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壹●前言 

 

一、緒論 

 

(一)研究背景 

 

             近幾年來高中職學生總是飲料不離手，根據國健局統計發現，有  

         三十七萬名高中及五專生、近二十二萬國中學生，每天喝含糖飲料，      

         導致肥胖（自由時報電子報， 2012）。高中職、五專學生喝含糖飲料 

         平均每天 1 次或以上佔 36.9％（中時健康，2010）因為我們發現現在 

         的高中職學生一天下來所攝取的白開水量比含糖飲料還要少，去了解 

         說某些高中職學生為什麼現在含糖飲料看的比白開水重要，所以我們 

         想要探討現在高職學生對含糖飲料和白開水的選擇。 

 

(二)引起動機 

 

             因為我們發現在日常生活中週遭環境現在有很多同學在一天當中   

          所攝取的白開水量比含糖飲料還要少，還有看到許多報章雜誌都有寫  

          到現在的高中職學生喝含糖飲料的次數越來越頻繁，令我們感到好 

          奇，想要更加了解他們為什麼一天喝的白開水會比含糖飲料還要少？   

          另外我們又發現有些同學只喝白開水不喝含糖飲料，是因為覺得喝白 

          開水很健康還是有其他的原因？ 

 

(三)研究目的 

 

  (一)探討高中職學生對於白開水和含糖飲料的選擇因素。 

(二)將研究結果提供相關研究參考。 

 

貳●正文 

 

一、文獻探討 

 

 (一)水的物質轉變對人體的影響 

 

                水（化學式：H2O）是由氫、氧兩種元素組成，在常溫常壓下 

            為無色無味的透明液體，水是地球上最常見的物質之ㄧ。（維基百  

            科， 2013）。 

                水是唯一以固態(冰)、液態、氣態、(水氣)，同時存在於大氣       
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            中的物質。水分子由氫原子鍵結構成(H2O)，在全部三態。(觀察地  

            球科學- 2 -，2012)水在常溫常壓下為無色無味的透明液體。水通常 

            多是含有酸、鹼、鹽等物質的溶液，習慣上仍然把這種水溶液稱為 

            水。(維基百科，2013)水是構成人體的重要成分，水約占成人體重 

            的 60-70%。水亦能調節體溫，透過排汗帶走體內過高的熱量。 (林   

            雨亭，2014) 

                我們身體大約有 40 公升的水，而我們每天的失水量隨個人活 

            動量及環境而不同。 (林雨亭，2014)呼吸也會流失水份，隨著工      

作量與溫度的增加，呼吸量與排汗量也同時增加，水的流失也相對

增加。 (林雨亭，2014)水對人體的作用，僅次於氧氣。在人體的整

個新陳代謝過程中，水也是至關重要的存在。(女性頭條，2014)       

    飲水量的增加與熱量的增加與熱量涉入、體重、糖尿病風險以

及心血管發病率的降低有關。(世界是肥的，2012)喝白開水，要適

時與適量  ，如果在飯前喝容易稀釋胃液，影響消化功能，降低食慾。

喝白開水還要適度，過度飲水會引起水中毒。 (互動百科，2014) 

 

综合上述，水是生活中很重要的元素，每天都要攝取一定的水量但是也不能

過量的飲用以免水中毒，工作增加和生病的時候都會讓水分流失的特別快，所以

多要補充多一點水份，多喝水也能讓我們的體內器官預防一些疾病發生，所以水

對我們來說真的是不可或缺的。 

 

(二)飲料的成分 

 

    市面上販售含糖飲料沒有標示含糖量，多數業者只標示碳水化

合物，但多糖、寡糖甚至是蔗糖、果糖都不含維生素營養成分。 (奇

摩新聞，2013）醫師建議民眾飲料可別喝太多，多喝水才能降低三

高風險，防止肥胖找上門。（奇摩新聞，2013）由於體內的糖儲備有

限，運動時，如因大量消耗而未得到補充，肌肉就會乏力，運動能

力也會隨之下降。（互動百科，2014） 

 

综合上述，很多飲料的成分雖然都會標示出來，可是有成分還是會影響我們

的身體，所以如果要選購飲料就一定要把成份看清楚，雖然喝飲料不會影響人體

太多但是常喝的話害是會對人體造成影響。 

 

(三)含糖飲料對人體的影響 

 

     澳大利亞最近一項研究發現，長期飲用這類飲料會導致大腻數

百種蛋白質的改變，類似於老年癡呆症發生時的變化。(大紀元新

http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B6%B2%E4%BD%93
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E9%85%B8
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%A2%B1
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E7%9B%90
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%BA%B6%E6%B6%B2
http://zh.wikipedia.org/wiki/%E6%B0%B4%E6%BA%B6%E6%B6%B2
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聞網，2013)過度飲用含糖飲料對我們的傷害不僅限於物質身體本

身，還會引起行為及精神的改變。 (大紀元新聞網，2013)含糖軟飲

料可能會導致心臟病、糖尿病、超重、骨質變脆、胰腺癌、前列腺

癌、肌肉無力和麻痹等諸多潛在的問題。 (大紀元新聞網，2013) 

長期攝取大量的糖分，會使人體對糖產生依賴，會覺得精神不

濟或出現焦慮等「糖上癮」現象。(樂活營養師，2014)糖對體內激

素的影響還表現在會使大腻不間斷發出要攝入糖分的訊號，就像煙

癮一樣，吃糖的人會越來越愛吃糖。(新華新聞，2012)糖會引起肥

胖，不僅是高熱量，對于孩子來說，過量的糖分還會抑制其體內生

成“飽腹感”的荷爾蒙。(新華新聞，2012)糖攝入過多造成的肥胖

症、糖尿病、心臟病和肝病等疾病在全球高發，每年間接導致全球

約 3500 萬人死亡。(新華新聞，2012) 

糖的毒性作用引發的代謝綜合徵—糖在肝臟中代謝，肝臟會將

糖轉化為脂肪，提高甘油三酯，造成胰島素抵抗，引發多種疾病。

(新華新聞，2012) 

 

综合上述，常喝含糖飲料真的對身體很不好，因為飲料的含糖量高有些成分

攝取太多對人體有害，不僅會傷到大腻也容易變胖，所以我們要少喝飲料多喝

水，這樣才能有健康的身體。 

 

(四)飲料的分類 

 

在研究過程中我們發現含糖飲料的種類有分很多種，一般分為

不含酒精飲料和含酒精飲料，例如以下這幾種: 

 

1、不含酒精飲料大致有以下幾類： 

1.碳酸類飲料 

2.碳酸飲料 

3.果蔬汁飲料 

4.乳品飲料 

5.功能飲料 

6.茶類飲料 

7.咖啡飲料 

8.包裝飲用水 

 

            2、含酒精飲料酒的分類： 

1、釀造酒 

2、蒸餾酒 
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3、配製酒 

（互動百科，2014） 

 

綜合上述，飲料有很多種類，光是無酒精得就有好幾種，讓人們有好幾種選

擇，雖然有很多種選擇很好，但大多的飲料都有含糖，喝多了會對人體造成負擔，

所以雖然覺得很好喝也不能喝多。而含有酒精的飲料也是有不同的種類，不過喝

酒喝多了容易酒精中毒，所以不管有沒有酒精，不關是什麼種類，都應該適量就

好。 

 

二、研究方法 

 

 (一)研究架構 

 

    藉由相關的文獻探討，以探討影響高中職學生飲用含糖飲料或白開水之因素

為研究 

 

 

圖 1 研究架構圖 

(二)研究對象:本研究以就讀高雄市三民區樹德高級家事商業職業學校      

    幼保科學生為研究對象。 

 

(三)研究工具:本研究所使用的工具為自製問卷，我們以 158 份問卷作為  

    調查。 

 

        (四)研究方法：採用自製問卷調查表如下表一 

 

 

 

 

影響高中職學生飲用含糖飲料 

或白開水之因素探討 
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人體的影響 

飲料的成分 

 

含糖飲料對人體
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表 1「影響高中職學生飲用含糖飲料或白開水之因素探討」問卷 

親愛的同學 你好 

    我們是樹德家商高職三年級幼兒保育科的同學，因為課程的需要，我們計畫以「影

響高中職學生飲用含糖飲料或白開水之因素探討」，作為我們的專題製作，有您的協

助，讓我們課程更加順利，感謝您！ 

                指導老師:林淑燕 

                            學生:楊玉婷.詹于葶.高宜真.李育滋.楊玉琴 

一、 基本資料 

性別：□a.男生    □b.女生 

年級：□a.一年級   □b.二年級    □c.三年級 

二、調查問題(以下問題皆為單選題) 

1.平常以什麼止渴？ 

  □a.白開水   □b.含糖飲料〈例如:含糖運動飲料...〉  □c.茶類    

□d.都有   □e.都沒有  

2.請問你平常所喝的白開水來源？ 

  □a.從家裡帶   □b.學校飲水機   □c.在學校買   □d.其他:_________。 

3.請問平常有沒有喝含糖飲料的習慣？ 

  □a.都有   □b.經常有   □c.偶爾有  □d.很少有  □e.都沒有 

4.通常一天都買幾罐含糖飲料？ 

  □a.1 罐   □b.2 罐   □c.3 罐   □d.其他:_____   □e.不會買。 

5.請問你一天通常選擇喝白開水比較多還是含糖飲料比較多？ 

  □a.白開水(跳至第 7 題)   □b.含糖飲料(接下一題)  

6.為什麼選擇含糖飲料? 

  □a.因為好喝   □b.因為同學都在喝   □c.有多餘的錢   □d.價錢便宜 

  □e.其他:___________。 

7.為什麼選擇白開水?  

   □a.為了健康   □b.不喜歡喝飲料   □c.可以解渴   □d.其他:_______。 

 

                   問卷結束，感謝你的耐心填寫。 

       

(三)問卷統計結果 

    本研究共發出158份問卷，回收到141份，回收率為89.24%，在回收問卷當中，

有效問卷135份，無效問卷6份。將有效問卷資料登錄電腻進行統計分析，採用Excel

之統計軟體進行資料處理與分析。 

    高一有效問卷 51 份(38％)，高二有效問卷 49 份(36％)，高三有效問卷 35 份

(26％)。 

表 2 有效問卷統計表 
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年級 高一 高二 高三 總數 

有效問卷 51 (38％) 49 (36％) 35 (26％) 135(100%) 

 

一、平常以什麼止渴？a 白開水 b 含糖飲料＜例如：含糖運動飲料…＞c 茶類 d

都有 e 都沒有 

表 3 平常以什麼止渴統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 

白開水 10 (7％) 15 (11％) 10 (7％) 35 (26％) 

含糖飲料 7 (5％) 3 (2％) 2 (1％) 12 (9％) 

茶類 2 (1％) 2 (1％) 1 (1％) 5 (4％) 

都有 32 (24％) 29 (22％) 22 (17％) 83 (61％) 

都沒有 0 0 0 0(0％) 

總共 51 (38%) 49(36%) 35(26%) 135(100%) 

    由數據得知：高一學生以白開水止渴佔 10 人(7％)；高二學生以白開水止渴

佔 15 人(11％) ；高三學生以白開水止渴佔 10 人(7％)；高一學生以含糖飲料止渴

佔 7 人(5％)；高二學生以含糖飲料止渴佔 3 人(2％)；高三學生以含糖飲料止渴

佔 2 人(1％)；高一學生以茶類止渴佔 2 人(1％)；高二學生以茶類止渴佔 2 人(0

％)；高三學生以茶類止渴佔 1 人(1％)。 

二、問你平常所喝的白開水來源？a 從家裡帶 b 學校飲水機 c 在學校買 d 其他 

             表 4 平常所喝的白開水來源統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 

從家裡帶 20 (15％) 26 (20％) 13 (10％) 59 (44％) 

學校飲水機 23 (17％) 10 (7％) 16 (12％) 49 (36％) 

在學校買 8 (6％) 11 (8％) 4 (3％) 23 (17％) 

其他 0 2 (1％) 2 (1％) 4 (3％) 

總共 51(38%) 49(36%) 35(26%) 135(100%) 

    由數據得知：高一學生會從家裡帶白開水來的佔 20 人(15％)；高二學生會

從家裡帶白開水來的佔 26 人(20％)；高三學生會從家裡帶白開水來的佔 13 人(10

％)；高一學生會在學校飲水機裝水的佔 23 人(17％)；高二學生會在學校飲水機

裝水的佔 10 人(7％)；高三學生會在學校飲水機裝水的佔 16 人(12％)；高一學

生會在學校買白開水的佔 8 人(6％)；高二學生會在學校買白開水的佔 11 人(8

％)；高三學生會在學校買白開水的佔 4 人(3％)。 

三、請問平常有沒有喝含糖飲料的習慣?a.都有 b.經常有 c.偶而有 d.很少有 e.都沒

有 

表 5 平常有沒有喝 糖飲料得習慣統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 
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都有 15 (11％) 7 (5％) 2 (1％) 24 (18％) 

經常有 15 (11％) 13 (10％) 5 (4％) 33 (24％) 

偶爾有 17 (13％) 24 (18％) 17 (13％) 58 (43％) 

很少有 3 (2％) 5 (4％) 9 (7％) 17 (13％) 

都沒有 1 (1％) 0 2 (1％) 3 (2％) 

總共 51(38%) 49(36%) 35(26%) 135(100%) 

    由數據得知：高一學生都有喝含糖飲料得習慣佔 15 人(11％)；高二學生都有

喝含糖飲料得習慣佔 7 人(5％)；高三學生都有喝含糖飲料得習慣佔 2 人(1％)；

高一學生經常有喝含糖飲料得習慣佔 15 人(11％)；高二學生經常有喝含糖飲料得

習慣佔 13 人(10％)；高三學生經常有喝含糖飲料得習慣佔 5 人(4％)；高一學生偶

爾有喝飲料得習慣佔 17 人(13％)；高二學生偶爾有喝飲料得習慣佔 24 人(18％)；

高三學生偶爾有喝飲料得習慣佔 17 人(13％)；高一學生很少有喝飲料得習慣佔 3

人(2％)；高二學生很少有喝飲料得習慣佔 5 人(4％)；高三學生很少有喝飲料得

習慣佔 9 人(7％)；高一學生都沒有喝飲料得習慣佔 1 人(1％)；高三學生都沒有

喝飲料得習慣佔 2 人(1％)。 

四、通常一天都買幾罐含糖飲料？ a1 罐 b2 罐 c3 罐 d 其他 e 都不會買 

表 6 通常一天都買幾罐含糖飲料統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 

1 罐 29 (22％) 30 (22％) 22 (16％) 81 (60％) 

2 罐 15 (11％) 7 (5％) 1 (1％) 23 (17％) 

3 罐 0 1 (1％) 0 1 (1％) 

其他 4 (3％) 2 (1％) 6 (4.5％) 12 (9％) 

都不會買 3 (2％) 9 (7％) 6 (4.5％) 18 (13％) 

總共 51(38%) 49(36%) 35(26%) 135(100%) 

                  

    由數據得知：高一學生通常一天買 1 罐含糖飲料的佔 29 人(22％)；高二學

生通常一天買 1 罐含糖飲料的佔 30 人(22％)；高三學生通常一天買 1 罐含糖飲

料的佔 22 人(16％)；高一學生通常一天買 2 罐含糖飲料的佔 15 人(11％)；高二

學生通常一天買 2 罐含糖飲料的佔 7 人(5％)；高三學生通常一天買 2 罐含糖飲

料的佔 1 人(1％)；高二學生通常一天買 3 罐含糖飲料的佔 1 人(1％)；高一學生

通常一天都不會買含糖飲料的佔 3(2％)；高二學生通常一天都不會買含糖飲料

的佔 9 人(7％)；高三學生通常一天都不會買含糖飲料的佔 6 人(4.5％)。 

五、請問你一天通常選擇喝白開水比較多還是含糖飲料比較多? 

    a.白開水（跳至第七題）b.含糖飲料（接下一題） 

表 7 請問你一天通常選擇喝白開水比較多還是含糖飲料比較多統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 

白開水 25 (19％) 25 (19％) 26 (20％) 76 (56％) 
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含糖飲料 26 (20％) 24 (18％) 9 (7％) 59 (44％) 

總共 51(38%) 49(36%) 35(26%) 135(100%) 

    由數據得知：高一學生一天通常喝白開水的佔 25 人(19％)；高二學生一天通

常喝白開水的佔 25 人(19％)；高三學生一天通常喝白開水的佔 26 人(20％)；高一

學生一天通常喝含糖飲料的佔 26 人(20％)；高二學生一天通常喝含糖飲料的佔

24 人(18％)；高三學生一天通常喝飲料的佔 9 人(7％)。 

六、爲什麼選擇含糖飲料？ 

    a.因為好喝 b.因為同學都在喝 c.有多餘的錢 d.價錢便宜 e.其他 

表 8 爲什麼選擇含糖飲料統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 

因為好喝 21 (35％) 18 (30％) 6 (10％) 45 (75％) 

因為同學都在喝 1 (1.5％) 3 (5％) 0 4 (7％) 

有多餘的錢 3 (5％) 3 (5％) 2 (3％) 8 (13％) 

價錢便宜 0 0 1 (2％) 1 (2％) 

其他 1 (1.5％) 0 1 (2％) 2 (3％) 

總共 26(43%) 24(40%) 10(17%) 60(100%) 

    由數據得知：高一學生會因為好喝而選擇含糖飲料的佔 21 人(35％)；高二

學生會因為好喝而選擇含糖飲料的佔 18 人(30％)；高三學生會因為好喝而選擇

含糖飲料的佔 6 人(10％)；高一學生會因為同學都在喝而選擇含糖飲料的佔 1

人(1.5％)；高二學生會因為同學都在喝而選擇含糖飲料的佔 3 人(5％)；高一學

生會因為有多餘的錢而選擇含糖飲料的佔 3 人(5％)；高二學生會因為有多餘的

錢而選擇含糖飲料的佔 3 人(5％)；高三學生會因為有多餘的錢而選擇含糖飲料

的佔 2 人(3％)；高三學生會因為價錢便宜而選擇含糖飲料的佔 1 人(2％)。 

七、爲什麼選擇白開水? a.爲了健康 b.不喜歡喝飲料 c.可以解渴 d.其他 

表 9 爲什麼選擇白開水統計表 

年級 一年級 二年級 三年級 總計 

爲了健康 12 (16％) 11 (15％) 11 (15％) 34 (45％) 

不喜歡喝飲料 4 (5％) 1 (1％) 2 (2％) 7 (9％) 

可以解渴 8 (11％) 10 (13％) 11 (15％) 29 (39％) 

其他 1(1％) 3(4％) 1(1％) 5(7％) 

總共 25(33%) 25(33%) 25(33%) 75(100%) 

    由數據得知：高一學生會爲了健康而選擇白開水的有 12 人(16％)；高二學生

會爲了健康而選擇白開水的有 11 人(15％)；高三學生會爲了健康而選擇白開水的

有 11 人(15％)；高一學生因為不喜歡喝飲料而選擇白開水的佔 4 人(5％)；高二學

生因為不喜歡喝飲料而選擇白開水的佔 1 人(1％)；高三學生會因為不喜歡喝飲料

而選擇白開水的佔 2 人(2％)；高一學生因為可以解渴而選擇白開水的佔 8 人(11

％)；高二學生因為可以解渴而選擇白開水的佔 10 人(13％)；高三學生因為可以
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解渴而選擇白開水的佔 11 人(15％)。 

 

參●結論 

 

一、結論與建議 

(一)結論 

    1、根據統計結果，我們發現學生對於白開水和含糖飲料的選   

       擇結果高一選擇白開水人數佔 10 人(7％)，高二學生則是白開水   

       佔了 15 人(11％)，高三學生白開水佔了 10 人(7%)， 所以我們 

       發現選擇喝白開水的人大多都是為了健康。 

       我們發現含糖飲料高一學生 7 人(5%)，高二學生 3 人(2%)，高           

       三學生 2 人(1%)，所以我們發現選擇含糖飲料的學生大多都是 

       因為好喝。 

            2、平常所喝的白開水來源，我們發現高一學生 23 人(17％)都是選 

               擇學校飲水機，高二學生則是 11 人(8％)會在學校買，高三學 

               生 16 人(12％)則是選擇學校飲水機，所以我們發現大多數的學 

               生都會飲用學校的飲水機。 

            3、平常有沒有喝含糖飲料的習慣，我們發現高一學生 15 人(11％)  

               都有喝含糖飲料的習慣，高二學生則是 24 人(8％)是偶爾喝含 

               糖飲料，高三學生則是 9 人(7％)很少喝含糖飲料，所以我们發 

               現高一學生每天喝含糖飲料的習慣比二、三年級的學生還要多。 

            4、通常一天都買幾罐含糖飲料，我们發現高一學生 15 人(11％)一 

               天買兩罐含糖飲料，高二學生只有一位會買 3 罐含糖飲料，高 

               三同學則是 6 人(4.5％)不會買含糖飲料所以我們發現大多數得 

               學生一天至少都會買 2 罐的含糖飲料。 

            5、一天通常選擇喝白開水比較多還是含糖飲料比較多，我们發現  

               高一學生 26 人(20％)都會選擇喝含糖飲料，高二學生 24 人(18 

               ％)也是選擇喝含糖飲料，高三學生則是 26 人(20％)選擇喝白開 

               水，所以我們發現大多數的學生選擇含糖飲料比較高。 

            6、爲什麼選擇含糖飲料，我們發現高一學生 21 人(35％)是因為好  

               喝，高二學生 3 人(5％)是因為同學都在喝，高三學生則是 2                

               人(3％)有多餘的錢財選擇買含糖飲料，所以我们發現大多數的 

              學生會因為看到其他人在喝所以會想買，有少數人是因為身上 

              有多餘的錢財會購買。 

           7、爲什麼選擇白開水，我們發現高一學生 4 人(5％)不喜歡喝白開 

              水，高二學生 10 人(13％)覺得可以解渴，高三學生則是 11 人(15 

              ％)覺得可以解渴，所以我們發現高一學生大多數不喜歡喝水二、   

              三年級的學生則是覺得白開水可以解渴。 
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   (二)建議 

          1.做問卷的題目要標示單選或是複選 

          2.題目要精簡化不要太複雜 

          3.題目要標示清楚 

          4 分析資料要精簡化不要太複雜 

          5.要多找書面資料 
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