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第一章  緒論 

本研究主旨是探討臺北縣板橋市高中職學生攝取蔬果現況及相關因

素。本章共分為六節，包括研究動機及重要性、研究目的、研究問題、研究

假設、名詞界定和研究限制。 

第一節  研究動機與重要性 

世界衛生組織針對2000年各國蔬果消耗量與全球疾病負荷(Global 

Burden of Disease，簡稱GBD）的關係進行研究指出，全球每年至少有260

萬人死於蔬果攝取不足，並有31％的心血管疾病導因於不足量的蔬果攝

取。學者預估，如果每人每天能攝取600公克的蔬果，將可降低1. 8 % 的

全球疾病負荷（Lock, Pomerleau, Causer, Altmann & Mckee,2005）。 

美國從1991年就開始推動「5 a Day Campaign」,鼓勵民眾每天吃5

份新鮮水果，在實施5年後，不僅每10萬人口中的癌症發生率每年下降0.7

％，死亡率也降低0.5％（引自行政院衛生署,2007a）。而美國第一次全國

健康與營養調查（National Health and Nutrition Examination Survey，

簡稱NHANES）之追蹤研究也顯示，每日攝取3次以上的蔬果，可降低27％

罹患心血管疾病的危險性（Bazzano et al.,2002）。蔬果的高水分、高纖

維質及低熱量密度的特性，也被認為可做為高熱量密度食物的替代品，是有

效的體重控制策略之一（Tohill, Seymour, Serdula, Kettel-Khan & 

Rolls,2004）。長期攝取蔬果可降低中風、心臟病和其他心血管疾病的死亡

率（Food ＆ Drug Administration，2002）。膳食纖維多存在於蔬菜中，

纖維質消耗量多地區，糖尿病的發生較少（黃伯超、游素玲，2005）。多攝

取蔬菜及其中富含之膳食纖維、植物性化合物等，確實與降低多種癌症、冠

狀動脈疾病、憩室疾病、高血壓、糖尿病等疾病之發生有關（Tsugane，2004）。 
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在1993-1996年進行的「第三次國民營養健康狀況變遷調查」

（Nutrition and Health Survey in Taiwan，以下簡稱NAHSIT）指出，我

國青少年飲食問題包括省略餐食、喜好點心、速食與含糖飲料、蔬果吃得少，

以及用節食來減輕體重等。13-18歲之青少年，蔬菜為2.2-2.3份/天，比

「每日飲食指南」3份的標準稍微不足，而水果0.8-0.9份/天，也未達「每

日飲食指南」2份的標準，為國人所有年齡層的蔬菜攝取頻率中最少的族群

（曾明淑、高美丁、葉文婷、潘文涵，1999；蔡淑芳，2006）。

Kloek,Lenthe,Nierop,and Mackenbach（2004）也發現，18-24歲是所有年

齡層中蔬果攝取行為最少達到行動期的一群。張富琴（2000）針對台北市高

中生危害健康行為之研究發現，一半以上的高中生蔬菜、水果、牛奶等食物

攝取不足。何素梅（2007）以國中生攝取蔬果行為之研究發現，研究對象每

天吃到三份蔬菜及二份水果的行為是在「有時」和「常常」之間。張玉鳳（2001）

針對某國中學生攝取蔬果行為相關因素之調查發現，研究對象水果、蔬菜攝

取行為達維持期者分別佔42.4％、34.％。董佳欣（2005）針對台北縣市職

校餐飲科學生之蔬果知識、態度及行為研究發現，僅30％的人能達到每日

攝取蔬菜的建議量三份或以上，水果部分則50％的人僅達到建議攝取量兩

份的一半。魏米秀、陳建宏、呂昌明（2005）以大專生為對象的調查發現，

蔬果攝取量達到「國人每日飲食建議攝取量」者不到20％，這些研究顯示

青少年攝取蔬果之觀念及行為確實需要加強。 

許多文獻證實，成人健康相關行為是奠基在早年的健康習慣

（Alexander,1994；Elder,Perry,Erikson ＆ Giovino,1994）。青少年期

是一個人飲食習慣養成及生活型態建立的重要時期（Wang, Popkin ＆ 

Zhai,1998），此時所建立的習慣會持續到成年期，也有許多追蹤研究顯示，

小時候不健康的飲食選擇，長大後仍會維持不健康飲食（KelderKelder, 

Perry, Klepp ＆Lytle,1994）。 

國內目前有關學生攝取蔬果行為之研究，多以國中學生及大專生為主要
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對象（何素梅，2007；張玉鳳，2001；黃惠斌，2003；魏米秀，2006），反

觀有關高中職學生攝取蔬果行為之研究較少，學生目前服務於北縣政府衛生

局藥物食品管理科，在擬定縣內高中職學生每日五蔬果相關衛生教育時，發

現可參考資料很少。攝取蔬果衛生教育乃是重視培養青少年健康生活型態，

匡正不健康行為，在推動前必先了解其現況及探討相關因素。故本研究以板

橋市五所高中職學校攝取蔬果行為及其相關因素為研究設計，探討攝取蔬果

行為及其相關因素，希望能進一步反映出目前高中職學生攝取蔬果現況，而

有助於日後衛生教育部門在政策制定及實務工作推動之參考。 

 

 

第二節  研究目的 

本研究主要探討台北縣板橋市高中職學生攝取蔬果的現況和相關因

素，研究的目的有下列五項： 

一、瞭解研究對象之背景因素（性別、高中職、年級、自覺體型、家庭社經

地位）、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素（社會支持、自我效能、

結果期望、知覺攝取蔬果障礙）、攝取蔬果行為的現況。 

二、探討研究對象之背景因素及攝取蔬果行為之間的關係 

三、探討研究對象之蔬果營養知識與攝取蔬果行為之間的關係。 

四、探討研究對象之攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行為之間的關係。 

五、探討研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素對攝

取蔬果行為的預測力。 
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第三節  研究問題 

依據研究目的，本研究所欲探討之問題如下： 

一、研究對象之背景因素分布、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素、攝

取蔬果的行為情形如何？ 

二、研究對象之攝取蔬果行為是否因背景因素不同而有差異？  

三、研究對象之蔬果營養知識與攝取蔬果行為是否有關？ 

四、研究對象之攝取蔬果攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行為是否有關？  

五、研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素對其攝取

蔬果行為的預測力為何？ 

 

第四節  研究假設 

根據研究目的及問題，提出七項研究假設如下： 

一、研究對象的攝取蔬果行為會因背景因素不同而有差異。 

二、研究對象的攝取蔬果行為與蔬果營養知識有顯著相關。 

三、研究對象的攝取蔬果行為與攝取蔬果社會支持有顯著相關。 
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四、研究對象的攝取蔬果行為與攝取蔬果自我效能有顯著相關。 

五、研究對象的攝取蔬果行為與攝取蔬果結果期望有顯著相關。 

六、研究對象的攝取蔬果行為與知覺攝取蔬果障礙有顯著相關。 

七、研究對象背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素可預測研究

對象的攝取蔬果行為。 

 

第五節  名詞界定 

本研究茲將和本研究有關的名詞分別界定如下： 

一、高中職學生：指九十六學年第二學期就讀於台北縣板橋市4所高中及1

所高職之日間部一、二、三年級學生。 

二、社經地位： 

家庭社經地位參照Hollingshead於1957年將教育程度與職業區分為

五個等級，見表1-1，主要採父親之教育程度與職業別作為社經地位的主要

決定因素，若父親失業或單親，則以母親的教育程度與職業類別作為社經地

位等級。 

參考Hollingshead於1957年提出之二因素社會指數（Two-Factor 

Index of Social Position）方式，教育指數乘以4，加上職業指數乘以7，

所得分數為家庭社經地位指數，總分在41-55之間為高階社經地位，在30-40

之間為中階社經地位，在11-29之間為低階社經地位，見表1-2（引自蘇鳳

足,2004）。 
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表1-1  教育程度與職業等級 

等級 教育等級 職業等級 

Ⅰ 研究所以上 高級專業人員、特、簡任級公務人員 

Ⅱ 專科、大學 專業人員、薦任級公務人員等 

Ⅲ 高中或高職 非專業人員、委任級公務人員等 

Ⅳ 國中 技術性工人等 

Ⅴ 小學以下 非技術性工人、無業等 

 

表1-2  家庭社經地位等級 

教育等級 教育指數 職業等級 職業指數 社經地位指數 社經地位等級 

Ⅰ 5 Ⅰ 5 5×4＋5×7＝55  

Ⅱ 4 Ⅱ 4 4×4＋4×7＝44 高（41-55） 

Ⅲ 3 Ⅲ 3 3×4＋3×7＝33 中（30-40） 

Ⅳ 2 Ⅳ 2 2×4＋2×7＝22 低（11-29） 

Ⅴ 1 Ⅴ 1 1×4＋1×7＝11  

 

三、自覺體型：研究對象對自己體型主觀的認定，分為「很胖」、「稍胖」、

「普通」、「稍瘦」、「很瘦」等五個層面。 
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四、蔬果營養知識：研究對象對蔬果營養素特性、各種蔬果營養素與健康之

關係等相關資訊的瞭解程度，採自擬問卷評估之，分數愈高表示知識愈

好。 

五、攝取蔬果自我效能：研究對象對自己在特殊情境能克服困難攝取蔬果的

把握程度，得分愈高，攝取蔬果自我效能愈高。  

六、攝取蔬果社會支持：研究對象評估來自朋友、同學、父母、兄弟姐妹對

其攝取蔬果行為所給予支持程度，支持總平均分數愈高者，表示所獲得

的社會支持愈高。 

七、攝取蔬果結果期望：研究對象對攝取足量蔬果行為可能結果所抱持的期

望，以及對於行為所導致結果的評價。分為二部份，主要評估攝取蔬果

某些結果發生之可能性及重要性，最後以兩者交乘積和代表結果期望，

分數愈高表示結果期望愈正向。 

八、知覺攝取蔬果障礙：研究對象主觀評估自己攝取蔬果行為可能遭遇的障

礙程度，分數愈高表示知覺攝取蔬果障礙行為會越高。 

九、每日攝取蔬果行為：是指在調查前一個月內是否每天都攝取蔬菜三份

（300公克）、水果二份（200公克），每日食用之蔬菜中，綠葉或深

黃色蔬菜的量是否達到三分之ㄧ以上，以及每日攝食2種以上不同種類

的水果。 
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第六節：研究限制 

本研究主要限制如下： 

一、本研究僅以台北縣板橋市九十六年第二學期就讀於台北縣板橋市4所高

中及1所高職之一、二、三年級日間部學生為研究母群體，因此本研究

結果僅能推論至此母群體。 

二、本問卷採問卷施測，屬事後回憶，可能因為回憶偏差而造成結果偏差。 

三、本研究採自我填答方式進行，受試者的認真程度無法掌控，可能對研究

結果有所影響。 

四、本研究所測得之相關變項資料，僅限於研究工具所涵蓋的範圍。 

五、本研究屬於橫斷性調查研究，在因果關係的推論上無法提供明確之證據。 

六、施測時間為97年4月底5月初，正值春夏交接季，研究結果只能代表

學生在此季節的攝取蔬果行為。 
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第二章 文獻探討 

 

本章整理相關文獻後分為四節加以說明：第一節攝取蔬果的重要性及青

少年攝取蔬果現況；第二節介紹飲食行為測量方法；第三節背景因素、蔬果

營養知識與攝取蔬果行為之相關研究；第四節攝取蔬果社會心理因素與攝取

蔬果行為之相關研究 

第一節  攝取蔬果的重要性及青少年攝取蔬果現況 

壹、攝取蔬果的重要性 

蔬菜類和水果類為營養素中粗纖維質、維生素A及維生素C的主要來

源，蔬菜類同時也是維生素B2、鐵及鈣質的主要來源（潘文涵、游素玲、

徐近平、周雲嬌、黃伯超，1991a、1991b）。自然界中的類胡蘿蔔素廣泛存

在各種蔬菜水果中。多攝取將有助於降低慢性病和癌症的發生率和死亡率

（林育如，2002）。多吃蔬果也可以預防慢性病例如心血管疾病、第二類型

糖尿病（Joanne, Biing-Hwan, Jane, & Hayden，2005）。Weller（1990）

的研究顯示，攝食蔬果與罹患癌症有負向關係。每天只吃一份或較少份量的

蔬果，得到癌症的機會是每日吃4或4份以上蔬果的二倍。另外，許多研究

也指出，多食用蔬果者罹患癌症、心血管疾病、高血壓、中風的機率較低（行

政院衛生署，2007a；劉文俊，2000；Block,Patterson ＆ Subar,1992；

Gaziano,1996；Gerster,1991；Steinmetz & Potter,1996；

Weisburger,1991)。 

國內張喜寧(2002）指出，許多蔬果具有減緩人們發生癌症的危險，日

常多食用蔬果可以降低多種重大癌症的危險機率。世界上大量食用蔬果的國

家，其普遍型癌症的發生機率較低，主要原因是蔬果具有以下四種功能：1、

高抗氧化能力。2、提供另類靶源吸引致癌物質的攻擊。3、調整致癌物質的



- 10 - 

代謝而解毒。4、修正癌細胞的行為。由此可見，多食用蔬果對健康是有益

的。 

新鮮的蔬菜水果含豐富的維生素、礦物質及膳食纖維。其中維生素A、

E、C、胡蘿蔔素及礦物質，具有抗氧化的作用，可以減低過氧化物質對身體

產生之傷害；膳食纖維可以縮短糞便通過腸道的時間，避免便秘的發生，也

會稀釋有害物質的濃度，並減少有害物質的吸收，減低癌細胞形成的危險。

所以在國人每日飲食指南中建議，每日應食用蔬菜三碟（每碟100公克），

其中至少一碟是深綠色或深黃色的蔬菜，水果二個（每個100公克）來捍衛

健康（行政院衛生署，2007b)。因此天天攝食足量蔬果，是文明社會最健康、

預防各種疾病的飲食方式，更是健康生活型態中重要的一部分。 

貳、青少年攝取蔬果現況 

在第二次美國國家健康和營養調查（簡稱NHANESΠ）和第二次攝取食

物持續調查（簡稱CSFΠ）發現，美國青少年攝取蔬果量為2.4-2.5份/天，

低於國家之每日五蔬果的建議量（Patterson, Block, Rosenberger & 

Kahle，1990；U.S.Department of Agriculture，1987）。只有31％的青

少年每天吃到五份或五份以上蔬果，45％的青少年每天吃到二份或以上的水

果，大約17％的青少年每天吃三份或三份以上蔬菜，低於12％青少年達到

每天至少攝取一份深色或綠色蔬菜（Neumark-Sztainer, Story, Hannan, & 

Croll，2002)。Theresa, Carolyn and Rosanne（1997）對美國高中學生的

基礎營養介入發展研究中指出，9年級的學生平均一天吃2.63份的蔬果，

比建議的5-9份低很多。Beech, Rice, Myer, Johnson and Nicklas(1999)

對美國紐奧爾良地區12所學校的九年級2,213名學生進行攝取蔬果相關之

知識、態度和行為調查發現，青少年攝取蔬果的量全不足，且各族裔之間有

不同；非裔美國青少年（2.17份）低於白種美國青少年（2.69份）、西班

牙裔青少年（2.48份）和其他族裔（2.55份）。 
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Yngve et al.（2005）在2003年11月至12月期間，用橫斷式研究法

調查歐洲9個國家，每個國家至少20所學校且每校選取1,300名在1992

年出生的11歲學齡期學生進行24小時回憶法調查每日蔬果攝取量發現，所

有蔬果攝取量都低於世界衛生組織及各國家蔬果攝取量標準，且蔬菜攝取量

低於水果，男生攝取蔬果量低於女生，蔬果攝取最高的國家為奧地利及葡萄

牙，攝取最低的國家為西班牙及冰島。如表2-1攝取蔬果調查結果和世界衛

生組織和各國攝取蔬果標準。 

表2-1  攝取蔬果調查結果和世界衛生組織和各國攝取蔬果標準 

各 國 建 議 量

 

國家 人數

（人） 

水果

平均

攝取

量

（g） 

蔬菜

平均

攝取

量

（g）

蔬果

平均

攝取

量

（g）

水果 

（g） 

蔬菜 

（g） 

總計 

WHO Europe ＞400g

奧地利 1,857 171 94 265 250 250 5（份）/天

比利時 1,604 137 105 242 1-3（份） 300 

丹麥 2,111 157 84 241 300 300 600

冰島 1,392 90 54 143 ＞200 ＞200 500

荷蘭 1,396 134 70 204 250 150 

挪威 1,347 149 67 216 300 450 750

葡萄牙 2,535 153 111 264 3-5（份） 3-5（份） 

西班牙 1,410 118 58 176 3（份） 2（份） ＞400

瑞典 1,752 129 109 238  ＞400-500
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在國內部分，曾明淑等人（1999）以13歲以上的民眾為研究對象的國

民營養狀況變遷調查結果顯示，國人的蔬菜攝取頻率大約每天2.3次左右，

水果低於1次/天。潘文涵等人（1991b）的調查指出，國人膳食中攝取蛋白

質與脂肪的比例偏高，而纖維攝取量不高，可見國人食用五穀根莖類及蔬果

量不足。根據調查資料進一步探討台灣地區18至64歲國人飲食型態，顯示

男性每週攝取新鮮蔬菜類17.73 次、女性每週攝取新鮮蔬菜類18.14次（林

姿伶，2001）。彭紹珆（2005）在健康餐飲介入對大學生營養認知之探討中

指出，大學生的飲食大部分都未符合飲食建議量，85.9％的學生每天蔬菜類

的攝取量未達3碟。臺灣癌症基金會及南山人壽慈善基金會（2006）對大學

生6,422人進行網路調查結果指出，僅有18.2％的人每天會吃到3份以上

的蔬菜，有15％的大學生每天蔬菜量只吃到1份或不到1份；水果的攝取

有僅26.6％的學生達到每天2份的建議量。林薇、周麗端、陳惠欣（2003）

在青少年飲食營養知識、態度及行為調查中指出，大部分的大學生們都知道

吃蔬菜、水果對身體的益處，但實際蔬菜攝取達到建議量的僅佔18％；有

26.5％大學生每天攝取2份或2份以上水果；有高達77％大學生，會喝市

售的蔬果汁飲品來代替吃蔬菜水果。張富琴（2000）在台北市高中生危害健

康行為之研究中指出，15％的學生一天飲食中都沒有吃菜，27.7％的學生都

沒有吃水果。 

雖攝取蔬果有許多好處，但上述研究調查結果顯示，歐美國家及國內青

少年攝取蔬果的現況均未達蔬果建議量。 

 

第二節  飲食行為測量方法 

飲食行為測量方法通常是根據研究目的而設計，彙整常見的飲食行為評

估方法主要有六種，分別為：二十四小時飲食回憶法、食物頻率調查、飲食

史、食物日誌、觀察所進食之食物以及飲食行為量表，以下就各種飲食評估
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方式執行方式、優點和缺點做一敘述 

壹、二十四小時飲食回憶法 

此為最廣泛應用的方法，讓受訪者回憶昨天或最近24小時的飲食內

容。這種方法的好處是可利用詢得之食物量換算成營養素攝取量。惟訪者需

確定受訪當天飲食食物內容與平時飲食型態相同（黃伯超、游素玲，2005）。 

由於二十四飲食小時回憶法僅就一天的飲食回憶，適合對大群體調查時

使用；但一日的回憶對個人日常飲食的代表性不足，所以一般認為此方式所

得資料僅能對一群體的平均食物和營養素做評估，而不能用做個人日常的食

物和營養素攝取的評估，如果在不同季節重複實施二十四小時飲食回憶法，

則所得資料可以用來評估個人的日常飲食攝取（林薇、陳惠欣，1993）。 

此法的優點為易取得資料、可利用尋得的食物量換算成營養素攝取量；

其缺點為當飲食型式不規律時，很難將前一天所攝取的食物逐一加以紀錄及

紀錄日的飲食型態不同於日常之飲食型態和紀錄不誠實等問題（黃伯超、游

素玲，2005）。 

貳、食物頻率調查 

用二十四飲食小時回憶法不容易知道受訪者的飲食型態，調查食物頻率

即可知其概括，例如詢問一星期喝幾次牛奶或幾個蛋。通常調查問卷表中呈

現各類食物名稱，要求受試者填答某一期間內攝取各該類食物的概括性頻

率。其優點為方便簡單，可以了解受試者個人對於各類食物的喜好程度、可

用於研究疾病與營養素間的關係。缺點為不能準確計算出一天的食物消費量

及受訪者能否記憶及合作態度都會影響訪問結果（黃伯超、游素玲，2005）。 

叁、飲食史 

調查飲食史比用24小時回憶法或食物頻率調查更難、更複雜。訪者要
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詢問十年、二十或三十年前的飲食型態確實不容易。除此之外，還要詢問與

飲食有關之影響因素，如經濟、活動量、種族等因素。訪問者若以專家姿態

來評斷受訪者飲食型態是好或是壞，會影響下次被訪者的接受意願及調查結

果（黃伯超、游素玲，2005）。 

優點為可提供較長期間之食物攝取種類的資料或訊息、了解日常食物攝

取型態、適用於了解長時期的嗜好、習慣與疾病及資料充足、詳細。缺點為

費時、資料取得不易，需要較有經驗的訪問員及限於樣本數少的調查（陳維

昭、趙玫珺，1991）。完整的飲食、營養史的資料彙集還可以暸解影響飲食

行為的個人、心理社會與經濟等因素（朱巧艷、蕭佳華，2003）。 

肆、食物日誌 

倘若受訪者的知識程度夠，合作態度也夠，可要求受訪者將其食物種類

及量記錄下來，這是最準確的方法（黃伯超、游素玲，2005）。 

受訪者做三日或七日飲食紀錄，理想的紀錄時間為每週中間的三天。優

點為可觀察到平日的飲食型態、不受飲食型式不規律的限制、提供最詳實的

食物攝取指標及每天紀錄不受受試者回憶所影響。缺點為紀錄不確實、會因

為紀錄而改變平日的飲食型態及費時（陳維昭、趙玫珺，1991）。 

伍、觀察所進食之食物 

這種方法適用於例如醫院、幼稚園或老人院等供應團體伙食的地方使

用。在不打擾受測者的情況下觀察他們進食，並於用餐前先秤量其個人餐盤

上食物量，餐後在秤量一次，取其差值，及一餐之食物量。適用於醫院或幼

稚園等團體供膳的場所。優點為較客觀準確。缺點為費時、費力（黃伯超、

游素玲，2005）。 
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陸、飲食行為量表 

乃是以了解一般的飲食形態和習慣為目的，由於尚可評估到受試者的食

物備製方式，是食物頻率調查所不及處的。其優點為適用於廣大人口群的飲

食評估、省時及簡單方便。缺點為受試者可能有回憶偏差、問卷無法包括所

有食物，所以有些行為可能被遺漏（陳維昭、趙玫珺，1991）。 

而每一種測量方法都有其適用範圍及優缺點，並沒有哪一種飲食評估方

式可以適用於每一項研究。Bingham et al.（1990）於1988年便建議研究

者應考慮研究目的、方法用在研究目的上的可靠性及正確性、研究對象、可

以運用的資源等，以選擇合適的飲食評估方法（引自林薇、陳惠欣，1993）。 

本研究經考慮上述因素後，擬採飲食行為量表，並參考國內蔬果攝取行

為相關問卷及飲食相關文獻（張玉鳳，2001；蔡佩姍，2001；黃惠斌，2003；

蘇鳳足，2004；魏米秀，2006；何素梅，2007），加以修改，以為測量工具。 

 

第三節 背景因素、蔬果營養知識與 

      攝取蔬果行為之相關研究 

由於國內外攝取蔬果行為相關研究文獻較少，本節就探討攝取蔬果行為

或飲食行為之背景因素、蔬果營養知識之國內外文獻加以整理。 

一、背景因素 

學者較常探究與攝取蔬果行為及飲食行為相關的背景因素包括性別、高

中職、年級、自覺體型、社經地位等五項，以下分別整理相關文獻之發現。 

（一）性別 

國外研究方面，一項高中生蔬果攝食的知識、態度、行為相關研究

發現，女生每天的蔬果攝取量比男生高；而在蔬果攝取行為階段上，男

生比女生有更多人處在沉思前期及沉思期，女生比男生有更多人處在準
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備期（Beech,Rice,Myers,Johnson ＆ Nicklas,1990）。Story, 

Neumark-Sztainer,Resnick and Blum(1998)研究美國印地安及阿拉斯

加1,450名15至20歲原住民青少年，發現男性較易有蔬果攝取不足（每

日少於一次）的情形。Lien,Lytle and Klepp(2001)針對美國14至21

歲青少年蔬果及含糖食物攝取的世代追蹤研究發現，女性蔬果的攝取頻

率高於男性。 

在國內的研究，董佳欣（2002）有關臺北縣市職校餐飲科學生的研

究，發現食用蔬果行為，女性優於男性。魏米秀、陳建宏、呂昌明（2005）

的研究也指出，女性比男性攝取更多蔬果。邱秀珍（2004）對嘉義市某

市立國中學生的研究發現，國中男生攝取綠色蔬菜和白色蔬菜頻率比女

生低。 

在其他飲食行為相關研究上，Shannon, Story, Fulkerson and 

French (2002)以都會區10-12年級的289位學生為對象進行研究，結

果顯示女性對貼有營養標籤的低脂食物較有興趣。Fulkerson, French 

and Story(2004)以9-12年級的1,083位學生為對象，發現對於消費低

脂飲食，女生比男生有較正向的態度。蘇鳳足（2003）研究高職學生後

發現，女生攝取低脂行為優於男性。謝玉娟（2005）有關某專科學生的

調查發現，女性低脂飲食行為得分優於男性。 

相反地，也有部分研究顯示性別與攝取蔬果行為、飲食行為無關。

張玉鳳（2001）調查台北市某國中生攝取蔬果行為的發現，攝取蔬果行

為在性別上並無顯著差異。李蘭與曾倩玲（2000）以台灣大學公衛系128

名學生為研究對象，發現不同性別學生的飲食行為並沒有顯著差異。蔡

珮珊（2001）研究台北市某國中生飲用含糖飲料行為發現，不同性別學

生的飲用含糖行為並無顯著差異。 

綜觀以上的研究，性別對飲食行為的影響並不一致，但多數文獻顯

示，女性攝取蔬果及飲食行為比男性較佳，故將性別列為本研究的背景

因素之一。 
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（二）高中職 

國內目前比較高中職學生之蔬果攝取行為或飲食行為的研究極

少，只有一些研究針對不同科別學生的飲食行為加以探究，將其結果整

理如下： 

謝玉娟（2005）的研究顯示，專科學生中應用外語科學生的低脂飲

食行為得分優於資訊管理科、企業管理科。吳幸娟、方佳雯（1999）有

關專科學生校內飲食行為研究發現，食品營養科學生與非食品營養科學

生在校攝取飲食行為並無顯著差異存在。蘇鳳足（2003）有關高職學生

降低脂肪攝取飲食行為研究發現，研究對象的降低脂肪攝取行為在科別

間並無顯著差異存在。 

綜合上述研究結果，科別與飲食行為的關係並無一致的發現，而高

中及高職學生攝取蔬果行為是否會有不同，値得探究，故列入背景因素

中。 

（三）年級 

Paxton,Wertheim,Pilawski,Durkin and Holt（2002）針對7-8年

級女學生進行研究，發現年級是影響學生接收均衡營養飲食訊息後是否

產生均衡飲食行為的主要因素。張玉鳳（2001）的研究發現，國中一年

級與二年級的蔬果攝取行為顯著優於三年級。董佳欣（2004）針對台北

縣市職校餐飲科學生蔬果知識、態度和行為的研究發現，蔬果知識三年

級優於二年級、二年級優於一年級；但蔬果態度、行為則是三年級優於

一年級，一年級優於二年級。黃美惠（2001）針對中部地區高中（職）

生之營養知識、態度、飲食行為及其相關因素之調查研究也指出，不同

年級之學生的營養知識、行為有顯著差異。 

然而何素梅（2007）對國中生攝取蔬果行為的研究發現，攝取蔬果

行為不會因年級不同而有顯著差異。蘇鳳足（2003）對高職學生的研究

發現，不同年級學生與降低脂肪攝取飲食行為上並無顯著差異。同樣
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地，呂蘭花（2003）指出，學生年級與攝取西式速食行為無顯著差異。 

本研究對象為高中、職學生，雖年齡差距不大，但攝取蔬果行為是

否會隨年級不同而改變，值得進一步探討。 

（四）自覺體型 

董佳欣（2004）研究顯示，體型自覺胖者的蔬果攝取行為優於自覺

中等及自覺瘦的。魏米秀、陳建宏、呂昌明（2005）的研究發現，體重

過重者比正常體重者有較多的蔬果攝取量，作為控重的方法。張玉鳳

（2001）研究顯示，蔬果飲食行為與自覺體型無關。Young ＆ Forts

（2001）以9-12年級的3,155位學生為對象發現，自覺體重與攝取蔬

果行為無關。何素梅（2007）研究指出，自覺體型與攝取蔬果行為無關。 

在其他探討飲食行為與自覺體型之相關研究中，自覺體型胖者低脂

飲食行為得分優於自覺體型瘦者（蘇鳳足，2003；謝玉娟，2004）。但

蔡佩珊（2001）有關國中生飲用含糖飲料的研究則發現，自覺體型與飲

用含糖飲料行為並無顯著差異。呂蘭花（2003）探究高中學生攝取西式

速食的行為，發現學生自覺體型與攝取西式速食行為無顯著差異。  

以上多數文獻指出，自覺體型與飲食行為的關係並不顯著，但有少

數研究則發現兩者有關，故仍值得繼續深入探究自覺體型與攝取蔬果行

為的關係。 

（五）社經地位 

Dibsdall,Lambert,Bobbin and Frewer(2003)探討低收入戶之蔬果

攝取行為，發現經濟因素是影響蔬果購買量之重要因素。

Neumark-Sztainer,Wall,Perry and Story(2003)針對青少年攝取蔬果

的研究發現，來自較低收入家庭的青少年，在家庭中較無法獲得蔬果。

同樣地，Neumark-Sztainer,Story,Hanna and Croll（2002）有關11-18

歲青少年學生的研究發現，高社經地位者，蔬菜攝取較高。Laitinen, 

Rasanen, Viikari and Akerblom（1995）探討芬蘭孩子飲食與家庭社
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會經濟狀態發現，高社經地位家庭的青少年及兒童會攝取較多的水果、

低脂牛奶，較少的奶油、高脂牛釢、咖啡及裸麥製品。 

有關社經地位與其他飲食行為的研究中，Stanton,Fries and 

Danish（2003）藉由調查鄉村貧困家庭的404個六年級學童與母親的飲

食習慣，發現高脂肪食物的攝取明顯發生在母親與女兒。林佳樺、陳怡

靜、黃韶顏（1997）及黃美惠（2001）指出，社經地位越高者其在營養

飲食行為表現越好。 

但也有一些研究發現高社經地位家庭的飲食行為表現未必會比低

社經地位好。Wang,Popkin and Zhai（1998）研究大陸地區10-18歲青

少年飲食結果顯示，鄉村的青少年吃較多的穀類，較少的動物性食品，

而來自較高社經地位家庭的青少年則容易有高脂肪的飲食習慣。蘇鳳足

（2004）調查台北縣某高職學生降低脂肪攝取飲食行為，結果發現中階

層家庭社經地位低脂飲食結果期望顯著優於高階層家庭社經地位者。 

另外有些飲食相關研究結果，則呈現家庭社經地位與營養飲食行為

沒有關係存在（張玉鳳，2001；呂蘭花，2003；謝玉娟2005；何素梅，

2007）。 

綜合上述文獻，社經地位對飲食行為的影響有不同結果，至於高中

職學生攝取蔬果行為與社經地位是否有關聯，尚待進一步研究來證實，

故納為本研究之背景變項之ㄧ。 

二、營養飲食知識與攝取蔬果之間關係 

將營養飲食知識與攝取蔬果、其他飲食行為之相關研究文獻加以整理，

發現可分為二種不同結論。 

（一）飲食營養知識與飲食行為有關之研究 

Wind,Bobelijn,De-Bourdeaudhuij,Klepp and Brug(2005)以10至

12歲的學生為研究對象發現，蔬果營養知識和攝取蔬果有關，蔬果營養

知識愈佳，愈會攝取蔬果。Harnack,Block,Subar,Lane and Brand (1997)
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的研究發現，知識與信念能夠預測飲食行為，尤其在油脂、蔬果的攝取

上；有關營養與癌症、含脂肪食物、脂肪及纖維攝取建議量的營養知識

能夠預測脂肪攝取百分比。國內張玉鳳（2001）與何素梅（2007）的研

究均指出，蔬果營養知識與蔬果攝取行為有正相關，攝取蔬果營養知識

愈好，攝取蔬果行為愈佳。 

其他飲食行為的研究，也有類似發現者。李明禹（1999）分析1,727

名13-17歲年輕人的資料中發現，住在離島、營養知識得分高的青少年，

傾向進入健康飲食族群。林姿伶（2001）的研究也發現，飲食營養知識

較低的人，同時有攝取高油脂飲食的習慣，且內臟、酒類與醃漬發酵食

品的攝取也偏高。顯示營養知識較低的人，飲食習慣較不健康。呂蘭花

（2003）以某私立中學高中部學生為對象的研究發現，攝取西式速食營

養知識對攝取西式速食行為最具影響力。謝玉娟（2004）的研究指出，

低脂飲食知識與低脂飲食行為有顯著相關。 

（二）飲食營養知識與飲食行為無關之研究 

Story, Neumark-Sztainer and French(2002)以文獻回顧的方式探

討影響飲食行為的因素發現，個人層次的因素是食物選擇的主要影響因

素之ㄧ，其中知識可以讓人瞭解健康的飲食是很重要，但只有知識為單

一變項要預測青少年的健康飲食行為時，其關係相當薄弱。 

Beech et al.(1999)對居住在美國紐奧爾良地區的2,213名高中生

進行研究發現，攝取蔬果知識與行為無顯著相關。Ward(1990)以136名

高中生為研究對象，發現營養知識與飲食行為無顯著相闋。吳芳菁

（2000）、蔡珮珊（2001）的研究也發現，國中生飲用含糖飲料知識與

飲用含糖飲料行為並無相關存在。 

綜合上述文獻結果發現，知識與行為間的關係並不一致。因此本研

究將繼續探討。 
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第四節  攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行為之 

         相關研究 

本節將攝取蔬果行為及飲食行為之社會心理因素（自我效能、社會支

持、結果期望、知覺攝取蔬果障礙）的國內外文獻加以整理。 

ㄧ、社會支持 

Thoits（1986）認為社會支持是由個體的重要他人，包括家人、朋友、

同學、鄰居、同事、親戚等，所提供的有意義助力，包括情緒性的社會支持

（emotional support）、工具性的社會支持（instrument support）、資

訊性的社會支持（information support）和評價性的社會支持（appraisal 

support）。 

Bisogni,Connors,Devine and Sobal（2002）指出，影響一個人選擇食

物的原因，除飲食習慣、個人風格、社經地位之外，更包含了社會支持團體。

食物選擇，父母的態度會直接影響小孩。Sorensen et al.（1999）的研究

發現，社會支持對攝取蔬果行為有正向影響。Corwin,Sargent,Rheaume and 

Saunders（1999）研究發現，來自生活中重要他人的社會支持，有助於提升

健康飲食和蔬果攝取。Wind et al.（2006）的研究發現，影響學生攝取蔬

果行為的因素中，父母親及朋友是重要因素之ㄧ。Frank（1997）探討青少

年飲食行為的環境影響研究中發現，青少年對食物的選擇會受同儕及兄妹影

響。Frenn et al.（2005）針對127位低收入非洲裔與西班牙裔美國中學生

的研究發現，來自家庭、朋友與同學的支持與低脂飲食行為有正相關，而來

自家庭與同學之行為模範，則可預測總變異量之24％。

Monge-Rojas,Nunez,Garita and Chen-Mok(2002)針對1,200位青少年進行

調查研究發現，青少年的米與脂肪攝取行為與環境因素有顯著相關；而蔬菜

攝取行為則與雙親支持、環境因素有顯著相關。 
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在國內的飲食教育研究上，張玉鳳（2001）的研究發現，父母親的支持

越高，家庭蔬果供應情形越多時，學生越會攝取蔬果。何素梅（2007）的研

究發現，社會支持越強，攝取蔬果行為越佳。蔡佩姍（2001）亦指出，父母

親支持飲用含糖飲料越高，學童越會飲用含糖飲料。呂蘭花（2002）的研究

發現，攝取西式速食行為與社會支持呈現正相關，來自同學的社會支持高於

父母親的社會支持。蘇鳳足（2003）的研究指出，低脂飲食社會支持與低脂

飲食行為間呈現正相關，而且是模式中最具影響力的顯著變項，其中以親人

（長輩）的社會支持明顯較朋友（同學）高。謝玉娟（2005）研究也發現，

社會支持與低脂飲食行為有顯著相關。 

綜上而論，社會支持是影響青少年的飲食行為的重要因素之一。 

二、自我效能與結果期望 

自我效能理論源自於Bandura的社會學習理論，此理論認為影響個人行

為改變或繼續維持的因素有二：一是效能期望( efficacy expectancy ) ，

指個人認為從事某項行為之能力的期望；另一是結果期望（outcome 

expectancy），指個人對從事某項行為會導致某特定結果期望

（Bandura,1977）。二者之間的影響如下圖示： 

個人⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯.行為⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯結果 

 

 

自我效能是個人對某一特殊情境，衡量是否能表現或產生行為的信心

（Bandura,1977），是社會認知理論（Social Cognitive Theory）中的核

心概念；也是個人主觀評估自己在特定情境下，能完成特定行為的能力或把

效能期望 結果期望
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握程度。主要義涵有三：1.自我效能是屬於一種特殊情境的信念。2.自我效

能是一種能力的信念。3.自我效能具有動機的作用。此外，自我效能還包含

了認知性、社會性與行為技巧所組成的一種統合性能力（generative 

capability），個體會將此三種要素整合成一系列行動，以達到所預期的目

標（Bandura ,1982）。Bandura (1977)指出，結果期望反應「個人是否相

信成功完成特定行為將產生特定期待的結果」。所以結果期望是一個可引發

行為的重要因子。對於執行不太困難，但其結果不確定的健康行為，結果期

望的影響較大。Barnes 於1985年亦證實結果期待是預測行為的重要變項

（引自Maddnx,1995）。 

Rogers and Braeley(1991)指出，以結果發生的可能性(outcome 

like1ihood)及結果價值（Outcome value ）的交乘積來測量結果期望較具

意義，且對行為有更佳的預測能力。隨後Maddux (1995)認為以結果重要性

（Outcome importance）取代結果價值來測量比較好，因為「重要性」包含

對正向與負向結果的考慮，而『 價值』 則傾向只有正向的評價。 

Bandura認為一個人雖知道某項行為會獲得期望的結果，但他若自認沒

有能力去表現這項行為時，還是不會採取行動，因此個人行為表現受其自我

能力信念的影響更甚於實際能力，故當個案評量執行某行為之效能時，會考

慮過去經驗、困難程度、必須付出的代價與行為的有效性等因素，以評估是

否有足夠能力執行此一行為，加上家人及朋友的意見或提醒，都是影響個案

自我效能的要素（邱啟潤、柯任桂，2000）。 

攝取蔬果行為自我效能反映出個體對於在特殊情形下攝取蔬果能力的

認知（Heatey ＆ Thombs,1997）。國內外部分研究證實自我效能與攝取蔬

果行為有關。Young,Fors and Hayes（2004）的研究支持自我效能對蔬果攝

取行為有正向影響力。Campbell et al.（1999）以美國各階層民眾研究發

現，自我效能和蔬果攝取呈現正相關。Cullen,Bartholomew,Parcel and 



- 24 - 

Koehly（1998）以9-12歲的小學生為研究對象發現，在攝取蔬果行為上，

如要促使學生從無意圖期進入意圖期應要增強學生的自我效能。Molaison, 

Connell,Stuff,Yadrick and Bogle(2005)以10-13歲大的小孩為對象探討

攝取蔬果的影響因素，也發現自我效能對攝取蔬果是具有正面意義的。 

國內研究方面，張玉鳳（2001）發現，自我效能與其攝取蔬果行為呈正

相關。蔡晏儒（2006）的研究發現，蔬菜攝取自我效能為蔬菜攝取行為階段

最重要之影響因素。魏米秀（2006）的研究發現，蔬果攝取之自我效能對蔬

果攝取行為具有影響力。 

在其他相關飲食行為研究上，Noureddine（2001）的研究指出，自我效

能是飲食意圖的重要預測變項之ㄧ。Polley（2001）也發現，自我效能對飲

食行為有顯著預測力，且增強自我效能是克服飲食障礙最好的方法。蔡佩珊

（2001）的研究發現，飲用含糖飲料行為最具影響力的變項是拒絕飲用含糖

飲料的自我效能。呂蘭花（2003）對台北縣某私立高中學生攝取西式速食行

為相關因素之研究發現，拒絕攝取西式速食自我效能與攝取西式速食行為呈

現顯著負相關，即拒絕攝取西式素食自我效能愈弱，愈會攝取西式速食。謝

玉娟（2005）研究也發現，低脂飲食自我效能愈強，低脂飲食行為愈佳。 

有關結果期望與攝取蔬果行為或其他飲食行為的實證研究上，多數也提

供支持性證據。何素梅（2006）的研究發現，攝取蔬果結果期望與攝取蔬果

行為間呈現正相關。吳芳菁（2000）對桃園縣國中學生飲用市售飲料研究發

現，飲用飲料結果期望偏正向者，有較少的飲料飲用量。蔡佩姍（2001）對

台北市某國中學生飲用含糖飲料行為研究發現，結果期望與飲用含糖飲料行

為呈現正相關。呂蘭花（2003）對台北縣某私立高中學生攝取西式速食行為

相關因素之研究，攝取西式速食結果期望與攝取西式速食呈現正相關。彭子

倞（2003）對國中教師食用健康食品行為的研究發現，結果期望是食用健康

食品行為的重要預測變項。謝玉娟（2005）對專科學生低脂飲食行為的研究
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發現，低脂飲食結果期望愈正向者，其低脂飲食行為愈佳。 

綜合上述研究，自我效能是飲食意圖和飲食行為的重要預測變項之ㄧ

（Noureddine，2001），對飲食行為有顯著預測力，並且增強自我效能是克

服飲食障礙最好的方法（Polley，2001）。另一方面當結果期望越正向時，

其飲食行為越佳。結果期望與自我效能對飲食具有相當影響力，故本研究將

結果期望與自我效能納為研究之變項，進一步探討關聯性。 

三、知覺攝取蔬果障礙 

Shankar and  Klassen(2001)的研究發現，攝取蔬果的障礙因素有價

錢、缺乏烹煮技巧、缺乏社會支持、小孩飲食型態。Theresa and Nicklas

（1998）研究指出，美國9-12年級學生認為攝取蔬菜水果的障礙因素有：

攝取蔬菜、水果的可利用性。Ma et al.(2002)針對美國十個州年輕成年人

之蔬菜攝取調查發現，農藥問題與蔬菜口味不合是蔬菜攝取的重要障礙。 

何素梅（2007）對有關國中生的研究指出，攝取蔬果障礙情形障礙因素

越強，則攝取蔬果行為會減少。其中障礙得分最高依次序為「會因蔬果中有

菜蟲、果蟲或農藥殘留而不吃蔬果」、「如果家裡沒有準備」、「蔬菜的烹

調方式不好吃」、「週遭的人不喜歡吃蔬果」、「因家中經濟因素」。張玉

鳳（2001）的研究指出，知覺攝取蔬果障礙與攝取蔬果行為呈負相關。其中

以「討厭某些蔬果味道而不攝取蔬菜水果」差異最為顯著。魏米秀（2006）

研究指出，自覺蔬果攝取障礙對攝取蔬果行為的解釋力達75％。受試者認

為對其攝取足量蔬果的阻礙程度最高前三項為「餐食內所含的蔬果份量

少」、「蔬果的新鮮衛生狀況不佳」、「購買蔬菜的地點不方便」。Cullen 

et al.(2003)探討美國華盛頓德州九所學校四、五、六年級學生蔬果及100

％果汁的飲用行為，如增加蔬果可獲性、可近性，可降低蔬果攝取障礙因素，

且可顯著預測蔬果攝取行為。 

Cullen,Bartholomew,Parcel and Koehly(1998)有關9-12歲孩童攝取
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蔬果型態的研究指出，降低障礙因素可以增加蔬果攝取。另外，個人攝取蔬

果的障礙因素和攝取蔬果有相關，降低障礙因素可以增進蔬果的攝取量

（Wind, Bobelijn, De-Bourdeaudhuij, Klepp & Brug,2005）。 

綜合上述研究得知，知覺攝取蔬果障礙與攝取蔬果有相關性，故納為高

中職學生攝取蔬果行為之重要因素來探討。 
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第三章  研究方法 

本章共分為五節來說明：第一節研究架構、第二節研究對象、第三節研

究工具、第四節研究步驟和第五節資料處理與分析，以下依序說明其內容。 

第一節  研究架構 

本研究旨在瞭解台北縣板橋市高中職學生攝取蔬果行為的現況，並探討

背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行為的關係。

根據研究目的和文獻探討，提出研究之架構如圖3-1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

圖3-1 研究概念架構圖
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攝取蔬果行為 
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第二節  研究對象 

壹、研究母群體 

本研究的對象以臺北縣板橋市高中職學校96學年度第二學期在學之

一、二、三年級學生為研究母群體，但不包括夜間部、體育班、特殊班、進

修班、建教班。根據教育部統計處（2007）95級中等學校概況統計表之高

級中等學校科別資料顯示，95學年度臺北縣板橋市高中有國立華僑中學綜

合高中部、國立板橋高中、縣立海山高中、私立光仁高中等4所，學生人數

共計5,809人（佔73％）；高職共1所，為私立豫章工商，學生人數共計

2,099人（佔27％），故母群體學生人數有7,908人。 

 

貳、研究樣本 

ㄧ、抽樣單位：以班級為抽樣單位，抽得班級之全體學生即調查樣本。 

二、抽樣方法 

依據母群體與樣本之抽樣曲線標準，Krejcice and Morgan（1970）

建議母群體8,000人時需抽出樣本數367人。考慮問卷回收率與廢卷數量，

以回收率八成推估應抽出459人。再依高中和高職之比率推估，高中須抽

335人，高職需抽124人。 

再依教育部統計處（2007）95學年度高級中等學校概況統計資料估

筭，高中每班平均約38人，高職約46人。故本研究需抽出9班高中學生和3

班高職學生，乃在高中一、二、三年級中每年級各抽出3班，高職每年級

各抽出1班。研究母群體各校學生數及抽樣班級之分配表如表3-1所示。 
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表3-1  研究母群體、人數分布情形及需抽樣之分配表 

學校名稱 N ％ 需抽樣人數 抽樣班級數 

高中 5,809人 73 335人 9 

國立華僑中學綜合高中 1549人 

國立板橋高中 2403人 

縣立海山高中 1063人 

私立光仁高中 794人 

  每年級各抽3班 

高職 2,099人 27 124人 3 

私立豫章工商 2,099   每年級各抽1班 

 

採分層隨機抽樣的方式抽取樣本，將高中和高職分開進行抽樣，依年

級將學生分為一、二、三年級等三層，每年級每班級均給予序號。接著，

分別自高中和高職各年級中以班為單位，隨機抽取所需班級數。高職每年

級隨機各抽出一班，共抽三班；在四所高中學校中，每年級隨機抽三班，

共抽九班，合計474名學生。母群體及樣本班級之分布情形如表3-2、表3-3

所示。 

正式施測時，實到人數為470人，高中340人、高職121人，其中9份問

卷為無效問卷，故有效樣本為461人，有效回收率為97.26％。
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表3-2  母群體及抽樣班級之分布表 

學校 一年級 二年級 三年級 總和 高中/職抽樣班級高中/ 

高職   抽樣 
班級 

(實際 
班級) 

抽樣 
班級 

(實際
班級 )

抽樣
班級

(實際
班級 )

抽樣
班級

(實際
班級)

抽樣班級 (實際班級)

華僑 1  (16) 1  (15) 0  (15) 2  (46) 

板橋 1  (20) 1  (20) 1  (20) 3  (60) 

海山 0   (9) 1   (9) 1   (9) 2  (27) 

高
中 

光仁 1   (7) 0   (6) 1   (6) 2  (19) 

9(152) 

小計 3  (52) 3  (50) 3  (50) 9 (152) 20(131) 

高
職 豫章 1  (15) 1  (15) 1  (15) 3  (45) 3(45) 

小計 1  (15) 1  (15) 1  (15) 3  (45) 3(45) 

合 計 4  (67) 4  (65) 4  (65) 12  (197) 20(131) 

 

 

表3-3  正式樣本分佈 

高中/

高職 

年級 抽樣

班級 

抽樣人

數 

問卷回

收份數 

回收率 有效問

卷份數 

有效問卷率 

ㄧ年級 3 128 125 97.66 122 97.60 

二年級 3 105 104 99.05 102 98.08 

高中 

三年級 3 117 117 100 116 99.15 

 小計 9 350 346 98.86 340 98.27 

ㄧ年級 1 48 48 100 48 100 

二年級 1 44 44 100 43 97.73 

高職 

三年級 1 32 32 100 30 93.75 

 小計 3 124 124 100 121 97.58 

總計 12 474 470 99.16 461 97.26 
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第三節  研究工具 

本研究採自編結構問卷為研究工具。首先以開放式問卷收集資料，再依

據研究架構、參考國內外蔬果攝取行為及飲食行為相關研究之工具研擬初

稿，再經過專家內容效度審查、預試、預試結果分析，以及修訂等過程，最

後完成本研究之正式結構式問卷。 

 

壹、開放式引導問卷 

根據本研究架構及參考相關文獻後，擬定開放式引導問卷（如附錄一），

於民國96年1月施測，自母群體非樣本學生為受測對象之班級中，隨機抽

取2班99名學生，進行開放式引導問卷填寫，以找出研究對象有關蔬果攝

取行為之顯著信念。 

問卷內容包括以下六大題 

1、 你認為攝取蔬菜和水果對你有那些好處？  

2、 你認為攝取蔬菜和水果對你有那些壞處？  

3、 有哪些情況或因素會促使你攝取蔬菜和水果？  

4、 有哪些情況或因素會阻礙你攝取蔬菜和水果？  

5、 有哪些人或團體會鼓勵你攝取蔬菜和水果？ 

6、 平日每天生活中，在哪些地方（如：學校、家裡、補習班、打工場

所）你不容易攝取到蔬菜和水果？ 

 

開放式引導問卷彙集後，依據受測對象的回答進行歸納，按信念出現頻

率依次排序，累計出現頻率前70％者做為設計結構式問卷之參考。 

結果整理如下： 

1、你認為攝取蔬菜和水果對你有那些好處？ 

（1）排便順暢改善便秘 

（2）有益身體健康 

（3）補充營養素（維生素和鐵、礦物質、醣類、纖維質等） 
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（4）促進消化 

2、你認為攝取蔬菜和水果對你有那些壞處？  

（1）糖份高 

（2）洗不乾淨會有農藥殘留、重金屬 

（3）麻煩 

（4）腸胃蠕動較快 

（5）吃太多對健康不好 

3、有那些情況或因素會促使你攝取蔬菜和水果？  

（1）想吃 

（2）便秘時 

（3）有人切好、準備好 

（4）為了健康 

（5）餓 

（6）有喜歡的 

4、在那些情況或因素會阻礙你攝取蔬菜和水果？  

（1）不喜歡 

（2）外食 

（3）麻煩（剝皮、要切、吐籽、難買、不易取得） 

（4）經濟因素 

5、有那些人或團體會鼓勵你攝取蔬菜、水果？  

（1）家人 

（2）老師 

（3）朋友、同學 

6、平日每天生活中，在那些地方（如：學校、家裡、補習班、打工場

所）你不容易攝取到蔬菜和水果？ 

（1）學校 

（2）補習班 
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貳、結構式問卷 

ㄧ、擬定問卷初稿 

本研究將進行開放式問卷，以找出研究對象有關蔬果攝取行為之顯

著信念，並參考相關文獻（張玉鳳，2001；蔡佩姍，2001；黃惠斌，2003；

蘇鳳足，2004；魏米秀，2006；何素梅，2007），以及本研究理論基礎

及研究架構，再與指導老師充分討論後，完成問卷初稿擬定事宜。 

1、蔬果營養知識14題 

2、攝取蔬果社會支持9題 

3、攝取蔬果自我效能10題 

4、攝取蔬果結果期望13題 

5、攝取蔬果障礙18題 

6、每日攝取五蔬果行為4題 

    7、基本資料：性別、年級、自覺體型、父母的教育程度、父母親

的職業 

二、專家效度 

問卷初稿完成後，為確保問卷內容之涵蓋面、適用性及正確性，請

相關領域之專家學者（附錄二）針對問卷初稿內容（附錄三）惠賜修改

建議。 

三、預試及修改完成正式問卷 

在專家審閱後，依其建議，修改問卷初稿為預試用問卷（附錄四）。

接著，為瞭解研究對象對問卷的了解情況、填寫問卷時的反應、施測時

可能發生的情況及估計填答問卷所需時間，自非樣本班級中，隨機抽取

三班學生為預試對象，於97年4月進行施測。實際測得119 人，有效問

卷119份，有效回收率100％。 

預試問卷回收後進行信度分析如表3-4，問卷中的「蔬果營養知識」

題項共14題，以庫李21號公式進行信度考驗，計算其積差相關係數為

0.60。因此，本研究正式問卷之認知題項內部一致性達中度相關，表示

此部份題目間的ㄧ致性頗高。 
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而問卷中「攝取蔬果社會支持」、「攝取蔬果自我效能」、「攝取

蔬果自我效能」、「攝取蔬果結果期望」、「知覺攝取蔬果障礙」、「每

日攝取五蔬果行為」等採Cronbach α係數評估其內部一致性。發現攝取

蔬果社會支持Cronbach α為0.94，攝取蔬果自我效能Cronbach α為

0.93，攝取蔬果結果期望Cronbach α為0.94，知覺攝取蔬果障礙望

Cronbach α為0.91，每日攝取五蔬果行為Cronbach α為0.84。五部分

的Cronbach α皆在0.84以上，表示本問卷內容一致性均佳。 

最後，再依據信度分析結果及調查對象填答時的反應與建議，與指

導教授討論後修改問卷內容，完成正式問卷。 

表3-4  預試問卷信度係數分析表（n＝119） 

量表名稱 題數 信度指標 信度係數值 

蔬果營養知識 14 庫李21 0.60 

攝取蔬果社會支持 9 Cronbach α 0.94 

攝取蔬果自我效能 10 Cronbach α 0.93 

攝取蔬果結果期望 13 Cronbach α 0.94 

攝取蔬果障礙 18 Cronbach α 0.91 

每日攝取五蔬果行為 4 Cronbach α 0.84 

 

四、正式問卷及信度分析 

預試完畢後，根據預試問卷之內部一致性分析結果及預試對象的意

見與指導教授討論後進行修訂，完成本研究「高中職學生攝取蔬果行為

情形調查問卷」正式問卷（如附錄五）。 

正式問卷包括七部份共67題，各部份之題數如下： 

1、蔬果營養知識14題 

2、攝取蔬果社會支持9題 

3、攝取蔬果自我效能10題 

4、攝取蔬果結果期望12題 

5、攝取蔬果障礙18題 
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6、每日攝取五蔬果行為4題 

7、基本資料：性別、年級、自覺體型、父母的教育程度、父母親的

職業 

正式施測後，問卷中的「蔬果營養知識」題項，以庫李21號公式進

行信度考驗，計算其積差相關係數為0.69，因此，本研究正式問卷之認

知題項內部一致性達中度相關，表示此部份題目間的ㄧ致性頗高。 

而正式問卷中「攝取蔬果社會支持」、「攝取蔬果自我效能」、「攝

取蔬果自我效能」、「攝取蔬果結果期望」、「知覺攝取蔬果障礙」、

「每日攝取五蔬果行為」等題採Cronbach α係數評估其內部一致性。發

現攝取蔬果社會支持Cronbach α為0.93，攝取蔬果自我效能Cronbach 

α為0.92，攝取蔬果結果期望Cronbach α為0.90，知覺攝取蔬果障礙

望Cronbach α為0.88，每日攝取五蔬果行為Cronbach α為0.77。由

表3-5可知，問卷五部分的Cronbach α皆在0.77以上，表示本問卷內

容一致性佳。 

表3-5  正式問卷信度係數分析表（n＝461） 

量表名稱 題數 信度指標 信度係數值 

蔬果營養知識 14 庫李21 0.69 

攝取蔬果社會支持 9 Cronbach α 0.93 

攝取蔬果自我效能 10 Cronbach α 0.92 

攝取蔬果結果期望 12 Cronbach α 0.90 

知覺攝取蔬果障礙 18 Cronbach α 0.88 

每日攝取五蔬果行為 4 Cronbach α 0.77 
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第四節 研究步驟 

研究過程包括確定研究主題、研究計畫撰寫、開放式問卷研擬與調查、

結構式問卷編製、進行專家效度考驗、預試分析及修改完成正式問卷、正式

施測、問卷回收與整理。 

 

壹、確定研究主題 

進行文獻探討並與指導教授討論後，確定研究方向與主題。 

 

貳、研究計畫撰寫 

於96年7月依據研究主題與相關文獻撰寫論文計畫。 

 

叁、開放式引導問卷研擬與調查 

以母群體中之非樣本學生為受測對象之班級，隨機抽取板橋高中2年1

班及豫章工商餐飲科3年2班共計2班，先進行開放式引導問卷，以找出研

究對象有關蔬果攝取行為之顯著信念。 

 

肆、結構式問卷編製 

從開放式引導問卷找出研究對象有關蔬果攝取行為之顯著信念，並參考

相關文獻之研究理論基礎及研究架構，再與指導老師充分討論後，完成問卷

初稿擬定事宜。 

 

伍、進行專家效度考驗 

問卷初稿完成後，為確保問卷內容之涵蓋面、適用性及正確性，隨即請

相關領域之專家學者針對問卷初稿內容部分惠賜修改建議。 

 

陸、預試、分析及修改完成正式問卷 



- 37 - 

在專家審閱後，依其建議，將問卷初稿修改為預試用問卷。接著，為瞭

解研究對象對問卷的了解情況、填寫問卷時的反應、施測時可能發生的情況

及估計填答問卷所需的時間，自非樣本之對象中，隨機抽取三班學生為預試

對象。 

預試問卷回收後進行信度分析。最後，再依據信度分析結果及調查對象

填答時的反應與建議，與指導教授討論後修改問卷內容，完成正式問卷。 

 

柒、正式施測 

於97年4下旬至5月上旬進行問卷施測。研究者事前先與各學校單一

窗口負責人聯絡，協調施測時間，3所學校由研究者親自施測，2所學校將

問卷親自送到學校，並與學校負責人溝通須注意事項，於上課時間施測填

答，施測完畢立即回收檢查。總計發放問卷12班，樣本數為474人，施測

時間為15分至30分。 

 

捌、問卷回收與整理 

正式問卷完成後，將問卷加以整理檢查，回收總計470份，回收率99.16

％；剔除無效問卷9份（無認真作答及第七部份：基本資料全空白或撕掉）。 

 

第五節  資料處理與分析 

本節共分為二部份來說明資料處理分析的內容，第一部分說明資料處

理，包括資料編碼方式及意義；第二部份說明資料的統計方法。 

 

壹、資料處理 

正式施測完成問卷回收後，去除回答不完整問卷，將有效問卷編碼，並

將資料譯碼鍵入電腦，採用SPSS for Win 12.0版統計套裝軟體進行統計分

析。本研究工具之各變項操作型定義及計分方法如表3-6所示。 
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表3-6  研究變項操作型定義及計分方法 

變項名稱 類別或計分方法 操作行定義及說明 

一、背景因素   

1.性別 1=男  

2=女 

研究對象實際性別分類。 

2.高中職 1=高中 

2=高職 

研究對象在97年4月時實際就讀的高

中職。 

3.年級 1=ㄧ年級  

2=二年級 

3=三年級 

研究對象在97年4月時實際就讀年

級。 

4.自覺體

型 

1=很胖  

2=稍胖  

3=正常 

4=稍瘦 

5=很瘦 

研究對象對自己體型主觀的認定。 

5.父母親

最高教

育程度 

1=小學以下  

2=國中 

3=高中或高職 

4=專科、大學 

5=研究所以上 

研究對象父母中最高學歷。 

6.父母親

最高職

業類別 

1=非技術性工作 

2=半技術性工作 

3=技術性 

4=專業性 

5=高級專業性工作 

研究對象父母中最高職業。 

7.家庭社

經地位 

1=11-29分、低階社經地位 

2=30-40分、中階社經地位 

3=41-55分、高階社經地位 

主要以採研究對象的父親教育程度與

職業別作為社經地位的主要決定因

素，若父親失業、單親或低於母親，

則以母親的教育程度與職業類別作為

社經地位等級。 

教育指數乘以4，加上職業指數乘以

7，所得分數為家庭社經地位指數。 

二、蔬果營養

知識 

0=答錯或不知道 

1=答對 

 

研究對象對蔬果營養素特性、各種蔬

果營養素與健康關係等相關資訊的瞭

解程度。 
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表3-6  研究變項操作型定義及計分方法（續） 

變項名稱 類別或計分方法 操作行定義及說明 

三、攝取蔬果

社會支

持 

1=從未  

2=很少  

3=有時 

4=常常 

5=總是 

研究對象評估來自朋友、同學、父母、

兄弟姐妹對其攝取蔬果行為所給予支

持程度，支持總平均分數愈高者，表

示所獲得的社會支持愈高。 

四、攝取蔬果

自我效

能 

1=完全沒有把握 

2=約二成把握 

3=約五成把握 

4=約八成把握 

5=絕對有把握 

研究對象對自己在特殊情境能克服困

難攝取蔬果的把握程度，得分愈高，

攝取蔬果自我效能愈高。 

五、攝取蔬果

結果期望 

結果可能性： 

1=非常不可能  

2=不可能 

3=中立意見  

4=可能  

5=非常有可能 

結果重要性： 

1=非常不重要  

2=不重要 

3=中立意見  

4=重要  

5=非常重要 

共12題，分數相加後除以12

為攝取蔬果結果期望的平均

得分 

研究對象對攝取足量蔬果行為可能

結果所抱持的期望，以及對於行為所

導致結果的評價。分為二部份，主要

評估攝取蔬果某些結果發生可能性

及重要性，最後以兩者交乘積和代表

結果期望，分數愈高表示結果期望愈

正向。 

六、攝取蔬果

障礙 

 

1=非常不同意  2=不同意 

3=中立意見 4=同意  

5=非常同意 

研究對象主觀評估自己攝取蔬果行

為可能遭遇的障礙程度，分數愈高表

示攝取蔬果行為會減少。 

七、每日攝取

五蔬果

行為 

1=從未 

2=很少 

3=有時  

4=常常  

5=總是 

是指研究對象在調查前一個月內是

否每天都有攝取蔬菜三份（300公

克）、水果二份（200公克），每日

食用之蔬菜中，綠葉或深黃色蔬菜的

量是否達到三分之ㄧ以上，以及每日

攝食2種以上不同種類的水果。 
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貳、資料統計分析 

根據研究目的、研究問題、研究假設及變項特性，選擇適當的統計方法

進行資料分析，詳見表3-7，簡要說明如下： 

 

ㄧ、描述性統計 

以次數分配、百分比、平均值、標準差、最大值、最小值等來描述研

究對象在各個變項上的分布情況。 

 

二、推論性統計 

1、單因子變異數分析、薛費氏事後檢定、t檢定探討研究對象之背景

因素與攝取蔬果行為之間的關係。 

2、以皮爾森積差相關探討蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素與攝

取蔬果行為之間的關係。 

3、以複迴歸分析考驗研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果

社會心理因素對其蔬果攝取行為的預測力。 

以上統計考驗皆以α＝.05為統計顯著水準。 
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表3-7  研究目的、待答問題、研究假設與統計方法 

研究目的 研究問題 研究假設 統計方法 

1、瞭解研究對象

之背景因素、蔬

果營養知識、社

會心理因素、目

前蔬果攝取行

為現況。 

1-1研究對象之背景因素分

布情形如何？ 

1-2研究對象蔬果營養知識

為何？ 

1-3研究對象的攝取蔬果之

社會支持如何？ 

1-4研究對象的攝取蔬果之

自我效能如何？ 

1-5研究對象的攝取蔬果之

結果期望如何？ 

1-6研究對象的知覺攝取蔬

果障礙如何？ 

1-7研究對象目前蔬果攝取

行為現況？ 

 次數分配、

百分比、平

均值、最大

值、最小

值、標準差

2、探討研究對象

之背景因素及

攝取蔬果行為

之間的關係 

2、研究對象之蔬果攝取行

為是否因背景因素不同

而有差異？ 

1、研究對象的攝取蔬果

行為會因背景因素不

同而有差異。 

 

單因子變異

數分析、薛

費氏事後檢

定、t檢定 

3、探討研究對象

之蔬果營養知

識與攝取蔬果

行為之間的關

係。 

3、研究對象之蔬果營養知

識與攝取蔬果行為是否

有關？ 

2、研究對象的攝取蔬果

行為會與蔬果營養知

識有顯著相關。 

皮爾森積差

相關 
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表3-7 研究目的、待答問題、研究假設與統計方法（續） 

研究目的 研究問題 研究假設 統計方法 

4、探討研究對象

之攝取蔬果社

會心理因素與

攝取蔬果行為

之間的關係。 

 

4-1研究對象之攝取蔬果社

會支持與攝取蔬果行

為是否有關？ 

4-2研究對象之攝取蔬果自

我效能與攝取蔬果行

為是否有關？ 

4-3研究對象之攝取蔬果結

果期望與攝取蔬果行

為是否有關？ 

4-4研究對象之知覺攝取蔬

果障礙與攝取蔬果行

為是否有關？ 

 

3、研究對象的攝取蔬果

行為會與攝取蔬果社

會支持有顯著相關。 

4、研究對象的攝取蔬果

行為會與攝取蔬果自

我效能有顯著相關。 

5、研究對象的攝取蔬果

行為會與攝取蔬果結

果期望有顯著相關。 

6、研究對象的攝取蔬果

行為會與知覺攝取蔬

果障礙有顯著相關。 

皮爾森積差

相關 

5、探討研究對象

之背景因素、蔬

果營養知識、攝

取蔬果社會心

理因素對其蔬

果攝取行為的

預測力。 

5、研究對象之背景因素、

蔬果營養知識、社會心理

因素對其攝取蔬果行為

的預測力為何？  

7、研究對象背景因素、

蔬果營養知識、社會

心理因素可預測研究

對象的攝取蔬果行

為。 

複廻歸分析
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第四章  研究結果與討論 

依據研究目的及研究問題，將所得資料進行統計分析，結果分為以下

四節說明與討論：第一節各類變項分布情形。第二節背景因素與攝取蔬果

行為間的關係。第三節蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果

行為間的關係。第四節背景因素、蔬果營養知識與攝取蔬果社會心理因素

對攝取蔬果行為的預測力。 

 

第一節 各類變項分布情形 

本研究以台北縣板橋市高中職學生為母群體，採分層隨機抽樣方式抽取

474樣本，有效樣本為461。為了達成研究目的一，以下針對背景因素、蔬

果營養知識、社會心理因素和攝取蔬果行為現況加以描述。 

 

壹、背景因素 

研究對象個人背景因素包括性別、高中職、年級、自覺體型、家庭社經

地位等5項，其分佈情形如表4-1所示。 

 

ㄧ、性別 

研究對象的性別分佈，男生265人（57.5％），女生196人（42.5％），

以男生佔多數。 

二、高中職 

研究對象的高中職分佈，高中340人（73.8％），高職121人（26.2

％）。以高中學生佔多數。 

三、年級 

研究對象的年級分佈，ㄧ年級174人（37.7％），二年級142人（30.8

％），三年級145人（31.5％），ㄧ年級人數略多於二、三年級。 
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四、自覺體型 

研究對象自覺體型分佈，正常208人（45.1％），稍胖116人(25.2％)，

稍瘦64(13.9％)人，很胖51(11.1％)人，很瘦21人(4.6％)。由此可知，

以自覺體型正常者佔最多，自覺體型很瘦最少。 

五、家庭社經地位 

研究對象的家庭社經地位以父親為主，若父親失業、單親或父親社經低

於母親，則改採母親之社經。結果顯示，低社經地位有197人最多，而中社

經和高社經者同為132人。  

 

綜合以上研究，本研究樣本特性，多數為男生、ㄧ年級學生、高中、自

覺體型正常者，和來自低社經地位家庭。 

表4-1  研究對象背景因素分布情形（n＝461） 

變項 人數 百分比 

性別   

男 265 57.5 

女 196 42.5 

高中職   

高中 340 73.8 

高職 121 26.2 

年級   

一年級 174 37.7 

二年級 142 30.8 

三年級 145 31.5 

自覺體型   

很胖 51 11.1 

稍胖 116 25.2 

正常 208 45.1 

稍瘦 64 13.9 

很瘦 21 4.6 

家庭社經地位   

中社經 132 28.6 

高社經 132 28.6 

低社經 197 42.7 
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貳、蔬果營養知識 

研究對象之蔬果營養知識呈現如表4-2及表4-3。由之可知，受測對象

蔬果營養知識得分介於3∼14分，顯示受測者對蔬果營養知識的認知程度差

異頗大；而平均得分10.51分，答對率約七成。答對11題以上人數佔65.9

％，且有3.3﹪14題全部答對。整體而言，研究對象的蔬果營養知識達中上

程度。 

進一步看各題的回答情形，其中答錯率最高的是第6題「蔬果中的β

胡蘿蔔素可在人體內轉變為維生素A」，其次是第12題「每日5蔬果是指

每天吃足5份蔬果，其中蔬菜和水果的份數可以互相替代」。二題答錯率均

超過五成，顯示研究對象對蔬果在體內之作用的知識較為不足；而且對目前

衛生署推動之「每日五蔬果」的政策無法完全了解，並不知道蔬菜和水果的

適當份數，以為只要吃足五份就夠，未來相關教育與政令宣導亟待加強。 

相反地，研究對象有5題答對率高達90％以上，分別是第4題「蔬果

含豐富纖維素，可促進排便，有助於預防大腸癌發生」、第14題「罐頭水

果比新鮮水果含有更多維生素」、第13題「吃蔬果就可獲得充足營養，所

以不用再攝取其他食物」(92％)、第2題「攝取蔬果可以降低罹患心血管疾

病的機率」，以及第3題「攝取蔬果可以提高人體的免疫力」（90％），表

示研究對象對蔬果對健康的益處，如：促進排便、預防大腸癌、降低罹患心

血管疾病，有正確認知。 

綜上可知，未來營養教育應著重蔬果攝取份數的正確宣導，以及蔬果在

體內的作用機轉，以期建立高中職攝取蔬果的完整認知。 
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表4-2  研究對象蔬果營養知識各題分佈情形（n＝461） 

題目 
答
對(

％) 

答
錯
或
不
知
道(
％) 

平
均
得
分 

標
準
差 

答
對
順
位 

1.攝取蔬果可以降低膽固醇。 361 

(78.3)

100 

(21.7)
0.78 0.41 8 

2.攝取蔬果可以降低罹患心血管疾病的機率。 418 

(90.7)

43 

(9.3) 
0.91 0.29 4 

3.攝取蔬果可以提高人體的免疫力。 417 

(90.5)

44 

(9.5) 
0.90 0.29 5 

4.蔬果含豐富纖維素，可促進排便，有助於預防大

腸癌發生。 

427 

(92.6)

34 

(7.4) 
0.93 0.26 1 

5.β胡蘿蔔素大多存在橘黃色水果和深綠色蔬菜。 253 

(54.9)

208 

(45.1)
0.55 0.50 12

6.蔬果中的β胡蘿蔔素可在人體內轉變為維生素

A。 

157 

(34.1)

303 

(65.7)
0.34 0.48 14

7.缺乏維生素A會造成乾眼症或夜盲症。 323 

(70.1)

138 

(29.9)
0.70 0.46 10

8.淺綠色的蔬菜營養價值比深綠色營養價值高。 

（反向題） 

331 

(71.8)

130 

(28.2)
0.72 0.45 9 

9.市售包裝果菜汁飲料所含的營養和新鮮蔬果一

樣。（反向題） 

402 

(87.2)

59 

(12.8)
0.87 0.33 7 

10.蔬菜煮得越熟，維生素的保存越好。（反向題） 412 

(89.4)

49 

(10.6)
0.89 0.31 6 

11.蔬果先清洗再分切，營養素比較不易流失。 292 

(63.3)

168 

(36.4)
0.63 0.48 11

12.每日5蔬果是指每天吃足5份蔬果，其中蔬菜和

水果的份數可以互相替代。（反向題） 

203 

(44.0)

257 

(55.7)
0.44 0.50 13

13.吃蔬果就可獲得充足營養，所以不用再攝取其他

食物。（反向題） 

423 

(91.8)

38 

(8.2) 
0.92 0.28 3 

14.罐頭水果比新鮮水果含有更多維生素。 

（反向題） 

426 

(92.4)

35 

(7.6) 
0.92 0.27 2 

總分   10.51 2.01  
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表4-3  蔬果營養知識答題分布情形（n＝461） 

答對題數 人數 百分比 

3 1 .2 

4 4 .9 

5 4 .9 

6 13 2.8 

7 9 2.0 

8 43 9.3 

9 48 10.4 

10 83 18.0 

11 99 21.5 

12 86 18.7 

13 56 12.1 

14 15 3.3 

總計 461 100.0 
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叁、攝取蔬果社會心理因素 

攝取蔬果社會心理因素包括社會支持、自我效能、結果期望、知覺攝取

蔬果障礙等四項，以下分別說明之。 

ㄧ、攝取蔬果社會支持 

攝取蔬果社會支持又包括家人、老師、同學朋友等三層面之支持度，得

分範圍介在27到135分之間。由表4-4得知，攝取蔬果社會支持總分平均值為

62.64分，低於中間值81分，顯示研究對象攝取蔬果社會支持並不高。 

再就家人、老師、同學朋友等三層面的攝取蔬果社會支持平均得分來

看，得分由高而低依次為家人（27.42分）、老師（18.93分）、同學（16.29

分），顯示攝取蔬果社會支持以家人的支持度最高，可能是多數研究對象居

住家裡，故家人是實質蔬果供應的主要來源。 

表4-4  攝取蔬果社會支持分佈情形（n=461） 

 最小值 最大值 平均值 標準差 

攝取蔬果社會支持-家人層面 9 45 27.42 7.74 

攝取蔬果社會支持-老師層面 9 45 18.93 7.20 

攝取蔬果社會支持-同學層面 9 45 16.29 6.58 

總分 27 135 62.64 21.52 

 

再就家人、老師、同學朋友等三層面之社會支持狀況做進一步探討： 

由表4-5可知，家人之攝取蔬果社會支持平均得分3.05分，亦即家人

有時和常常提供攝取蔬果行為的支持。其中又以「每日供應蔬果給我吃」

（3.58）、「會與我ㄧ起攝取五蔬果」、「會鼓勵我每日要攝取五蔬果」得

分較高。相反地，得分較低的是「會稱讚我每日攝取五蔬果的行為」、「會

與我討論有關攝取五蔬果的話題」和「會因為我沒有做到每日攝取五蔬果而

指正我」。 
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表4-5  家人攝取蔬果社會支持分佈情形（n=461） 

題目 

從
未(

％) 

很
少(

％) 

有
時(

％) 

常
常(

％) 

總
是(

％) 

平
均
值 

標
準
差 

1.會提供攝取五蔬果好處的相關
資訊。 7.8 23.6 38.6 21.7 8.2 2.99 1.05

2.會告訴我每日攝取五蔬果的好
處。 5.6 19.3 33.6 27.3 14.1 3.25 1.10 

3.會提醒我要每日攝取五蔬果。 6.3 18.4 30.6 29.7 15.0 3.29 1.12 

4.會與我討論有關攝取五蔬果的
話題。 17.8 37.3 30.4 9.5 5.0 2.47 1.05 

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬果。 7.2 15.8 27.8 30.8 18.4 3.38 1.17 

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。 5.0 12.1 31.2 30.6 21.0 3.51 1.10 

7.會稱讚我每日攝取五蔬果的行
為。 29.1 31.7 22.8 11.1 5.4 2.32 1.16 

8.會因為我沒有做到每日攝取五
蔬果而指正我。 23.4 25.8 23.2 17.8 9.8 2.65 1.28 

9.會每日供應蔬果給我吃。 4.6 11.7 27.8 32.8 23.2 3.58 1.10 

註：得分平均值3.05，標準差0.84，最小值1.0，最大值5.0 

 

再由表4-6可知，老師的社會支持情形，平均得分2.1分，顯示老師對

研究對象攝取蔬果行為上的支持偏向「很少」。而得分較高的是「會告訴我

每日攝取五蔬果的好處」、「會提供攝取五蔬果好處的相關資訊」。而得分

低於2分的有四題，分別是「會每日供應蔬果給我吃」（1.57分）、「會

因為我沒有做到每日攝取五蔬果而指正我」（1.72分）、「會稱讚我每日

攝取五蔬果的行為」（1.78分），以及「會和我一起攝取五蔬果」（1.87

分）。 
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表4-6  攝取蔬果社會支持各題分布情形-老師（n=461） 

題目 

從
未(

％) 

很
少(

％) 

有
時(

％) 

常
常(

％) 

總
是(
％) 

平
均
值 

標
準
差 

1.會提供攝取五蔬果好處的相關

資訊。 
17.1 29.7 33.6 14.3 5.0 2.60 1.09 

2.會告訴我每日攝取五蔬果的好

處。 
17.1 29.3 33.0 15.8 4.6 2.61 1.09 

3.會提醒我要每日攝取五蔬果。 23.9 35.8 27.1 10.2 2.8 2.32 1.04 

4.會與我討論有關攝取五蔬果的

話題。 
31.5 36.4 23.9 6.9 1.3 2.10 0.97 

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬果。 26.2 31.7 26.9 11.5 3.7 2.35 1.10 

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。 46.2 28.4 17.6 5.4 2.4 1.89 1.03 

7.會稱讚我每日攝取五蔬果的行

為。 
50.7 27.8 15.7 4.1 1.7 1.78 0.97 

8.會因為我沒有做到每日攝取五

蔬果而指正我。 
52.3 29.5 13.7 3.5 1.1 1.72 0.90 

9.會每日供應蔬果給我吃。 62 22.6 12.6 2.4 0.4 1.57 0.83 

註：平均值2.1，標準差1.0，最小值1.0，最大值5.0 

 

同學、朋友之社會支持列如表4-7所示，平均得分1.8分，顯示同學、

朋友的社會支持在「從未」至「很少」之間。其中僅「會與我ㄧ起攝取五蔬

果」（2.13）、「會提供攝取五蔬果好處的相關資訊」得分高於2分，顯示

同儕在蔬果攝取行為上的支持偏向實質和資訊方面。而得分最低的依序為

「會每日供應蔬果給我吃」（1.52）、「會因為我沒有做到每日攝取五蔬果

而指正我」和「會稱讚我每日攝取五蔬果的行為」（1.59）。 
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表4-7  攝取蔬果社會支持各題分佈情形-同學、朋友部分（n=461） 

題目 

從
未(

％) 

很
少(

％) 

有
時(

％) 

常
常(

％) 

總
是(

％) 

平
均
值 

標
準
差 

1.會提供攝取五蔬果好處的相關

資訊。 
30.8 43.4 20.2 5.0 0.7 2.01 0.88 

2.會告訴我每日攝取五蔬果的好

處。 
35.6 41.0 18.9 3.3 1.3 1.94 0.89 

3.會提醒我要每日攝取五蔬果。 43.4 35.8 15.2 4.6 0.9 1.83 0.91 

4.會與我討論有關攝取五蔬果的

話題。 
42.3 38.2 15.4 3.3 0.9 1.82 0.87 

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬果。 41.6 36.2 15.6 4.3 2.0 1.88 0.96 

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。 36.4 30.6 20.6 9.5 2.6 2.13 1.16 

7.會稱讚我每日攝取五蔬果的行

為。 
58.1 29.3 9.1 2.6 0.9 1.59 0.83 

8.會因為我沒有做到每日攝取五

蔬果而指正我。 
61.8 26.9 7.6 2.8 0.9 1.54 0.82 

9.會每日供應蔬果給我吃。 64 23.6 9.3 2.4 0.7 1.52 0.81 

註：平均值1.8，標準差0.90，最小值1.0，最大值5.0 

二、攝取蔬果自我效能 

攝取蔬果自我效能得分範圍在10至50分間，由表4-8可知，研究對象

攝取蔬果自我效能題平均為2.44分，表示研究對象對攝取蔬果自我效能低

於中間值3.0，亦即每日攝取五蔬果的把握度在五成以下。 

以研究對象攝取蔬果自我效能各題平均得分來看，得分較高的有「當同

學朋友都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果」，顯示在其他同學不吃蔬

果時，而能吃蔬果的把握程度較高。 

相反地，得分較低為「當我遇到蔬果品質不好時，我仍然能每日攝取五

蔬果」（2.01），顯示研究對象若遇到蔬果的品質不好時，攝取蔬果的把握
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程度僅約兩成。因此，為增加高中職學生的蔬果攝取量，學校或家中供應蔬

果時應該注意品質，並教育學生攝取蔬果，以營養價值及益處為優先考量重

點。 

表4-8  攝取蔬果自我效能各題分佈情形（n=461） 

題目 

完
全
沒
有
把
握(

％)

約
二
成
把
握(
％)

約
五
成
把
握(

％)

約
八
成
把
握(

％)

絕
對
有
把
握(

％)

平
均
值

標
準
差

1.當我沒有時間（例如準備功課、補

習、打工）時，我仍然能每日攝取

五蔬果。 

19.7 29.3 34.1 13.7 3.3 2.51 1.06

2.當我遇到不喜歡吃的蔬果時，我仍

然能每日攝取五蔬果。 
18.7 31.7 26.6 18.0 5.0 2.59 1.13

3.當我不在家裡吃飯時，我仍然能每

日攝取五蔬果。 
20.8 41.6 28.2 7.4 2.0 2.28 0.94

4.當我遇到蔬果品質不好時，我仍然

能每日攝取五蔬果。 
32.3 41.4 20.2 5.0 1.1 2.01 0.92

5.當家人都不吃蔬果時，我仍然能每

日攝取五蔬果。 
18.4 31.5 30.4 14.3 5.4 2.57 1.11

6.當同學朋友都不吃蔬果時，我仍然

能每日攝取五蔬果。 
12.8 22.8 30.4 23.9 10.2 2.96 1.18

7.當我很懶時，我仍然能每日攝取五

蔬果。 
16.5 37.1 31.5 9.8 5.2 2.50 1.05

8.當我沒有足夠的錢來買蔬果時，我

仍然能每日攝取五蔬果。 
33.0 39.5 19.7 5.2 2.6 2.05 0.99

9.當沒人為我準備蔬果時，我仍然能

每日攝取五蔬果。 
26.0 38.2 25.2 7.2 3.5 2.24 1.03

10.整體來說，我能每日攝取五蔬果。 18.2 28.6 29.1 18.2 5.9 2.65 1.15

註一：平均值2.44，標準差1.06，最小值1.0，最大值5.0 
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三、攝取蔬果結果期望分佈情形 

攝取蔬果結果期望是以結果可能性與結果重要性來評估，以下分別從結

果可能性、結果重要性和結果期望三部份說明。 

（一） 結果可能性 

表4-9  攝取蔬果之結果可能性各題分佈情形（n=461） 

題目 

非
常
不
可
能(

％)

不
可
能(

％)

中
立
意
見(

％)
可
能(

％)
非
常
有
可
能(

％)

平
均
值

標
準
差

1.我認為每日吃五蔬果可以

預防便秘。 
0.4 0.4 7.4 40.8 51.0 4.41 0.69 

2.我認為每日吃五蔬果可以

讓我更健康。 
0.2 0.4 5.6 33.8 59.9 4.53 0.65 

3.我認為每日吃五蔬果可以

獲得許多營養素。 
0.4 0.7 6.5 33.8 58.6 4.49 0.69 

4.我認為每日吃五蔬果可以

促進消化。 
0.4 0.4 8.9 33.0 57.3 4.46 0.71 

5.我認為每日吃五蔬果使我

營養均衡。 
0.4 1.1 9.3 33.8 55.1 4.42 0.74 

6.我認為每日吃五蔬果可以

養顏美容。 
0.7 2.0 24.3 33.6 39.3 4.09 0.88 

7.我認為每日吃五蔬果可以

維持正常體重。 
1.3 1.7 21.7 36.0 39.3 4.10 0.89 

8.我認為每日吃五蔬果可以

減少心血管疾病的發生率。 
0.2 1.1 11.5 41.9 45.3 4.31 0.73 

9.我認為每日吃五蔬果可以

降低血中膽固醇。 
0 1.1 21.7 35.4 41.9 4.18 0.81 

10.我認為每日吃五蔬果可以

預防癌症。 
1.7 3.5 30.2 31.2 33.4 3.91 0.96 

11.我認為某些蔬果太寒，攝

取過多對身體不好。 
2.4 6.5 48.8 28.6 13.4 3.44 0.89 

12.我認為某些蔬果太熱，攝

取過多對身體不好。 
2.2 6.9 46.4 29.9 14.5 3.48 0.90 

註：平均值4.15，標準差0.80，最小值1.0，最大值5.0 
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由表4-9可知，研究對象對攝取蔬果結果可能性平均得分為4.15分，顯

示出研究對象對攝取蔬果結果可能性的信念介在可能至非常可能之間。再就

各題的平均得分來看，其中結果可能性得分較高的依序是「我認為每日吃五

蔬果可以讓我更健康」（4.53）、「我認為每日吃五蔬果可以獲得許多營養

素」（4.49），以及「我認為每日吃五蔬果可以促進消化」。此結果顯示研

究對象認同攝取蔬果有可以讓身體健康及獲得營養素的可能性。相反地，結

果可能性得分較低為「我認為某些蔬果太寒，攝取過多對身體不好」（3.44），

「我認為某些蔬果太熱，攝取過多對身體不好」（3.48）。 

 

（二）結果重要性 

由表4-10可知，攝取蔬果可能結果的重要性得分為3.85分，顯示研究對

象頗贊同攝取蔬果可能結果的重要性。再從各題平均得分來看，攝取蔬果結

果重要性得分較高的為「我認為每日吃五蔬果可以讓我更健康」（4.24），

以及「我認為每日吃五蔬果可以獲得許多營養素」（4.08）。亦即研究對象

認為每日吃五蔬果讓自己健康和獲得營養素是重要的。 

相反地，結果重要性得分較低為第11題「我認為某些蔬果太寒，攝取過

多對身體不好」（3.34）及第12題「我認為某些蔬果太熱，攝取過多對身體

不好」（3.35）。顯示研究對象認為因為蔬果太寒、太熱而致身體不好的結

果不太可能性發生，且此一結果也不甚重要。 

 

（三）攝取蔬果之結果期望 

由表4-11得知，研究對象攝取蔬果之結果期望平均得分16.34，且各題

的得分平均值在11.93至18.91之間，顯示研究對象對攝取蔬果的結果期望是

偏正向的。其中又以「我認為每日吃五蔬果可以讓我更健康」（18.91分）、

「我認為每日吃五蔬果可以獲得許多營養素」（18.50分）為最高。得分最

低為「我認為某些蔬果太寒，攝取過多對身體不好」及「我認為某些蔬果太

熱，攝取過多對身體不好」平均值分別為11.93及12.02。 
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表4-10  攝取蔬果之結果重要性各題分佈情形（n=461） 

題目 

非
常
不
重
要(

％) 

不
重
要(

％) 

中
立
意
見(

％) 

重
要(

％) 

非
常
重
要(
％) 

平
均
值 

標
準
差 

1.我認為每日吃五蔬果可以

預防便秘。 
0.9 5.0 27.0 39.5 27.8 3.88 0.90

2.我認為每日吃五蔬果可以

讓我更健康。 
0.7 2.0 20.0 39.3 38.2 4.24 2.65

3.我認為每日吃五蔬果可以

獲得許多營養素。 
0.4 1.7 20.6 44.3 33.0 4.08 0.80

4.我認為每日吃五蔬果可以

促進消化。 
0.4 2.0 22.3 40.1 34.7 4.07 0.83

5.我認為每日吃五蔬果使我

營養均衡。 
0.7 2.6 24.3 40.6 31.7 4.00 0.85

6.我認為每日吃五蔬果可以

養顏美容。 
2.0 6.9 35.6 33.2 22.3 3.67 0.96

7.我認為每日吃五蔬果可以

維持正常體重。 
1.1 4.6 28.0 38.0 28.4 3.88 0.91

8.我認為每日吃五蔬果可以

減少心血管疾病的發生率。 
0.7 2.4 28.2 39.7 28.9 3.94 0.85

9.我認為每日吃五蔬果可以

降低血中膽固醇。 
0.4 3.0 30.2 38.4 27.8 3.90 0.86

10.我認為每日吃五蔬果可以

預防癌症。 
1.3 3.7 32.1 35.1 27.3 3.84 0.91

11.我認為某些蔬果太寒，攝

取過多對身體不好。 
3.7 8.0 51.8 23.0 13.4 3.34 0.94

12.我認為某些蔬果太熱，攝

取過多對身體不好。 
2.6 8.9 51.6 24.7 12.1 3.35 0.90

註：平均值3.85，標準差1.74，最小值1.0，最大值5.0  
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表4-11  攝取蔬果結果期望（Σ結果可能性×結果重要性分佈）（n=461） 

題目 
平
均
值 

標
準
差 

最
小
值 

最
大
值 

1.我認為每日吃五蔬果可以預防便秘。 17.34 5.46 3.00 25.00 

2.我認為每日吃五蔬果可以讓我更健康。 18.91 5.36 3.00 25.00 

3.我認為每日吃五蔬果可以獲得許多營養素。 18.50 5.24 3.00 25.00 

4.我認為每日吃五蔬果可以促進消化。 18.41 5.49 3.00 25.00 

5.我認為每日吃五蔬果使我營養均衡。 17.96 5.55 1.00 25.00 

6.我認為每日吃五蔬果可以養顏美容。 15.47 6.27 1.00 25.00 

7.我認為每日吃五蔬果可以維持正常體重。 16.28 6.20 2.00 25.00 

8.我認為每日吃五蔬果可以減少心血管疾病的
發生率。 17.26 5.47 2.00 25.00 

9.我認為每日吃五蔬果可以降低血中膽固醇。 16.60 5.70 3.00 25.00 

10.我認為每日吃五蔬果可以預防癌症。 15.38 6.08 1.00 25.00 

11.我認為某些蔬果太寒，攝取過多對身體不好。 11.93 5.50 1.00 25.00 

12.我認為某些蔬果太熱，攝取過多對身體不好。 12.02 5.38 1.00 25.00 

註：平均值16.34，標準差5.65，最小值1.0，最大值25.0 

綜上述結果可知，研究對象對於攝取蔬果之結果可能性與結果重要性的

認知偏正向，在結果可能性及結果重要性看法一致「我認為每日吃五蔬果可

以讓我更健康」及「我認為每日吃五蔬果可以獲得許多營養素」是較有可能

發生且較為重要。結果期望以攝取蔬果的生理益處為主，與魏米秀（2006）、

何素梅（2007）的研究結果相似。探討原因可能是獲得健康及營養素屬於一

般概念及認知。但「太寒、太熱」對正值青春年少的高中職學生而言，這些

看法似乎與日常所攝取蔬果無法有直接關聯，在攝取蔬果後，其可能性發生

較低，重要性較低，故結果期望得分相對也偏低。 
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四、知覺攝取蔬果障礙 

攝取蔬果障礙方面得分範圍在18至90分間，由表4-12可知，研究對象對

知覺攝取蔬果障礙平均值為3.01分，極為接近中間值3.0，亦即每日攝取五

蔬果的知覺障礙屬中立意見。再看各題平均得分，最高分者是「我會因為外

食（如：便當、速食、自助餐）內所含的蔬果份量少或沒有，而沒有辦法吃

到蔬果」（3.66），其次為「我會因為家中沒有準備蔬果，而無法做到每日

攝取5蔬果」（3.41）。顯示，研究對象可能會因外食機會多，且外食餐盒

或餐飲店供應之蔬果份量少，而沒有辦法吃到蔬果；另外，家中如果沒有準

備蔬果，研究對象也難以做到每日攝取5蔬果。這些情境，顯示外在環境中

蔬果可獲性、可近性是研究對象攝取蔬果的主要障礙來源，此結果與Cullen 

et al.（2003）的研究相類似。 

相反地，攝取蔬果障礙得分最低為第11題「若是週遭的人不喜歡吃蔬

果，我就無法做到每日攝取5蔬果」（2.44）、第14題「我會因為心情不好，

而無法做到每日攝取5蔬果」（2.65），顯示週遭人士攝食蔬果行為及自己

的心情並非主要的障礙。
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表4-12  知覺攝取蔬果障礙各題分佈情形（n=461） 

題目 

非
常
不
同
意(

％) 

不
同
意(

％) 

中
立
意
見(

％) 

同
意(

％) 

非
常
同
意(

％) 
平
均
值 

標
準
差 

1.若沒有我喜歡吃的蔬果，我就

會不吃。 
4.8 20.0 32.8 35.4 6.9 3.20 0.99

2.我會因為外食（如：便當、速

食、自助餐）內所含的蔬果份

量少或沒有，而沒有辦法吃到

蔬果。 

2.0 9.1 25.4 47.9 15.4 3.66 0.91

3.我會因為蔬果價格昂貴，而無

法做到每日攝取5蔬果。 
5.0 19.1 43.6 23.9 8.5 3.12 0.98

4.我會因為家中經濟因素，而無

法做到每日攝取5蔬果。 
10.8 24.7 39.0 20.6 4.8 2.84 1.03

5.我會因為沒有時間，而無法做

到每日攝取5蔬果。 
4.6 16.3 34.3 35.4 9.5 3.29 1.00

6.我會因為家中沒有準備蔬果，

而無法做到每日攝取5蔬果。 
4.1 11.7 33.2 40.1 10.2 3.41 0.97

7.我會因為蔬果容易有農藥、重

金屬殘留的問題，而無法做到

每日攝取5蔬果。 

6.5 23.2 38.8 22.8 8.7 3.04 1.03

8.我會因為蔬果中有菜蟲、果蟲

的問題，而無法做到每日攝取

5蔬果。 

8.0 24.7 33.0 25.4 8.9 3.02 1.09

9.我會因為購買蔬果地點不方

便，而無法做到每日攝取5蔬

果。 

5.6 23.9 41.2 21.7 7.6 3.02 1.00

10.我會因為風災等因素，而無法

做到每日攝取5蔬果。 
5.2 20.6 36.2 30.4 7.4 3.14 1.00

11.若是週遭的人不喜歡吃蔬

果，我就無法做到每日攝取5

蔬果。 

18.4 37.1 29.1 12.4 2.8 2.44 1.02

12.我會因為討厭某些蔬果味

道，而無法做到每日攝取5

蔬果。 

11.7 23.0 30.8 26.2 8.2 2.96 1.14
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表4-12  知覺攝取蔬果障礙各題分佈情形（n=461）（續） 

題目 

非
常
不
同
意(

％) 

不
同
意(

％) 

中
立
意
見(

％) 

同
意(

％) 

非
常
同
意(
％) 

平
均
值 

標
準
差 

13.我會因為某些健康因素（生

病、容易腹瀉）， 

而無法做到每日攝取5蔬果。 

11.5 27.8 32.8 22.1 5.9 2.83 1.08

14.我會因為心情不好，而無法做

到每日攝取5蔬果。 
15.4 31.7 30.8 16.7 4.6 2.65 1.18

15.我會因為不想自己處理（清

洗、切、烹調）， 

而無法做到每日攝取5蔬果。 

10.2 20.6 31.7 27.5 9.8 3.06 1.13

16.我會因為家人沒有提醒，而無

法做到每日攝取5蔬果。 
11.7 26.5 37.5 20.0 4.3 2.79 1.03

17.我會因為蔬菜的烹調方式不

佳（烹調太爛、外觀不佳）， 

而無法做到每日攝取3份蔬

菜。 

8.5 27.1 34.5 21.9 7.8 2.93 1.07

18.我會因為吃水果太麻煩（剝

皮、切、吐籽、不易取得及攜

帶），而無法做到每日攝取2

份水果。 

14.5 26.5 30.8 20.8 7.4 2.80 1.15

註一：平均值為3.01，標準差1.04，最小值1.0，最大值5.0 

 

 
肆、研究對象攝取蔬果的行為現況 
 

每日攝取五蔬果行為得分範圍在4至20分間。研究結果如表4-13，研究

對象攝取蔬果的行為總平均得分3.29分，亦即研究對象每日攝取五蔬果行為

介於「有時」至「常常」之間，且蔬菜攝取行為（3.37）優於水果攝取行為

（3.30）。 

相較何素梅（2007）的研究結果，攝取蔬果都是介於「有時」和「常常」

之間，但其研究對象攝取水果（42.4）優於蔬菜（41.3）結果不一致。張玉



- 60 - 

鳳（2001）研究發現，水果優於蔬菜攝取行為，與本研究結果不一致。推論

有可能是兩位施測時間為12月及1月期間及對象為國中生，而本研究施測時

間為4月底5月初及對象為高中職學生，因季節不同及高中職外食機率比較高

而造成造成蔬菜優於水果攝取。 

再就各題平均分數來看，四題得分均高於中間值，且每天吃3份蔬菜

（3.37）、每日綠葉或深黃色蔬菜的量達到至少三分之ㄧ（3.38）得分略高。

相反地，平均得分最低為第4題「平均每日攝食2種以上不同類型的水果」

（3.13）。 

表4-13  攝取蔬果的行為各題分佈情形（n=461） 

題目 
從
未(

％)
很
少(

％)

有
時(

％)

常
常(

％)

總
是(

％)

平
均
值

標
準
差

1.請問你有沒有每天吃到3

份蔬菜？ 
1.1 14.5 43.2 28.6 12.6 3.37 0.92 

2.平均每日食用之蔬菜

中，綠葉或深黃色蔬菜的

量是否達到至少三分之

ㄧ？ 

0.4 14.3 43.6 30.4 11.3 3.38 0.88 

3.請問你有沒有每天吃到2

份水果？ 
2.0 19.5 37.7 28.4 12.4 3.30 0.98 

4.平均每日攝食2種以上不

同類型的水果？ 
2.0 27.5 36.7 23.4 10.4 3.13 1.00 

註一：平均值3.29，標準差0.73，最小值1.0，最大值：5.0 

 

由上述結果發現，對於研究對象攝取蔬果行為，介於「有時」至「常常」

之間，顯示出研究對象未能確實做到每日三份蔬菜和二份水果，且水果攝取

不如蔬菜之攝取。這可能導因高中職學生課業繁忙，外食頻率高，且外食環

境中，水果的可獲性比蔬菜低，因此造成這樣現象。 
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第二節 背景因素與攝取蔬果行為間的關係 

本節主要探討研究問題二「探討研究對象之背景因素及攝取蔬果行為之

間的關係」，並檢驗研究假設一「研究對象的攝取蔬果行為會因背景因素不

同而有差異」。依據變項特性，進行單因子變異數分析。若有顯著差異，再

以薛費式事後檢定比較組別間的差異。 

 

壹、背景因素與攝取蔬果行為間的關係 

由個人背景因素分佈情形可知，研究對象自覺體型變項中，出現「很瘦」

組別樣本過少情形，因此將自覺體型的重新調整為：分為很胖和稍胖、正常、

稍瘦和很瘦等三組。 

針對五項背景因素對攝取蔬果行為的關係統計分析，結果呈現於表

4-14。以下分別說明之 

 

一、性別 

從表4-14發現，不同性別的高中職學生之攝取蔬果行為並無顯著差

異；亦即高中職學生攝取蔬果行為並不會因為性別的不同而有所不同。雖然

多數文獻顯示，女性攝取蔬果較男性佳，如董佳欣（2002）調查臺北縣市職

校餐飲科學生，發現女性食用蔬果行為優於男性。魏米秀、陳建宏、呂昌明

（2005）的研究發現，女性比男性攝取更多蔬果等研究的結果不一樣。但此

結果與張玉鳳（2001）調查台北市某國中生攝取蔬果行為之研究發現，研究

對象並不會因為性別不同而蔬果攝取行為而有所差異之結果相同。 

 

二、年級 

同樣由表4-14的統計結果得知，不同年級之學生，攝取蔬果行為並未達

顯著差異；亦即高中職學生攝取蔬果行為並不會因為年級不同而有所差異。

此研究結果何素梅（2007）的結果相同。但張玉鳳（2001）對國中生攝取蔬

果行為研究發現，研究對象會因年級不同而有所差異的結果不一致。張玉鳳
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所做的研究對象為國中學生，國中一年級與二年級的蔬果攝取行為顯著優於

三年級，有可能國三學生升學壓力大，影響到蔬果攝取。而董佳欣有關職校

餐飲科學生的攝取蔬果行為調查發現，三年級的蔬果行為明顯較佳，其蔬果

知識和態度也是三年級較佳，與本研究結果不一樣。推測可能是高職餐飲科

三年的課程中均設有蔬果營養相關課程，而該研究中也發現蔬果的知識越

好，其表現的蔬果態度及行為就越好。而高中職課程中，目前僅一年級的健

康與護理課程中有關於五蔬果之相關知識教授，因此不同年級之學生，攝取

蔬果行為並未達顯著差異。 

 

三、高中職 

根據表4-14的統計結果得知，就讀高中及高職學生，對於攝取蔬果行為

達到統計上的顯著差異（F值＝19.91***,P＜.001），其中高中學生平均數

為13.53，標準差為2.73；高職學生平均數為12.18，標準差為3.16，顯示高

中學生對攝取蔬果行為較高職佳。 

 

四、自覺體型 

根據表4-14的統計結果得知，自覺體型不同之高中職學生，攝取蔬果行

為並無差異；亦即高中職學生攝取蔬果行為並不會因為自覺體型不同而有所

不同。此結果與張玉鳳（2001）、何素梅（2007）、Young ＆ Forts（2001）

研究結果相同。表示研究對象自覺外表體型的胖瘦，並不會影響到蔬果攝取。 

 

五、社經地位 

根據表4-14的統計結果得知，社經地位不同之高中職學生，攝取蔬果行

為並無差異；亦即高中職學生攝取蔬果行為並不會因為社經地位不同而有所

不同。與其他相關研究發現相同，家庭社經地位與營養飲食行為沒有關係存

在（張玉鳳，2001；呂蘭花，2003；謝玉娟2005；何素梅，2007）。 
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表4-14  背景因素與攝取蔬果行為間之變異數分析（n=461）  

自變項 類別 人數 平均數 標準差 F值 P值 

性別 男 265 13.05 2.94 1.07 0.30 

 女 196 13.34 2.85   

高中職 高中 340 13.53 2.73 19.91*** .000 

 高職 121 12.18 3.16   

年級 一年級 174 13.43 3.01 1.35 0.26 

 二年級 142 12.89 2.80   

 三年級 145 13.14 2.87   

自覺體型 很胖/稍胖 167 12.90 2.78 2.24 0.11 

 正常 208 13.49 3.03   

 稍瘦/很瘦 85 12.95 2.82   

家庭社經地位 低社經地位 132 13.58 3.05 1.85 0.16 

 中社經地位 132 12.99 2.83   

 高社經地位 197 13.02 2.83   

***p＜.001   

 

由上述結果可知，研究假設一：研究對象的攝取蔬果行為會因背景因素

不同而有差異，在高中職變項獲得部分證實，就讀高中及高職學生，對於攝

取蔬果行為達到統計上的顯著差異，高中學生對攝取蔬果行為優於高職學

生。但在性別、年級、自覺體型、家庭社經地位並未獲得支持。 
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第三節  蔬果營養知識和攝取蔬果社會心理因素   

與攝取蔬果行為間的關係 

本節主要探討研究問題三：「探討研究對象之蔬果營養知識與攝取蔬果

行為之間的關係」；研究問題四：「探討研究對象之攝取蔬果社會心理因素

與攝取蔬果行為之間的關係」，並檢驗研究假設二至六：研究對象的攝取蔬

果行為與蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素有相關，依據變項特性，採

皮爾森積差相關進行分析。 

 

壹、蔬果營養知識與攝取蔬果行為間的關係 

 

表4-15  研究對象的蔬果營養知識與攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行 

為之積差相關分析 

變項名稱 攝取蔬果行為 

攝取蔬果知識 0.20** 

攝取蔬果社會支持 0.39** 

攝取蔬果社會支持-家人層面 0.40** 

攝取蔬果社會支持-老師層面  0.17** 

攝取蔬果社會支持-同學朋友層面 0.29** 

攝取蔬果自我效能 0.56** 

攝取蔬果結果期望 0.24** 

攝取蔬果障礙 -0.25** 
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蔬果營養知識與攝取蔬果行為間之關係結果如表4-15，研究對象蔬果營

養知識與攝取蔬果行為兩者之間呈現顯著正相關（r＝0.20,p＜0.01），表

示研究對象攝取蔬果營養知識愈好，其攝取蔬果行為愈佳，此結果支持研究

假設二。 

此結果與張玉鳳（2001）、何素梅（2007）以國中生為對象，Wind, 

Bobelijn, De-Bourdeaudhuij, Klepp and Brug(2005)以10至12歲的學生為

對象的研究均發現，蔬果營養知識與蔬果行為呈現顯著正相關。 

 

貳、攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行為之間的關係 

又分為四部分，分別為攝取蔬果社會支持、攝取蔬果自我效能、攝取蔬

果結果期望、知覺攝取蔬果障礙。 

 

一、攝取蔬果社會支持 

攝取蔬果社會支持與攝取蔬果行為之間關係，兩者呈現正相關（r＝

0.39,p＜0.01），顯示出社會支持越多，研究對象攝取蔬果行為越佳，此結

果支持研究假設三。 

此研究結果與何素梅（2007）、Sorensen et al（1999）的研究結果ㄧ

致。也與其他相關飲食行為研究（蔡佩姍，2001；呂蘭花，2002；蘇鳳足，

2003；謝玉娟，2005）都與社會支持呈現顯著正相關的結果相似。 

進一步分析，家人層面、老師層面、同學朋友之攝取蔬果社會支持與攝

取蔬果行為間的關係，結果呈現如表4-15。攝取蔬果家人社會支持（r＝

0.40,p＜0.01），攝取蔬果老師社會支持（r＝0.17,p＜0.01），攝取蔬果

同學朋友社會支持（r＝0.29,p＜0.01）均與攝取蔬果行為呈現顯著正相關，

顯示出研究對象社會支持三個層面與攝取蔬果行為兩者之間呈現正相關，表

示研究對象攝取蔬果社會支持愈好，其攝取蔬果行為愈佳。 

社會支持與攝取蔬果行為之相關，其中又以家人層面最高，老師層面的
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支持度相關性最低，此結果與張玉鳳（2001）對國中生蔬果攝取調查結果發

現，家人社會支持相關性最高，但老師社會支持並無相關的結果相似；進一

步推論，可能是因為老師將多數時間花在講解課業，但高中職健康與護理課

程不多，而蔬果營養課程又只是其中的一部份單元，而導師或任課老師對學

生攝取蔬果行為了解、關心及鼓勵可能也不高。雖然老師無法提供工具性的

社會支持，如何增加教師在攝取蔬果行為上提供更多情緒性、資訊性和評價

性的社會支持是一件刻不容緩的事情。 

 

二、攝取蔬果自我效能 

由表4-15，得知攝取蔬果自我效能與攝取蔬果行為呈現顯著正相關（r

＝0.56,p＜0.01），顯示出研究對象攝取蔬果自我效能愈強，攝取蔬果行

為愈佳，結果支持研究假設四。 

此結果與Bandura(1977)理論符合，自我效能會影響個人的行為。與

張玉鳳（2001）、魏米秀（2006）、何素梅（2007）Campbell et al（1999）、

Molaison et al(2005)對攝取蔬果行為的究結果相同，亦即研究對象自我

效能愈強，攝取蔬果行為愈佳。 

 

三、攝取蔬果結果期望 

由表4-15，得知攝取蔬果結果期望與攝取蔬果行為呈現顯著正相關（r

＝0.24,p＜0.01），顯示出研究對象攝取蔬果結果期望愈正向，攝取蔬果

行為愈佳，此結果支持研究假設五。顯示攝取蔬果的結果期望和攝取蔬果

行為有相關。 

此結果與何素梅（2006）、蔡佩姍（2001）、呂蘭花（2003）、謝玉

娟（2005）等人攝取蔬果及其他飲食行為相關實證研究之結果相似。因此

若研究對象愈能體認蔬果的優點及對自己的幫助，愈有助於蔬果攝取行

為。所以在政策宣導上應更多宣導每日攝取五蔬果的優點、對身體的幫

助、可預防疾病。 
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四、知覺攝取蔬果障礙 

由表4-15，得知知覺攝取蔬果障礙與攝取蔬果行為間呈現顯著負相關（r

＝-0.25,p＜0.01），顯示出研究對象攝取蔬果情形障礙因素越強，則攝取

蔬果行為則會減少，此結果支持研究假設六。 

此結果與張玉鳳（2001）、魏米秀（2006）、蔡晏儒（2006）、何素梅

（2007）的研究結果相同，障礙因素是影響蔬果攝取行為的重要因素之發現

一致。 

學生常因為外食內所含的蔬果份量少或沒有，而沒有辦法吃到蔬果及家

中沒有準備蔬果，而無法做到每日攝取5蔬果，顯示出外在環境因素為主要

障礙來源，此研究與Cullen et al（2003）的研究結果相類似。故在教育上

除加強蔬果營養教育，更應教導學生如何克服攝取蔬果的障礙，而有關單位

更應建構有利於蔬果可獲性及可近性環境，讓學生不管在任何環境下攝取蔬

果障礙都能減到最低，以提高攝取蔬果行為。 

 

第四節  背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心       

理因素對蔬果攝取行為的預測力 

 

本節主要探討研究問題五「研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取

蔬果社會心理因素對蔬果攝取行為的預測力」，並檢驗研究假設七「研究對

象背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素可預測研究對象的攝取

蔬果行為。」 

為進一步瞭解研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理

因素對攝取蔬果行為的預測力大小，應用多元廻歸加以分析。首先將性別、

高中職、年級、自覺體型、家庭社經地位等非連續變項轉換成具有數量性質

的虛擬變項，如表4-16所示。 
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表4-16  虛擬變項轉換表 

類別變項 虛擬變項 

性別 

  男 

  女 

 

1 

0 

高中職 

  高中 

高職 

 

1 

0 

年級 

  一年級 

  二年級 

  三年級 

 

1 0 0  

0 1 0  

0 0 0 

自覺體型 

  很胖/稍胖 

  正常 

  稍瘦/很瘦 

 

1 0 0  

0 1 0  

0 0 0 

社經地位 

  高社經 

  中社經 

  低社經 

 

1 0 0  

0 1 0  

0 0 0 

 

然而，進行多元線性迴歸分析時，須考慮各變項是否有多元共線性

（Multicollinearly）的情形存在，迴歸係數的容忍度（Tolerance）與變

異數膨脹因素（Variance inflation factor, VIF），可作為檢定自變項間

是否有線性重合問題的參考，其中容忍度的值在0與1之間，它是變異數膨脹

因素值的倒數，變異數膨脹因素值愈大或容忍度值愈小，表示變項間線性重

合的問題愈嚴重（吳明隆、涂金堂，2005）。另外，根據王保進（2002）的

看法，可以利用容忍度（Tolerance）和變異數膨脹係數（VIF）來診斷多元

共線性的問題，其認為容忍度值應在0∼1之間，愈接近0表示線性重合問題

愈嚴重；變異數膨脹係數若大於10表示有線性重合問題，若係數值愈高，問

題愈嚴重。依此原則，本研究在進行多元迴歸分析前，針對預測變項進行共

線性診斷。由表4-17發現預測變項的容忍度（介於在0.49-0.87間）和變異

數膨脹係數（在1.15-2.03之間）都在合理範圍內，各變項間並無高共線性

之情形，故將所有變項一併納入進行多元廻歸分析。 
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表4-17  各變項間共線性診斷結果分析（n＝461） 

變項名稱 容忍度

(Tolerance) 

膨脹係數 

(VIF) 

性別（男生為參照組） 0.79 1.27 

高中（高職為參照組） 0.71 1.40 

年級 

一年級（三年級為參照組） 

  二年級（三年級為參照組） 

0.63

0.65

 

1.58 

1.53 

自覺體型 

  很胖/稍胖（稍瘦/很瘦為參照組） 

  正常（稍瘦/很瘦為參照組） 

0.49

0.50

 

2.03 

2.00 

社經地位 

  高社經地位（低社經為參照組） 

  中社經地位（低社經為參照組） 

0.73

0.78

 

1.37 

1.28 

攝取蔬果營養知識 0.87 1.15 

攝取蔬果社會支持 

  攝取蔬果社會支持家人層面 

  攝取蔬果社會支持老師層面 

  攝取蔬果社會支持同學朋友層面 

0.75

0.65

0.62

 

1.34 

1.53 

1.63 

攝取蔬果自我效能 0.55 1.82 

攝取蔬果結果期望 0.87 1.15 

知覺攝取蔬果障礙 0.78 1.29 

依據研究架構，同時探討背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理

因素對蔬果攝取行為的預測力，故採多元線性迴歸分析中的全部進入法

（enter）進行分析。 

由表4-18之多元迴歸分析結果可知，三類變項對研究對象攝取蔬果行

為的預測達到統計上的顯著水準（F＝17.8,p＜.001），表示以這些變項來

預測研究對象攝取蔬果行為是有意義的，且這些變項共可解釋研究對象攝取

蔬果行為36％的變異量。其中僅攝取蔬果家人社會支持及攝取蔬果自我效

能二項為重要變項。 
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表4-18  攝取蔬果行為之間之複廻歸分析結果 

變項名稱 迴歸係數（B） 標準化廻歸係數β t值 

(常數) 5.59  4.97 

性別（男生為參照組） 0.43 0.07 1.72 

高中（高職為參照組） 0.40 0.06 1.36 

年級    

  一年級（三年級為參照組） 0.27 0.04 0.95 

  二年級（三年級為參照組） 0.11 0.02 0.39 

自覺體型    

  很胖/稍胖（稍瘦/很瘦為參照組） 0.31 0.05 0.95 

  正常（稍瘦/很瘦為參照組） 0.53 0.09 1.71 

家庭社經地位    

  高社經地位（低社經為參照組） -0.21 -0.03 -0.73 

  中社經地位（低社經為參照組） -0.36 -0.06 -1.30 

攝取蔬果營養知識 0.12 0.08 2.0 

攝取蔬果社會支持家人層面 0.08 0.20     4.64***

攝取蔬果社會支持老師層面 -0.01 -0.03 -0.63 

攝取蔬果社會支持同學朋友層面 0.03 0.07 1.50 

攝取蔬果自我效能 0.14 0.39     7.72***

攝取蔬果結果期望 0.00 0.06 1.4 

知覺攝取蔬果障礙 -0.02 -0.07 -1.63 

R 0.62   

R
2
 0.38   

Adj R
2
. 0.36   

F     17.80***   

註：***p＜.001   

再由標準化迴歸係數的正負值來看，可知攝取蔬果家人社會支持及攝取

蔬果自我效能均具正向影響力，又以攝取蔬果自我效能的標準化迴歸係數絕

對值最大（β＝0.40），表示其對攝取蔬果行為最具影響力。因此，攝取蔬

果自我效能為其最重要預測變項。此結果顯示攝取蔬果自我效能最能解釋研

究對象的攝取蔬果行為。本研究結果亦再次驗證Polley（2001）的研究，自

我效能是飲食行為的有效預測變項及蔡晏儒（2006）的研究，自我效能為蔬

菜攝取行為階段最重要之影響因素。 

此結果與何素梅（2007）有關國中學生的研究相較，在變項中，與本研



- 71 - 

究同樣是以攝取蔬果自我效能為攝取蔬果行為的最佳預測變項，其次是社會

支持，但是何素梅並未進一步分別探討來自家人、老師或同學朋友的社會支

持。張玉鳳（2001）的研究發現，知覺攝取蔬果障礙，蔬果營養知識，家人

社會支持和攝取蔬果自我效能是對攝取蔬果行為的重要預測變項，但本研究

只有後面兩項為顯著變項。 

有關其他飲食研究也發現，自我效能是最具影響力的變項（吳芳菁，

2000；蔡佩珊，2001；Noureddine，2001），本研究結果也同樣發現自我效

能為最重要預測變項。 

綜合上述結果，若要提昇高中職學生攝取蔬果行為，應增強其自我效能

作起，教導克服障礙的能力，不管面對蔬果品質差或外食等環境時，都能有

把握攝取足夠蔬果。除自我效能外，家人社會支持是影響學生攝取蔬果行為

的重要因素。學生飲食習慣最早接觸的環境就是家庭，無形中受到家庭影響

很大。故在著手進行每日五蔬果的衛生教育時，應從家庭著手，增加父母對

每日五蔬果好處的認知，以增加家中蔬果實質供應，並多稱讚學生攝取蔬果

行為、一起討論五蔬果話題，當沒有做到每日攝取五蔬果時，應該適時指正。 
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第五章 結論與建議 

 

本章分為結論及建議兩節。第一節結論，主要綜合研究結果與討論後提

出。第二節建議，依據研究結論，提出建議，提供未來研究和教育實務工作

之參考。 

第一節  結論 

本節依據研究目的、研究問題與研究結果，歸納幾點研究上之重要結

論，分述如下： 

一、研究對象多數為男生、高中、一年級學生，自覺體型為普通，來自低社

經家庭。 

二、研究對象之蔬果營養知識在七成以上，對一般營養知識認識較佳，但對

蔬果營養對人體的作用機轉等知識較不足，是未來教育上亟需加強的。  

三、攝取蔬果社會支持中，家人會常常提供，同學或朋友很少提供，老師則

有時提供。 

四、研究對象每日攝取五蔬果的把握度在五成以下。知覺攝取蔬果障礙屬中

等程度，又以外食（如：便當、速食、自助餐）的蔬果含量少為主要障

礙。 

五、研究對象攝取蔬果的結果期望偏正向，對「每日吃五蔬果可以讓我更健

康」、「每日吃五蔬果可以獲得許多營養素」發生可能性和重要性贊同

度較高。 

六、研究對象每日攝取五蔬果行為介於「有時」至「常常」間，且蔬菜攝取

行為優於水果攝取行為。  

七、高中學生攝取蔬果行為優於高職學生。蔬果營養知識高、攝取蔬果社會

支持越強、攝取蔬果自我效能越有把握、攝取蔬果結果期望愈正向，則
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攝取蔬果行為愈佳。知覺攝取蔬果障礙越強，則攝取蔬果行為會減少。 

八、背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素可預測攝取蔬果行為，

解釋變異量達36％，家人社會支持及自我效能為重要變項，且以攝取

蔬果自我效能的影響力最大。 

 

第二節  建議 

  根據本研究之結果與討論，分別就未來研究及實務工作提出以下建議 

 

壹、未來研究上的建議 

ㄧ、擴大研究對象 

本研究僅以台北縣板橋市五所高中職學生為研究母群體，故無法推

論至其他地區學生。因此建議未來相關研究擴大研究對象的範圍，以更

進一步了解台灣地區高中職學生的攝取蔬果現況及其影響因素，俾利衛

生及教育政策制定之參考。 

二、在不同季節進行調查 

本研究調查時間為4月至5月間，且台灣地區蔬果供應會隨季節而

發生變化，故建議未來在不同季節進行相關調查，以比較季節不同是否

會造成差異。 

三、採用不同研究設計和方法 

本研究採橫斷性調查，故變項間的因果關係難以確定，建議未來研

究能長時間持續追蹤研究，或是進行實驗研究，評估五蔬果衛生教育宣

導介入後，行為改變狀況，藉以了解各變項的關係，並發展出有效的每

日五蔬果教育政策。 
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四、增加研究變項 

本研究僅就背景因素及蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素對攝

取蔬果行為進行探討，預測力為36％。建議未來可加入更多不同變項如

晚餐外食情況、非正餐所攝取的點心、口味喜好、媒體影響、父母飲食

習慣等，以深入探討影響高中職學生攝取蔬果行為的變項。 

 

貳、實務及教育工作上的建議 

ㄧ、在高中職健康與護理、家政等相關課程中加強蔬果營養教育 

本研究發現研究對象蔬果相關營養知識在七成左右，但對蔬果營養

素及其生理作用機轉認知不足，可能是教授營養知識之課程較少，建議

在相關課程中加強之。 

二、落實校園五蔬果支持環境 

研究對象知覺到師長和同學對攝取五蔬果行為的支持情形不佳，且

較家人支持低，可見校園五蔬果支持環境較差，建議應加強之。做法建

議如下： 

1、將校園蔬果供應環境納為學校衛生評鑑項目，以提升學校重視度，

並落實校園五蔬果之飲食管理。 

2、加強校園福利社食品自我管理，飲品及點心販售，應依據「學校餐

廳廚房員生消費合作社衛生管理辦法」第十三條第一項及第二項規

定辦理，且於午餐時間不得販售影響正餐之飲品與點心。讓學生在

學校能買到、吃到蔬果。 

3、學校辦理外購盒餐食品或團體膳食，應與廠商訂定契約，載明所供

應之膳食，需提供足量蔬菜水果，以提供學生攝取足夠的蔬果量。

在每日菜單中須提供詳細的菜單，以利學生選擇，並訓練學生外食
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選餐的能力及增強辨識含糖蔬果飲料商業廣告之能力。 

4、學校應訂定推動每日五蔬果之蔬果飲食營養教育政策，並營造校園

關心每日五蔬果之風氣，如利用學校網頁、公佈欄、校刊、標語、

海報等方式傳遞正確的每日五蔬果飲食觀，其目標不只是知識的獲

得，更強調基本能力的培養。 

三、衛生政策與教育政策結合推動上 

衛生主管機關應與教育主管機關、學校動聯繫合作，共同整合學校

與社區資源，以利將每日五蔬果納入健康促進學校計畫中，應該涵蓋改

善學校附近社區餐廳飲食之蔬果供應，推展「五蔬果供應優良商家」之

標章認證。並對學生家長利用家長會、母姊會、家長教學參觀日舉辦五

蔬果之營養教育宣導。 

衛生主管機關宜依照營養政策，運用大眾媒體持續推動每日五蔬果

宣導工作。另一方面，宜提高蔬果的可獲性，如辦理盒餐工廠評鑑，將

供應學校之餐食（包含桶餐、盒餐）之蔬菜水果份數列為優良盒餐評鑑

項目，鼓勵學校向有通過盒餐工廠評鑑之優良商家訂購盒餐；及鼓勵超

商、學校社區及補習班商圈之商店販售方便食用之蔬果，讓學生在外食

時，容易取得。 

四、提昇攝取蔬果社會支持 

家人是最重要的支持系統，且其與蔬果攝取行為成正相關，即家人

的社會支持愈高，其攝取蔬果行為愈好，衛生機關除利用學校活動外，

更應該利用社區衛生促進委員會等社區支持網絡系統，建議父母注意子

女的攝取蔬果行為，能陪同他們一起攝取蔬果，並多提供和鼓勵攝取，

家中成員ㄧ同來建立良好的蔬果攝取行為，以強化學生攝取蔬果行為。

老師方面，對學生的蔬果攝取及飲食問題應該多關注，宜適時提醒、鼓

勵並讚揚學生蔬果攝取行為，建立其健康習慣。同學間應相互支持及鼓
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勵，提高攝取蔬果行為。 

五、增強攝取蔬果自我效能 

當學生遇到蔬果品質不好時，則攝取蔬果行為自我效能為最低。故

家庭及學校提供蔬果時，應注意品質。而在營養教育上，應建立學生選

擇食物時，以營養為優先考量的觀念，以提昇攝取蔬果的自我效能。 

六、提高克服蔬果障礙的能力 

外食提供的蔬果不足或家中無準備蔬果是攝取蔬果最大障礙，故除

教導障礙克服技巧之外，也可協助研究對象認識住處和學校、補習班、

打工附近的蔬果供應環境，找出方便購買的地點，增加蔬果可獲性。 
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附錄一 

高中職學生攝取蔬菜、水果行為問卷 
親愛的同學，您好！ 

這份問卷是想暸解高中職學生對攝取蔬菜和水果行為的看法。採取不記名作答，

所得資料絕對保密，不會對外公開，所以請您放心作答。 

特別要聲明的是，這是一份問卷，而不是考卷，每一題都沒有標準答案，您可以

依照真實情況儘量回答；您所提供的資料將對這項研究有極大的幫助。謝謝您提供的

寶貴資料！ 

國立台灣師範大學健康促進與衛生教育研究所

研究者 胡惠碧謹啟

中華民國96年1月

1、 你認為攝取蔬菜和水果對你有那些好處？（請儘量列舉） 
 

 

2、 你認為攝取蔬菜和水果對你有那些壞處？（請儘量列舉） 
 

 

3、 有哪些情況或因素會促使你攝取蔬菜和水果？（請儘量列舉） 
 

 

4、 有哪些情況或因素會阻礙你攝取蔬菜和水果？（請儘量列舉） 
 

 

5、 有哪些人或團體會鼓勵你攝取蔬菜和水果？ 
 

 

6、 平日每天生活中，在哪些地方（如：學校、家裡、補習班、打工場所）
你不容易攝取到蔬菜和水果？ 

 

 

題目到此全部結束，非常感謝您所提供的寶貴意見。麻煩您再檢查一遍，以確定沒有漏答。謝

謝您！ 
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附錄二 

專家效度考驗名單 

（依姓名筆劃順序） 

 

呂昌明 國立台灣師範大學健康促進與衛生教育學系教授 

呂蘭花 恆毅中學護理老師 

陳珮蓉 臺大醫院臨床組營養組組長 

褚得敏 行政院衛生署食品衛生處副審查員 

劉貴雲 國立台灣師範大學健康促進與衛生教育學系副教授 

賴香如 國立台灣師範大學健康促進與衛生教育學系教授 

魏米秀 慈濟大學傳播學系副教授 
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附錄三 

專家效度審查邀請函 

 

     教授/專家鈞鑒： 

學生惠碧目前服務於臺北縣政府衛生局藥物食品管理科，負責食品衛生

與營養管理之業務，並於國立師範大學健康促進與衛生教育研究所碩士在職

專班進修。承蒙賴香如教授不吝指導，惠碧正以「臺北縣板橋市高中職學生

攝取蔬果行為及其相關因素之研究」作為個人碩士論文之主題；盼望藉由此

一研究，能暸解目前高中職學生攝取蔬果現況，而有助於日後衛生及教育部

門在政策制定及實務工作推動之參考。 

素仰  鈞座學識淵博，冒昧懇請您針對本研究工具內容進行專家效度審

閱，承蒙惠允，不勝感激，懇祈 您對本問卷的內容，撥冗惠賜卓見。 

本研究工具有七部分70題，請您就每一題在研究向度上的適用程度評定

分數。若有修正意見，也請您不吝指導，將意見直接書寫於該題下方，以作

為後續問卷修改之重要依據。 

學生再次感謝您的撥冗填答與關懷指導，沒有您提攜恩情，再美好的研

究論點，也不可能實現。俟本研究正式完成發表後，將致贈論文報告乙份，

以示謝忱。 

隨函奉呈計畫概要與專家審查說明（附件一）一份、研究工具兩份（附

件二-學生版、附件三-專家審查版），請 鈞座於3月21日前將審查完畢之問

卷（附件三），逕以內附之掛號回郵信封交寄擲回。相信有您的提攜指導，

惠碧將能達成研究計劃的原定目標，提出對於高中職學生攝取蔬果行為及其

相關因素之研究結果。您的意見相當寶貴，對推動高中職每日五蔬果行為相

關研究和實務均有許多幫助。 

 

誠摯感謝您的協助！ 

敬頌   教祺 

                 國立臺灣師範大學健康促進與衛生教育研究所 

                 指導教授  賴香如 博士     

研究生：胡惠碧 敬上 

中 華 民 國 9 7 年 3 月
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附 件 一 ： 研 究 計 畫 概 要 與 審 查 說 明 
一、研究之目的： 

本研究探討高中職學生攝取蔬果行為現況和相關因素，主要目的包括下列五

項： 

（一）瞭解研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素、攝

取蔬果行為的現況。 

（二）探討研究對象之背景因素及攝取蔬果行為之間的關係 

（三）探討研究對象之蔬果營養知識與攝取蔬果行為之間的關係。 

（四）探討研究對象之攝取蔬果社會心理因素與攝取蔬果行為之間的關係。 

（五）探討研究對象之背景因素、蔬果營養知識、攝取蔬果社會心理因素對攝

取蔬果行為的預測力。 

 

二、研究對象： 

本研究以臺北縣板橋市高中職96學年度第二學期在學之一、二、三年級學

生為對象。採多步驟隨機抽樣方式（Muti-stage random Sampling）抽取樣本。

首先，將高中和高職分開進行抽樣；接著，依年級將學生分為一、二、三年級

等三層。分別自各年級中，以班為單位，隨機抽樣高職每年級隨機各抽出一班，

共三班；另在四所高中每年級隨機各抽三班，共九班。總計抽出12班高中職學

生，預計有459人。 

三、研究架構 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

背景因素 

性別 

年級 

自覺體型 

家庭社經地位 

蔬果營養知識 

攝取蔬果社會心理因素 

社會支持 

自我效能 

結果期望 

知覺攝取蔬果障礙 

 

攝取蔬果行為 
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四、研究工具： 

本研究問卷工具內容分為七個部分，依序為「第一部份：蔬果營養知識」；

第二部份：攝取蔬果社會支持」；「第三部份：攝取蔬果自我效能」；「第四部

份：攝取蔬果結果期望」；「第五部份：攝取蔬果障礙」；「第六部份：每日攝

取五蔬果行為」；「第七部份：基本資料」。 

五、評定方式說明： 

評審時，請針對各題的適當性、正確性，以及內容涵蓋面的完整性進行評定。

評定標準如下表，請在適當的“□”中打勾「ˇ」。如問卷內容有語意不清、文

句不順、分類不當或任何修正意見，請直接於問卷上進行修改或書寫於旁。 

 

評定等級 評定意涵 

不適合 題目沒有意義或不需要，應給予刪除 

修正後適合 題目有意義，修改後仍可保留 

適合 題目需要而且適切 
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附件二：高中職學生攝取蔬果行為情形調查問卷（學生版） 

 

指導教授：賴香如 博士 

編制者：胡惠碧  

960306 

敬愛的同學： 

您好!首先感謝您於百忙之中撥冗填寫此份問卷，使得本研究得以順利

進行。這份問卷主要目的是想暸解您目前攝取蔬菜和水果行為及其相關因

素，請撥出15-20分鐘來填答；基於研究倫理，問卷不必具名，所得資料

僅供學術研究之用，您的資料我們將絕對保密，您的回答只用於研究參考，

不會對外公開，所以請您放心作答。 

請您仔細閱讀每一題，再按照你目前的實際情況填寫，我們非常重視

您的意見，所以寫完後請從頭到尾檢查一遍，請不要遺漏任何一題。 

最後，致上最誠摯的感謝，以及您對本項研究的貢獻。 

祝福您 

學業進步、健康快樂！            

國立臺灣師範大學  健康促進與衛生教育研究所

指導教授：賴香如 博士

研究生 胡惠碧 敬上

中華民國97年3月

【說明】 

◎本問卷大部分是選擇題，且均為單選，每一題皆要回答，不可漏掉。 

◎本問卷所指五蔬果是指3份蔬菜、2份水果。 

蔬菜1份＝100公克＝1小碟或半碗煮熟的蔬菜。 

水果1份＝新鮮水果100公克＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭

樂半個。 

◎一碗＝一普通碗量。 
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第一部份：蔬果營養知識 

【填答說明】 

以下是有關攝取蔬果營養的問題，請您依據自己的看法作答，針對各題的敘述，就

你所知回答： 

◎如果您認為答案是『對』，請在該題『對』下方之 內打勾「ˇ」。 

◎如果您認為答案是『不對』，請在該題『不對』下方之 內打勾「ˇ」。 

◎如果您認為答案是『不知道』，請在該題『不知道』下方之 內打勾「ˇ」。 

 

 不
知
道 

不
對 

對 

1.攝取蔬果可以降低膽固醇、減低罹患心血管疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

2.攝取蔬果可以提高免疫力、預防疾病和癌症發生⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

3.蔬果含豐富纖維素，可促進排便，預防大腸癌發生⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

4.β胡蘿蔔素大多存在橘黃色水果和深綠色蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

5.有些蔬果含有β胡蘿蔔素，可在人體中轉變為維生素A，而缺乏維生素A會

造成乾眼症或夜盲症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

  

6.淺綠色的蔬菜營養價值比深綠色營養價值高⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

7.市面上賣的包裝果菜汁飲料的營養可以取代新鮮蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

8.蔬菜煮的越熟爛，維生素越容易保存⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

9.清洗蔬菜水果時，先洗再切碎，營養素比較容易流失⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

10.每日攝取的3份蔬菜2份水果，可以互相替代，只要每天吃足5份蔬果即可⋯   

11.吃蔬果就可獲得足夠營養，所以不用再攝取其他食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

12.罐頭水果比新鮮水果含有更多維生素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
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第二部份：攝取蔬果社會支持 

【填答說明】 

請依照過去半年內，家人（父母、兄弟姊妹、親人）、老師和同學（朋友）對您每

日攝取五份蔬果的支持情形。在「從未」到「總是」等五個選項中，選出一個最適合的

答案，並在選項的 內打勾「ˇ」。（家人指家中的所有成員） 

 

 
家人 老師 同學、朋友 

 總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

1.會提供攝取五蔬果好處的相

關資訊。 
             

2.會告訴我每日攝取五蔬果的

好處。 
             

3.會提醒我要每日攝取五蔬

果。 
             

4.會與我討論有關攝取五蔬果

的話題。 
             

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬

果。 
             

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。              

7.會稱讚我每日攝取五蔬果的

行為。 
             

8.會因為我沒有做到每日攝取

五蔬果而指正我。 
             

9.會每日供應蔬果給我吃。              
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第三部份：攝取蔬果自我效能 

【填答說明】 

請你依照自己在下列情況之下，能每日攝取五份蔬果的把握程度來勾選，並在適當

的 內打勾「ˇ」。 

 

 絕
對
有
把
握 

約
八
成
把
握 

約
五
成
把
握 

約
二
成
把
握 

完
全
沒
把
握 

1.當我沒有時間（例如準備功課、補習、打工）時， 

我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

2.當我遇到不喜歡吃的蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      

3.當我不在家裡吃飯時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

4.當我遇到蔬果品質不好時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

5.當家人都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

6.當同學朋友都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

7.當我很懶時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

8.當我沒有足夠的錢來買蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      

9.當沒人為我準備蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

10.整體來說，我能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
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第四部份：攝取蔬果結果期望 

【填答說明】 

以下是在您攝取蔬果行為時可能有的結果。您認為這些結果發生的可能性為何？這

些結果對您本身的重要性又是如何？請分別於 內打勾「ˇ」。 

 

 結果可能性  結果重要性 

 非
常
有
可
能 

可
能 

中
立
意
見 

不
可
能 

非
常
不
可
能 

 
非
常
重
要 

重
要 

中
立
意
見 

不
重
要 

非
常
不
重
要 

1.我認為每日吃五蔬果可以預防

便秘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

     而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

2.我認為每日吃五蔬果可以讓我

更健康⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

3.我認為每日吃五蔬果可以獲得

許多營養素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

  

     

4.我認為每日吃五蔬果可以促進

消化⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

 

     

5.我認為蔬果糖份過高，每日吃五

蔬果會對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

6.我認為每日吃五蔬果使我營養

均衡⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

7.我認為每日吃五蔬果可以養顏

美容⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

8.我認為每日吃五蔬果可以維持

正常體重⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

 

     

9.我認為每日吃五蔬果可以減少

心血管疾病的發生率⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

10.我認為每日吃五蔬果可以降低

血中膽固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

11.我認為每日吃五蔬果可以預防

癌症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

12.我認為某些蔬果太寒，攝取過

多對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

13.我認為某些蔬果太熱，攝取過

多對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 
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第五部份：攝取蔬果障礙 

【填答說明】 

下列每ㄧ題都沒有標準答案，因此請依照您心中的真正感受，選出一項最適合的答

案，並在選項中的方格內 打勾「ˇ」。 

 

 非
常
不
同
意 

同
意 

中
立
意
見 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.若沒有我喜歡吃的蔬果，我就會不吃⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

2.我會因為外食（如：便當、速食、自助餐）內所含的蔬果份量少或沒

有，而沒有辦法吃到蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

3.我會因為吃水果太麻煩（剝皮、切、吐籽、不易取得及攜帶），而不

吃 

     

4.我會因為蔬果價格昂貴，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

5.我會因為家中經濟因素，而無法而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯      

6.我會因為沒有時間，就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

7.我會因為家中沒有準備蔬果，我就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

8.我會因為蔬果容易有農藥、重金屬殘留的問題，就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

9.我會因為蔬果中有菜蟲、果蟲的問題，就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

10.我會因為蔬菜的烹調方式不佳（烹調太爛、外觀不佳），而不吃⋯⋯⋯      

11.我會因為購買蔬果地點不方便，而不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

12.我會因為風災等因素，而吃不到蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

13.若是週遭的人不喜歡吃蔬果，我也會不喜歡吃⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

14.我會因為討厭某些蔬果味道，而不攝取⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

15.我會因為某些健康因素（生病、容易腹瀉）而不攝取蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

16.我會因為心情不好，而就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

17.我會因為不想自己處理（烹調、清洗、切），而不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
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第六部份：每日攝取五蔬果行為 

【填答說明】 

請依據你最近一個月每日生活中蔬果攝取的實際情形，請依照實際情況，在合適的

內打勾「ˇ」。本部份每ㄧ題都沒有ㄧ定的答案。 

1. 請問你有沒有每天吃到3份蔬菜？ 

（蔬菜1份＝1小碟或半碗熟菜或100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

2. 平均每日食用之蔬菜中，綠葉或深黃色蔬菜的量是否達到至少三分之ㄧ？。 

從未 很少 有時 常常 總是 

3. 請問你有沒有每天吃到2份水果？ 

（水果1份＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭樂半個＝新鮮水果100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

4. 平均每日攝食2種以上不同類型的水果？ 

從未 很少 有時 常常 總是 
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第七部份：基本資料 

【填答說明】 

以下是有關您個人的基本資料，請就下列各題填寫一個最適合自己的答案。本資料

僅供統計分析研究用，您所作答的資料絕對保密，不做其他用途，請您安心填答。 

1.性別：男   女 

2.年級：ㄧ年級   二年級    三年級 

3.您認為自己的體型是：很胖  稍胖  正常   稍瘦  很瘦 

4.父母的教育程度 

父： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

母： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

5.父母親的職業（請根據下面表格之分類填寫代碼。若找不到適合的職業，則請說明其

職業性質），例如我父親是司機，代碼就是3。 

父親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

母親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

1 2 3 4 5 

大專校長 

大專教師 

醫師 

大法官 

科學家 

特任或簡任級公

務人員 

立法委員 

監察委員 

考試委員 

董事長 

總經理 

將級軍官 

中小學校長 

中小學校師 

會計師 

法官 

推事 

律師 

工程師 

建築師 

薦任級公務人員 

公司行號科長 

院轄市議員 

經理 

襄理 

協理 

副理 

校級軍官 

警官 

作家 

畫家 

音樂家 

新聞記者 

電視記者 

技術原 

技佐 

護士 

委任級公務人員 

科員 

行員 

出納員（會計） 

縣市議員 

鄉鎮民代表 

批發商 

包商 

代理商 

尉級軍官 

警察 

女警隊員 

消防隊員 

船員 

秘書 

電影演員 

電視演員 

服裝設計師 

室內設計師 

技工 

水電匠 

店員 

小店主 

零售員 

推銷員 

自耕農 

司機 

裁縫 

廚師 

美容師 

美髮師 

郵差 

士（官）兵 

打字員 

領班 

監工 

工廠人員 

學徒 

小販 

佃農 

漁夫 

清潔工 

雜工 

臨時工 

工友 

建築物管理人員 

門房 

僱工 

女傭 

家庭主婦 

無業 

∼非常感謝您的幫忙與協助∼ 

填答完畢後勞駕您將問卷繳回給委託者(老師或教官)，謝謝您！！ 
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附件三：高中職學生攝取蔬果行為情形調查問卷(專家審查

版) 

敬愛的同學： 

您好!首先感謝您於百忙之中撥冗填寫此份問卷，使得本研究得以順利

進行。這份問卷主要目的是想暸解您目前攝取蔬菜和水果行為及其相關因

素，請撥出15-20分鐘來填答；基於研究倫理，問卷不必具名，所得資料僅

供學術研究之用，您的資料我們將絕對保密，您的回答只用於研究參考，不

會對外公開，所以請您放心作答。 

請您仔細閱讀每一題，再按照你目前的實際情況填寫，我們非常重視您

的意見，所以寫完後請從頭到尾檢查一遍，請不要遺漏任何一題。 

最後，致上最誠摯的感謝，以及您對本項研究的貢獻。 

祝福您 

學業進步、健康快樂！            

國立臺灣師範大學  健康促進與衛生教育研究所

指導教授：賴香如 博士

研究生 胡惠碧 敬上

中華民國97年3月

【說明】 

◎本問卷大部分是選擇題，且均為單選，每一題皆要回答，不可漏掉。 

◎本問卷所指五蔬果是指3份蔬菜、2份水果。 

蔬菜1份＝100公克＝1小碟或半碗煮熟的蔬菜。 

水果1份＝新鮮水果100公克＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭

樂半個。 

◎ 一碗＝一普通碗量。 

本標準適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合   

修正意見：________________________________ 

 



- 103 - 

第一部份：蔬果營養知識 

【填答說明】 
以下是有關攝取蔬果營養的問題，請您依據自己的看法作答，針對各題的敘述，就

你所知回答： 
◎如果您認為答案是『對』，請在該題『對』下方之 內打勾「ˇ」。 
◎如果您認為答案是『不對』，請在該題『不對』下方之 內打勾「ˇ」。 
◎如果您認為答案是『不知道』，請在該題『不知道』下方之 內打勾「ˇ」。 

 

 不
知
道

不
對 

對 
 

1.攝取蔬果可以降低膽固醇、減低罹患心血管疾病⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
2.攝取蔬果可以提高免疫力、預防疾病和癌症發生⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
3.蔬果含豐富纖維素，可促進排便，預防大腸癌發生⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
4.β胡蘿蔔素大多存在橘黃色水果和深綠色蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
5.有些蔬果含有β胡蘿蔔素，可在人體中轉變為維生素A，而缺乏維生素A會
造成乾眼症或夜盲症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 
  

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
6.淺綠色的蔬菜營養價值比深綠色營養價值高⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
7.市面上賣的包裝果菜汁飲料的營養可以取代新鮮蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
8.蔬菜煮的越熟爛，維生素越容易保存⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
9.清洗蔬菜水果時，先洗再切碎，營養素比較容易流失⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
10.每日攝取的3份蔬菜2份水果，可以互相替代，只要每天吃足5份蔬果即可⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
11.吃蔬果就可獲得足夠營養，所以不用再攝取其他食物⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
12.罐頭水果比新鮮水果含有更多維生素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
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第二部份：攝取蔬果社會支持 

【填答說明】 

請依照過去半年內，家人（父母、兄弟姊妹、親人）、老師和同學（朋友）對您每

日攝取五份蔬果的支持情形。在「從未」到「總是」等五個選項中，選出一個最適合的

答案，並在選項的 內打勾「ˇ」。（家人指家中的所有成員） 

 

 
家人 老師 同學、朋友 

 總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

1.會提供攝取五蔬果好處的相
關資訊。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

2.會告訴我每日攝取五蔬果的
好處。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

3.會提醒我要每日攝取五蔬
果。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

4.會與我討論有關攝取五蔬果
的話題。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬
果。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。              
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 
7.會稱讚我每日攝取五蔬果的
行為。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

8.會因為我沒有做到每日攝取
五蔬果而指正我。 

             

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 

9.會每日供應蔬果給我吃。              
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 
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第三部份：攝取蔬果自我效能 

【填答說明】 

請你依照自己在下列情況之下，能每日攝取五份蔬果的把握程度來勾選，並在適當

的 內打勾「ˇ」。 

 

 絕
對
有
把
握 

約
八
成
把
握 

約
五
成
把
握 

約
二
成
把
握 

完
全
沒
把
握 

1.當我沒有時間（例如準備功課、補習、打工）時， 
我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 
     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
2.當我遇到不喜歡吃的蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
3.當我不在家裡吃飯時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
4.當我遇到蔬果品質不好時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
5.當家人都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
6.當同學朋友都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
7.當我很懶時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
8.當我沒有足夠的錢來買蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
9.當沒人為我準備蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
10.整體來說，我能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 
  修正意見：___________________________________________________ 
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第四部份：攝取蔬果結果期望 

【填答說明】 

以下是在您攝取蔬果行為時可能有的結果。您認為這些結果發生的可能性為何？這

些結果對您本身的重要性又是如何？請分別於 內打勾「ˇ」。 

 

 結果可能性  結果重要性 

 非
常
有
可
能 

可
能 

中
立
意
見 

不
可
能 

非
常
不
可
能 

 
非
常
重
要 

重
要 

中
立
意
見 

不
重
要 

非
常
不
重
要 

1.我認為每日吃五蔬果可以預防

便秘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

     而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

2.我認為每日吃五蔬果可以讓我

更健康⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

3.我認為每日吃五蔬果可以獲得

許多營養素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

4.我認為每日吃五蔬果可以促進

消化⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

5.我認為蔬果糖份過高，每日吃五

蔬果會對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

6.我認為每日吃五蔬果使我營養

均衡⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 
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7.我認為每日吃五蔬果可以養顏

美容⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

8.我認為每日吃五蔬果可以維持

正常體重⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

9.我認為每日吃五蔬果可以減少

心血管疾病的發生率⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

10.我認為每日吃五蔬果可以降低

血中膽固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

11.我認為每日吃五蔬果可以預防

癌症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

12.我認為某些蔬果太寒，攝取過

多對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

13.我認為某些蔬果太熱，攝取過

多對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 
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第五部份：攝取蔬果障礙 

【填答說明】 

下列每ㄧ題都沒有標準答案，因此請依照您心中的真正感受，選出一項最適合的答

案，並在選項中的方格內 打勾「ˇ」。 

 

 非
常
不
同
意 

同
意 

中
立
意
見 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.若沒有我喜歡吃的蔬果，我就會不吃⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

2.我會因為外食（如：便當、速食、自助餐）內所含的蔬果份量少或沒

有，而沒有辦法吃到蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

3.我會因為吃水果太麻煩（剝皮、切、吐籽、不易取得及攜帶），而不

吃 

     

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

4.我會因為蔬果價格昂貴，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

5.我會因為家中經濟因素，而無法而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

6.我會因為沒有時間，就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

7.我會因為家中沒有準備蔬果，我就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 
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8.我會因為蔬果容易有農藥、重金屬殘留的問題，就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

9.我會因為蔬果中有菜蟲、果蟲的問題，就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

10.我會因為蔬菜的烹調方式不佳（烹調太爛、外觀不佳），而不吃⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

11.我會因為購買蔬果地點不方便，而不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

12.我會因為風災等因素，而吃不到蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

13.若是週遭的人不喜歡吃蔬果，我也會不喜歡吃⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

14.我會因為討厭某些蔬果味道，而不攝取⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

15.我會因為某些健康因素（生病、容易腹瀉）而不攝取蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

16.我會因為心情不好，而就不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 

17.我會因為不想自己處理（烹調、清洗、切），而不吃蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯  

   本題適用程度：□適合  □修正後適合   □不適合 

  修正意見：___________________________________________________ 
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第六部份：每日攝取五蔬果行為 

【填答說明】 

請依據你最近一個月每日生活中蔬果攝取的實際情形，請依照實際情況，在合適的

內打勾「ˇ」。本部份每ㄧ題都沒有ㄧ定的答案。 

1請問你有沒有每天吃到3份蔬菜？ 

（蔬菜1份＝1小碟或半碗熟菜或100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 

 

2平均每日食用之蔬菜中，綠葉或深黃色蔬菜的量是否達到至少三分之ㄧ？。 

從未 很少 有時 常常 總是 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 

 

3請問你有沒有每天吃到2份水果？ 

（水果1份＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭樂半個＝新鮮水果100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 

 

4.平均每日攝食2種以上不同類型的水果？ 

從未 很少 有時 常常 總是 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 
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第七部份：基本資料 
【填答說明】 
以下是有關您個人的基本資料，請就下列各題填寫一個最適合自己的答案。本資料

僅供統計分析研究用，您所作答的資料絕對保密，不做其他用途，請您安心填答。 
1.性別：男   女 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 
2.年級：ㄧ年級   二年級    三年級 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 
3.您認為自己的體型是：很胖  稍胖  正常   稍瘦  很瘦 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 
4.父母的教育程度 
父： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 
母： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

□適合  □修正後適合   □不適合   修正意見：________________________________ 
5.父母親的職業（請根據下面表格之分類填寫代碼。若找不到適合的職業，則請說明其
職業性質），例如我父親是司機，代碼就是3。 

父親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 
母親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

1 2 3 4 5 
大專校長 
大專教師 
醫師 
大法官 
科學家 
特任或簡任級公
務人員 
立法委員 
監察委員 
考試委員 
董事長 
總經理 
將級軍官 

中小學校長 
中小學校師 
會計師 
法官 
推事 
律師 
工程師 
建築師 
薦任級公務人員 
公司行號科長 
院轄市議員 
經理 
襄理 
協理 
副理 
校級軍官 
警官 
作家 
畫家 
音樂家 
新聞記者 
電視記者 

技術原 
技佐 
護士 
委任級公務人員 
科員 
行員 
出納員（會計） 
縣市議員 
鄉鎮民代表 
批發商 
包商 
代理商 
尉級軍官 
警察 
女警隊員 
消防隊員 
船員 
秘書 
電影演員 
電視演員 
服裝設計師 
室內設計師 

技工 
水電匠 
店員 
小店主 
零售員 
推銷員 
自耕農 
司機 
裁縫 
廚師 
美容師 
美髮師 
郵差 
士（官）兵 
打字員 
領班 
監工 

工廠人員 
學徒 
小販 
佃農 
漁夫 
清潔工 
雜工 
臨時工 
工友 
建築物管理人員 
門房 
僱工 
女傭 
家庭主婦 
無業 

□適合  □修正後適合   □不適合  修正意見：________________________________ 

 

∼非常感謝您的幫忙與協助∼ 

填答完畢後勞駕您將問卷繳回給委託者(老師或教官)，謝謝您！！ 

 

∼∼問卷到此結束，謝謝您∼∼ 

專家簽名：                

     年 月 日 
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附錄四 
  高中職學生攝取蔬果行為情形調查問卷【預試】 

指導教授：賴香如 博士 

編制者：胡惠碧  

970401 

敬愛的同學： 

您好!首先感謝您於百忙之中撥冗填寫此份問卷，使得本研究得以順利

進行。這份問卷主要目的是想暸解您目前攝取蔬菜和水果行為及其相關因

素，請撥出15-20分鐘來填答；基於研究倫理，問卷不必具名，所得資料

僅供學術研究之用，您的資料我們將絕對保密，您的回答只用於研究參考，

不會對外公開，所以請您放心作答。 

請您仔細閱讀每一題，再按照你目前的實際情況填寫，我們非常重視

您的意見，所以寫完後請從頭到尾檢查一遍，請不要遺漏任何一題。 

最後，致上最誠摯的感謝，以及您對本項研究的貢獻。 

祝福您 

學業進步、健康快樂！            

國立臺灣師範大學  健康促進與衛生教育研究所

指導教授：賴香如 博士

研究生 胡惠碧 敬上

中華民國97年3月

【說明】 

◎本問卷大部分是選擇題，且均為單選，每一題皆要回答，不可漏掉。 

◎本問卷所指五蔬果是指3份蔬菜、2份水果。 

蔬菜1份＝100公克＝1小碟或半碗煮熟的蔬菜。 

1份＝新鮮水果100公克＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭樂半

個。 

◎一碗＝一普通飯碗量。 
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第一部份：蔬果營養知識 

【填答說明】 

以下是有關攝取蔬果營養的問題，請您依據自己的看法作答，針對各題的敘述，就

你所知回答： 

◎如果您認為答案是『對』，請在該題『對』之 內打勾「ˇ」。 

◎如果您認為答案是『不對』，請在該題『不對』之 內打勾「ˇ」。 

◎如果您認為答案是『不知道』，請在該題『不知道』之 內打勾「ˇ」。 

 

 不
知
道 

不
對 

對 

1.攝取蔬果可以降低膽固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯   

2.攝取蔬果可以降低罹患心血管疾病的機率⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

3.攝取蔬果可以提高人體的免疫力⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

4.蔬果含豐富纖維素，可促進排便，有助於預防大腸癌發生⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

5.β胡蘿蔔素大多存在橘黃色水果和深綠色蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

6.蔬果中的β胡蘿蔔素可在人體內轉變為維生素A⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

7.缺乏維生素A會造成乾眼症或夜盲症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

8.淺綠色的蔬菜營養價值比深綠色營養價值高⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

9.市售包裝果菜汁飲料所含的營養和新鮮蔬果一樣⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

10.蔬菜煮得越熟，維生素的保存越好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

11.蔬果先清洗再分切，營養素比較不易流失⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

12.每日5蔬果是指每天吃足5份蔬果，其中蔬菜和水果的份數可以互相替代⋯    

13.吃蔬果就可獲得充足營養，所以不用再攝取其他食物。⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

14.罐頭水果比新鮮水果含有更多維生素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    
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第二部份：攝取蔬果社會支持 

【填答說明】 

請依照過去半年內，家人（父母、兄弟姊妹、親人）、老師和同學（朋友）對您每

日攝取五份蔬果的支持情形。在「從未」到「總是」等五個選項中，選出一個最適合的

答案，並在選項的 內打勾「ˇ」。（家人指家中的所有成員） 

 

 
家人 老師 同學、朋友 

 總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

1.會提供攝取五蔬果的相關資

訊。 
             

2.會告訴我每日攝取五蔬果的

好處。 
             

3.會提醒我要每日攝取五蔬

果。 
             

4.會與我討論有關攝取五蔬果

的話題。 
             

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬

果。 
             

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。              

7.會稱讚我每日攝取五蔬果的

行為。 
             

8.會因為我沒有做到每日攝取

五蔬果而指正我。 
             

9.會每日供應足夠蔬果給我

吃。 
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第三部份：攝取蔬果自我效能 

【填答說明】 

請你依照自己在下列情況之下，能每日攝取五份蔬果的把握程度來勾選，並在適當

的 內打勾「ˇ」。 

 

 絕
對
有
把
握 

約
八
成
把
握 

約
五
成
把
握 

約
二
成
把
握 

完
全
沒
把
握 

1.當我沒有時間（例如準備功課、補習、打工）時， 

我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

2.當我遇到不喜歡吃的蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      

3.當我不在家裡吃飯時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

4.當蔬果品質不好時（腐壞、變質、外觀不佳），我仍然能每日攝取

五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

5.當家人都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

6.當同學朋友都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

7.當我很懶時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

8.當我沒有足夠的錢來買蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      

9.當沒人為我準備蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

10.整體來說，我能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
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第四部份：攝取蔬果結果期望 

【填答說明】 

以下是在您攝取蔬果行為時可能有的結果。您認為這些結果發生的可能性為何？這

些結果對您本身的重要性又是如何？請分別於 內打勾「ˇ」。 

 

 結果可能性  結果重要性 

 非
常
有
可
能 

可
能 

中
立
意
見 

不
可
能 

非
常
不
可
能 

 非
常
重
要 

重
要 

中
立
意
見 

不
重
要 

非
常
不
重
要 

1.我認為每日吃五蔬果可以預防

便秘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  
     

2.我認為每日吃五蔬果可以讓我

更健康⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  
     

3.我認為每日吃五蔬果可以獲得

許多營養素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

  
     

4.我認為每日吃五蔬果可以幫助

消化⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

5.我認為每日吃五蔬果會攝取過

多糖份⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

6.我認為每日吃五蔬果使我營養

均衡⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

7.我認為每日吃五蔬果可以養顏

美容⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

8.我認為每日吃五蔬果對維持正

常體重有幫助⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

9.我認為每日吃五蔬果可以減少

心血管疾病的發生率⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

10.我認為每日吃五蔬果可以降低

血中膽固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

11.我認為每日吃五蔬果可以預防

癌症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

12.我認為攝取過多寒性蔬果會對

身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 
     

13.我認為攝取過多燥熱性蔬果會

對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  
     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 
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第五部份：攝取蔬果障礙 

【填答說明】 

下列每ㄧ題都沒有標準答案，因此請依照您心中的真正感受，選出一項最適合的答

案，並在選項中的方格內 打勾「ˇ」。 

 

 非
常
同
意 

同
意 

中
立
意
見 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.如果沒有我喜歡吃的蔬果，我就無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

2.我會因為外食（如：便當、速食、自助餐）內所含的蔬果份量少或沒

有，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

3.我會因為蔬果價格昂貴，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

4.我會因為家中經濟因素，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

5.我會因為沒有時間，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

6.我會因為家中沒有準備蔬果，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

7.我會因為蔬果容易有農藥、重金屬殘留的問題， 

而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

8.我會因為蔬果中有菜蟲、果蟲的問題，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯      

9.我會因為購買蔬果地點不方便，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯      

10.我會因為風災等因素，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

11.若是週遭的人不喜歡吃蔬果，我就無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯      

12.我會因為討厭某些蔬果味道，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

13.我會因為某些健康因素（生病、容易腹瀉）， 

而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

14.我會因為心情不好，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

15.我會因為不想自己處理（清洗、切、烹調）， 

而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

16.我會因為家人沒有提醒，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

17.我會因為蔬菜的烹調方式不佳（烹調太爛、外觀不佳）， 

而無法做到每日攝取3份蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

18.我會因為吃水果太麻煩（剝皮、切、吐籽、不易取得及攜帶）， 

而無法做到每日攝取2份水果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 
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第六部份：每日攝取五蔬果行為 

【填答說明】 

請依據你最近一個月每日生活中蔬果攝取的實際情形，請依照實際情況，在合適的

內打勾「ˇ」。本部份每ㄧ題都沒有ㄧ定的答案。 

5. 請問你有沒有每日吃到3份蔬菜？ 

（蔬菜1份＝1小碟或半碗熟菜或100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

6. 平均每日食用之蔬菜中，綠葉或深黃色蔬菜的量是否達到至少三分之ㄧ？。 

從未 很少 有時 常常 總是 

7. 請問你有沒有每日吃到2份水果？ 

（水果1份＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭樂半個＝新鮮水果100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

8. 平均每日攝食2種以上不同類型的水果？ 

從未 很少 有時 常常 總是 
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第七部份：基本資料 

【填答說明】 

以下是有關您個人的基本資料，請就下列各題填寫一個最適合自己的答案。本資料

僅供統計分析研究用，您所作答的資料絕對保密，不做其他用途，請您安心填答。 

1.性別：男   女 

2.年級：ㄧ年級   二年級    三年級 

3.您認為自己的體型是：很胖  稍胖  正常   稍瘦  很瘦 

4.父母的教育程度 

父： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

母： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

5.父母親的職業（請根據下面表格之分類填寫代碼。若找不到適合的職業，則請說明其

職業性質），例如我父親是司機，代碼就是3。 

父親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

母親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

1 2 3 4 5 

大專校長 

大專教師 

醫師 

大法官 

科學家 

特任或簡任級公

務人員 

立法委員 

監察委員 

考試委員 

董事長 

總經理 

將級軍官 

中小學校長 

中小學校師 

會計師 

法官 

推事 

律師 

工程師 

建築師 

薦任級公務人員 

公司行號科長 

院轄市議員 

經理 

襄理 

協理 

副理 

校級軍官 

警官 

作家 

畫家 

音樂家 

新聞記者 

電視記者 

技術原 

技佐 

護士 

委任級公務人員 

科員 

行員 

出納員（會計） 

縣市議員 

鄉鎮民代表 

批發商 

包商 

代理商 

尉級軍官 

警察 

女警隊員 

消防隊員 

船員 

秘書 

電影演員 

電視演員 

服裝設計師 

室內設計師 

技工 

水電匠 

店員 

小店主 

零售員 

推銷員 

自耕農 

司機 

裁縫 

廚師 

美容師 

美髮師 

郵差 

士（官）兵 

打字員 

領班 

監工 

工廠人員 

學徒 

小販 

佃農 

漁夫 

清潔工 

雜工 

臨時工 

工友 

建築物管理人員 

門房 

僱工 

女傭 

家庭主婦 

無業 

∼非常感謝您的幫忙與協助∼ 

填答完畢後勞駕您將問卷繳回給委託者(老師或教官)，謝謝您！！ 
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附錄五 
高中職學生攝取蔬果行為情形調查正式問卷 

 

指導教授：賴香如 博士 

編制者：胡惠碧  

敬愛的同學： 

您好!首先感謝您於百忙之中撥冗填寫此份問卷，使得本研究得以順利

進行。這份問卷主要目的是想暸解您目前攝取蔬菜和水果行為及其相關因

素，請撥出15-20分鐘來填答；基於研究倫理，問卷不必具名，所得資料

僅供學術研究之用，您的資料我們將絕對保密，您的回答只用於研究參考，

不會對外公開，所以請您放心作答。 

請您仔細閱讀每一題，再按照你目前的實際情況填寫，我們非常重視

您的意見，所以寫完後請從頭到尾檢查一遍，請不要遺漏任何一題。 

最後，致上最誠摯的感謝，以及您對本項研究的貢獻。 

祝福您 

學業進步、健康快樂！            

國立臺灣師範大學  健康促進與衛生教育研究所

指導教授：賴香如 博士

研究生 胡惠碧 敬上

中華民國97年4月

【說明】 

◎本問卷大部分是選擇題，且均為單選，每一題皆要回答，不可漏掉。 

◎本問卷所指五蔬果是指3份蔬菜、2份水果。 

蔬菜1份＝100公克＝1小碟或半碗煮熟的蔬菜。 

1份＝新鮮水果100公克＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭樂半

個。 

◎ 一碗＝一普通飯碗量。 

 
  

我是普通

飯碗 
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第一部份：蔬果營養知識 

【填答說明】 

以下是有關攝取蔬果營養的問題，請您依據自己的看法作答，針對各題的敘述，就

你所知回答： 

◎如果您認為答案是『對』，請在該題『對』之 內打勾「ˇ」。 

◎如果您認為答案是『不對』，請在該題『不對』之 內打勾「ˇ」。 

◎如果您認為答案是『不知道』，請在該題『不知道』之 內打勾「ˇ」。 

 

 不
知
道 

不
對 

對 

1.攝取蔬果可以降低膽固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

2.攝取蔬果可以降低罹患心血管疾病的機率⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

3.攝取蔬果可以提高人體的免疫力⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

4.蔬果含豐富纖維素，可促進排便，有助於預防大腸癌發生⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

5.β胡蘿蔔素大多存在橘黃色水果和深綠色蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

6.蔬果中的β胡蘿蔔素可在人體內轉變為維生素A⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

7.缺乏維生素A會造成乾眼症或夜盲症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

8.淺綠色的蔬菜營養價值比深綠色營養價值高⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

9.市售包裝果菜汁飲料所含的營養和新鮮蔬果一樣⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

10.蔬菜煮得越熟，維生素的保存越好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

11.蔬果先清洗再分切，營養素比較不易流失⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

12.每日5蔬果是指每天吃足5份蔬果，其中蔬菜和水果的份數可以互相替代⋯    

13.吃蔬果就可獲得充足營養，所以不用再攝取其他食物。⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    

14.罐頭水果比新鮮水果含有更多維生素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯    
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第二部份：攝取蔬果社會支持 

【填答說明】 

請依照過去半年內，家人（父母、兄弟姊妹、親人）、老師和同學（朋友）對您每

日攝取五份蔬果的支持情形。在「從未」到「總是」等五個選項中，選出一個最適合的

答案，並在選項的 內打勾「ˇ」。（家人指家中的所有成員） 

 

 
家人 老師 同學、朋友 

 總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

總
是 

常
常 

有
時 

很
少 

從
未 

1.會提供攝取五蔬果的相關資

訊。 
             

2.會告訴我每日攝取五蔬果的

好處。 
             

3.會提醒我要每日攝取五蔬

果。 
             

4.會與我討論有關攝取五蔬果

的話題。 
             

5.會鼓勵我每日要攝取五蔬

果。 
             

6.會與我ㄧ起攝取五蔬果。              

7.會稱讚我每日攝取五蔬果的

行為。 
             

8.會因為我沒有做到每日攝取

五蔬果而指正我。 
             

9.會每日供應足夠蔬果給我

吃。 
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第三部份：攝取蔬果自我效能 

【填答說明】 

請你依照自己在下列情況之下，能每日攝取五份蔬果的把握程度來勾選，並在適當

的 內打勾「ˇ」。 

 

 絕
對
有
把
握 

約
八
成
把
握 

約
五
成
把
握 

約
二
成
把
握 

完
全
沒
把
握 

1.當我沒有時間（例如準備功課、補習、打工）時， 

我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

2.當我遇到不喜歡吃的蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      

3.當我不在家裡吃飯時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

4.當蔬果品質不好時（腐壞、變質、外觀不佳），我仍然能每日攝取

五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

5.當家人都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

6.當同學朋友都不吃蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

7.當我很懶時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

8.當我沒有足夠的錢來買蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯      

9.當沒人為我準備蔬果時，我仍然能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

10.整體來說，我能每日攝取五蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      
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第四部份：攝取蔬果結果期望 

【填答說明】 

以下是在您攝取蔬果行為時可能有的結果。您認為這些結果發生的可能性為何？這

些結果對您本身的重要性又是如何？請分別於 內打勾「ˇ」。 

 

 結果可能性  結果重要性 

 
非
常
有
可
能 

可
能 

中
立
意
見 

不
可
能 

非
常
不
可
能 

 
非
常
重
要 

重
要 

中
立
意
見 

不
重
要 

非
常
不
重
要 

1.我認為每日吃五蔬果可以預防

便秘⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

2.我認為每日吃五蔬果可以讓我

更健康⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯. 

  

     

3.我認為每日吃五蔬果可以獲得

許多營養素⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

  

     

4.我認為每日吃五蔬果可以幫助

消化⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

5.我認為每日吃五蔬果使我營養

均衡⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

6.我認為每日吃五蔬果可以養顏

美容⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

7.我認為每日吃五蔬果對維持正

常體重有幫助⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

8.我認為每日吃五蔬果可以減少

心血管疾病的發生率⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

9.我認為每日吃五蔬果可以降低

血中膽固醇⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

10.我認為每日吃五蔬果可以預防

癌症⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

11.我認為攝取過多寒性蔬果會對

身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

  

     

而這項結果對

我而言是⋯⋯ 

 

     

12.我認為攝取過多燥熱性蔬果會

對身體不好⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

     而這項結果對

我而言是⋯⋯ 
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第五部份：攝取蔬果障礙 

【填答說明】 

下列每ㄧ題都沒有標準答案，因此請依照您心中的真正感受，選出一項最適合的答

案，並在選項中的方格內 打勾「ˇ」。 

 

 非
常
不
同
意 

同
意 

中
立
意
見 

不
同
意 

非
常
不
同
意 

1.如果沒有我喜歡吃的蔬果，我就無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

2.我會因為外食（如：便當、速食、自助餐）內所含的蔬果份量少或沒

有，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

3.我會因為蔬果價格昂貴，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

4.我會因為家中經濟因素，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

5.我會因為沒有時間，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

6.我會因為家中沒有準備蔬果，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

7.我會因為蔬果容易有農藥、重金屬殘留的問題， 

而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

8.我會因為蔬果中有菜蟲、果蟲的問題，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯      

9.我會因為購買蔬果地點不方便，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯      

10.我會因為風災等因素，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

11.若是週遭的人不喜歡吃蔬果，我就無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯      

12.我會因為討厭某些蔬果味道，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯      

13.我會因為某些健康因素（生病、容易腹瀉）， 

而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

14.我會因為心情不好，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

15.我會因為不想自己處理（清洗、切、烹調）， 

而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

16.我會因為家人沒有提醒，而無法做到每日攝取5蔬果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯      

17.我會因為蔬菜的烹調方式不佳（烹調太爛、外觀不佳）， 

而無法做到每日攝取3份蔬菜⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 

 

     

18.我會因為吃水果太麻煩（剝皮、切、吐籽、不易取得及攜帶）， 

而無法做到每日攝取2份水果⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯⋯ 
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第六部份：每日攝取五蔬果行為 

【填答說明】 

請依據你最近一個月每日生活中蔬果攝取的實際情形，請依照實際情況，在合適的

內打勾「ˇ」。本部份每ㄧ題都沒有ㄧ定的答案。 

9. 請問你有沒有每日吃到3份蔬菜？ 

（蔬菜1份＝1小碟或半碗熟菜或100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

10. 平均每日食用之蔬菜中，綠葉或深黃色蔬菜的量是否達到至少三分之ㄧ？。 

從未 很少 有時 常常 總是 

11. 請問你有沒有每日吃到2份水果？ 

（水果1份＝半碗切好水果＝中型橘子1個＝大型泰國芭樂半個＝新鮮水果100公克） 

從未 很少 有時 常常 總是 

12. 平均每日攝食2種以上不同類型的水果？ 

從未 很少 有時 常常 總是 

 

 



- 127 - 

第七部份：基本資料 

【填答說明】 

以下是有關您個人的基本資料，請就下列各題填寫一個最適合自己的答案。本資料

僅供統計分析研究用，您所作答的資料絕對保密，不做其他用途，請您安心填答。 

1.性別：男   女 

2.年級：ㄧ年級   二年級    三年級 

3.您認為自己的體型是：很胖  稍胖  正常   稍瘦  很瘦 

4.父母的教育程度 

父： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

母： 小學以下 國中 高中或高職 專科、大學 研究所以上 

5.父母親的職業（請根據下面表格之分類填寫代碼。若找不到適合的職業，則請說明其

職業性質），例如我父親是司機，代碼就是4。 

父親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

母親：        （請填代碼）。若無合適代碼時，請說明工作性質：                 

1 2 3 4 5 

大專校長 

大專教師 

醫師 

大法官 

科學家 

特任或簡任級公

務人員 

立法委員 

監察委員 

考試委員 

董事長 

總經理 

將級軍官 

中小學校長 

中小學校師 

會計師 

法官 

推事 

律師 

工程師 

建築師 

薦任級公務人員 

公司行號科長 

院轄市議員 

經理 

襄理 

協理 

副理 

校級軍官 

警官 

作家 

畫家 

音樂家 

新聞記者 

電視記者 

技術員 

技佐 

護士 

委任級公務人員 

科員 

行員 

出納員（會計） 

縣市議員 

鄉鎮民代表 

批發商 

包商 

代理商 

尉級軍官 

警察 

女警隊員 

消防隊員 

船員 

秘書 

電影演員 

電視演員 

服裝設計師 

室內設計師 

技工 

水電匠 

店員 

小店主 

零售員 

推銷員 

自耕農 

司機 

裁縫 

廚師 

美容師 

美髮師 

郵差 

士（官）兵 

打字員 

領班 

監工 

工廠人員 

學徒 

小販 

佃農 

漁夫 

清潔工 

雜工 

臨時工 

工友 

建築物管理人員 

門房 

僱工 

女傭 

家庭主婦 

無業 

∼非常感謝您的幫忙與協助∼ 

填答完畢後勞駕您將問卷繳回給委託者(老師或教官)，謝謝您！！ 


