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壹、前言 

 
一、研究動機 

    在現在的社會中，含糖飲料成為日常飲食中不可或缺的一部分，無論是在校園販

賣機、便利商店或手搖飲店，都可輕易取得各種高糖飲品。我們也看到許多同學一天

都喝下 2-3 杯飲料。但我們也不經思索，每天攝取這麼多糖份是健康的嗎?還記得我們

曾經聽班導師提到每日糖分吸收不宜超過 25 公克，否則可能增加肥胖、蛀牙與代謝疾

病的風險，而我們在查詢資料後，也發現根據世界衛生組織建議，青少年每日糖分攝

取應控制在總熱量的 10%以下。關於瓶裝飲料的危害，我們也想起了臺灣過去爆發的

重大塑化劑風波，一些使用塑膠容器包裝的飲品在特定條件下（如高溫、酸性環境）

可能釋出對人體有害的塑化劑，進一步威脅青少年的內分泌與發育健康。在發現攝取

過多的糖分會危害健康後，  我們希望從研究本校園學生的飲料攝取現況出發，統計

本校國中生平均每日糖分攝取量與飲料包裝對青少年健康的潛在影響，並針對過量攝

取可能引發的風險提出具體的健康警示。 

 

二、研究目的 

(一)調查海星國中學生的含糖飲料攝取量與頻率。 

(二)分析其攝取量是否符合 WHO與衛福部的建議攝取標準。  

(三)探討學生對含糖飲料的健康影響是否具備正確認知。 

(四)提出改善攝取習慣的建議與行動方案並提供學校參考改善。 

 

三、研究流程 

(一)觀察法-校園學生含糖飲料飲用習慣觀察。 

(二)資料蒐集-青少年含糖飲料攝取對健康影響的相關書籍、網站、數據資訊。 

(三)Google問卷表單及分析-透過表單獲取施測學生每日飲用習慣並做成圖表分析結 

    果 

(四)實作行動-進行校園街頭含糖飲料試喝實驗、繪製含糖飲料警示海報並張貼宣傳。 

(五)完成小論文報告 
 

貳、正文 

一、國中青少年階段每日含糖飲料建議攝取量與影響 

(一)國際與台灣衛福部含糖飲料的建議值 

    面對生活飲食中多樣性越來越普及、除了一日三餐加上額外攝取的零食、飲料，

一整天下來一個人的含糖量應該攝取不少，因此我們將目前搜集到的各類含糖數值的

數據做了一份統整表，作為日後生活飲食的參考依據。 

資料來源 建議標準 相當含糖量換算 

世界衛生組織 

WHO 

成人與兒童的游離糖攝取

應控制在每日總能量小於

10% 以下，最好降至 5% 

約 25g 糖／天（依每日熱量約估） 

美國飲食指南 

CDC 

外加糖 ≤10% 每 2000 kcal → 不超過 50g 
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美國心臟協會 

AHA 

 無 男性 ≤36g，女性 ≤25g 

美國兒科學會 

AAP 

 無 二至十八歲的兒童每天進食不超過

25克 

台灣衛福部 採用 WHO 建議標準原則 約 25g 糖／天（依每日熱量約估） 

 

(二)青少年攝取含過量糖飲料對健康層面的幾大影響 

1.對青春期成長過程帶來的影響與醫學文獻整理                 

(1)學習力和注意力變弱 

    因為攝取過多的高糖會影響海馬迴的功能，它是掌管學習與記憶的關鍵，高糖飲

食會減弱突觸可塑性（神經元連結的能力），這會降低學習新知識的效率，含糖飲料

會讓血糖快速的上升又下降，容易造成想睡覺疲勞導致注意力不集中。 

(2)躁動 

    糖會刺激大腦釋放多巴胺，它是控制愉悅、動機和衝動的化學物質，大量的糖份

會在血糖上升時造成瞬間的快感，長期下來，大腦會變得對多巴胺「不敏感」，需要

更多糖來「感覺」因此血糖下降時就會出現煩躁、焦慮、難以安靜下來，就像躁動一

樣。 

(3)抑制身體成長 

    因為「糖」會抑制生長激素的分泌，而生長激素是控制身高、骨骼和肌肉發育的

重要激素，高糖飲食會導致胰島素水平長期偏高，高胰島素就會控制生長激素的釋放 

(4)脾氣變差 

    會脾氣變差是因為血糖在飆升的時候精神會短暫亢奮，再來胰島素大量的分泌，

血糖又會快速下降，血糖這樣劇烈的變化，也就會讓人的情緒從興奮轉為暴躁、易

怒，還有長期高糖飲食會引發慢性低度發炎，這種發炎反應會擴及到大腦，特別是掌

管情緒的區域，這也是情緒失控、耐力變差的原因。 

(5)不易入睡 

    晚上吃過多的糖果時會讓血糖急速的飆升，接著身體就會釋放大量胰島素，導致

血糖又急速下降，而在半夜寫糖變低時大腦會釋放腎上腺素與皮質醇等壓力荷爾蒙來

維持能量，讓你晚上大腦清醒、心跳加速、難以再次入睡。 

(6)會變得不愛吃飯和喝水 

    糖分（如蔗糖、果糖）在體內迅吸收然後血糖就會快速飆升，接著大腦就會感到

滿足，雖然這種飽足感來的快去得也快，但會讓人一時之間感覺就不餓了，因此就不

會想吃正餐。含糖飲料通常有強烈的味道與甜味，大腦會優先選擇這些飲品，所以喝

了可樂、果汁等甜飲後，大腦不再渴望無味的水。 

 

2.長久下來可能引發的疾病與醫學文獻整理 

(1)增加心血管疾病的機率 

    攝取的糖份過多會讓血糖上升接著身體就會釋放胰島素，長期下來導致細胞對胰

島素的反應變差，而增加發炎反應和破壞血管內皮細胞，血管內皮受損膽固醇與鈣質

會更容易堆積，形成動脈硬化，導致心臟病與中風風險上升。 
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(2)第二型糖尿病 

    第二型糖尿病就是你的身體裡仍然有胰島素，但細胞已經對胰島素的反應變差

了，或是胰臟分泌的胰島素以不足應付過高的血糖。也就是說因為長期吃太甜的飲料

和食物，導致細胞對胰島素的反應變遲鈍，就是胰島素阻抗。 

(3)蛀牙 

    牙齒表面會形成一層「牙菌斑」，裡面有很多細菌，這些細菌會利用口腔裡的糖

作為能量來源。糖越多細菌活性越高，繁殖越快。如果長時間頻繁吃糖或喝含糖飲

料，口腔長時間處於酸性環境，琺瑯質會被溶解，然後蛀牙。 

(4)身體加速老化、皺紋變多 

    當你吃進太多糖分時，多餘的糖會和體內的蛋白質或脂肪結合，產生糖化終產物

(AGEs)這些糖化終產物在身體裡累積，會直接攻擊皮膚結構中的膠原蛋白和彈力蛋

白，導致皮膚出現各種老化跡象。 

(5)性早熟 

    高胰島素會刺激肝臟產生 IGF-1，它能促進性腺激素，例如促性腺激素、黃體生

成素等，促使青春期提早來臨。還有過多糖分會導致肥胖，而脂肪組織能把雄激素轉

化為雌激素，雌激素濃度上升會刺激乳房發育、月經來潮等青春期變化。 

       

二、校園中含糖飲料販售點及種類現況調查 

(一)校園中可取得含糖飲量的販售點(圖文說明) 

國中部販賣機 高中福利社飲料機 高中福利社飲料冰櫃 

   

 

(二)校園內所有販售點的飲料種類及含糖量(表單顯示) 
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三、國中部校園內學生每日飲料的攝取概況問卷調查 

    根據教育部的規章，國中販賣機被規定只能販賣百分之百果(蔬菜)汁、鮮乳、保

久乳、豆漿、發酵乳、包裝飲用水及包裝礦泉水等七種液態食品；海星高中屬綜合高

中，國中部為附設中學部，創校歷史超過 60 年，也因校園環境規劃的限制，福利社較

難分流，雖然設置於國中部教學區內的飲料機符合教育部規章，但也很難防堵國中生

至高中部福利社購買含糖飲料的狀況，因此也可能增加了攝取超標糖份飲料的風險，

於是，我們決定利用問卷調查來得知國中生在校園中購買含糖飲料的平均值，作為研

究行動的依據。 

(一)施測對象及預期施測結果 

    我們主要是以參加 114學年暑期輔導課的海星國中學生約 100 位學生作為主要施

測對象；而依據我們平時在校園中的觀察，許多同學在下課會去福利社購買含糖飲

料，加上學校有夜間輔導課，一整天下來，不少同學購買含糖飲料的次數都超過一次

以上，加上福利社的飲料含糖量都偏高，所以我們預期受測國中部學生的飲料攝取糖

分平均值會超過美國兒科學會的建議上限 25 克。 

 

(二)問卷調查內容設計 

題號 問題 題型 0 回答 備註 

1 您的年級是？ 選擇題 ○ 七年級 ○ 八年級 ○ 九年級 無 

2 您的性別是？ 選擇題 ○ 男 ○ 女 無 

3 3. 您平均每天在校園內

購買幾次飲料？ 

選擇題 ○ 0 次 ○  1–2 次  

○ 3–4 次 ○ 5 次以上 

無 

4 您較常在哪些地點購買

校內飲料？（可複選） 

複選題 □ 餐廳內販賣飲料 □ 餐廳自動

販賣機 □ 國中部自動販賣機 

若在第 4題

勾選「0

次」則不用

作答  
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5 您較常在什麼時間購買

飲料？（可複選） 

複選題 □ 早上上課前 □ 午餐時間  

□ 下課時間 □ 放學後 

若在第 4題

勾選「0

次」則不用

作答  

6 您較常購買以下哪些飲

料?(可複選)   

複選題 ○統一牛乳 200毫升 

○波蜜 100%蘋果葡萄 160毫升 

○名屋 純農豆漿 340 毫升 

○特上檸檬茶 550毫升 

○純喫紅茶 650毫升 

○麥香阿薩姆奶茶 600 毫升 

○麥香阿薩姆紅茶 600 毫升 

○麥香檸檬紅茶 600毫升 

○麥香奶茶 300毫升 

○麥香紅茶 300毫升 

○麥香綠茶 300毫升 

○泰山冰鎮檸檬紅茶 250毫升 

○UNI FLT 運動飲料 300 毫升 

○草莓奶茶 300毫升 

○波蜜芭樂汁 580毫升 

○波蜜蘋果汁 

○波蜜葡萄汁 

○萬丹鮮乳 200毫升 

○舒跑運動飲料 590毫升 

○無加糖拿鐵咖啡 240 毫升 

○光泉朝露冷泡茶綠茶 585毫升 

○光泉果汁牛乳 200毫升 

○光泉低質高鈣牛乳 200毫升 

○御茶園特上紅茶 550 毫升 

○光泉冷泡茶綠茶 585 毫升 

○純喫茶檸檬紅茶 481 毫升 

○純喫茶無糖綠茶 481 毫升 

○純喫茶綠茶 650毫升 

○乳香世家高品質純鮮乳 

○波蜜&果菜汁 330毫升 

○光泉蘋果汁 250毫升 

○十全果醋愛蘋果 900 毫升 

○十全果醋愛梅子 600 毫升 

○黑松花茶焙香麥茶 580毫升 

○美粒果柳橙汁 450毫升 

○茶裏王日式無糖綠茶 600毫升 

○茶裏王白毫烏龍 600 毫升 

○茶裏王台式綠茶 600 毫升 

○御茶園麦萃 590毫升 

若在第 4題

勾選「0

次」則不用

作答  
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○波蜜 ABC果菜汁 580 毫升 

○黑松花茶無糖綠茶 580毫升 

○立頓原味奶茶 300毫升 

○偉恩咖啡 特濃 320 毫升 

7 您在校內購買飲料的原

因是？（可複選）   

 □ 解渴 

□ 習慣／想喝 

□ 和同學一起買 

□ 飲料種類吸引人 

□ 沒帶水 

□ 其他...(填寫) 

 

8 您選購飲料時，會注意

糖分標示或甜度嗎? 

選擇題 ○會主動查看或選擇無糖／微糖 

○有時會注意 

○幾乎不注意 

○完全不在意 

無 

9 您是否知道過量攝取糖

分可能導致哪些健康問

題？(可複選)   

複選題 □ 肥胖症 

□ 蛀牙／齲齒 

□ 第二型糖尿病 

□ 情緒問題 

□ 青春痘(青少年痔瘡) 

□ 脂肪肝 

□ 心血管疾病 

□ 成癮性進食行為 

□ 都不知道 

□ 其他...(填寫) 

無 

10 您希望學校提供的飲料

選擇有什麼改善？（可

複選） 

複選題 □ 增加無糖或低糖飲料 

□ 增加健康飲品（如豆漿、低脂

乳） 

□ 減少高糖飲料 

□ 種類更多元化 

□ 價格更合理 

□ 沒有意見 

□ 其他...(填寫) 

無 

11 請留下您對校內飲料販

售的其他想法或建議 

詳答 無 

 

 

無 
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(三)問卷調查內容結果 

1.海星國中學生平均每日喝幾次飲料？哪種類型最常見？ 

    根據我們的問卷調查結果，平均受測學生每人一天購買 1.5次飲料;而受測學生中

每天喝 1-2 次的人數最多。 

          
2.受測學生的平均每日攝糖量是否超過國際與國內健康建議值？ 

    美國兒科學會（American Academy of Pediatrics）建議二至十八歲的兒童每天進食

不超過 25克的添加糖(added sugar)，但是根據我們的統計，而在調查中所有受測學生

平均每天飲料糖分攝取量是 33克，超過了健康建議值。而以下補充表格是不同選項的

平均飲料糖分攝取值。 

項目\勾選回答        勾選每日購買 1-2

次飲料的同學 

勾選每日購買 3-4

次飲料的同學 

勾選每日購買 5次

以上飲料的同學 

平均每人一天攝取飲

料糖量 

45公克 98公克 無 

最少每人一天攝取飲

料糖量 

30公克 84公克 150 公克 

 

3.受測學生是否知道攝取過多糖份會造成什麼影響？ 

    根據調查，大部分的學生都知道過量攝取糖分會導致的健康問題，但是仍有近

10%的同學對可能產生的健康或是疾病問題毫無所知。 
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4.問卷調查內容與預期研究假設是否相符? 

    是，我們預測大家的飲料糖分攝取量會超標。而在調查中所有受測學生平均的每

天飲料糖分攝取量 33 克，已經超出建議值(25克)了。 

 

四、海星國中「促進減糖、提升健康概念」具體行動方案 

(一)校園含糖飲料實測 

1.校園角落飲料Ａ、Ｂ實測體驗 

    我們利用暑假輔導課期間，依照問卷調查的結果，受測學生平均每日攝取糖飲料

約 33克數值，購買了等量比例的市售茶類飲料 A，另外用糖和水調製了等量比例的糖

水飲料 B，並將這種兩種含糖量比例一樣的飲料讓受測學生同時試喝，並進行投票，

選出個人口感味蕾感受上含糖量高的飲料，實驗結果出爐後，有高達 74％的學生認為

飲料Ｂ的含糖料遠超過飲料Ａ；而當我們公告實驗飲料Ａ、Ｂ含糖數值比例試相同

時，受測學生大多表達驚訝，因為味蕾上的含糖感受不強烈，所以容易忽略內容物的

含糖量，可能在不知不覺中，就攝取超標了。所以我們在飲料Ａ、Ｂ實驗揭曉後，也

利用機會對受測學生進行減糖健康意識宣講教育，告知受測學生平日選購飲料時，可

可以多留意瓶裝上的含糖成分。 

 

2.受測學生反饋 

    在飲料實測活動過後，我們現場提供了一份回饋表單讓受測者填寫，統整過後有

近 50%的同學都覺得在這次體驗後，未來可能會想減少喝含糖飲料，所以我們可以知

道我們的活動有讓大家以親身體驗的方式意識到有些喝起來很自然的飲料糖分也是很

高的，更讓大家願意減少喝多糖飲料。 

 

我們會先調出糖份不一樣

的飲料 A和飲料 B。飲料 A

是校園中販賣的純喫茶，

飲料 B則是跟飲料 A同糖

份比例的糖。 

再來我們會把飲料 A和飲

料 B給一群學生喝，讓他

們去填問卷，看看哪一杯

比較甜。 

經過問卷調查，多數學生選

擇飲料 B 比較甜，我們運用

這一次的實驗跟學生說明了

茶是會讓糖變得不會這麼

甜，使味覺產生錯覺 
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    受測同學在實驗前的認知      受測同學在實驗後的認知 

1.你覺得在參與本活動前，本來對飲料

中的糖分有具體、清楚的認識嗎? 

 
   有一點(藍色)80.0%、有(紅色)6.7% 

   沒有(黃色)13.3% 

4.你覺得在參與本活動後，對飲料中的

糖分有更具體、清楚的認識與發現嗎? 

 
  從不(藍色)33.3%、偶爾(紅色)33.3%  

   有時(黃色)20.0%、經常(綠色)13.3%  

2.你在參與本活動前，本來會主動確認

飲料糖份嗎? 

 
從不(藍色)33.3%、偶爾(紅色)33.3% 

有時(黃色)20.0%、經常(綠色)13.3% 

5.你覺得你在參與本活動後，會想開始

主動確認飲料糖份嗎? 

 
從不(藍色)33.3%、偶爾(紅色)33.3% 

有時(黃色)20.0%、經常(綠色)13.3% 

3.你在參與本活動前，本來會根據飲料

糖分而決定飲料選擇嗎? 

 
   從不(藍色)40.0%、偶爾(紅色)26.7% 

   有時(黃色)20.0%、每次(綠色)6.7% 

   經常(橘色)6.7% 

6.這次體驗後，你覺得未來會想減少喝

含糖飲料嗎? 

 
   我本來就不喝(藍色)26.7% 

   可能會吧(紅色)53.3% 

   應該不會(黃色)20.0% 

 

(二)設立「健康飲料角落」資訊海報 

    有些受測學生表示，即使明知道長期飲用含糖飲料會對健康造成不良影響，但仍

難以抗拒其誘惑。因此，我們認為若能在販售點加強宣導「糖分超標對健康的危

害」，並以「方糖換算」呈現飲料中的糖分含量，能讓學生更直觀地檢視自己是否攝

取過量，進而減少飲用的次數。因此，在取得學校與福利社的同意之下，我們製作並

張貼海報在相關飲料販售點、飲料機...等，提醒購賣學生注意飲料的糖分問題，並培

養閱讀營養標示的習慣。同時，也會在販賣部門口設置明確告示，說明販售飲料的對

象主要是高中生，避免國中生誤購，希望藉此能降低國中生攝取過量糖分的機會，也

能提升整體學生的健康意識。 
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我們去了高中部的飲料販賣機選擇幾個機台貼上

關於含糖飲料的海報，讓師生在買飲料買飲料

時，也能順便看到關於含糖飲料的危害。 

也有在門邊貼了兩張含糖飲料

的海報，希望在學生進出房門

時，也能順便注意到。 

 

參、研究結論與心得 

一、研究成果總結 

    透過 Google 表單統計得知多數學生的攝糖量高於建議值，尤其集中在特定品項，

雖部分學生知道 「含糖不健康」，但實際選擇仍偏好高糖飲品。少部分學生有嘗試選

擇低糖或無糖飲料，表示改變的潛力存在。而且有 40%的受測學生都傾向於增加少糖

的飲料。因此我們認為可以推薦學校餐廳進貨含糖分較低的飲料。此外，為了讓更多

同學能夠了解含糖飲料的問題，我們進行了兩種實作，一是校園街頭 A、B含糖飲料實

驗，二是製作兩款宣傳海報，希望藉由實作及圖片來呈現飲料的含糖比例問題，提醒

學生減少購買飲料，以降低肥胖或其他相關疾病的風險。最後，我們也將製作海報張

貼在飲料櫃旁，讓大家在購買飲料前三思一下，選擇喝水或是少、無糖料。 
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二、研究心得: 

    透過這一次的小論文行動研究，除了能讓大家了解喝過多糖分會帶來的危害與疾

病之外，也讓我們自己學到更多有關含糖飲料的知識。經過調查才發現，一瓶飲料裡

竟然含有這麼多糖分，但卻不是我們能輕易吃得出來的。生活中糖幾乎無所不在，不

僅存在於飲料、甜點與水果，就連主食如飯和麵裡也都有糖分。若是不加以克制，這

些糖分反而會間接帶來健康上的問題。 

    在這次研究的過程中，我們印象最深的是以方糖計算飲料中的糖分。平常周邊同

學最愛喝的綠茶多多，一杯竟含有多達 13 顆方糖，這讓我們深刻體會到日常飲料中

隱藏的驚人含糖量。透過實驗我們也發現，飲料中的調味會掩蓋甜味，讓人難以察覺

實際的糖分，因此才更容易過量攝取。 

    整個研究過程讓我們收穫滿滿，不僅學到很多新知識，也提升了我們與家人朋友

對健康的重視。同時，我們也感受到成就感，因為我們的努力真的引起了大家的關

注。當看到同學留言表示感到驚訝，甚至有人願意嘗試減少喝飲料，讓我們覺得很感

動，也讓這次的研究變得更加有意義。 
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