客戶感受到被重視。 
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陸、結論 

  一、亞洲及東南亞地區是全球外食比率最高的地區之一，與歐美國家相比，這些地區民眾

的餐食習慣以熱的熟食為主，台灣也是以熱騰騰的熟食為主流，相應冷食，熟食需要

更多的時間、人力、技巧來烹煮，在現代小家庭方便就是王道的情況下，奠定了這些

地區商業外食的發展基礎。 

  二、餐飲業者間的競爭從未如此激烈過，因要滿足消費者無止盡的食慾嚐試與就餐形式的

體驗，更要洞察外食族群多變的飲食行為，而現在餐食也不一定在早、午、晚三個時

間進行，餐食可在任何時間任何地點進行，餐飲業者應調整營運模式，以迎合時間匱

乏及外食行為多變的年輕消費族群。 

  三、18-34 歲的年輕族群外食比率高，外食也是這個群體的核心社交活動，而這個群體也即

將過度到成年人，他們是未來外食市場的主要消費者，應審慎對這個群體作深入研究，

了解其用餐習慣、休閒行為、消費態度、購買思維，以符合未來外食市場的需求。 

四、因醫藥技術的進步，提升了平均餘命，全球將逐漸步入高齡化社會，因此宜積極開拓

銀髮族外食市場，以因應高齡族群之飲食需求，在菜單設計上應更具彈性、提供個性

化餐食、語音點餐、在服務品質上更注重細節。 

五、從食材的生產、採收、烹煮、配送，到消費者的餐桌上，科技將在外食領域扮演重要

角色，例如結合 AI 技術，根據天氣、時間提供更精確合適的餐食給消費者(23)。在可見

的未來，送餐機器人、無人機或將在餐飲的配送及外送市場掀起革命，發展潛力無窮，

令人期待。 

六、外食已經是全球日常飲食的核心要素，天天外食、餐餐外食大有人在，但在健康意識

抬頭的當代，消費者注重食物的營養均衡與衛生，餐飲業者可推出低脂、低糖、低鈉、

非基改、無人工添加物又美味可口的餐食。此外，千禧一代對食物的要求是天然的、

有機的、在地的，他們會想知道食物的生長與來源，了解食物的碳足跡，千禧一代對

環境永續的認識將影響餐飲業者制定對地球更好的做法(24)。 
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