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壹、前言 

一、 研究動機 

   根據我們的認知，手搖飲起源於 1949 年的泡沫紅茶，並在 1980 年流行，於

1990 年進化成手搖杯的外帶形式。現在大街小巷常見人手一杯飲料及隨處林立

的飲料店，到底是甚麼原因導致手搖飲這麼受歡迎，現在 2021 年手搖飲在台現

況又是如何呢?在路上要找到喝無糖飲料的青少年，是一件困難的事情，基本上

是包括加珍珠、椰果……等，如果再加上糖的話，那豈不是更甜了。糖往往對身

體不好，會造成肥胖、老化、糖尿病等問題。但是若不加糖，紅茶、綠茶、烏龍

茶等都是很好的飲料，其熱量幾乎逼近於零，且綠茶還含有兒茶素，能幫助身體

抗氧化。各個國家對於糖的的看法及。根據以上描述我們想了解各個縣市喝飲料

的頻率是否跟肥胖人數有關…。 

 

二、 研究目的： 

 （一） 瞭解手搖飲在台灣的發展(現況)  

 （二） 探討手搖飲和健康的關係 

 （三） 調查花蓮市成人手搖飲使用習慣 

 （四） 分析花蓮市手搖飲習慣和身體狀況的關係 

 

三、 研究方法： 

 （一）文獻探討法 

       蒐集飲料相關的碩博士論文、報章雜誌、書籍與網路資料等，閱讀分析

後，並整理出重點。 

 （二）問卷調查 

        利用網路做問卷，再發送給親友們，並收回、整理。 

四、 研究流程圖： 
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貳、正文 

 

一、手搖飲在台灣的發展(現況) 

根據中時新聞網資料指出台灣的泡沫紅茶大約是在 1980 年代流行，並在 1990

年代進化成手搖杯的外帶形式。 

    根據加減學的統計，2020 年台灣手搖飲市場有 900 億營業額，全世界歐美、

東南亞等都開始接受台灣的手搖飲料，光原物料出口值就高達上千億，可真是喝

的台灣之光。 

根據經濟部統計，台灣每年可賣出 10.2 億杯手搖飲，平均每人喝 43.3

杯。手搖市場競爭超激烈，Youtuber「Data66」根據 Google 搜尋趨勢，整理

了 2013 年 1 月至 2021 年 2 月的前十名的手搖飲店家。其中第一名是可不可

熟成紅茶，全台共有 233 家飲料店，較受歡迎有熟成紅茶 、麗春紅茶、太妃

紅茶、愛司紅茶、雪藏紅茶等。而第二名則是五十嵐全台共有 533 家飲料店，

而受到顧客喜愛的有四季春＋珍波椰、波霸抹茶拿鐵、紅茶瑪奇朵、八冰茶

等。 

根據新新聞統計資料的顯示，台灣人一年可以喝 11 億杯飲料，而飲料店

則有接近 2 萬家。2018 年全國的冰果店、冷熱飲店家數約 1.7 萬家，今年

9 月已經增加到將近 2 萬家。雙北市的人口都高於其他四都，但台中市、

台南市、高雄市的飲料店的店數卻比雙北市都還要多，從銷售額統計則發

現，2018 年、2019 年的飲料店銷售額總計分別為 522 億與 550 億，平均

單店的銷售額約 300 萬，等於每月的銷售額約 25 萬元，1 年要喝掉 11 億

杯飲料(一杯 50)。 

據流通快訊店數統計，2019 年 4 月底前十大飲料店共 3908 家，以「清心福

全」930 家最多、「五十嵐」533 家居次，信義房屋不動產企劃研究室研究員曾敬

德表示，手搖飲市場競爭激烈，民眾有意加盟投身該行業時，應該多評估周邊的

消費人潮商機，包括是否有足夠的上班族、學生族群等，另外也要控管好店租、

人事等固定成本，才能夠降低經營風險。 

 

二、手搖飲對人體的健康影響 

 

多篇文章提到過量攝取糖份，糖會跟蛋白質結合形成糖基化蛋白質，使發炎

風險增加，容易造成肥胖、老化、糖尿病等問題，高果糖糖漿，影響腦袋思考，

甚至也可能造成失智。另外，杯子的塑化劑過量也會提高女性乳癌的風險。反式

脂肪酸過量攝取會增加粥狀動脈硬化、心血管疾病及高血壓的風險，影響鈣質吸

收的飲料當中含有單寧。 

    有些文章提及，若不加糖，紅茶、綠茶、烏龍茶等都是很好的飲料，其熱量

幾乎逼近於零，且綠茶還含有豐富的兒茶素，能幫助身體抗氧化。 

根據元氣網提供的資料，雖然以下有各種的方法，但是多數都強調飲料的甜

https://health.udn.com/health/search/%E6%9E%9C%E7%B3%96
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度，以及配料的熱量多寡，以下是我們整理出的結果。 

針對短時間無法養成避免喝糖飲的族群來說，儘量選擇糖分最低的微糖飲料，

也儘量不要加料，常見熱量較高的配料，另外冰會壓抑味覺對甜度的敏感度。 

還有儘量選擇喝原食物的手搖飲，減少色素的攝取。譬如無糖的芋頭牛奶、木瓜

牛奶等，或者以無糖豆漿為基底的飲料。 

    無糖茶類，如紅茶、綠茶、等都是很好的飲料，其熱量幾乎逼近於零，而且

綠茶還含有豐富的兒茶素，能幫助身體抗氧化。使用低脂奶取代奶精可降低熱量

和反式脂肪的攝取，用無糖取代全糖可減少糖的攝取，以低熱量食材取代珍珠。 

    奶茶多由奶精或奶油調配，若再加上淋進去的糖分，熱量會爆表。大家若想

喝奶茶或珍奶，可以喝鮮奶製成的珍珠鮮奶茶熱量，不僅可藉由新鮮牛奶補充鈣

質，還可減少油脂的攝取。 

    舉例來說，假使你因為怕胖，點了「半糖」的大杯珍奶，換算下來，你大概

吃進了 30 克的糖，以及 4茶匙的沙拉油（因為奶茶含有奶精，屬於油脂類），再

加上黑糖珍珠，可能吃進將近 500 大卡，直逼一個便當的卡路里。 

    世界衛生組織(外國)指出，每日糖攝取量應占總熱量的 10％以下。若以男

性成人每日攝取熱量 2000 大卡為例，換算下來，一天不得吃超過 50 公克的糖（一

般市售方糖每顆大約 5公克，約 10 顆方糖的量），這也是目前臺灣衛福部建議的

上限；如果想讓身體更健康，世界衛生組織更建議，將每日糖分攝取量，減半至

總熱量的 5％以下更理想，即不超過 25 公克（約 5顆方糖）。 

    何謂高果糖糖漿，它是一種轉化糖(這種糖漿的旋光度與普通的糖相反，稱

爲轉化糖漿)，不是用甘蔗提煉的蔗糖(二砂糖)，而是由玉米澱粉製作的甜味劑，

含有 42%的果糖及 55%的葡萄糖。 

高果糖糖漿的危害:1.提高三酸甘油酯，康寧醫院營養師陳詩婷解釋，果糖

經由肝臟儲存為脂肪，造成三酸甘油酯升高、胰島素阻抗等反應。2.肥胖及脂肪

肝，果糖被身體轉化為脂肪儲存，尤其是內臟脂肪，提高脂肪肝發生的機率。3.

代謝症候群，研究結果發現，喝下純果糖的人，沒有明顯的飽足感；因為缺乏飽

足指令，容易攝取過量的果糖，脂肪在肝臟被代謝，可能造成代謝的紊亂，容易

引起一連串的血壓飆升、血脂上升等代謝症候群。4.尿酸飆升，引起痛風，果糖

在代謝過程中尿酸濃度上升，造成高尿酸、痛風的問題。5.心血管疾病，糖化終

產物(糖與蛋白質、脂肪結合)會造成血管發炎及傷害，提高心血管疾病的風險。

6.愛吃糖，提早失智，糖化終產物使大腦β-類澱粉蛋白質堆積在神經細胞週圍，

使細胞逐漸死亡，破壞神經間的連結，走入失智。  
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三、手搖飲的消費習慣和態度、較受歡迎的種類 

本次的小論文發出 104 份問卷，以下是統計出來的數據 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

圖一  

本次調查中，接受

調查的對象幾乎都

是成年人，其中一

半以上都在四十歲

以上。 

 

圖二 

根據問卷調查，發

現大部分人喝的次

數都超過一周一兩

次。 

 

圖三 

這次調查中，我們

發現，喝全糖的人

是非常少的(1%)。

而喝無糖的人卻接

近半數。 
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圖四 

一般人花在一杯飲

料上的價錢為 30～

50 元，大多數的人

不會超過 70 元。 

 

圖五 

根據此調查，發現

紅茶、綠茶為大多

數人會選擇的飲

料。奶茶類是其

次，再來是果汁

類，最後是咖啡等

沖泡飲。 

 
圖六 

大多數的人不太會

去干涉家人是否要

喝手搖飲。 
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圖七 

一般人身邊的家

人，大部分是有一

半以下的親友，會

喝手搖飲。 

 

這次調查問卷是請父母協助發送的，所以年齡層偏高，幾乎都是在四十歲以

上，所以調查結果較難推論到其他的年齡範圍。不過仍有以下發現，每週喝超過

一次的佔60%以上，喝無糖的接近半數，多半的人可以接受的價錢為30到 50元，

絕大部分的人（95%以上）會選擇茶類，另外，大多數的人不太會去干涉家人是

否要喝手搖飲，但是積極贊成的只有 10%。  
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四、分析花蓮市手搖飲飲用習慣和身體狀況的關係(數據在以上表格有顯示) 

花蓮縣衛生局局長朱家祥表示，依據衛生福利部國民健康署 106-109 年國民

營養健康狀況變遷調查結果顯示，國人的高血壓盛行率逾 26%，與愛喝珍奶的人

數比例相似 (26.9%)。 

 根據衛生福利部提供的資料，花蓮的肥胖人口僅次於台東，是全台第二，專

家分析，肥胖盛行率高的縣市多集中於偏鄉。對於以上資料，我們猜測肥胖盛行

率可能與薪水的多寡、飲食觀念，及衛生習慣都有關連。 

 據衛生福利部國民營養健康狀況變遷調查，BMI(身體質量指數:體重

公斤數除以身高公尺的平方）高於廿四即為過重，結果顯示，台東縣

最高，高達 44.7%，花蓮居次，佔 44.1%，最低則是台北市，佔 34.3%。 

縣市 BMI 高於廿四 

台東縣 44.7% 

花蓮縣 44.1% 

台北市 34.3% 

 

參、結論 

根據以上調查及分析，我們整理出以下幾點: 

一、台灣每年可賣出 10.2 到 11 億杯手搖飲，平均每人喝 43.3 杯，而飲料店

則有接近 2 萬家。 

二、高果糖糖漿的危害，提高三酸甘油酯、肥胖及脂肪肝、代謝症候群、尿酸飆

升，引起痛風、心血管疾病、提早失智。過量攝取糖份，易造成肥胖、老化、

糖尿病等，甚至也可能失智。 

三、問卷調查論證研究的結果，我們從分析出：每週喝超過一次的佔 60%以上，

喝無糖的接近半數，多半的人可以接受的價錢為 30 到 50 元，絕大部分的人

（95%以上）會選擇茶類，另外，大多數的人不太會去干涉家人是否要喝手

搖飲，但是積極贊成的只有 10%。 

四、花蓮的肥胖人口僅次於台東(分別為 44.7%、44.1%，僅差了 0.6%)，是全台

第二。專家分析，肥胖盛行率高的縣市多集中於偏鄉。對於以上資料，我們

猜測肥胖盛行率可能與薪水的多寡、飲食觀念，及衛生習慣有關。 

五、無糖茶類是很好的飲料，熱量逼近零，綠茶含有兒茶素，能幫助身體抗氧化。

鮮奶取代奶精，可補充鈣質及減少油脂、熱量和反式脂肪的攝取，但是仍然

無法取代白開水，建議每日至少要喝 1500ml 的水。  
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