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第五章 結論與建議 

本研究主要之目的在評估實施「含糖飲料主題課程」對國一學生

的含糖飲料知識、拒飲含糖飲料自我效能、飲用含糖飲料結果期望、

拒飲含糖飲料社會支持、含糖飲料媒體影響及飲用含糖飲料行為的影

響。本章將依據前述結果，分別提出本研究之結論與建議。 

第一節 結論 

根據本研究之研究結果，提出以下結論： 

一、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「含糖飲料知識」的後測、後後測得分高於對照組，且達

統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「含糖飲料知識」

兼具立即效果與持續效果。 

二、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「拒飲含糖飲料自我效能」的後測、後後測得分高於對照

組，且達統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「拒飲

含糖飲料自我效能」兼具立即效果與持續效果。 

三、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「飲用含糖飲料結果期望」的後測、後後測得分高於對照

組，且達統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「飲用

含糖飲料結果期望」兼具立即效果與持續效果。 

四、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「拒飲含糖飲料老師之社會支持」後測、後後測得分高於

對照組，且達統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「拒

飲含糖飲料老師之社會支持」兼具立即效果與持續效果。 

五、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「拒飲含糖飲料父母、家人之社會支持」後測得分高於對

照組，且達統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「拒
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飲含糖飲料父母、家人之社會支持」有顯著立即效果，但其後

後測得分與對照組無顯著差異，意即「含糖飲料主題課程」對

「拒飲含糖飲料父母、家人之社會支持」無持續效果。 

六、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「拒飲含糖飲料朋友、同學之社會支持」後測得分高於對

照組，且達統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「拒

飲含糖飲料朋友、同學之社會支持」有顯著立即效果，但其後

後測得分與對照組無顯著差異，意即「含糖飲料主題課程」對

「拒飲含糖飲料朋友、同學之社會支持」無持續效果。 

七、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「含糖飲料媒體影響」的後測得分與對照組無顯著差異，

意即「含糖飲料主題課程」對「含糖飲料媒體影響」無立即效

果。但「含糖飲料媒體影響」的後後測得分高於對照組，且達

統計顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「含糖飲料媒體

影響」具有持續效果。 

八、「含糖飲料主題課程」介入後，在控制前測得分下，實驗組學

生的「飲用含糖飲料行為」的後測得分高於對照組，且達統計

顯著差異，表示「含糖飲料主題課程」對「飲用含糖飲料行為」

具有效果。 

九、「含糖飲料主題課程」介入後，有九成以上學生表示喜歡此課

程，100%學生覺得此課程對自己有幫助，五成學生自評學習
表現 90分以上，平均為 87.8分。整體而言學生對此課程多持
正向評價。 
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第二節 建議 

一、課程方面的建議 

(一) 針對課程推廣的建議 

目前健康教育課大多為一星期一節課的時間，因此實施含糖飲料

主題課程將可能壓縮其他健康議題的時間，建議健康教育教師主動與

藝術與人文領域或綜合領域的教師結合，透過校內研習，經由示範、

討論，讓教師熟悉課程內容，將可提高含糖飲料主題課程的推廣性，

例如「調配化學汽水、實作活力飲料」可由家政老師帶領學生在家政

教室實際操作，「觀看麥胖報告影片、實際演練拒絕技巧」可由表演

藝術老師教導。在替代活動中，可在視覺藝術課讓學生設計「宣導少

喝含糖飲料的海報」，或在表演藝術課讓學生發揮創意，設計有關健

康飲料的廣告短片。 

(二) 針對提高學生參與度的建議 

在授課過程中學生能對含糖飲料主題課程感到高度有興趣，主因

是此課程以學生為中心，透過小組討論、價值澄清及角色扮演以協助

學生做出有益健康的決定，此外，也提供學生實作體驗的機會，學生

對成品滿意度頗高，也增加自製健康飲料的自信心，因此建議未來在

設計有關含糖飲料課程時，增加實作部分，透過彼此示範學習加深印

象。若時間允許，可舉辦票選活動讓學生選出好喝的健康飲料。 

(三) 針對課程準備的建議 

課前需要分組並選出小組長，以利控制討論時間及收取學習單，

另外，在小組討論出健康活力飲料的配方後，由小組長在課前先與教

師討論製作的難易度，並請學生在家練習製作過程，以避免因為不熟

練使用水果刀而造成切割傷。實作過程中，學生常因太過興奮音量過

大，無法聽從教師下一個指令，建議教師準備三角鐵(或鈴鼓)，在課
前與學生培養默契，小組長聽見三角鐵的清脆聲音要提醒同組成員迅

速安靜下來聽教師指令，讓課程能夠順利在時間安排內進行。 
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二、未來研究的建議 

(一) 本研究結果發現來自「朋友、同學」及「父母、家人」的拒飲
含糖飲料之社會支持僅出現立即效果，缺乏持續效果，建議未

來研究者可根據社會支持理論來針對同儕、家長設計課程內

容，在課程結束後適時並持續給予增強以提高社會支持。另外，

來自「教師」的拒飲含糖飲料社會支持兼具立即、持續效果，

代表教師的社會支持是不可或缺的，建議未來研究者與相關教

師，持續給予學生關心與肯定，支持並鼓勵學生的正向行為，

以強化健康行為的持續效果。 

(二) 健康行為的建立除了從課程著手外，未來的介入還需要考慮學
校及社區環境的改變與配合。例如，學校周邊的早餐店及網咖

提供低糖飲料或開水供學生選擇；在學校方面，增加飲用開水

的可近性與可利用性，以利健康行為的持續性。 

(三) 國內尚無一個適合國人飲用含糖飲料的明確標準容量，故建議
相關單位針對含糖飲料能定出合宜的飲用量或飲用次數，並針

對「嗜糖症候群」設計簡易測驗以便國人自我檢視，讓未來進

行實驗介入的研究者有更明確的行為改變之基準點。 

(四) 本研究參考社會認知理論、社會支持理論來設計課程，建議未
來的介入可以使用行為改變記錄表，附於聯絡簿上以供學生記

錄每日飲用含糖飲料或飲用開水的情形，以達到自我監測的目

的，培養良好的健康行為。 

(五) 本研究對含糖飲料主題課程結果評估僅做兩個月後的行為調
查，缺乏長期效果的評估。建議未來研究可以延長追蹤時間以

探討長期的維持效果。 

(六) 本研究限於時間、經費，僅以花蓮市兩所國中學生為研究對象，
故無法將研究結果推論至各國中。建議未來研究可增加其樣本

數，並針對不同地區的學生做比較，使研究結果更具代表性。 
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