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目前饮食问题是人人都很关心的问题，俗话说“民以食为
天”，当然在时代快速发展的现在，人们更追求的饮食健康与
营养达标。对于营养过剩的问题我们会准备一些简单易上手的
运动进行消除。目前很少有已建成的轻食店铺，更没有以轻食
为主，健身为辅的消费市场。对于校内大学生更倾向于标准身
材与健康标准，我们提供专业人员进行指导 [1]。通过对各种食
材的研究，提供食材的营养成分和搭配指南，可以多元化地帮
助同学们形成“锻炼健身－均衡膳食”的轻食主义。

1、轻食行业当前消费情况

1.1  国内轻食消费现状
轻食这一概念是在 2013 年开始在我国流行，人们对轻食

有了一个初步的了解。轻食行业在 15 年－ 17 年之间出现了爆
发式增长的情况，但是由于该行业发展并不成熟，很多企业都
选择退出这一领域，但是由 2020 年至今，轻食行业又重新回
归人们视线 [2]。根据美团等企业发布的数据显示，新增轻食商
家与相关订单同比上升了 58% 和 98%，并且多数消费者都是
年轻人，80 后和 90 后共占消费者人数的 86%，可见其消费潜
力巨大。（数据来源：美团）

表 1 中国轻食外卖消费者年龄统计

随着当前国家经济的不断发展，人们的消费水平也逐渐提
高，国内的轻食行业也逐渐发展完善，较多发展较好的轻食品
牌逐渐出现。例如说，当前较受年轻人欢迎的轻食品牌“YASO
自选沙拉”，该品牌主要提供水果、沙拉、肉类和海鲜为一体，
口感丰富的沙拉 [3]。这个品牌主营线上外送服务，可以通过微
信公众号或美团外卖等其他外送平台选购。这家店铺主营自选
模式，让不喜爱吃套餐的小众群体所喜爱，在店内也提供少量
套餐还可以根据客人需求定制，这样的经营模式非常受年轻人
的喜爱。

1.2  大学生轻食消费情况
当前，大学生的饮食质量已经是一个公认的问题，很多的

同学都存在着每天营养摄入不足或过剩、每日运动量达不到基
本健康标准等问题 [4]。这就给我们团队带来了机会，一个对我
们和大家来说共赢的机会：我们带给同学们健康和好身材，同

大学生群体庞大，但很多人每天营养摄入不足或过剩、每日运动量也达不到基本健康标准，许多同学不运动且饮食不规律

造成身体不健康，营养跟不上，产生胃病、厌食症等心理疾病。还有许多同学因为身材不标准，采取一些不科学、不正确

的方法进行减肥，这些都对我们的健康产生很大危害。所以我们的目的就是引导同学们正确、健康的饮食以及积极向上的

态度进行体育运动，使大学生们身体更健康、“颜值”更高。
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学们在各方面支持团队，这也会使我们有底气产生更好的想法
去为同学们的健康保驾护航。并且当前大学生的消费能力逐渐
提升，随着轻食风气在国内盛行，很多的学生都已经悄悄地发
生了变化 [5]，学生对轻食减脂有新的定义。在做此次策划之前，
我们小组将通化师范学院的学生作为调查对象，通过调查问卷
的方式调查了大学生对于轻食的态度，根据调查结果显示，较
多的大学生都对轻食餐饮进入食堂餐厅是非常支持的，很多的
学生早就想尝试轻食减脂餐，但是并没有合适的渠道，导致此
事不了了之，根据这一调查结论，体现出了在大学中提供轻食
减脂餐的必要性，我们也正是根据这次的调查，制定了此次创
业训练的主要内容。

2、轻食餐饮创业实践

2.1  我校当前轻食市场需求调查
目前饮食问题是人人都很关心的问题，俗话说“民以食为

天”，当然在时代快速发展的现在，人们更追求的饮食健康与
营养达标。对于营养过剩的问题我们会准备一些简单易上手的
运动进行消除。目前很少有已建成的轻食店铺，更没有以轻食
为主，健身为辅的消费市场 [6]。对于校内大学生更倾向于标准
身材与健康标准，我们提供专业人员进行指导。通过对各种食
材的研究，提供食材的营养成分和搭配指南，可以多元化地帮
助同学们形成“锻炼健身－均衡膳食”的轻食主义。

据我们的市场调查与分析，轻食具有广阔的消费市场，
并具有一定的核心竞争力――独特的菜品与运动健身项目相结
合。创业团队成员都是来自勤工俭学的同学，了解同学们需要
什么样的产品和服务，我们把握住了当前同学们的爱美心理，
从而进行分析与调整，从这些方面来看，应该有很大机会能进
行推广发展。将来或许会添加外卖服务或分店，让整个城市的
人们都走上健康的道路。

2.2  Show 轻食·轻健身会馆简介
大学生摆脱了高中分秒必争的状态，逐步形成生活自由化，

但这却产生很多问题，影响了我们的健康和身材。为了使同学
们身体健康、“颜值”抢眼，我申请开设 Show 轻食·轻健身会
馆。我们的营业主旨就是“轻食为主，轻健身为辅，健康瘦身。”
我们在营业过程中会对大量的食材所包含的热量以及搭配能够
得到的营养进行分析，从而推出能够满足学生日常所需要补充
的各项营养元素，并且严格将摄入的卡路里控制在较低区域，
从而帮助学生们养成轻食主义的生活习惯。除此之外，我们还
是一家提供轻健身的会馆，我们会为来馆运动的同学设计大量
有趣的轻健身团体活动，如：操场游戏团、运动打卡群等，不
仅能让同学们结交好友，还能在健身中感受到快乐。

2.3  Show 轻食·轻健身会馆的主营业务及资金来源
轻食对于大学食堂来说还是比较陌生的，其实目前存在很

多同学有想要吃轻食低脂餐的想法，但苦于食堂虽然美食种类
繁多，但却没有轻食的一席之地，因此我们才会选择给大家带
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来健康与美味双重体验的轻食减脂餐。除此之外，在本馆当中
吃减脂餐是一方面，但对于瘦身我们也是认真的。我们将开展
很多有意思的运动活动，以 Show 为平台，开展一些操场游戏
团、运动（例如：操场散步、慢跑、跳绳、打羽毛球、跳帕姐
瘦身操等）打卡群、pk 式激励瘦身搭档等。让 s 同学们摆脱“社
恐”，在瘦身的基础上，能认识更多志同道合的好兄弟、好姐妹，
甚至成就一番佳话。

我们的主要盈利模式是通过轻食减脂餐获得的资金来购买
健身器材，在此后一段时间内的营业额就成为了净利润。在创
业初期肯定会非常艰难，营业额可能达不到预期，但只要在不
亏损的基础上能为校内同学们的健康做到正面的支持就已经实
现了我们团队开设 Show 轻食·轻健身会馆的意义。创业初始资
金除了团队成员投资以外，我们还会通过社交媒体和向企业发
送计划书等方式进行筹集缺所缺的资金。根据我们初步计算创
业初始资金大概需要 1 万元，主要用于工资，物料采购费用，
场地租赁费用，水电燃料费，杂项开支等。每日营业额与财务
预算具体分析，可初步确定市场容量，大致估算出每日总营业
额约 1000 元，收益率 20%，由此可计算出投资回报，收期为
两个月左右。

2.4  市场风险预估
市场是不断变化的，所以我们必须考虑到市场的风险，具

体有以下几类风险的存在：
首先，存在着较多的外部风险：
(1) 校园内特色小吃店较多，吸引大部分同学购买。面临的

市场竞争与压力较大。最大的市场风险来源于市场上的竞争对
手。如果收益较好很可能导致经营模式被复制，从而加重了体
验馆的生存压力。这就要求我们体验馆根据市场变化及时调整，
不断推出新菜品，新品种、新服务、新特色。

(2) 员工流动率过大，经常有同学因为课程有变动，做不到
一两个月就辞职，尤其是学生的流动率。因为小本创业，规模
较小，所以每个岗位都没有备用人员。每个老员工离职就会有
新的员工进来，新员工需要一定时间适应，增加了不必要的工
作量且不利于小店的正常营业。

(3) 一时疏忽导致安全隐患，原材料采购或在生产过程中不
注重细节，出现食品安全问题发生事故。

除此之外，还存在着一定的内部风险：
(1）内部管理经营不善很可能面临处境艰难甚至破产的境

况。体验店是一个技术含量相对较低的行业，但是它对管理人
员的能力与素质要求较高。不断完善我们的规章管理制度，将
科学管理作为我们创业资源优化整合后的核心竞争力。因此，
建立现代管理制度和强化店内部管理对小店的生存与发展至关

重要。
(2）缺乏核心竞争力。饮食与健身侧重于服务，不仅要服

务好顾客，更要服务好我们的员工。要提高成员的归属感和忠
诚度，提高员工的工作积极性从而促进小店的发展。我们小店
资源优化整合后的核心竞争力就在于我们优质的服务。

(3）店内的环境，卫生问题，安全问题以及对于顾客忠诚
度的影响是很大的，这要求我们着重对店内环境设施卫生状况
的把握。为顾客营造一个安静舒适的用餐环境，还有干净的健
身环境来提高小店的市场竞争力。

(4）店内的资金周转不灵等现金流问题容易导致失败。创
业活动是创业者在资源匮乏的情况下开展的具有创造性的工
作，势必面临很大的不确定性。创业阶段对资金整合的要求比
较高，这也要求我们制定一份切实可行、全面完善的财务计划。

2.5  主要经营和营销模式
在选择营业员工时，可以选择勤工俭学的学生，但是要选

择精通厨艺并具有健康证的学生。制定店内菜谱时，还要根据
南北方学生饮食习惯差异制定菜谱，还可以招募那些退伍返校
以及对健身颇有研究的学生，让其对食物热量进行计算，制定
具有针对性的健身方案，有他们带领同学进行运动，避免出现
运动损伤。

在制定价格时，要考虑到主要消费群体是在校大学生，因
此价格不可以制定得过高，为学生们带来经济负担。在开业初
期，我们可以采用满赠以及折扣等方式，还可以采用产品试吃
等方式，吸引学生的关注，还可以让学生们在店内自己动手制
作餐食，增加趣味性。

在宣传方式的选择上，我们最重要的就是要让学生们能够
快速了解我们，因此可以选择网上公众号宣传，海报张贴等方
式，让学生们对我们进一步了解。

结论：通过此次大学生创新创业训练，我们让自己的实践
创新能力得到了提升。并且自己与同学们的不懈努力让自己所
在的校园内大学生变得更健康，我希望我可以有做好这件事，
让同学们拥有一个美好的生活方式，更希望所有的同学们都能
达到健康的标准，拥有一个美好的大学生活。希望自己的小店
也要蒸蒸日上，获得大学期间的阅历以及财富，获得步入社会
前的第一桶金。兼职的同学们也可以获得小部分财富，在改善
自己的生活的同时也能挣点钱来补贴家用，增强成就感。
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