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壹、前言 

 

一、 研究動機 

 

    前陣子有人在「公共政策網路參與平臺」提出了「國高中上課時間改為 9:30 到 5:00」

這個議案，並有 10296 人附議，這不是一個新的議題，這些年關於「國高中生上課時間是

否延後」議題從來沒有停過，無論學生、家長或是老師都能提出屬於自己一套的意見與看

法。 

 

    我們查閱過相關資料，發現這一類的學術研究或專題研究，大多是針對高中生或是由

高中生所進行相關探究，很少有國中生對於這個議題進行相關的專題或研究，身為國中生

的我們覺得這件事情跟我們息息相關，不應該置身事外；另外，許多意見的表達與陳述都

是都會地區的觀點為主，對於住在花蓮中區這個沒有那麼繁榮的鄉下地方的我們，似乎很

少有聲音被聽見。 

 

    因此，我們希望以花蓮國中生的身分進行專題研究，除了蒐集資料幫助我們更了解這

項議題，同時也希望了解大家的想法，進一步統整大家的意見與想法，並歸納出我們的發

現與建議。 

 

二、 研究目的 

 

   我們希望透過這篇小論文可以： 

   （一）統整「延後上課時間」的利與弊。 

   （二）整理、比較並分析花蓮縣各公立國中上課時間與時數 

   （三）分析並探究學生、家長、老師們對此議題的意見與看法 

 

三、 研究方法 

 

  我們先透過文獻探討，統整「延後上課時間」的利與弊，同時透過網路查詢、詢問同

學或朋友的方式整理花蓮縣各公立國中上放學時間及在校時數，再進一步比較、分析，接

著透過問卷調查分析並探究學生、家長及老師們對於這項議題的意見與看法。 

     

    在問卷調查的部分。在成本考量及為了增加問卷樣本數及提高回覆率，我們採用的是

利用「Google 表單」功能設計的問卷調查，再透過臉書（facebook）、Instagram（IG）等

網路平台的個人帳號及所參與的社團發布相關貼文，請大家協助幫忙問卷填答。 

 

    最後，我們希望透過相關資料的蒐集、比較與分析，以及分析問卷結果，最後可以歸

納、整理一些我們的發現與建議。 
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四、 研究流程 

 

 

 

 

 

 

 

五、 研究限制： 

     

    我們選擇透過 Google 表單進行問卷設計，之後會透過 facebook 及 IG 個人帳號及有

參與的社團發布相關文章進行問卷調查，填答者將侷限在網路使用者，而非一般大眾；

填答問卷者的背景、身分等我們沒辦法事先掌握，填寫問卷者也會以本校同學及鳳林相

關社團的人居多，花蓮不同鄉鎮或是全國其他縣市的問卷數量恐怕會比較少。 

 

貳、正文： 

 

  一、延後上學的利與弊 

 

（一）何謂「延後上學」： 

  

   「延後上學」是指學校延後目前「規定或表訂」的上學時間到學校。我們先查閱的

相關規定，根據《教育部主管高級中等學校學生在校作息時間規劃注意事項》第三點：

「各校應依據學生需求、學校條件、社區特性及社會期待，並考量校園安全、交通狀況

及家庭需求等因素，訂定學生在校作息時間相關規定。」，以及第十一點：「各校訂定學

生在校作息時間時應依循民主參與之程序，與學生、教師及家長充分溝通，經校務會議

通過後實施。」 

 

    上述教育部的規定主要是針對高中的部分，那國中呢？公民課堂中曾教過「九年國

民義務教育」是屬於地方政府所管轄的，所以訂定相關規定的機關是各縣市政府。所以

我們上網蒐集相關規定，根據《花蓮縣國民中小學學生在校時間實施原則》內容與上述

教育部規定大同小異，但是花蓮縣明訂了「各國民中小學學生到校時間以不早於七時二

十分為原則；放學時間以不晚於十六時三十分為原則；各校如辦理課後學習輔導，放學

時間不得超過十七時三十分。學習節數為半日時，除辦理課後學習輔導外，放學時間以

不超過十二時五十分為原則。……」 

 

    再根據我們的調查，花蓮縣國中最早上學時間為上午 7：20、最晚則為上午 8：00，

因此，我們這一篇研究的「延後上課時間」是指延後現行的上學時間，也就是延後到上

午 8：00 以後。 

     

研究動機 研究目的 研究方法 文獻探討 

問卷調查 資料蒐集 討論分析 撰寫結論 
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   （二）「延後上課時間」的好處是 

 

在公共政策網路參與平臺上，提案人針對「延後至上午 9：30 上學」提案利益與影

響部分寫道：「讓學生讀書效率加倍，上課不再容易打瞌睡，精神比較好讀書效率也比

較高。」不外乎是延後上學可讓學生睡眠比較充足，學習效率比較高。國內外有許多研

究發現，學習與睡眠息息相關，如美國國家睡眠基金會建議青少年（10 至 17 歲）每天

必須睡眠時數為 8.5~10 小時。「睡眠為靜態的身體修復，運動為動態的身體活化，學齡

兒童和青少年的睡眠不足與運動量不足看似稀鬆平常的事卻可能是影響學習的最重要

關鍵。」（李舒萍、李信達，2016） 

 

立法院以「中學生延後上學問題」進行議題研討，提及「經綜合數個國際研究發現，

延後上學時間的利益可整理為：1.適合青少年的生理需要。2.促進學業成績與運動表現

進步。3.減低遲到、缺席和中輟比例。4.使學生有時間進食健康早餐。」（傅朝文，2021） 

 

《親子天下》在 2015 年的報導蒐整了贊成上課延後一小時的意見，其中的好處包

含了「孩子睡得飽，精神才會好」、「孩子有更多時間陪家人」等，許多媒體報導或網路

上的意見，贊成的理由大致趨於一致。綜合上列資料及研究者自行討論後，「延後上學」

的好處有：「睡眠比較充足」、「有充足的時間吃早餐」、「上課比較不會遲到或缺席」、「精

神比較飽滿」、「多一些時間與家人相處」等。 

 

    （三）「延後上課時間」可能衍生的問題是 

 

承上《親子天下》報導中並非一面倒地贊成，報導中也有負面的聲音如「只會愈睡

愈晚」、「學生延後上學、家長上班時間無法配合」、「老師也有家庭」等可能衍生的問題；

中時新聞網 2021 年 8 月報導指出，全國家長團體聯盟對「國、高中上課時間改為 9 時

30 分到 17 時」這項公共政策提案進行了問卷調查，有高達 75.4%（3534／4881 人）不

支持這項提案，反對的理由有「課多上不完」、「作息時間跟著往後延，導致更晚睡覺，

惡性循環」。 

 

綜合相關資料及研究者自行討論，「延後上學」可能衍生的問題是「作息變得不正

常」、「學習時間不足、課會上不完」、「與家長上班時間不合」、「反而浪費更多時間」及

「到校時間不一有安全之虞」等。 

 

  二、花蓮縣各國中上放學時間及在學時間調查與分析： 

 

我們一開始先是透過自己人際網絡在網路上詢問各國中上、放學的時間，後來發現

所得到的資料並不完整，也不全然正確。後來發現依據《花蓮縣國民中小學學生在校時

間實施原則》第七點：「各校應依本原則擬訂學校作息時間表，經校務會議通過後併同

學校課程計畫陳報本府備查。」各校作息時間表及課程計畫經過花蓮縣政府備查後都公

告在學校的網頁，於是我們逐一上網搜尋，再加以整理得到了下方表 1 的資料： 
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表 1：花蓮縣各公立國中上放學時間及在學時間調查表 

公立國中 所在鄉鎮市 
學生數 

（109學年度） 

上放學時間 

（含第 8 節） 
在校時間 

美崙國中 花蓮市 412 07：50~16：50 9hr 

花崗國中 花蓮市 1189 07：30~17：00 9hr30mins 

國風國中 花蓮市 1544 07：30~17：00 9hr30mins 

自強國中 花蓮市 584 07：40~17：00 9hr20mins 

吉安國中 吉安鄉 241 07：50~16：50 9hr 

宜昌國中 吉安鄉 673 07：30~17：00 9hr30mins 

化仁國中 吉安鄉 306 07：40~16：50 9hr10mins 

新城國中 新城鄉 243 08：00~16：45 8hr45mins 

秀林國中 新城鄉 210 07：30~16：40 9hr10mins 

壽豐國中 壽豐鄉 165 07：30~16：40 9hr10mins 

平和國中 壽豐鄉 69 07：40~16：45 9hr5mins 

鳳林國中 鳳林鎮 254 07：50~16：50 9hr 

萬榮國中 鳳林鎮 38 08：00~17：00 9hr 

光復國中 光復鄉 214 07：30~16：45 9hr15mins 

富源國中 光復鄉 48 07：55~16：40 8hr45mins 

瑞穗國中 瑞穗鄉 222 07：50~16：45 8hr55mins 

玉里國中 玉里鎮 509 07：30~16：45 9hr5mins 

三民國中 玉里鎮 112 07：20~16：30 9hr10mins 

玉東國中 玉里鎮 87 07：40~17：00 9hr20mins 

富里國中 富里鄉 105 07：30~16：45 9hr15mins 

富北國中 富里鄉 72 07：40~16：45 9hr5mins 

東里國中 富里鄉 30 07：30~16：45 9hr15mins 

豐濱國中 豐濱鄉 49 07：30~16：50 9hr10mins 

總   計 7376   

（表 1 資料：「學生數」為教育部統計資料，作息時間為各校網站資料由研究者上網

搜尋彙整） 

    上方的統計表我們先完成了各國中上放學時間及在校時間的調查，後來發現學

校所在的位置及學生數的多寡可能影響上放學時間及在校時間，所以又上網搜尋了

這些國中所在的鄉鎮市及學生數。根據上方的統計表，我們的發現如下， 

 

   （一）上學時間： 

 

1. 最早的是三民國中的 7：20，最晚的是 8：00，有新城、萬榮等 2 所國中。 

 

2. 花崗、國風、宜昌、秀林、壽豐、光復、玉里、富里、東里及豐濱等 10 所國中上

學時間為 7：30；其中花崗、國風和宜昌是花蓮國中學生數最多的前三所，再加
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上幾所規模中型的國中，也就是有超過三分之二的花蓮縣國中生上課時間是 7：

30。 

 

3. 自強、化仁、平和、玉東及富北等有 5 所上學時間是 7：40，美崙、吉安、鳳林、

瑞穗等 4 所是 7：50，除了自強學生人數超過 500 人之外，其餘的化仁、美崙、

吉安、鳳林、瑞穗等人數約在 200 至 500 人之間，算是花蓮比較中型的國中。 

 

   （二）放學時間： 

 

    放學時間最晚的是 17：00，有花崗、國風、自強、宜昌、萬榮、玉東，除了萬

榮、玉東是位處較為偏遠的小型學校外，其餘 4 校是花蓮縣學生人數前四多的國中。 

 

   （三）在校時間： 

 

1. 除了新城、富源、瑞穗之外，有高達 20 所國中在校時間超過 9 小時；在校時間最

長的是 9 小時 30 分，包含花崗、國風、宜昌，都是位於花蓮市、吉安鄉等位於市

區、且學生人數比較多的學校；最少的也有 8 小時 45 分，分別是新城、富源。 

 

2. 在校時間的眾數是化仁、秀林、壽豐、三民及豐濱等 5 所在校時間為 9 小時 10 分。 

 

3. 所有國中都有第 8 節課後輔導課程，這或許跟花蓮縣有免費第八節課輔導的教育

政策有關。花蓮縣國中生平均在校時間是 9 小時 15 分，有超過 9 成的花蓮國中生

在校時間超過 9 小時。 

 

   （四）其他發現： 

 

同一鄉鎮的上、放學時間比較接近，如花蓮市、吉安鄉、壽豐鄉、鳳林鎮、玉里

鎮、富里鄉（瑞穗鄉、豐濱鄉只有一所國中故不列入）；待在學校的時間長度也比較

相同，如同位於鳳林鎮的鳳林國中、萬榮國中雖然上放學時間不一樣，但是待在學校

的時間都剛好是 9 小時。 

 

 三、問卷調查 

 

在了解與分析花蓮縣各國中上放學時間及在校時間後，我們進一步透過問卷調查

來蒐集學生、家長、老師及社會人士等對於這項議題的意見與看法。在問卷內容部分，

我們運用了文獻資料分析的結果；在問卷調查方面，考量成本因素，同時為了增加問

卷樣本數及提高回覆率，我們採用的是利用「Google 表單」功能設計的問卷調查，

再透過臉書（facebook）、IG 等網路平台的個人帳號及所參與的社團發布相關貼文，

請大家協助幫忙問卷填答。我們在 9 月 27 日晚上發送線上問卷，截至 10 月 3 日共有

208 人回覆，相關數據與分析如下： 
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   （一）填答問卷者：（如圖 1-1） 

 

1. 最多的是「國中學生」（48.1%），第二多的是「學生家長」（26.0%），第三是「其

他教育階段的學生」（13.0%），「學校老師」的部分只有 10 人填答（4.8%），人數

偏少是比較可惜的地方。 

 

2. 因為這題有提供開放選項，以致出現了上班人員、社會人士、運輸業、公務員、

友人、家長的朋友等選答，為了後續的分析與比較，我們稍作統整，整理如下： 

身分 國中學生 學校老師 學生家長 其他階段學生 社會人士 

人數 101 11 57 29 10 

百分比 48.6% 5.3% 27.4% 13.9% 4.8% 

 

   （二）「延後上學」的好處：（如圖 1-2） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 有 65.4%的人認為延後上學的好處是「睡眠更加充足」，其次則是「有充足時間吃

早餐」（62.5%），第三則是「精神狀態比較好」（59.6%）。不到一半的人（43.3%）

認為延後上學的好處是「上課不會遲到或缺席」，是我們預設的選項都得票數最低

的。 

  

圖 1-1 

圖 1-2 
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2. 比較特別的是，有少數（6 人）在其他欄位填答「沒有好處」（包括「沒好處」、「是

真的沒有」、「沒有」、「無」等）。 

    

   （三）「延後上學」的缺點（可能衍生的問題或影響）：（如圖 1-3） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. 最多人認為的衍生的問題是「與家長上班時間不合」（50.2%），其次是「作息時間

變得不正常」（42.9%），接著分別是「學習時間不足」（35.5%）、「到校時間不一有

安全之虞」。 

 

2. 有 11 人在其他欄位填了「沒有缺點」（包括「無」、「沒有」、「無缺點」、「完全沒有」

等） 

 

   （四）「您目前或以前在國中階段求學時的上學時間」太早或太晚：（如圖 1-4） 

 

1. 我們先調查受訪者目前或以前的國中階段上學時間，最早的是「上午 6：30」，有部

分回答的是「國中學生」，似乎誤將此題誤以為是自己出門上學的時間；最晚的則是

上午 8：00，有 1 國中學生填答 8：30，好像是誤以為第一節上課時間。我們認為這

一題的題目設計可以再精確一點，如改成「你目前或以前就讀的國中規定上學時間

圖 1-3 

圖 1-4 
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是幾點？」。 

 

2. 64.9%的受訪者認為上學時間「剛剛好」，34.1%表示「太早」9%；僅有 1%的人回

答「太晚」。 

 

   （五）贊不贊成「延後上學」及原因： 

1. 如圖 1-5：「贊成」延後上學的有 42.3%，「不贊成」的則有 32.7%，也有高達 25%的

填答者未表達意見（「無意見」）。 

 

2. 我們嘗試根據第一題填答者的身分，再進一步去統計、分析他們的意見，得到的下

方表 2 的資料，可以發現在「國中學生」部分有高達 44.6%「贊成」延後上學，但

也有 33.7%「無意見」，只有 21.8%的人「不贊成」；其他階段的學生也有 62.1%的人

「贊成」、僅有 24.1%的「不贊成」；但是，家長們的意見跟學生們顯然是不一樣的，

有高達 52.6%的學生家長「不贊成」，「贊成」者只有 29.8%；學校老師的部分「不贊

成」的 45.5%略多於「贊成」的 36.4%（因填答人數少，所以雖只差 1 人，但百分比

差很多）；社會人士的部分，扣除「無意見」者，「贊成」與「不贊成」的比例剛好

各半。 

 

表 2：填答問卷者身分與意見對照表 

身分 國中學生 學校老師 學生家長 其他階段學生 社會人士 

贊成 45(44.6%) 4(36.4%) 17(29.8%) 18(62.1%) 4(40%) 

不贊成 22(21.8%) 5(45.5%) 30(52.6%) 7(24.1%) 4(40%) 

無意見 34(33.7%) 2(18.1%) 10(17.5%) 4(13.8%) 2(20%) 

 

3. 我們進一步調查贊成或反對的最主要原因，從圖 1-6 我們可以得到「贊成」延後上學

的最主要原因前三名分別是「睡眠更多充足」（27.4%）、「精神狀態比較好」（16.2%）

及有充足時間吃早餐（10.2%）；「反對」的最主要原因則依序是「作息會變得不正常」

（11.7%）、「與家長上班時間不合」（10.2%）及「學習時間不足」（7.4%）。 

 

圖 1-5 
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4. 從圖 1-6 綜合分析「贊成」延後上學的主要原因高於「反對」的；因為我們問卷題

目未設定為「必答」，以致只有 197 則回應。 

   

（六）「延後上學」延到幾點： 

 

1. 從圖 1-7 可以得知，大家最希望到校的時間是 8:00（40.9%），其次是 8:30（25.5%），

再者是 9:00（14.4%）。 

 

2. 另外有 23 人（11.8%）在其他選項填上「不變」（含「不延後」、「不要延期」等），

這是我們在問卷設計上的瑕疵，既然列為必答題，應當保留「維持現狀」的選項。 

 

參、結論： 

 

    我們先透過文獻探討，統整了「延後上課時間」的利與弊，再調查花蓮縣各公立國

中上放學時間及在校時數，及進一步比較、分析，接著透過問卷調查分析並探究學生、

家長及老師們對於這項議題的意見與看法。得到的結論如下： 

 

（一）延後上學的好處是：「睡眠比較充足」、「有充足的時間吃早餐」、「上課比較不會遲

到或缺席」、「精神比較飽滿」、「多一些時間與家人相處」等；可能衍生的問題是：

「作息變得不正常」、「學習時間不足、課會上不完」、「與家長上班時間不合」、「反

圖 1-7 

圖 1-6 
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而浪費更多時間」及「到校時間不一有安全之虞」等。 

 

（二）花蓮縣各公立國中上放學時間及在校時間調查顯示，最早上學時間為上午7：20、

最晚則是上午8：00，有多達10所學校上學時間是7：30；每一所國中都有第八節

課後輔導，放學時間均在下午16：30以後，以致有高達20所學校、逾九成學生在

校時間超過9小時。 

 

（三）透過線上問卷調查可得到，整體而言「贊成」延後上學的人數高於「反對」者，

其中贊成者以「國中學生」及「其他各教育階段學生」為多，其原因為「睡眠更

加充足」；反對者主要為「學生家長」、「學校老師」，反對的理由以「作息會變得

不正常」比例略高。調查顯示，大家最希望的上學時間是上午8：00。 

 

    總而言之，花蓮縣目前已有2所國中上學時間為上午8：00，另分別有4所、5

所國中上學時間在7：50及7：40，距離問卷調查的理想上學時間不遠，建議可以

嘗試調整；但大部分國中上學時間為上午7：30、因第八節課業輔導而遲至下午17：

00才放學，若課程或學校作息不調整，「延後上學」勢必要延後放學時間，衍生「作

息不正常」、「與家長上班時間不合」及「學習不足」等的問題也有待克服。 
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