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台南縣新營地區高中職學生蔬果攝取行為及

相關因素研究
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摘要

本研究目的在探討高中、職學生個人背景因素、社會心理因素、環境因素與蔬果

攝取行為的關係。以台南縣新營地區高、中職學生為母群體，採比率隨機集束抽樣，

以自編結構式問卷進行調查，共得有效問卷542份。研究結果僅不到五成／三成的研

究對象能總是或常常每天攝取三份蔬菜／二份水果。女性、自覺健康狀況好者，蔬果

攝取行為較佳。社會心理因素的重要變項有蔬果攝取自我效能及蔬果喜好，環境因素

的重要變項有蔬果攝取角色楷模及家庭蔬果可獲性，皆與蔬果攝取行為有正向關連。

本研究架構中的背景因素、社會心理因素及環境因素三類變項共可解釋蔬果攝取行為

總變異量的51%。本研究建議要促進高中、職學生的蔬果攝取行為，健康促進與衛生

教育應發展多面向的介入策略。
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壹、前言

近年來，隨著國人生活習慣及醫藥環境的變遷，十大死因已由急性病轉為以

癌症、心臟疾病、腦血管疾病及糖尿病等慢性病居多的疾病型態（行政院衛生署，

2011a），建立健康的生活型態已被視為預防慢性病及促進健康的重要途徑。飲食因素

在疾病發展全程扮演重要角色，導正飲食缺失可有助於大部分慢性疾病的預防，如心

臟血管疾病、胃癌、乳癌、大腸癌等（行政院衛生署，2009）。國外研究證實，若能

結合適度身體活動、不吸菸、適度飲酒及攝取足夠蔬果等四種健康的生活方式，將可

增加14年的預期壽命（Harrington et al., 2010）。
蔬菜水果富含維生素C、維生素E、葉酸、類胡蘿蔔素、礦物質、植物性化合物

及膳食纖維。研究證實攝取蔬果與降低冠狀動脈、高血壓與糖尿病等疾病的發生率有

關（Heavey, Mckenna, & Rowland, 2004）。此外，蔬果對於口腔癌、食道癌、胃癌、腸

癌、咽喉癌及胰臟癌等多種癌症具有保護作用，這種關連性在長期大量的研究報告中

呈現出一致性的趨向（Block, Patterson, & Subar, 1992；Steinmetz & Potter, 1996）。Dauchet, 
Amouyel and Dallongeville（2005）研究指出，每日多攝取一份水果／蔬菜，將可分別

降低11%及3%罹患中風的風險。由上可知，攝取足量蔬果是預防癌症、心血管疾病

及中風等慢性疾病的有效飲食方法（U.S. Department of Health and Human Services & U.S. 
Department of Agriculture, 2005），對健康有正向助益。

根據行政院衛生署（2002）使用多年的每日飲食指南建議，國人每日應攝取蔬

菜3碟（每碟約100公克）、水果2個（每個約100公克）。2011年7月公告的新版每日飲

食指南中，更將蔬菜／水果的每日攝取建議量提高為3-5份／2-4份（行政院衛生署，

2011b）。1993-1996「國民營養健康狀況變遷調查」（Nutrition and Health Survey in Taiwan 
[NAHSIT]）顯示，我國13-18歲青少年蔬菜攝取頻率為2.2-2.3次／天，水果為0.8-0.9次
／天。以每日飲食指南蔬菜／水果應攝取至少3份／2份的標準來看略為不足。且青

少年為國人各年齡層中蔬果攝取頻率最少的族群（曾明淑、高美丁、葉文婷、潘文

函，1999；蔡淑芳，2006）。張富琴（2001）針對台北市高中生研究發現，一半以上

高中生蔬果攝取不足。魏米秀、陳建宏與呂昌明（2005）調查發現，國內大專生蔬

果攝取量能達每日建議攝取標準者不到20%。國外的情況，美國國家青少年危險行

為調查（Youth Risk Behavior Survey [YRBS]）結果，12-19歲青少年能每日攝取五蔬果

者僅有22.3%（Centers for Disease Control and Prevention, 2010）；每日至少吃二份以上蔬

果者也只有45%（Neumark-Sztainer, Melanie, Perry, & Story, 2003）。歐洲28個國家的調查



台南縣新營地區高中職學生蔬果攝取行為及相關因素研究

— 55 —

結果，15歲的青少年能每日攝取水果的比例，各國為16%-44%不等，平均只有33%
（Vereecken, Inchley, Subramanian, Hublet, & Maes, 2005）。高中生部分，美國僅21.3%的

高中女生及24.7%高中男生的蔬果攝取量達飲食標準（Lowry, Lee, Mckenna, Galluska, & 
Kann, 2008）。由上可見，不論國內外青少年皆有蔬果攝取不足的情形。

青少年是兒童邁向青年、成年的重要時期，正處於個體發展的重要關鍵，若長期

蔬果攝取不足，對發育及健康可能有不良的影響，進而間接影響各項學習的表現。青

少年時期養成的飲食行為更是未來脫離家庭自己決定食物選擇的基礎（Keim, Steward, 
& Voichick, 1997）。促進青少年的健康飲食行為是公共衛生及學校衛生的重要課題。瞭

解青少年的蔬果攝取行為及影響因素，能增加對其行為的瞭解，從而找出健康促進及

衛生教育的有效策略。

影響青少年蔬果攝取行為的因素，可從個人背景因素、社會心理因素及環境因素

三個層面來看。個人背景因素中常被討論的有性別、年級、自覺健康狀況及家庭社經

地位等。一般而言，女生蔬果攝取行為優於男生，如陳俐蓉（2009）研究發現，台南

縣高中生蔬果攝取行為女生較男生為佳。Lein, Lytle and Klepp（2001）對美國青少年，

及Vereecken等（2005）對歐洲青少年的研究，也分別發現女性蔬果攝取頻率高於男

性。至於青少年的年級與蔬果攝取行為的相關性，在文獻中有不一致的結果。國外世

代追蹤研究發現，3年級到8年級的學生中能每日攝取蔬果的人數比率隨年級升高成遞

減趨勢（Lytle, Seifert, Greenstein, & McGovern, 2000）；14歲到21歲的青年中，每週攝取

蔬果的頻率也隨年齡增加而遞減。國內一份針對台北縣、市職校餐飲科學生的研究發

現，蔬果攝取行為以三年級優於一年級，一年級優於二年級（董佳欣，2004）。但其

他以高、中職為對象的研究並無發現年級與蔬果攝取行為有關係（胡惠碧，2008；陳

俐蓉，2009）。在自覺健康方面，許多研究均顯示，青少年自覺健康狀況與蔬果攝取

行為有顯著關係，自覺健康狀況較佳者，蔬果攝取行為表現較佳（何素梅，2007；陳

俐蓉，2009；張玉鳳，2001；魏米秀、呂昌明，2006）。在社經地位方面，國內胡惠碧

（2008）、陳俐蓉（2009）研究發現，高中生的家庭社經地位與蔬果攝取行為無顯著相

關。但國外許多研究則顯示，高社經地位的雙親，或是家庭社經條件較好者，子女的

蔬果攝取行為較佳（Bere, Lenthe, Klepp, & Brug, 2008；Nilsen, Krokstad, Holmen, & Westin, 
2010；Reinaerts, Nooijer, & Vries, 2007；Vereecken et al., 2005）。

社會心理因素部分，對蔬果的喜好與攝取行為有正相關，青少年若喜歡大多數蔬

果的味道，會提高攝取的意願（陳俐蓉，2009；Neumark-Sztainer et al., 2003）。在社會

支持方面，國內、外都有研究發現，高中生的蔬果攝取行為與家人、同學、朋友的社
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會支持呈正相關（胡惠碧，2008；陳俐蓉，2009；Young , Stuart, & Hayes, 2004）。自我

效能部分，青少年對於蔬果攝取的自我效能與攝取行為呈正相關（胡惠碧，2008；陳

俐蓉，2009；Young et al., 2004），自我效能也是每日五蔬果行為改變階段的顯著影響因

素（兵逸儂，2008）。在知覺障礙方面，國內以高中生（陳俐蓉，2009）及大學生（魏

米秀，2006）的研究均發現，蔬果攝取行為與自覺蔬果攝取障礙呈負相關。

環境因素部分，常被探討的影響因素包括角色楷模及蔬果可獲性。角色楷模意

指重要他人的蔬果攝取行為對於青少年發生的楷模作用。研究發現，青少年本身的

蔬果攝取行為，與家中重要他人（包括父母）的蔬果攝取行為呈正相關（陳俐蓉，

2009；Pearson, Biddle, & Gorely, 2008；Young et al., 2004）。在蔬果可獲性方面，有研究

發現，青少年攝取蔬果行為與家中的蔬果可獲性有正相關（陳俐蓉，2009；Befort et 
al., 2006），學校膳食的蔬果可獲性也有助於增加個人的蔬果攝取行為（Hearn et al., 
1998； Kubik, Lytle, Hannan, Perry, & Story, 2003）。增加蔬果產品的暴露程度，可影響青

少年蔬果攝取習慣的養成（Theresa, Carolyn, Leann, Rosanne, & Amy, 1998）。此外，對於

學校飲食環境的認知也是大學生飲食行為（包括蔬果攝取）的有效預測變項（何智

靖、賴香如、姚友雅，2009）。
在健康促進的思維下，改變人們飲食行為的努力開始關注於物質環境的影響力

（French, Story, & Jeffery, 2001）。學校內餐廳所提供的食物屬於學校飲食環境的一部

分，影響了學生的食物攝取（French & Wechsler, 2004）。世界衛生組織（World Health 
Organization [WHO], 2004）提出學校場所解決不健康飲食的策略之一，便是透過學校政

策及課程，支持學生的健康飲食。例如學校應建立一個對營養友善（nutrition-friendly）
的環境，其中有關蔬果的部分，學校應供應符合國家營養標準的食物內容，供應多

樣、新鮮、在地的蔬果產品（WHO, 2008）。校園內的飲食環境除了擔負營養教育的意

義外，也提供了一個讓學生實踐健康飲食行為的機會，對於學生在學期間及未來健康

有重要的影響（Pateman, McKinney, Kann, Small, Warren, & Collins, 1995）。因此建立支持

性的校園飲食環境，是健康促進應著力的課題。

對於高中、職學生來說，學校午餐團膳提供了在學日的一餐，其食物內容主要由

供應者決定，而非學生自由選擇。然目前國內有關青少年蔬果攝取行為的議題，尚未

有研究探討學校蔬果可獲性的角色。學校的蔬果可獲性對於學生蔬果攝取行為的影響

力如何，實為目前國內在此議題研究上的缺口。

綜上，本研究以台南縣新營地區高中、職學生為研究對象，探討其蔬果攝取行為

的影響因素，同時納入個人背景、社會心理及環境層面的變項，並在環境層面因素中
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加入學校蔬果可獲性變項。期能對該地區高中、職學生蔬果攝取行為的影響因素有較

完整的瞭解，並根據研究結果，提出適合高中、職的學校衛生政策及飲食教育建議。

本研究目的如下：

一、瞭解研究對象蔬果攝取行為現況。

二、 探討研究對象的個人背景因素、社會心理因素、環境因素與蔬果攝取行為的關係

及整體解釋力。

貳、材料與方法

一、研究架構

依據研究目的及文獻探討，提出本研究架構如圖1。在此架構中，影響蔬果攝取

行為的因素分為個人背景、社會心理及環境因素。個人背景因素包括性別、年級、自

覺健康狀況及家庭社經地位。社會心理因素包括對蔬果的喜好、蔬果攝取的社會支

持、自我效能及知覺障礙。環境因素包括蔬果攝取角色楷模、家庭蔬果可獲性及學校

蔬果可獲性。

圖1　研究架構
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二、研究對象

本研究以台南縣新營地區高中（4所）、高職（1所）九十八學年度第二學期在學

日間部全體學生為抽樣母群。依教育部（2010）統計資料，該學年度學生總數為6322
人，其中男、女分別為3370、2952人，一、二、三級各為2149、2125、2048人。依據

Krejcie and Morgan（1970）的抽樣曲線，當母群體約7000人時，至少需抽樣364人。以

回收率八成推估，應抽出455人。採比率隨機集束抽樣（以班級為抽樣單位，每班約

35人推算），於每校一、二、三年級各抽取1班（按高中、職比率，四所高中共抽12
班、一所高職共抽3班），共抽取15班，552人。正式施測時實到人數546人，高中443
人、高職103人，其中4份問卷為無效問卷，有效樣本542人，有效回收率為98.19%。根

據母群體的性別、年級分佈與樣本進行適合度檢定，結果母群體與樣本在性別（x2
(1) = 

.06, p>.05）及年級（x2
(1) = .94, p>.05）的分佈上並無顯著差異。

三、研究步驟與研究工具

本研究採橫斷式調查，以自編結構式問卷為研究工具。問卷設計過程先以新營

地區高中、職各一班為對象，以開放式問卷收集有關蔬果攝取行為的顯著信念。目的

在探知研究對象所經驗的社會支持來源、蔬果攝取障礙、自我效能情境及角色楷模對

象。開放式問卷的題目包括：1. 有哪些人會鼓勵你或要求你攝取蔬果？2. 在何種情況

下會阻礙你攝取足量的蔬果？3. 你的生活中有哪些人做得到攝取足量蔬果？問卷回收

後，依對象的回答進行歸納，按各變項之信念出現頻率依次排序，選擇累計頻率前

70%者做為編製結構式問卷題項之參考。

此外，研究者也實地至樣本學校觀察學校午餐供應情形，再綜合文獻與研究架構

初擬問卷，並請專家學者針對問卷內容進行專家效度審查，依審查結果之題項適用性

決定題目，並修改問卷措辭。問卷初稿於非樣本班級中各年級隨機各抽一個班，共計

三班90人為對象進行預試。之後經分析及修改完成正式問卷。正式問卷內容如下：

（一）蔬果攝取行為

由研究對象自行評估最近一個月內每日至少攝取蔬菜三份（1份約300公克 = 1又
1/2碗煮熟的蔬菜）、水果兩份（200公克）的情形。採Likert五分量表，計分方式為：

從未 = 1～總是 = 5。蔬菜、水果各1題，共2題，2題的分數平均為蔬果攝取行為得分，

分數愈高，代表蔬果攝取行為愈佳。
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（二）蔬果喜好

由研究對象主觀評估對蔬果的喜好程度，包括喜歡吃、口感不錯、讓餐食更美

味。蔬菜、水果各3題，共6題。採Likert五分量表，計分方式為：非常不同意 = 1～
非常同意 = 5，分數愈高，代表對蔬果喜好愈佳。正式施測之內部一致性信度係數

Cronbach’s α為 .84。

（三）蔬果攝取社會支持

由研究對象評估最近一個月內，重要他人對其蔬果攝取的支持程度。題目陳述

重要他人對於蔬果攝取的支持行為，包括告知、討論、要求、提醒、鼓勵、稱讚及一

起吃蔬果等行為。重要他人分為家人、老師、同學朋友三類，每一類重要他人各有7
題，共21題。採用Likert五分量表，計分方式為：從未 = 1～總是 = 5。分數愈高，代

表研究對象自覺受到的蔬果攝取社會支持程度愈高。正式施測之內部一致性信度係數

Cronbach’s α為 .91。

（四）蔬果攝取自我效能

由研究對象評估自己在特殊情況下，能克服困難，每日攝取五份蔬果的把握程

度。題目陳述的困難情況包括當遇到不喜歡吃的蔬果、蔬果品質不佳、外食、吃大

餐、懶惰、心情不好、沒人準備蔬果、週邊人都不吃蔬果等情況，共10題。採用Likert
五分量表，計分方式為：完全沒把握 = 1、有二成把握 = 2、有五成把握 = 3、有八成把

握 = 4、絕對有把握 = 5。分數愈高，代表蔬果攝取自我效能愈佳。正式施測之內部一

致性信度係數Cronbach’s α為 .93。

（五）蔬果攝取知覺障礙

由研究對象自行評估蔬果攝取行為可能遭遇到的障礙程度。題目列出的障礙情形

包括蔬果的購買（價格、方便、品質、農藥）、蔬果的處理（烹調、食用）、不利的

情境（太忙、出遊、吃太飽、餐點中缺少蔬果、沒有喜歡的蔬果）等，共13題。採用

Likert五分量表，計分方式為：非常不同意 = 1～非常同意 = 5，分數愈高，代表自覺蔬

果攝取障礙愈大。正式施測之內部一致性信度係數Cronbach’s α為 .86。

（六）蔬果攝取角色楷模

由研究對象評估同住家人最近一個月內每日至少攝取五份蔬果的行為。同住家

人由填答者依其實際情形勾選（包括父、母、祖父、祖母、外公、外婆及兄弟姐妹

等），並有開放式欄位由填答者自行加填其他同住家人。採用Likert五分量表，計分方
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式為：從不如此 = 1～總是如此 = 5。計分僅採計有同住的家人，沒有同住者不計分；

分數愈高，代表同住家人的蔬果攝取角色楷模愈強。正式施測之內部一致性信度係數

Cronbach’s α為 .93。

（七）家庭及學校蔬果可獲性

由研究對象自行評估最近一個月內，家庭及學校蔬果供應的情形。家庭蔬果可獲

性的題目包括每餐有蔬菜、每天有水果以及家人會準備蔬菜／水果的情形，共4題。

學校可獲性是詢問午餐團膳中至少有一份蔬菜／水果及份量是否足夠的情形，共3
題。採用Likert五分量表，計分方式為：從未 = 1～總是 = 5，平均分數愈高，表示該場

所之蔬果攝取可獲性愈佳。正式施測之內部一致性信度係數Cronbach’s α在家庭及學

校蔬果可獲性的表現分別為 .74及 .61。

（八）人口學變項

人口學變項包括性別、年級、自覺健康狀況、父母親教育程度及父母親職業等。

家庭社經地位的分類，依林生傳（2005）所發展的家庭社經地位指數，以教育及職業

等級分數經計算後所得指數，再分為低、中、高三個社經地位等級。家庭社經地位的

計算以父親為主，若父親社經地位低於母親，則採計母親的部分。

四、資料處理與分析

使用SPSS 18.0版套裝程式進行統計分析。使用描述性統計、t檢定、單因子變異

數分析（One-way ANOVA）、皮爾森積差相關（Pearson’s product moment correlation）、複

迴歸（Multiple regression analysis）等統計方法進行分析。以p<.05為統計考驗的顯著水

準。

參、結果

一、各類變項描述性統計

（一）樣本人口學特性

樣本中男生（52.77%）稍多於女生（47.23%）；三個年級人數相當，以一年級稍

多（35.79%）。自覺健康狀況「普通」者占大多數（73.62%），遠多於自覺健康狀況
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「好」（21.78%）及「差」（4.62%）者。有半數以上的學生來自於低社經地位家庭

（53.14%），來自高社經家庭者最少（16.79%）。

（二）蔬果攝取行為

表1為蔬果攝取行為的分佈狀況。學生能「常常」或「總是」每天至少吃三份蔬

菜者占47.59%，「常常」或「總是」每天至少吃二份水果者只占29.52%。值得注意的

是，有18.45%的學生表示「從未」或「很少」每天吃三份蔬菜，更有高達32.10%的學

生「從未」或「很少」每天吃二份水果。以得分來看，「每天至少吃三份蔬菜」平均

分數（M）為3.46（標準差SD = 1.00），「每天至少吃二份水果」的平均為3.06（SD = 
0.99），蔬果攝取行為平均為3.26（SD = 0.85），介於「有時」與「常常」之間。綜上可

看出，樣本學生的蔬果攝取能達到每日飲食指南標準的狀況並不理想，其中水果攝取

不足的程度較蔬菜更為嚴重。

表1　蔬果攝取行為分佈情形

題目

從未

n
(%)

很少

n
(%)

有時

n
(%)

常常

n
(%)

總是

n
(%)

Ma SD

每天至少吃三份蔬菜
5

(0.92)
95

(17.53)
184

(33.95)
163

(30.07)
95

(17.52) 3.46 1.00

每天至少吃二份水果
11

(2.03)
163

(30.07)
208

(38.38)
104

(19.19)
56

(10.33) 3.06 0.99

N = 542
a：計分為從未(1)～總是(5)

（三）社會心理因素

1. 蔬果喜好

研究對象之蔬果喜好總平均為3.91（SD = 0.68），介於「中立意見」與「同意」之

間，偏正向。研究對象反應較佳的前兩題為「我覺得大部分水果吃起來口感不錯」，

得分平均4.21（SD = 0.81）最高；其次為「我喜歡大部分水果的味道」，平均分數

4.16（SD = 0.85）。反應較不佳的題目則為「我喜歡吃大部分的蔬菜」（M = 3.63, SD = 
0.98），以及「我覺得大部分蔬菜吃起來口感不錯」（M = 3.71, SD = 0.96）。看起來研究

對象對於水果喜好的反應較蔬菜為高。
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2. 蔬果攝取社會支持

蔬果攝取社會支持總平均為2.56（SD = 0.65），介於「很少」和「有時」之間，為

中間程度稍低。而來自家人、老師和同學朋友三個來源的社會支持，平均得分自高而

低依序為家人（M = 3.55, SD = 0.89）、老師（M = 2.16, SD = 0.96）、同學朋友（M = 1.99, 
SD = 0.79）。

家人社會支持的各題中，得分較高者為「會和我一起吃蔬果」（M = 4.09, SD = 
1.03），其次為「會鼓勵我吃蔬果」（M = 3.84, SD = 1.15）以及「會要求我吃蔬果」（M 
= 3.82, SD = 1.14）；得分最低者為「會稱讚我吃蔬果」（M = 2.62, SD = 1.30）。老師的社

會支持，則以「會告訴我吃蔬果的好處」（M = 2.52, SD = 1.18）以及「會鼓勵我吃蔬

果」（M = 2.32, SD = 1.19）得分最高，而以「會稱讚我吃蔬果」（M = 1.83, SD = 1.04）得

分最低。來自同學朋友的社會支持，以「會和我一起吃蔬果」得分最高（M = 2.54, SD 
= 1.17），其次為「會與我討論有關多吃蔬果的話題」（M = 2.12, SD = 0.99），而以「會

稱讚我吃蔬果」（M = 1.63, SD = 0.79）得分最低。

由上可看出，家人、老師及同學朋友在攝取蔬果行為上所扮演的角色功能有所不

同。家人主要扮演陪伴、鼓勵及規範的角色；老師的功能偏向告知及鼓勵；而同學朋

友的功能則重在友伴及話題的討論分享。然而不論是家人、老師或同學朋友的社會支

持，得分最低的題目都是「稱讚我吃蔬果」。

3. 蔬果攝取自我效能 
樣本之蔬果攝取自我效能總平均得分為2.71（SD = 0.87），介於「有二成把握」和

「有五成把握」之間，屬中間程度偏低。其中把握度最低的三項為「沒人為我準備蔬

果時」（M = 2.34, SD = 1.14）、「外食時」（M = 2.44, SD = 1.06），以及「當遇到不喜歡吃

的蔬果時」（M = 2.54, SD = 1.10）。

4. 蔬果攝取知覺障礙

蔬果攝取知覺障礙總平均為3.02（SD = 0.66），屬於中等程度。其中障礙程度較

高的項目為「沒有我喜歡吃的蔬果」（M = 3.28, SD = 1.07）、「因餐食中所含蔬菜份量

少」（M = 3.22, SD = 1.11），以及因「出遊」（M = 3.20, SD = 1.02）而無法做到每日攝取

五蔬果。

（四）環境因素

1. 蔬果攝取角色楷模

蔬果攝取角色楷模總平均得分3.58（SD = 0.87），為中上程度。其中以「我母親
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每天至少吃五份蔬果」（M = 3.90, SD = 0.96）得分最高，其次為「外婆」（M = 3.70, SD 
= 1.13）和「奶奶」（M = 3.68, SD = 1.08）。而「兄弟姐妹」（M = 3.19, SD = 0.99）得分

最低。顯示家人在蔬果攝取行為的表現上，以家中女性長輩表現的角色楷模最佳。

2. 家庭及學校蔬果可獲性

家庭蔬果可獲性平均為3.97（SD = 0.70）。樣本對於家庭蔬果可獲性反應最佳的是

「在家中吃飯時，每餐至少會有一道蔬菜」（M = 4.58, SD = 0.74），此題有高達九成

以上者填答「常常」或「總是」。反應最不理想的則是「家人會特地準備我愛吃的蔬

菜」（M = 3.56, SD = 0.99）。
學校蔬果可獲性平均為3.34（SD = 0.76）。表現較佳的是「學校每天午餐所提供的

團膳中，至少會有一份蔬菜」（M = 4.16, SD = 1.00）；表現最差的則是「學校每天午餐

所提供的團膳中，至少會有一份水果」（M = 2.22, SD = 0.83），平均值介於「很少」和

「有時」之間。

由上可看出「學校」蔬果可獲性較「家庭」為低。而學校午餐團膳中，又以「水

果」可獲性明顯低於「蔬菜」。

二、背景因素、社會心理因素、環境因素與蔬果攝取行為的關係

（一）蔬果攝取行為在背景因素的差異分析

表2列出蔬果攝取行為在人口學變項的差異考驗。其中，蔬果攝取行為會因性別

（t(541) = -2.41, p<.05）而有顯著差異，女生（M = 3.35, SD = 0.84）蔬果攝取行為優於男

生（M = 3.17, SD = 0.84）。蔬果攝取行為會因自覺健康狀況不同而有顯著差異（F(2, 539)

＝15.46, p<.001）。由於自覺健康狀況各組變異數同質性檢定未達顯著（F(2, 539)＝.28, p
＝.75），代表未違反變異數同質假定，又每組樣本人數不相等，適用Scheffe’s事後比

較程序（邱皓政，2005）。結果自覺健康狀況「好」（M = 3.58, SD = 0.87）者之蔬果攝

取行為顯著優於自覺健康狀況「普通」（M = 3.19, SD = 0.81）及「差」（M = 2.74, SD = 
0.87）者。但年級（F(2, 539) = 0.70, p>.05）、家庭社經地位（F(2, 539) = 2.90, p>.05）則與蔬果

攝取行為無顯著關係。

（二）蔬果攝取行為與社會心理因素、環境因素的關係

表3為蔬果攝取行為與社會心理因素及環境因素各變項的相關矩陣。社會心理因

素變項中，與蔬果攝取行為有顯著正相關的依序為蔬果攝取自我效能（相關係數r = 
.66, p<.001）、蔬果喜好（r = .46, p<.001）及蔬果攝取社會支持（r = .29, p<.001），而蔬果
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攝取知覺障礙則與攝取行為呈顯著負相關（r = -.31, p<.001）。即自我效能愈高、對蔬果

喜好愈佳、社會支持愈強、知覺障礙愈少者，蔬果攝取行為愈佳。環境因素變項包括

家庭蔬果可獲性（r = .43, p<.001）、蔬果攝取角色楷模（r = .38, p<.001）及學校蔬果可

獲性（r = .13, p<.01），皆與蔬果攝取行為呈正相關。可獲性愈高、角色楷模愈正向，

蔬果攝取行為愈佳。

表2　個人背景因素與蔬果攝取行為之變異數分析

變項 n(%) M (SD) t/F Scheffe’s 
事後檢定

性別 -2.41*

　　男 286(52.77) 3.17(.84)

　　女 256(47.23) 3.35(.84)

年級   .70

　　一年級 194(35.79) 3.31(.78)

　　二年級 181(33.39) .23(.92)

　　三年級 167(30.81) 3.21(.84)

自覺健康狀況     15.46***

　　差a     25(4.62) 2.74(.87) c>a

　　普通b 399(73.62) 3.19(.81) c>b

　　好c 118(21.78) 3.58(.87)

家庭社經地位 2.90

　　低社經 288(53.14) 3.18(.78)

　　中社經 163(30.07) 3.33(.90)

　　高社經   91(16.79) 3.78(.93)

*p<.05 ***p<.001
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表3　蔬果攝取行為與社會心理因素及環境因素之相關係數

變項 V1 V2 V3 V4 V5 V6 V7

V1蔬果攝取行為 1

V2蔬果喜好 .46*** 1

V3蔬果攝取社會支持 .29*** .19*** 1

V4蔬果攝取自我效能 .66*** .52*** .30*** 1

V5蔬果攝取知覺障礙 -.31*** -.28*** -.06 -.55*** 1

V6蔬果攝取角色楷模 .38*** .14** .26*** .29*** -.16*** 1

V7家庭蔬果可獲性 .43*** .28*** .23*** .38*** -.16*** .35*** 1

V8學校蔬果可獲性 .13** .09* -.05 .10* -.03 .04*** .13**

*p<.05  **p<.01  ***p<.001

將蔬果社會支持中來自家人、老師、同學朋友三類支持來源分開檢驗，與攝取

行為之相關依序為家人（r = .30, p<.001）、同學朋友（r = .25, p<.001）、老師 （r = .10, 
p<.05）。可看出，對於蔬果攝取行為的社會支持影響力主要來自家人及同學朋友。

（三）蔬果攝取行為的複迴歸分析

進一步以複迴歸分析研究架構內之個人背景因素、社會心理因素及環境因素對蔬

果攝取行為的整體解釋力。將性別、年級、自覺健康狀況及家庭社經地位轉換成具有

數量性質的虛擬變項，投入迴歸模式。對迴歸模式各自變項進行多元共線性檢定，結

果各自變項的變異數膨脹係數（variance inflation factor；VIF）介於1.07-2.15之間。依吳

明隆（2009）的建議，當迴歸模式中各自變項VIF小於10，則無自變項間共線性的問

題。本研究模式中的情形尚在合理範圍內。

將所有變項同時放入迴歸模式中，結果如表4。整體模式達統計上的顯著水準

（F(14, 527) = 41.23, p<.001），共可解釋蔬果攝取行為總變異量的51%。其中，迴歸係數

達顯著水準的自變項共有4個，以蔬果攝取自我效能對攝取行為的影響力最大（β= 
.51, t=11.52, p<.001），其次為蔬果攝取角色楷模（β= .17, t = 5.08, p<.001），再其次為

蔬果喜好（β= .15, t = 4.21, p<.001）及家庭蔬果可獲性（β= .14, t = 3.84, p<.001）。
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肆、討論

本研究樣本中只有不到五成／三成的學生能「常常」或「總是」每天吃三份蔬

菜／二份水果。對照1993-1996 NAHSIT（曾明淑等，1999）對13-18歲青少年飲食頻率

的調查結果（蔬菜2.2-2.3次／天；水果0.8-0.9次／天），可看出國內青少年的蔬果攝取

能達每日建議量的情形並不佳。最新的2005-2008 NAHSIT調查結果，19-30歲的成人

蔬菜攝取不足，各年齡群的水果攝取量也普遍呈偏低的現象（Wu, Pan, Yeh, & Chang, 
2011）。綜合國內各項研究結果（張富琴，2001；胡惠碧，2008；陳俐蓉，2009；魏米

秀，2006），雖然各研究的調查工具及對象群不完全相同，但國內青少年族群蔬果攝

取達每日飲食建議量並不理想的現象，呈現出一致性的趨向。

表4　蔬果攝取行為之複迴歸分析

變項名稱 迴歸係數(B) 標準化迴歸係數(β) t
常數項 -.46     -.90
性別(女生為參照組)  .07 .04    1.21
年級

　一年級(二年級為參照組)  .09  .05    1.37
　三年級(二年級為參照組) -.07 -.04 -1.0
自覺健康狀況

　差(好為參照組) -.17 -.04   -1.21
　普通(好為參照組) -.03 -.02     -.45
家庭社經地位

　低(高社經為參照組) -.03 -.02    -.34
　中(高社經為參照組) -.06 -.03    -.72
蔬果喜好  .19  .15          4.21***
蔬果攝取社會支持  .01  .01      .24
蔬果攝取自我效能  .49  .51        11.52***
蔬果攝取知覺障礙  .08  .06    1.70
蔬果攝取角色楷模  .17  .17          5.08***
家庭蔬果可獲性  .17  .14          3.84***
學校蔬果可獲性  .04  .03    1.00
R  .72
R2  .52
Adj R2  .51
F(14, 527) 　  41.23***

***p<.001
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在影響蔬果攝取行為的各項因素中，以蔬果自我效能的影響力最大。自我效能對

於蔬果攝取行為的正向影響，在國內、外諸多研究都可看到一致性的結果（張玉鳳，

2001；魏米秀，2006；何素梅，2007；胡惠碧，2008；陳俐蓉，2009；Bourdeaudhuijet 
al., 2006；Young et al., 2004）。以本研究的樣本而言，蔬果攝取自我效能把握度最低

的三項情境為「沒人為我準備蔬果時」、「外食時」，以及「當遇到不喜歡吃的蔬果

時」。這幾項情境都與外在的環境狀況有關，反映出蔬果攝取的環境因素非但可能影

響攝取行為，也可能是個體形成自我效能心理知覺的評估基礎。有研究發現蔬果可獲

性在自我效能影響蔬果攝取行為的作用上具有調節作用（moderating），當個體處於高

蔬果可獲性的環境時，自我效能對蔬果攝取行為的影響力較強；反之則較弱（魏米

秀，2006）。蔬果自我效能、蔬果外在環境與行為之間的交互關係，反映出了人類行

為的複雜性。

蔬果攝取知覺障礙與攝取行為間有顯著負相關，此結果符合理論邏輯，也與多數

文獻結果相符（張玉鳳，2001；魏米秀，2006；何素梅，2007；胡惠碧，2008；陳俐

蓉，2009；Wind et al., 2006）。但在複迴歸分析時，其迴歸係數則呈不顯著。檢視蔬果

攝取知覺障礙與其他自變項間的相關情形，可發現知覺障礙與自我效能的相關強度最

高（r = -.56, p<.001）。知覺障礙指的是個體對於採行某行為可能會發生的具體性及心

理性代價的信念（Champion & Strecher, 2008）。而自我效能則是個體在各種困難情境中

仍能採行某行為的信心程度（Prochaska, Redding, & Evers, 2008）。因此自我效能的測量

無可避免會涉及各種蔬果攝取的困難情境，而這些困難情境，便可能包含在個體所知

覺的障礙中。本研究經由開放式引導問卷自受試者萃取出的顯著信念中，自我效能與

知覺障礙的某些題項所陳述的情境即有部分相似，例如自我效能的「外食時攝取五蔬

果的信心」，與知覺障礙的「因出遊而無法做到每日攝取五蔬果」。在本研究中，可

能因知覺障礙與自我效能的相關較高，而造成知覺障礙在複迴歸分析結果呈不顯著狀

態。

影響蔬果攝取行為的環境因素中，家庭蔬果可獲性及學校蔬果可獲性皆與蔬果

攝取行為呈正相關，此與國外研究發現相符合（Hearn et al., 1998；Kubik et al., 2003）。
雖然整體迴歸模式的分析結果，在同時投入其他自變項的影響力之下，學校蔬果可獲

性的迴歸係數未達顯著。但從簡單相關來看，學校蔬果可獲性對學生的蔬果攝取仍有

一定程度的幫助。與家庭蔬果可獲性相較，學校蔬果可獲性與蔬果攝取行為的相關較

低。一般來說，高中、職學生會在學校用團膳的機會僅為上學日的中餐，在家庭用餐

的機會仍占多數。家庭蔬果可獲性與蔬果攝取行為的相關高於學校，可能反映了在這
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兩個場所食物供應的機會多寡。

就作者所知，本研究為國內第一篇探討學校蔬果可獲性與攝取行為的實證研究。

國外有調查研究證實小學與中學校園內的健康食物可獲性與學生的健康飲食行為有正

向關連（Bevans, Sanchez, Tenerall, & Forrest, 2011）。也有以小學為對象的實驗性研究發

現，增加學校的蔬果可獲性與可近性，可增加學生以蔬果為點心的行為（Tak, Velde, 
Singh, & Brug, 2010）。可見，學校的餐點內容在學生的飲食攝取中佔有不可忽視的份

量。尤其，學校飲食環境的影響遍及校內所有學生（Story, Nanney, & Schwartz, 2009），
更突顯出學校飲食環境對於學童飲食健康的重要性。

家庭對於青少年蔬果攝取行為的影響可在本研究中看到多面向的角色功能。首

先是蔬果攝取角色楷模，同住家人的蔬果攝取行為愈佳，學生本人的蔬果攝取行為也

愈佳。其次是蔬果可獲性，家庭蔬果可獲性愈高，學生蔬果攝取行為愈佳。再其次則

是蔬果攝取社會支持，在各項來源的社會支持中，以家人支持為最高，其支持行為較

多以陪伴、鼓勵及規範的型式表現出來。綜上，可看出家庭對於青少年蔬果攝取的

影響力是相當多面向的，有角色楷模的示範功能、供應食物的功能，以及陪伴、鼓

勵、規範的支持功能。研究顯示，家庭成員在主要營養素的攝取上經常有家庭聚集

（familial aggregation）的現象（Oliveria et al., 1992），家庭對青少年子女的飲食有多重作

用（Pearson et al., 2008）。從上述各變項對蔬果攝取行為的作用，可看出家庭對個人飲

食行為的重要影響力。

在本研究中，家庭社經地位與蔬果攝取行為並未呈現顯著的關係。此一結果與國

內研究相近（張玉鳳，2001；何素梅，2007；胡惠碧，2008；陳俐蓉，2009），但多

篇國外研究則有不同的結果，其發現家庭社經地位愈高者，青少年蔬果攝取行為愈佳

（Bere et al., 2008；Nilsen et al., 2010；Reinaerts et al., 2007；Vereecken et al., 2005）。有研究

曾發現蔬果的價格與某些營養素的攝取量有關連，尤其對低收入的家庭來說，此關連

性更為明顯（Beydoun, Powell, & Wang, 2008）。推測可能是台灣盛產蔬果，蔬果價位相

對低廉，家庭經濟條件較不影響蔬果的購得，因而並未對蔬果攝取行為有顯著影響。

有關蔬果攝取行為與蔬果價格及家庭收入的關係，有待未來研究持續探討。

綜合本研究發現，影響蔬果攝取行為的因素是多面向的，重要相關因素包括了個

人背景因素中的性別及健康狀況、社會心理層面的自我效能及蔬果喜好，以及環境層

面的角色楷模、家庭蔬果可獲性等。健康行為的生態學觀點（ecological perspective）提

出個體健康行為會被多層面（multiple levels）的因素所影響，並強調行為與各層面因

素間的相互影響（National Cancer Institute, 2005）。蔬果攝取雖是一項個體行為，但其影
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響因素涉及不同面向，健康促進與衛生教育也應在不同面向發展合適的介入策略。

伍、結論與建議

一、結論

（一） 樣本中將近5成／3成的學生能「常常」或「總是」每天吃三份蔬菜／二份水

果。

（二）女性、自覺健康狀況好者，蔬果攝取行為較佳。

（三） 影響蔬果攝取行為的社會心理因素中，研究對象的蔬果攝取自我效能及知覺障

礙皆為中等程度，蔬果喜好以水果較蔬菜為高。蔬果攝取社會支持以來自家人

及同學朋友的支持相關度較強。

（四） 影響蔬果攝取行為的環境因素中，家庭蔬果可獲性及學校蔬果可獲性皆與蔬果

攝取行為呈正相關，相關強度以家庭蔬果可獲性較高。蔬果攝取角色楷模以家

中長輩的角色楷模最正向。

（五） 本研究架構中之背景因素、社會心理因素及環境因素三類變項共可解釋蔬果攝

取行為總變異量的51%。影響蔬果攝取行為的重要因素依序為蔬果攝取自我效

能、蔬果攝取角色楷模、蔬果喜好及家庭蔬果可獲性。

二、建議

（一）健康促進與衛生教育實務上的建議

1. 提高蔬果攝取自我效能及降低知覺障礙

自我效能是影響蔬果攝取行為最重要的變項。對本研究樣本來說，「當沒人

準備蔬果」以及「外食」時，蔬果攝取自我效能最低。同時，「餐食中所含蔬果量

少」及「出遊」也是知覺障礙較高的項目。故衛生教育宜教導學生克服上述不利情

境的行為技巧，例如培養學生具備簡易自製蔬果餐點的能力、外食時如何點菜、回

家時補足當天的蔬果量等方法，以強化成功攝取蔬果的行為技巧及信心。

2. 培養對蔬果的喜好

對蔬果的喜好是影響攝取行為的重要因素之一，且學生在沒有愛吃的蔬果情境

下，反應出較低的蔬果攝取自我效能及較高的知覺障礙。因此家庭和學校宜從孩童
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階段培養學生建立不挑食，且能攝取各種蔬果的好習慣。

3. 建立良好蔬果攝取角色楷模及提高家中蔬果可獲性

家庭在蔬果攝取行為中扮演重要且多功能的影響力，可透過家庭的多面向角色

功能，發展出整合性的介入策略。例如學校可利用各種管道與家長連繫合作，加強

飲食營養的親職教育。內容包括鼓勵家長能親身做到「每日五蔬果」的角色楷模；

多陪伴並鼓勵、規範孩子的蔬果攝取，發揮社會支持的功能。家中餐食能提供足夠

的蔬果量並為孩子準備愛吃的蔬果，以提高家中蔬果可獲性。

4. 提升學校蔬果可獲性

學校應運用現有資源，擬定學校健康政策，創造有利於蔬果攝取的環境。樣

本學校的蔬果可獲性，尤其水果部分，是學生反應較為不足的，學校宜設法增加中

餐團膳的水果供應。此外也可透過學校員生消費合作社販售符合健康原則的蔬果食

品。

（二）研究限制及建議

1.  測量工具中，學校蔬果可獲性的內部一致性信度係數較低。本研究為國內首度對學

校蔬果可獲性進行操作測量，尚缺乏足夠文獻可供參考，且題數較少，不利於信度

的表現。此外，本研究在學校蔬果可獲性的測量主要是詢問午餐團膳的情形，這是

作者在實地走訪各校之後，發覺這些樣本學校中可獲取蔬果的機會絕大部分在午餐

團膳。然而，學校的飲食環境可能還包括福利社、販賣機等其他來源。建議未來研

究對於學校蔬果可獲性的測量，應考慮增加題數，並考量研究對象學校的實際情形

加入完整的蔬果獲取情境題目。

2.  本研究對蔬果攝取行為及蔬果可獲性的測量，都是採填答者自我陳述的方式，而非

客觀的實際測量。自我陳述方式可能發生填答者主觀評量及回憶的偏差，未來可發

展客觀實用的測量方法，以更精確客觀地測量攝取行為及環境的蔬果可獲性。

3.  蔬菜與水果的特性及攝取行為模式並非完全相同（Paisley & Skrzypczyk, 2005），本研

究因考量施測的時間及複雜性，並未將所有變項分為蔬菜及水果兩部分來測量。未

來若能將蔬菜與水果的攝取行為分開研究，將能更精確探討其中異同。

4.  本研究僅以台南縣新營地區五所高中、職學生為研究母群體，無法推論至其他地

區。此外，蔬果供應可能會隨季節而有種類及量的變化，本研究調查時間為3至4
月，所測量的攝取行為不一定能代表整年的攝取情形。未來可擴大研究對象及季節

的研究範圍。
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5.  未來研究可就各層面的重要影響因素，進行更細緻的探討。例如：家庭多面向功能

中各因素的作用力、不同角色的家人在蔬果攝取角色楷模所發揮的影響力、外在環

境對蔬果攝取自我效能知覺評估的作用等。此外，未來也應就各層面的重要因素，

發展健康促進與衛生教育的介入策略，進行介入研究，以評估不同層面介入策略對

於改變蔬果攝取行為的成效。
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Factors Associated with Fruit and Vegetable 
Intake Behavior among Senior and Vocational 

High School Students in Sinying

Jan-Yi Lee*　Mi-Hsiu Wei**　Chang-Ming Lu***

Abstract

This study examines the fruit and vegetable intake behavior of senior and vocational high 
school students with reference to their personal backgrounds, psychosocial, and environmental 
factors. The study sample was composed of 542 students from senior and vocational high schools 
in Sinying, Tainan, Taiwan. The results showed that nearly 50% of the students reported consuming 
3 portions of vegetables daily, and that only 30% of the students consumed 2 portions of fruit daily. 
The female students, students who reported a higher perceived health status were more likely to 
intake fruit and vegetables. Self-efficacy and a preference for fruit and vegetables are important 
psychosocial factors. In addition, role modeling and the availability at home of fruit and vegetables 
are significant environmental correlates of intake behavior. The personal backgrounds, psychosocial, 
and environmental variables contained in research model accounted for 51% of the variance in 
fruit and vegetable intake behavior. These findings demonstrate that a variety of multi-level factors 
is associated with students’ intake of fruit and vegetables. Therefore, it would be beneficial to 
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incorporate a multi-level approach into health promotion and health education intervention strategies 
to encourage high school students to consume fruit and vegetables.

Key words:  availability, fruit and vegetable intake behavior, high school students, self-
efficacy, vocational high school students
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