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第三章  研究方法與步驟 

 

第一節  研究架構 

 
  前測                        實驗介入                後測 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
說明：0：介入前 

1：介入後 

圖3-1 研究架構 

社會人口學變項 

性別 

父母在家備食頻率 

外食頻率 

自覺飲食健康 

      自覺身體健康 

每日五蔬果知識0 

社會心理學變項0 

每日五蔬果自覺利益0 

每日五蔬果自覺障礙0 

每日五蔬果自我效能0 

每日五蔬果知識1 

社會心理學變項1 

每日五蔬果自覺利益1

每日五蔬果自覺障礙1

每日五蔬果自我效能1

每日五蔬果行為1 

 每日五蔬果行為階段1 

 一週達到每日五蔬果之數1

每日五蔬果行為0 

 每日五蔬果行為階段0 

 一週達到每日五蔬果之天數0 

【實驗組】 

  每日五蔬果專題演講 

  創意蔬果烹調比賽 

  每日五蔬果手冊 

【對照組】 

不採任何介入 
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第二節  研究設計 

本研究採用『準實驗設計』（Quasi-experimental study），實驗組、對照組

前後測方式進行。實驗組接受符合階段設計的每日五蔬果教育介入措施，而對照

組則不採用任何介入措施。介入時間為1個月，在介入措施前，實驗組和對照組

分別進行前測；飲食介入措施後進行後測，以觀察介入措施之成效。研究設計圖

如3-2。 

 

 前測 介入 後測 

實驗組 Y1 X Y2 

對照組 Y3  Y4 

 

圖3-2 研究設計 

 

說明：X：每日五蔬果介入計畫 

      Y1、Y3：實驗組、對照組前側 

      Y2、Y4：實驗組、對照組後側 
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第三節  研究對象 

一、母群體 

    以台北市陽明高中與明倫高中96學年度一年級新生為研究母群體。 

二、抽樣樣本： 

    本研究考量人力與時間，採取立意取樣，以班級為單位，研究對象為96學 

    年度陽明高中一年級新生，陽明高中一個年級為13班級，選取其中偶數班 

實驗組，共6個班級；明倫高中則依照參與本研究老師之授課班級中，選取 

高一6個班級，估計實驗組及對照組分別各為240人左右。 

三、研究對象選取的條件如下： 

（一）實驗組：由於本研究中每日五蔬果教育活動其中一項為學生製作蔬果餐比 

賽，而高一學生僅偶數班於此學期有烹飪課程，為配合學校課程分配及研 

究時間，因此以陽明高中一年級學生偶數班為研究對象。 

（二）對照組：為降低對照組與實驗組的選樣偏差，因此選擇與實驗組學生的性 

質較相似且校區同為士林區之明倫高中高一學生。 
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第四節 研究工具 

    本研究以自編的結構式問卷為研究工具。問卷內容的發展是參考國內外相關

文獻，並根據研究架構及開放式引導問卷結果編制而成的。發展過程包含執行開

放式引導問卷；擬定問卷初稿；內容效度處理；預試；結構式問卷完成，分別說

明如下： 

一、形成評量工具 

    在形成評量工具的部分，主要目的在於瞭解實驗介入對象的每日五蔬果執行

現況、影響因素及困難點，因此除了參考文獻外，也以焦點團體調查的方式得到

相關資訊。 

（一）參考國內蔬果攝取相關研究(蔡晏儒，2006；黃惠斌，2003)，以跨理論模 

式為架構設計開放式問卷（見附錄一）。 

（二）執行開放式引導問卷： 

為初步瞭解高中學生的每日五蔬果執行現況及影響因素，因此藉由開放性 

的問題更多瞭解學生的需求，以及作為設計結構式前後測評量問卷的參考 

依據，施測樣本為陽明高中一年四班以及一年五班兩班學生共74位學生， 

於95年6月15日進行開放式引導問卷施測。由於本研究對象為陽明高中96 

學年度一年級新生，因此選定陽明高中95學年度之一年四班以及一年五班

學生作為施測對象，而此兩班學生非本研究對象，並於研究期間升至高中二

年級。開放式引導問卷之題目包括： 

1.請問您是否『每日攝取五蔬果』？ 

2.每日攝取五蔬果對您來說困難嗎？ 

3.您認為『每日攝取五蔬果』有哪些好處？ 
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4.您認為哪些因素有助您『每日攝取五蔬果』的行為？ 

5.您認為哪些因素阻礙您『每日攝取五蔬果』的行為？ 

彙整開放式引導問卷結果如下： 

     1.『每日攝取五蔬果』有的好處： 

   多數答案集中於保持身體健康、營養均衡(維生素、礦物質)、幫助排 

   便、促進生理機能（幫助消化、促進新陳代謝）、預防疾病(防止癌症 

    及心血管等慢性疾病、增加免疫力、不會嘴破、眼睛健康)、精神好(有 

    活力、有精神)、良好外在形象(皮膚變好、維持好身材)；少數答案則 

    包含：好吃、讓果農賺錢、自然安全、滿足食慾等。 

2.有助『每日攝取五蔬果』的因素： 

    最多數的答案集中於家人支持方面：包含父母的叮嚀及準備、家人有 

    食用蔬果的習慣等)；其次為自己的習慣(食用蔬果的習慣、三餐定時 

    正常)、環境(福利社提供、有力的宣導、有營養師調配、方便購買)、 

    健康考量(生病時期、肚子痛、了解對自己健康的好處)、金錢考量(價 

    格便宜、有錢購買)、自我提醒(訂計劃表或清單)、個人喜好(有喜歡 

    的種類、本身喜歡吃蔬果)、有時間、蔬果處理方式(打成果汁、烹調 

    好吃、視覺宜人)；此外，天氣熱以及有獎勵也是少數學生的考量。 

3.阻礙『每日攝取五蔬果』的因素？ 

         學生最多認為障礙的原因為：外食頻率高；沒時間(太忙碌、功課多、 

         要補習) 、家人支持(家中沒人煮飯或準備蔬果、家中飲食習慣)；、其

次為蔬果太貴、自己經常忘記、嫌麻煩(懶的準備)；不合口味(不好吃、

不喜歡的種類、太油膩)；環境(學校便當菜色單調及蔬菜少、附近不易

取得蔬果、學校無冰箱除儲存、垃圾食物太多)；少數學生擔心農藥問

題及吃太飽。 
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（二）團體訪談：此訪談主要為邀請19位處於前沈思期及沈思期的學生進行兩 

場開放式的團體訪談，分別於6月15日與10位女生，6月22日與9位男

生。此訪談的主要目的有二：一為更深入瞭解處於此行為階段的學生對於

每日五蔬果執行的困難及影響因素，二為瞭解學生對於或活動內容的喜好

及建議，作為發展日後介入活動設計及策略使用的參考。 

二、成效評量工具 

在成效評量的部分，主要參考蔡晏儒（2006）及黃惠斌（2003）蔬果攝取相

關文獻之自編結構式食量表，並擷取其中與本研究較為相關之重要變項與評量題

項，並根據開放式問卷所收集之資料，發展成為本研究之成效問卷初稿，在經由

內容效度處理、預試等過程，最後完成結構式問卷。以下即說明本研究問卷編制

之過程： 

（一）成效評量問卷初稿擬定 

主要參考蔡晏儒（2006）及黃惠斌（2003）蔬果攝取相關文獻之自編結構式

食量表，並擷取其中與本研究較為相關之重要變項與評量題項，並根據開放式問

卷所收集之資料，擬定本研究之成效問卷初稿（見附錄二）。 

結構式問卷初稿包含每日五蔬果知識（15題）、每日五蔬果行為（2大題）、

每日五蔬果自覺利益（15題）、每日五蔬果自覺障礙（15題）、每日五蔬果自我效

能（14題）、基本資料（包含性別、年齡、外食頻率、父母備餐頻率、自覺飲食健

康、自覺身體健康、請病假天數）等六大部分。 

（三）內容效度處理 

    問卷初稿擬定後，為確定問卷內容的適切性，特別邀請國內大專院校營養教

育的專家學者、醫院營養師及衛生教育界的專家學者進行內容效度處理（詳見附

錄三）。由各位專家針對問卷內容的重要性、適切性及辭意表達清晰度，給予修正
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及建議，評分標準採四點計分。將專家評分結果以內容效度指標(the index of 

content validity)方式計分，專家評分為4分或3分者以1分計算，2分或1分

者以0分計算，加總後計算平均值，以代表此專家們對於問卷內容效度的看法。

Polit與hungler (1999)指出當CVI值大於0.8時，表問卷內容具有良好效度，

因此保留CVI值達0.8以上之題目；而其他CVI值未達0.8之題目，依據專家們

的審查意見修改文字後保留，或予以刪除，研究者在彙整審查意見後，修改問卷

內容後定稿，計分結果請見附錄四。 

    參考上述計分，並彙整專家對內容及語意提出之修改意見後，刪除或修改問

卷各部分內容如下，詳細專家意見（附錄四）： 

1.每日五蔬果知識 

依專家建議刪去第五題，因為此題答案於問卷首頁即已說明，並刪去題目較

籠統之第九題，及非屬知識性題目之第十三題。另將第十二題「蔬果選購時應盡

量選擇外觀較漂亮的蔬果。」改為「蔬果選購時應盡量選擇外觀較完整的蔬果。」，

因為漂亮的蔬果不一定農藥較多，並不代表絕對不可購買；修改潤飾語意較不清

之第四、七、十一、十四、十五題。原題數為15題，修正後題數為12題。 

2.每日五蔬果行為 

加入照片及比例尺說明蔬果分量。 

3.每日五蔬果自覺利益 

依專家建議刪除重複之文字，使問卷題目更精簡，因此將各題之「每日攝取

五蔬果能夠」等重複句子；第十五題「每日攝取五蔬果是比較自然且安全的飲食

方式。」修改為「比較自然的飲食方式。」，原因為蔬果有農藥殘留不安全性的考

量，依專家建議刪去「安全」。 

4. 每日五蔬果自覺障礙 

第八題「⋯常常忘記⋯」與第五題「⋯缺少旁人提醒⋯」相似，因此將第八
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題刪去；依專家建議修飾語意較不清之第二、六、九、十二、十五題。原題數為

15題，修正後題數為14題。 

5. 每日五蔬果自我效能 

依專家建議修飾語意較不清之第二、五、八、十一、十四題。 

6.基本資料 

由於研究對象皆為高一學生，因此依專家建議刪去第二題的年齡變項；第三

題之外食頻率變項題目為「上星期共有21餐，請問您有幾次是在外面用餐？」，

依專家建議修改為三項子題，分別為「早餐7餐有幾餐在外用餐？」「午餐7餐有

幾餐在外用餐？」 「晚餐7餐有幾餐在外用餐？」，第四題之父母備餐頻率變項

修正方式同外食頻 

（四）預試 

    成效評量問卷經專家效度檢驗並修正後，為了解研究對象對於問卷文字內容

的理解情形、作答反應、及預估施測時間，選定陽明高中一年級奇數班級（非研

究對象，本研究對象為偶數班）做為預試對象。由於預試時間為於中午吃飯時間，

各班學生不一定都在教室內，因此僅對於教室內的學生進行試測，試測班級分別

為一班、三班、九班及十一班，共76位同學，於11月9日進行問卷預試，作為

問卷修改之依據。 

（五）問卷之信度、知識難易度及鑑別度分析 

預試問卷回收後，以Cronbachα係數作為信度指標進行分析，問卷各部分的

信度分析資料如表3-1，結果可知（Cronbachα介於0.92∼0.94），顯示各量表皆

具有相當程度的一致性。 
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表3-1 問卷信度考驗 

問卷內容 題數 Cronbachα 

每日五蔬果自覺利益量表 15 .926 

每日五蔬果自覺障礙量表 14 .932 

每日五蔬果自我效能量表 14 .918 

 

本研究預試問卷中每日五蔬果知識量表的難易度及鑑別度分析，結果如表

3-2。吳明隆與涂金堂（2006）指出問卷題目難易度於0.2∼0.8之間較為恰當，

0.8以上過於簡單；鑑別度大於0.2的題目，其鑑別力較好。結果顯示本研究題目

鑑別度皆大於0.2，但量表中第4題及11題之難易度在0.2以下之，表示對於研

究者來說過於困難，因此將此兩題刪除。正式問卷中的每日五蔬果知識量表為10

題。 

 

表3-2 每日五蔬果知識量表之難易度及鑑別度分析 

題目 難易度 鑑別度 

1.蔬果中的纖維素可以預防便秘。 .796 .318 

2.蔬菜中多種礦物質可以達到減肥的功用。 .290 .547 

3.缺乏維生素B2會引起口角炎。 .500 .684 

4.一般而言，水果中含鈉量比鉀多。 .158＊ .316 

5.黃紅色的蔬果比綠色的蔬果含有較多β-胡蘿蔔素。 .500 .578 

6.多吃蔬果可以強化免疫力。 .790 .421 

7.蔬果中的維他命C可以防止皮膚變黑。 .474 .842 

8.蔬果採收時間越久，維他命C流失的越多。 .632 .631 

9.選擇蔬果可配合盛產季節，又經濟又可以吃到新鮮蔬果。 .790 .421 

10.蔬果選購時應盡量選擇外觀較完整的蔬果。 .290 .530 

11.含β胡蘿蔔素的紅蘿蔔和番茄等蔬果生吃最能保存蔬果的營養價值。 .132＊ .263 

12.每日應該要食用多種的蔬菜。 .711 .579 

＊ 難易度＜0.2 
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（六）完成正式問卷 

    本研究依據專家審查回復，以大多數專家共有之意見刪除或修飾文字，最後

完成問卷定稿。本研究完成之正式結構式問卷（見附錄五），即為介入前後側之測

量問卷。結構式問卷包含每日五蔬果蔬果攝取行為及頻率、每日五蔬果知識、每

日五蔬果自覺利益、每日五蔬果自覺障礙、每日五蔬果自我效能以及基本資料六

部份，詳細問卷內容茲說明入下： 

第一部分：每日五蔬果知識(共10題)： 

在每日五蔬果知識的測量上共有10題，選項包括：答對(1)、答錯及不知道

(0分)。各題累加後總分越高，代表對蔬果攝取知識了解越高，反之代表蔬果攝取

知識了解越低，總分最低分為0分，最高分為10分。 

此部分測量內容包含蔬果的好處（1、6題）、蔬果的營養素(3、4、6題)、蔬

果的保存及購買方法(7、8、9題)、蔬果的食用方法（2、10題）等相關知識。 

第二部份：每日五蔬果攝取行為 (共2大題)： 

此部分由研究對象自行估算每日是否有吃到三份蔬菜以及兩份水果的份 

量。除以文字說明以外，並實際拍攝五份蔬果烹調後的照片，以提高受訪者對「量」

的概念。 

在每日五蔬果攝取行為分為兩大題，第一大題為量每日五蔬果行為階段，分 

為前沈思期：未來六個月內沒有打算執行每日五蔬果；沈思期：未來六個月內有

打算開始執行每日五蔬果；準備期：未來一個月內準備開始執行每日五蔬果；行

動期：已開始執行每日五蔬果，但未達六個月；維持期：執行每日五蔬果已達六

個月以上。由於本研究時間較短，無法探討延宕效果，因此將行動期及維持期合

併探討。本研究行為階段分為前沈思期、沈思期、準備期、行動期及維持期四階

段進行探討。第二大題為研究對象自評一週達到一日三份蔬菜、一日兩份水果及

一日五蔬果的天數。 
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第三部分：每日五蔬果自覺利益(共15題)： 

在每日五蔬果自覺利益的量表上共15題，採用Likert五點量表設計，選項 

包括：非常不同意(1分)、不同意(2分)、沒意見(3分)、同意(4分)、非常同意

(5分)。各題累加後總分越高，代表蔬果攝取自覺利益越高，反之代表蔬果攝取自

覺利益越低，總分最低分為15分，最高分為75分。 

第四部分：每日五蔬果自覺障礙(共14題)： 

在每日五蔬果自覺障礙的量表上共14題，採用Likert五點量表設計，選項 

包括：非常不同意(1分)、不同意(2分)、沒意見(3分)、同意(4分)、非常同意

(5分)。各題累加後總分越高，代表蔬果攝取自覺障礙越高，反之代表蔬果攝取自

覺障礙越低，總分最低分為14分，最高分為70分。 

    測量內容包含個人因素（1、2、6、8、9、12、13、14題）、家庭因素（3、4、

5題）及環境因素（7、10、11題）。 

第五部分：每日五蔬果自我效能(共14題)： 

在每日五蔬果自我效能的量表上共14題，採用Likert五點量表設計，選項 

包括：非常沒把握(1分)、沒把握(2分)、普通把握(3分)、有把握(4分)、非常

有把握(5分)。各題累加後總分越高，代表蔬果攝取的把握程度越高，反之代表蔬

果攝取的把握程度越低。，總分最低分為14分，最高分為70分。 

    測量內容包含個人因素（1、2、6、8、9、12、13、14題）、家庭因素（3、4、

5題）及環境因素（7、10、11題）。 

第六部分：基本資料(共6題) 

包含性別、一週外食頻率、一週父母備餐頻率、自覺健康狀況(飲食健康及 

身體健康）及請病假天數。 

    另外，本研究問卷採不記名方式，因此為使實驗組及對照組前後測問卷可配
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對，於問卷第一頁填寫個人班級及學號，以便配對分析。 

三、過程評量工具 

    在過程評量的部分，主要是以介入活動滿意度問卷（見附錄六）為測量工具。

本研究滿意度問卷是採自編式的結構問卷，滿意度問卷內容詳細說明如下： 

    採用Likert五點量表設計，選項分別為非常不同意（1分）、不同意（2分）、

普通（3分）、同意（4分）、非常同意（5分）。 

    內容包含評價各項教育介入活動：每日五蔬果專題演講、創意蔬果烹調比賽

及每日五蔬果手冊之「每日五蔬果的行為有更多認識」、「增強每天攝取五蔬果的

意願」、「更有自信實踐每日五蔬果」、「會依照教導內容去做」、「學習氣氛良好」、

「教學活動喜歡」、「教學活動幫助」同意程度。 
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第五節  研究過程 

本研究之進行過程，包括理論與文獻的探討、研究架構之建立、開放式引導

問卷資料收集、結構式問卷的擬定與信效度測試、計劃介入措施與正式研究。茲

將本研究實施步驟說明如下： 

一、理論與相關文獻的探討 

    本研究針對國內外每日五蔬果攝取之相關研究進行文獻探討，以找出影響每

日五蔬果的重要變項及教育策略，再探討跨理論模式中在飲食方面的研究(包含調

查及介入)，並以跨理論模式為理論基礎，建立本研究架構。 

二、研究架構之建立 

    根據跨理論模式之架構，參考國內外蔬果教育相關活動及課程，並配合台北 

市士林區後港里的社區活動，發展出每日五蔬果教育介入的內容。 

（一）文獻參考：參閱國內外跨理論模式之飲食介入及蔬果教育相關文獻之活動

與課程，並彙整其有創意及有效的飲食教學介入方式及策略，作為發展介入活動

參考。 

（二）配合社區活動：由於2007年台北市士林區正推動士林健康城市，而後港 

里推動的健康促進主題為每日五蔬果，因此配合社區推動之活動並與里 

長、新光醫院合作，共享社區資源。 

三、研究對象需求評估 

本研究進行兩次需求評估，一為2007年6月之開放式問卷調查及焦點訪談；

另一個為2007年11月初之預試，分析研究對象每日五蔬果的行為現況及影響因
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素。 

四、結構式問卷的擬定與信效度測試 

    參考相關文獻、開放式問卷調查結果、焦點團體訪談，更深入收集其蔬果攝

取行為之影響因素，編擬設計結構式問卷，並進行專家效度審查、信度的測試後，

完成正式的前後測成效評量問卷。 

五、發展介入計畫 

（一）蒐集文獻及分析調查結果：參閱國內外跨理論模式之飲食介入及蔬果教育 

相關文獻之活動與課程，並彙整其有創意及有效的飲食教學介入方式及策 

略，設計初步構想。 

（二）發展與製作過程：多次與後港里里長、陽明高中行政人員（包含校長、老 

師、學務處主任、組長及衛保組組長開會及討論），尋求可運用之學校及 

社區資源，找出限制因素並共同解決問題，配合學校既定的時間表，最後 

敲定活動確定的時間、流程及細節內容、里長補助方式、學生獎勵方式等。

每日五蔬果教育介入內容包含蔬果演講、蔬果烹調比賽、每日五蔬果衛教

手冊。 

（三）專家審查及定稿：邀請國內相關領域之專家學者對於每日五蔬果手冊進行 

手冊效度之審查作業，並了解陽明高中老師及衛保處組長對於手冊之意 

見，最後彙整各位專家學者及相關人員之意見進行修正後定稿。 

六、前測 

請實驗組各班班長於班會時間及對照組之教師於體育課時間協助發放前測問

卷並回收。 
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七、執行介入計畫 

（一）每日五蔬果專題演講（2007年11月30日） 

（二）創意蔬果烹調比賽（2007年12月10日至12月14日） 

（三）每日五蔬果手冊發放（2008年1月4日） 

    雖本研究設計此三種活動各針對不同行為階段，但由於學校行政考量，無法

將研究對象分別區隔進行，所有研究對象皆接受此三項介入活動，而在統計分析

時查證對於各階段之效果。 

八、後測及過程評價： 

請實驗組各班班長於班會時間及對照組之教師於體育課時間協助發放後測問

卷並回收。 

九、資料整理與分析 

問卷分析，經由譯碼、鍵入及核對，以SPSS 12.0統計套裝軟體進行成效及

過程分析，並同時撰寫完整文字資料。 
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第六節  介入活動之設計與發展 

    本研究依據跨理論模式之策略來設計每日五蔬果教育介入活動內容，介入活

動發展過程分為三大階段。茲說明如下： 

一、介入活動形成 

（一）理論與文獻探討：本研究參考國內外蔬果教育介入相關研究之策略與成 

效，即以跨理論模式為架構之飲食教育介入及調查文獻，進而建立本研究 

之架構。 

（二）研究對象需求評估：統合開放式問卷、團體訪談及預試問卷之調查結果，

設計每日五蔬果介入活動之教育內容。 

（三）配合社區健康促進活動：配合陽明高中所在社區：士林區後港里，所推動 

之多吃五蔬果健康促進活動，共享其社區資源，舉辦校園內一系列每日五 

蔬果教育活動。 

二、發展介入計畫 

（一）每日五蔬果專題演講：由後港里里長推薦新光醫院營養師來為陽明高中高 

一學生既行每日五蔬果專題演講。 

（二）創意蔬果烹調比賽：由於舉辦創意蔬果烹調比賽需不以干擾學校行政作業 

為原則，與學校相關人員多次開會及討論後，決定比賽於各班烹飪課中舉 

行，並於學期末統計分數，並進行公開頒發前三名作品及佳作獎狀及獎 

金，以茲鼓勵。 

（三）每日五蔬果手冊 

      1.收集相關資料：收集國內行政院衛生署食品資訊網、國民健康局 
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、行政院農藥委員會、臺灣癌症協會、蔬果營養相關書籍、新光醫院營 

養師之講演內容、以及創意蔬果烹調比賽之前三名得獎菜單彙編而成本 

手冊。 

      2.美編及編排作業：收集相關資料後，進一步進行內容架構設計、文自編 

排修飾、美編作業等，盡量使本手冊的教育內容以活潑的方式呈現，以 

符合青少年的需求。 

      3.專家審查：邀請新光醫院營養師以及國內營養教育相關之專家學者，對 

於手冊之內容及編排提供意見。 

      4.手冊修正後定稿：彙整上述專家之意見修正後定稿。 

三、過程評價 

    於全部活動結束後，以結構式滿意度問卷了解研究對象對於整體介入計畫的

看法及評價。 



 69

第七節  介入活動之教育意涵 

本研究之「以跨理論模式為依據之每日五蔬果教育活動」主要分成三大主要

活動項目：包括每日五蔬果專題演講、創意蔬果烹調比賽、每日五蔬果手冊。有

關各項活動介入之內容架構及教育意涵，詳見表3-3。內容茲說明如下： 

一、每日五蔬果專題演講 

每日五蔬果專題演講邀請新光醫院營養師，於學生班會時進行，本活動主要

是針對前沈思期、沈思期及準備期的對象，所運用的行為改變方法為意識覺醒、

情感喚起、自我再評價等策略，內容包含每日五蔬果的份量計算、每日五蔬果的

好處、價值澄清等，使學生對於蔬果份量有基本概念，並介紹蔬果的營養素及好

處，並以遊戲及有獎徵答的方式澄清蔬果攝取的觀念及方法。本活動目的喚起學

生對於攝取蔬果的覺察度及健康之意識，修正學生過去對於每日五蔬果相關之迷

思及錯誤觀念，並為創意五蔬果比賽做準備，提升學生參與每日五蔬果烹調比賽

的興趣及蔬果基本概念。 

二、蔬果創意烹調比賽 

創意蔬果比賽是於學校烹飪課中舉行，主要針對行動期及維持期的學生，所 

運用的行為改變方法為情境替代、增強管理、刺激控制。透過每日五蔬果專題演

講，使學生有基本觀念後，可以運用營養師所教導之概念，並發揮創意，互相討

論、構思及尋找資料，共同設計簡單好吃、營養素均衡之創意蔬果餐食譜。本活

動目的為透過競賽方式使學生自行尋找資料，了解各樣蔬果營養價值，並發揮巧

思設計簡易菜單，使學生可以提升製作蔬果餐技巧，以便於平日生活中也擁有這

樣的技能，可以自己準備蔬果餐，增加蔬果攝取的自我效能，並藉由趣味競賽增
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強學生多吃蔬果的動機與興趣，比賽成績優良的學生也會予以獎狀及獎金，以茲

鼓勵，校長、主任及組長也於活動期間抽空親自到場觀看，給學生很大的鼓勵。

詳細比賽相關流程、評分方式、獎勵辦法請見附錄七。 

本活動烹飪課中實際操做執行，比賽流程為一開始50分鐘當場製作，比賽完

畢將作品展示於台前，各組派一人花3至5分鐘介紹此作品之名稱、材料、蔬果

營養素成分及製作方式等。此部分評審為家政科及健教科老師，評分內容包含創

意、營養價值、美觀及口感。學期末以全校表揚方式，由校長頒發獎狀及獎金給

前三名及佳作學生，以茲鼓勵。 

三、每日五蔬果手冊(含食譜) 

每日五蔬果手冊內容主要是對於全體研究對象為主來設計內容，共分為九個

單元，所運用的行為改變方法包含經驗面向：意識覺醒、情感喚起、自我再評價

等策略，以及行為面向：情境替代、增強管理、自我解放及刺激控制。每日五蔬

果手冊請見附錄八，以下茲說明各單元詳細內容： 

第一單元「何謂每日五蔬果」主要教導學生正確蔬果份量的計算，及每日應

食用份數。第二單元「蔬果中的營養」主要內容著重於介紹蔬果中的維生素、礦

物質、膳食纖維、及植物化學物質對人體的好處，目的為提升學生自覺利益及對

自我健康的覺察度。第三單元「彩虹蔬果攝取原則」、第四單元「蔬果購買原則」、

第五單元「蔬果清洗方法」，主要內容分別教導學生對於食用、購買及清洗蔬果的

正確觀念，目的為教其技巧並澄清錯誤觀念。第六單元「在飲食中增加蔬果攝取

的技巧」主要內容為教導學生如何忙碌及外食的狀況仍能增加蔬果的攝取的技巧

和提醒，並建議以較健康的飲食技巧取代叫不健康的飲食方式，目的為降低學生

自覺障礙並增加自我效能，讓學生更有信心達到每日五蔬果的目標。第七單元「挑

戰食譜」除提供一些簡易蔬果餐製作方式，目的為提供學生製作簡易蔬果餐之技

巧增加自我效能。第八單元「我的彩虹蔬果飲食得分計畫」及第九單元「再忙∼
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還是要和你一起吃蔬果」提供學生重新檢視自己的飲食狀況表，並可訂定目標，

第九單原則提供立約書，學生可自我承諾增強意志力。最後一部份將創意蔬果烹

調比賽的得獎作品放於其內，以及獎勵表現優異之學生。 



 72

表3-3 每日五蔬果教育介入之意涵與理論應用 

教學活動 活動簡介 目的 改變階段 行為改變方法 

每日五蔬果

專題演講 

邀請新光醫院營養師，

內容包含每日五蔬果的

份量計算、每日五蔬果

的好處、價值澄清。 

 

本活動目的加強學

生對於攝取蔬果的

覺察度及健康之意

識，並修正學生過去

對於每日五蔬果相

關之迷思及錯誤觀

念，並且提升學生對

於參與每日五蔬果

烹調比賽的興趣。 

 

前沈思期、

沈思期、準

備期 

經驗面向-意識

覺醒、情感喚

起、自我再評價

創意蔬果烹

調比賽 

學生自行設計簡單好

吃、營養素均衡之創意

蔬果餐食譜，並於烹飪

課中實際操做執行，由

家政科及健教科老師評

分，評分內容包含創

意、營養價值、美觀及

口感。學期末由校長頒

發獎狀及獎金給前三名

及佳作學生，以茲鼓

勵。 

 

本活動目的為使學

生更了解蔬果營養

價值、提升學生製作

蔬果餐的技巧，並藉

由趣味競賽增強學

生多吃蔬果的動機

與興趣。 

行動期、維

持期 

行為面向-情境

替代、增強管

理、刺激控制 

每日五蔬果

手冊 

手冊內容包含蔬果份量

計算、蔬果之營養素、

以及正確食用、購買、

清洗蔬果之方法，達到

每日五蔬果實際技巧、

飲食紀錄表及食譜等 

本活動目的為提升

學生自覺利益，降低

其自覺障礙及增強

其自我效能，並藉由

教導替代性的技巧

提升多吃蔬果的可

能性。 

前沈思期、

沈思期、準

備期、行動

期、維持期 

經驗面向-意識

覺醒、情感喚

起、 

行為面向-情境

替代、自我解

放、增強管理及

刺激控制 
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第八節 資料處理與分析 

    問卷回收後進行檢查、編號、譯碼並輸入電腦建檔，以SPSS 12.0進型描述

性統計與推論性統計分析，本研究之代答問題與統計方法詳見表3-4： 

1.研究對象的社會人口學變項(性別、外食頻率、父母在家中備食頻率、自覺健 

康狀況)、每日五蔬果的知識、社會心理變項、每日五蔬果攝取行為階段與一 

週達到每日五蔬果之天數的分布情形以百分比、平均值、標準差、最大值、最 

小值進行分析。 

2.研究對象之社會人口學變項(性別、外食頻率、父母在家中備食頻率、自覺健 

康狀況)、社會心理變項、與每日五蔬果攝取行為階段與一週達到每日五蔬果 

之天數的分布情形，以卡方檢定及T檢定分析分析實驗組與對照組基本資料中 

類別變相的差異情形。 

3.研究對象之「每日五蔬果的知識」、「每日五蔬果自覺利益」、「每日五蔬果自覺

障礙」、「每日五蔬果自我效能」、「每日五蔬果行為階段及頻率」等變項之得分

情形，以平均值、標準差進行分析。 

4.實驗組與對照組在介入活動後，研究對象前、後測的「每日五蔬果的知識」、「每

日五蔬果自覺利益」、「每日五蔬果自覺障礙」、「每日五蔬果自我效能」等變項

之得分差異情形，以配對T檢定(Pair-t test)分別分析。 

5.研究對象「每日五蔬果的知識」、「每日五蔬果自覺利益」、「每 

  日五蔬果自覺障礙」、「每日五蔬果自我效能」、「每日五蔬果行為階段及頻率」 

  之影響因素，以多元迴歸進行分析。 

6.介入活動的成效以多元迴歸進行分析。 

7.研究對象對於各項介入活動之評價，以百分比、平均值、標準差、ANOVA檢定分

析。
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表3-4 本研究使用之統計分析方法 

研究目的 待答問題 統計方法 

一、了解研究對象每日五

蔬果知識、每日五蔬果

社會心理變項、每日五

蔬果攝取行為階段及

一週達到每日五蔬果

之天數、外食頻率、父

母在家中備食頻率、自

覺健康狀況的分布情

形。 

ㄧ、研究對象每日五蔬果知識之分布情形為何？ 

二、研究對象每日五蔬果社會心理變項之分布情 

   形為何？ 

三、研究對象每日五蔬果行為階段及一週達到每

日五蔬果之天數之分布情形為何？ 

四、研究對象外食頻率之分布為何？ 

五、研究對象父母在家中備食頻率之分布為何？ 

六、研究對象自覺健康狀況(飲食健康、身體健 

    康)之分布為何？ 

百分比 

平均值 

標準差 

最大值 

最小值 

二、分析影響研究對象每日

五蔬果知識、每日五蔬

果社會心理變項、每日

五蔬果攝取行為之因

素。 

七、影響研究對象每日五蔬果攝取行為階段之因 

   素為何？ 

八、影響研究對象對社會心理變項之因素為何？ 

多元迴歸分析 

 

三、探討以跨理論模式為依

據之衛生教育介入活動

對研究對象之每日五蔬

果知識、每日五蔬果社

會心理變項、每日五蔬

果攝取行為之成效。 

九、以跨理論模式為基礎的介入措施對於每日攝 

    取五蔬果的社會心理變項改變為何？ 

十、以跨理論模式為基礎的介入措施對於每日攝 

  取五蔬果行為階段及一週達到每日五蔬果

之天數的改變為何？ 

配對t檢定

(Pair-t test)

多元迴歸分析 

四、評價介入內容過程。 十一、研究對象對於以跨理論模式為基礎的各項 

介入措施評價為何？ 

 

百分比 

平均值 

標準差 

ANOVA 

 


