
健 康 促 進 與 衛 生 教 育 學 報
第 33 期，第 21-46 頁，民國 99 年 6 月
Journal of Health Promotion and Health Education Contents
No.33, pp.21-46. June 2010

— 21 —

北市士林區高中學生每日五蔬果教育 
介入成效研究

兵逸儂＊　鄭惠美＊＊

摘要

本研究旨在探討以跨理論模式為依據之「每日五蔬果教育介入」成效以及過程評價。

本研究採用「準實驗設計」，以台北市陽明高中一年級學生為實驗組、明倫高中

為對照組。實驗組運用行為改變過程設計符合各行為改變階段的每日五蔬果教育介入

措施，包括每日五蔬果專題演講、創意蔬果烹調比賽、每日五蔬果手冊等，對照組則

不採用任何介入措施。

研究結果發現以跨理論模式為基礎的「每日五蔬果教育介入」對於研究對象的

「每日五蔬果知識」、「每日五蔬果自覺障礙」、「每日五蔬果自我效能」等方面達

顯著效果，但對於「每日五蔬果自覺利益」、「一週達到每日五蔬果天數」的效果不

顯著。

整體而言，透過以跨理論模式為依據之「每日五蔬果教育介入」，可以有效提

升高中學生每日五蔬果的相關知能，建議未來能探討不同生活型態及地區之高中職學

生，並將此策略進一步推廣至其他學校中。
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壹、前言

根據世界衛生組織2002年報告顯示，全世界每年因蔬果攝取不足因素而死亡人數

估計為2,635,000人，慢性病死亡率則高達60%，且佔全世界疾病負擔費用的49%。在這

些慢性病死亡人中，79%發生在已開發國家（World Health Orgnization [WHO], 2003）。

許多研究發現攝取蔬果可以降低癌症及慢性病的風險，根據Willer（1990）的研究顯

示每日只吃一份或較少量蔬果的人，得到癌症的機會是每日吃4或4份以上蔬果的兩

倍；Park等（2007）的研究發現綠色葉菜類可降低男性大腸直腸癌的風險；美國國家

癌症機構（National Cancer Institute [NCI], 2007）報告也顯示，蔬果攝取與降低多種癌症

風險有關，包含口腔癌、食道癌、肺癌、胃癌、結腸直腸癌、乳癌、膀胱癌等，以

及降低糖尿病及心臟病的風險。有學者亦發現攝取蔬果可降低高血壓的風險（Miura
等, 2004），以及減少心血管疾病的死亡率（Matthias等, 2008; Genkinger, Platz, Hoffman, 
Comstock, & Helzlsouer, 2004），由此可見攝取蔬果對於促進人們身體健康的重要性。

每日五蔬果運動是於1991年美國國家癌症協會（NCI）及健康產品基金會

（Produce for Better Health Foundation, PBH）開始發起，許多公立、私立、非營利等組織

亦跟著加入推行全國每日五蔬果的運動，美國癌症協會（American Cancer Society）更

進一步將每日五蔬果的口號轉變為計畫及教材，並提供經費協助推動。這項全國性運

動於各州、社區、學校、職場、教會、超級市場等進行介入計畫，內容包含環境及政

策的改變、廠商的聯盟，以及探討各項介入成效、蔬果攝取行為改變、消費行為等研

究（Disogra, & Taccone, 2003）。在公元2000年開始之際，美國開始宣導「蔬果579」，

全面調整全民蔬果的攝取量，在2002年的農業法案中編列600萬美金，提供印第安那

州、愛荷華州、俄亥俄州、新墨西哥州等100個學校的學生，以蔬菜水果當點心，顯

示美國對推動全民及青少年攝取足量蔬果的重視，並且以蔬果579作為提升全民健康

品質的重要原則（Evans等, 2006）。近年來最新的美國飲食指南（Dietary Guidelines for 
Americans）則是建議每日攝取九份蔬果（U.S. Department of Health and Human Services 
[HHS], 2005）。

其他世界各國亦陸續推動多吃蔬果運動，澳洲方面則是推動「天天七蔬果」，

其罹患癌症致死的比率降低35%，成效十分良好，同時對於降低心臟方面的疾病也有

幫助（Evans等, 2006）。歐洲許多國家亦共同宣導每日五蔬果的口號，丹麥的口號為

一日六蔬果（6 A Day），法國的口號則為一日10蔬果（10 A Day），皆超過一日五蔬

果的攝取量（Meyer, 2003）。美國健康人民2010（Healthy people 2010）的目標之一為
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增加人們每日攝取蔬菜及水果的量，並建議兩歲以上的人們都要每日至少攝取五蔬果

（Center for Disease Control and Prevention [CDC], 2007）。2004年8月世界衛生組織與健康

產品基金會（The Produce for Better Health Foundation；PBH），於紐西蘭的城市舉行第

四屆國際每日五蔬果座談會，多位專家指出應加強推動全世界增加蔬果攝取的行動，

以及加強公私部門夥伴的合作，並指出對抗日漸普及的肥胖現象需要更有效的計畫。

近年來台灣也漸漸跟上世界腳步，行政院衛生署舉辦宣導活動，並提供相關資訊。台

灣癌症基金會更建議每日-蔬果五七九，也就是小朋友5份女生7份男生9份。

根據行政院衛生署目前的「每日飲食指南」建議國人每日應食用蔬菜3碟及水果2
個。然而，根據李蘭等（1995）的研究指出15.9%的成年人每週攝取蔬果的次數少於兩

次，許多學者更是發現大部分青少年蔬果攝取情形未達行政院衛生署每日五蔬果的標

準。（曾明淑、高美丁、葉文婷、潘文涵，1999；魏米秀、陳建宏、呂昌明，2005；
章慶堅、胡雪萍，2006）。

黃美惠（2000）與Kubik, Lytle, Hannan, Perry and Story（2003）指出個人的生活型態

及飲食習慣乃於兒童期、青少年逐漸成型，因此營養教育應及早實施，早期建立良好

的飲食習慣，以預防日後成年慢性疾病的形成。

在許多飲食相關研究中，發現女性比男性有較正向的飲食行為（Driskell, Dyment, 
Mauriello, Castle, & Sherman, 2008；蘇鳳足，2004；鄭淑芬，2004；李明禹，2000；陳

政友，1999）。Granner等（2004）發現青少女對於蔬果攝取行為則有較高的執行力。

陳俐蓉（2009）則發現高中女性對蔬果的喜好程度較男性佳。Young, Fasha and Hayes
（2004）與Lytle等（2003）發現青少年對於父母模範及父母支持的感知可以顯著的預

測其蔬果攝取行為。鄭淑芬（2004）發現自覺健康狀況與健康生活型態呈正相關。陳

俐蓉（2009）、魏米秀與呂昌明（2006）、張玉鳳（2001）的研究發現自覺健康狀況

與蔬果攝取行為有顯著相關。

由文獻可發現許多飲食教育研究以跨理論模式為依據，並已證實其成效。Chung, 
Hoerr and Coleman（2006）的研究發現，行為改變方法的使用與行為階段的改變有相關

性，且發現「自我再評估」方法對於準備期的人影響最大；而「自我解放」及「情境

替代法」對於行動期及維持期的人幫助最大。Chang, McAlister, Taylor and Chan（2003）
的研究發現，使用行為改變的方法使個體更容易由前沈思期前進到維持期，而「社會

解放」、「自我再評估」及「情境替代法」對於飲食行為改變是非常重要的改變方

法。Ruud等（2005）與Richards, Kattelmann and Ren（2006）評價學生對於宣導攝取蔬

果時事通訊之接受度，結果發現青少年對於運用跨理論模式中行為改變方法的傳播方
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式多有正面反應，且對於攝取蔬果行為改變是有效果。Finckenor and Byrd-Bredbenner
（2000）以跨理論模式為基礎，以行為改變方法設計符合前行動期階段的降低脂肪攝

取課程介入，結果發現介入組的脂肪攝取量有顯著差異，並且行為改變可持續ㄧ年，

控制組則否，且建議前行動階段的群體較合適設計團體的介入。Beresford, Shannon, 
McLerran and Thompson（2000）以跨理論模式理論為架構，包含個人及環境的介入，

運用社區組織合作原則，介入後員工蔬果的攝取顯著增加。Havas, Anliker, Damron, 
Feldman, and Langenberg（2000）運用跨理論模式為基礎設計課程、信件及印刷物等，

發現目標群體在介入後的兩個月，每天平均蔬果攝取量顯著增加。

對於跨理論模式中行為改變階段的穩定性，學者發現前沉思期及維持期改變階

段最為穩定，準備期的改變階段最不穩定（Vet, Nooijer, Vries, & Brug, 2005）。Nooijer, 
Assema, Vet and Brug（2005）的研究發現，行為階段的改變也有可能發生於未介入的組

別，因此行為階段的改變需要較長時間的評估與介入，可靠性較高。

綜上所述，多項研究證實運用行為改變方法，針對不同行為階段進行介入之成

效。因此本研究以跨理論模式為理論基礎，設計符合行為改變階段的策略，針對高一

生進行促進每日五蔬果介入活動，並探討其成效。
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貳、材料與方法

一、研究架構

圖1　研究架構

說明：0：介入前

　　　1：介入後

二、研究對象

本研究以班級為單位，採取立意取樣，研究對象為96學年度陽明高中一年級新
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生，陽明高中一個年級為13班級，選取其中偶數班為實驗組，共6個班級；明倫高中

則依照參與本研究老師之授課班級中，選取高一6個班級。其中實驗組有243人，對照

組有219人。

三、研究工具

本研究之研究工具分為「每日五蔬果教育介入」以及「每日五蔬果教育介入成效

問卷 」，前後測問卷施測時間分別為96年11月中及97年1月中。施測方式由各班班長

於班會時間發放及回收問卷，並由研究者至各班級進行問卷說明；每日五蔬果教育介

入時間則為96年11月30日至97年1月4日。研究工具之發展過程及內容詳細說明如下：

（一）每日五蔬果教育介入

1. 介入活動形成

第一部分為理論與文獻探討：本研究參考國內外蔬果教育介入相關研究之策略，

進而建立本研究之介入架構。第二部份為研究對象需求評估：統合開放式問卷、焦點

團體及預試問卷之調查結果，設計每日五蔬果教育介入之內容。第三部份為配合社區

健康促進活動：配合陽明高中以及其所在社區﹙台北市士林區後港里﹚所推動之多吃

五蔬果健康促進活動，並共享其社區資源，舉辦校園內一系列每日五蔬果教育活動。

2. 教育介入內涵

本研究中以跨理論模式為依據之「每日五蔬果教育介入」主要分成三大主要活

動：包括每日五蔬果專題演講、創意蔬果烹調比賽、每日五蔬果手冊。有關各項活動

介入之內容架構及教育意涵，詳見表1。內容說明如下：

(1) 第一部份：每日五蔬果專題演講

本活動邀請新光醫院營養師，於96年11月30日學生班會時進行每日五蔬果專題演

講。主要是針對前沈思期、沈思期及準備期的對象，所運用的行為改變方法為意識覺

醒、情感喚起、自我再評價等策略。內容包含每日五蔬果的份量計算、每日五蔬果的

好處、價值澄清等，使學生對於蔬果份量有基本概念，並介紹蔬果的營養素及好處，

並以遊戲及有獎徵答的方式澄清蔬果攝取的觀念及方法。本活動目的乃希望喚起學生

對於攝取蔬果的覺察度及健康之意識，修正學生過去對於每日五蔬果相關之迷思及錯

誤觀念，並為創意五蔬果比賽做準備，提升學生參與每日五蔬果烹調比賽的興趣。

(2) 第二部份：蔬果創意烹調比賽

本活動於96年12月10日至12月14日學校烹飪課中舉行，主要針對行動期及維持期
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的學生，所運用的行為改變方法為情境替代、增強管理、刺激控制。透過每日五蔬果

專題演講，使學生有基本觀念後，可以運用營養師所教導之概念，並發揮創意、互相

討論、構思及尋找資料，共同設計簡單好吃、營養素均衡之創意蔬果餐食譜。本活動

目的為透過競賽方式使學生自行尋找資料，了解各樣蔬果營養價值，並發揮巧思設計

簡易菜單，使學生可以提升製作蔬果餐技巧，以便於平日生活中也擁有這樣的技能，

可以自己準備蔬果餐，增加蔬果攝取的自我效能，並藉由趣味競賽增強學生多吃蔬果

的動機與興趣，比賽成績優良的學生也會予以獎狀及獎金，以茲鼓勵，校長、主任及

組長也於活動期間抽空親自到場觀看，給學生很大的鼓勵。

本活動烹飪課中實際操作執行，比賽流程：學生於50分鐘內當場製作，並將其展

示於台前，各組派一人花3至5分鐘介紹作品之名稱、材料、蔬果營養素成分及製作方

式。此部分評審為家政科及健教科老師，評分內容包含創意、營養價值、美觀及口

感。學期末以全校表揚方式，由校長頒發獎狀及獎金給前三名及佳作學生，以茲鼓

勵。

(3) 第三部份：每日五蔬果手冊（含食譜）

本手冊乃收集國內行政院衛生署食品資訊網、國民健康局、行政院農藥委員會、

臺灣癌症協會、蔬果營養相關書籍、新光醫院營養師之講演內容、以及創意蔬果烹調

比賽之前三名得獎菜單彙編而成本手冊。收集相關資料後，進一步進行內容架構設

計、文字編排修飾、美編作業等，使本手冊的教育內容以活潑的方式呈現，以符合青

少年的需求。並邀請新光醫院營養師以及國內營養教育相關之專家學者，對於手冊之

內容及編排提供意見，彙整上述專家之意見修正後定稿。本手冊於97年1月4日發放至

各班。

本手冊共分為九個單元，所運用的行為改變方法包含經驗面向：意識覺醒、情感

喚起、自我再評價等策略，以及行為面向：情境替代、增強管理、自我解放及刺激控

制。以下茲說明各單元詳細內容：第一單元「何謂每日五蔬果」主要教導學生正確蔬

果份量的計算，及每日應食用份數。第二單元「蔬果中的營養」主要內容著重於介紹

蔬果中的維生素、礦物質、膳食纖維及植物化學物對人體的好處，目的為提升學生自

覺利益及對自我健康的覺察度。第三單元「彩虹蔬果攝取原則」、第四單元「蔬果購

買原則」、第五單元「蔬果清洗方法」，主要內容分別教導學生對於食用、購買及清

洗蔬果的正確觀念，目的為教其技巧並澄清錯誤觀念。第六單元「在飲食中增加蔬果

攝取的技巧」主要內容為教導學生如何於忙碌及外食的狀況中，仍能增加蔬果的攝取

的技巧和提醒，並建議以較健康的飲食技巧取代較不健康的飲食方式，目的為降低學
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生自覺障礙並增加自我效能，讓學生更有信心達到每日五蔬果的目標。第七單元「挑

戰食譜」提供一些簡易蔬果餐製作方式，目的為提供學生製作簡易蔬果餐之技巧增加

自我效能。第八單元「我的彩虹蔬果飲食得方計畫」及第九單元「再忙～還是要和你

一起吃蔬果」提供學生重新檢視自己的飲食狀況表，並可訂定目標。第九單原則提供

立約書，學生可自我承諾增強意志力。最後一部份將創意蔬果烹調比賽的得獎作品放

於其內，以及獎勵表現優異之學生。

表1　蔬果教育介入之意涵與理論應用

教學活動 活動簡介 目的 改變階段 行為改變方法

每日五蔬果

專題演講

邀請新光醫院營養

師，內容包含每日五

蔬果的份量計算、每

日五蔬果的好處、價

值澄清。

本活動目的加強學生

對於攝取蔬果的覺察

度及健康之意識，並

修正學生過去對於每

日五蔬果相關之迷思

及錯誤觀念，並且提

升學生對於參與每日

五蔬果烹調比賽的興

趣。

前沈思期、

沈思期、準

備期

經驗面向-意識

覺醒、情感喚

起、自我再評

價

創意蔬果烹

調比賽

學生自行設計簡單好

吃、營養素均衡之創

意蔬果餐食譜，並於

烹飪課中實際操作執

行，由家政科及健教

科老師評分，評分內

容包含創意、營養價

值、美觀及口感。學

期末由校長頒發獎狀

及獎金給前三名及佳

作學生，以茲鼓勵。

本活動目的為使學生

更了解蔬果營養價

值、提升學生製作蔬

果餐的技巧，並藉由

趣味競賽增強學生多

吃蔬果的動機與興

趣。

行動期、維

持期

行為面向-情境

替代、增強管

理、刺激控制

每日五蔬果

手冊

手冊內容包含蔬果份

量計算、蔬果之營養

素、以及正確食用、

購買、清洗蔬果之方

法，達到每日五蔬果

實際技巧、飲食紀錄

表及食譜等

本活動目的為提升學

生自覺利益，降低其

自覺障礙及增強其自

我效能，並藉由教導

替代性的技巧提升多

吃蔬果的可能性。

前沈思期、

沈思期、準

備期、行動

期、維持期

經驗面向-意識

覺醒、情感喚

起、

行為面向-情境

替代、自我解

放、增強管理

及刺激控制
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（二）每日五蔬果教育介入成效問卷

本研究參考相關文獻、開放式問卷調查結果、焦點團體訪談，更深入收集其蔬果

攝取行為之影響因素，編擬設計結構式問卷，問卷初稿擬定後，為確定問卷內容的適

切性，特別邀請國內大專院校營養教育的專家學者、醫院營養師及衛生教育界的專家

學者進行內容效度處理，而其他CVI值未達0.8之題目，依據專家們的審查意見修改文

字後保留，或予以刪除，並於97年11月進行預試，各量表以Cronbachα係數作為信度

指標進行分析，結果可知Cronbachα介於0.92～0.94，顯示各量表皆具有相當程度的一

致性，每日五蔬果知識量表的難易度及鑑別度分析，刪除難易度在0.2以下之題目，完

成正式的前後測成效評量問卷。每日五蔬果介入成效問卷分為兩部分：包括成效評量

與過程評量。正式問卷說明如下：

1. 成效評量工具

(1) 第一部分：每日五蔬果知識（共10題）：

每日五蔬果知識的測量選項包括：答對（1分）、答錯及不知道（0分）。分數越

高，代表對蔬果攝取知識了解越高，反之代表蔬果攝取知識了解越低。此部分測量內

容包含蔬果的好處、蔬果的營養素、蔬果的保存及購買方法、蔬果的食用方法等相關

知識。

(2) 第二部份：每日五蔬果攝取行為 （共2大題）：

每日五蔬果攝取行為分為兩大題，第一大題為量每日五蔬果行為階段，分為前沈

思期：未來六個月內沒有打算執行每日五蔬果；沈思期：未來六個月內有打算開始執

行每日五蔬果；準備期：未來一個月內準備開始執行每日五蔬果；行動期：已開始執

行每日五蔬果，但未達六個月；維持期：執行每日五蔬果已達六個月以上。由於本研

究時間較短，無法探討延宕效果，因此將行動期及維持期合併探討。本研究行為階段

分為前沈思期、沈思期、準備期、行動期及維持期四階段進行探討。第二大題為研究

對象自評一週達到一日三份蔬菜、一日兩份果及一日五蔬果的天數。

(3) 第三部分：每日五蔬果自覺利益（共15題）：

每日五蔬果自覺利益指研究對象於特殊情境下，知覺進行每日五蔬果攝取行為將

帶來之利益程度。本量表採用Likert五點量表設計，選項包括：非常不同意（1分）、

不同意（2分）、沒意見（3分）、同意（4分）、非常同意（5分）。分數越高，代表

蔬果攝取自覺利益越高，反之代表蔬果攝取自覺利益越低。

(4) 第四部分：每日五蔬果自覺障礙（共14題）：

每日五蔬果自覺障礙指研究對象於特殊情境下，知覺進行每日五蔬果攝取行為將
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帶來之障礙程度。本量表採用Likert五點量表設計，選項包括：非常不同意（1分）、

不同意（2分）、沒意見（3分）、同意（4分）、非常同意（5分）。分數越高，代表

蔬果攝取自覺障礙越高，反之代表蔬果攝取自覺障礙越低。測量內容包含個人因素、

家庭因素及環境因素。

(5) 第五部分：每日五蔬果自我效能（共14題）：

每日五蔬果自我效能指研究對象於特殊情境下，有把握克服困難，進行每日五蔬

果攝取之信心度。本量表採用Likert五點量表設計，選項包括：非常沒把握（1分）、

沒把握（2分）、普通把握（3分）、有把握（4分）、非常有把握（5分）。分數越

高，代表蔬果攝取的把握程度越高，反之代表蔬果攝取的把握程度越低。測量內容包

含個人因素、家庭因素及環境因素。

(6) 第六部分：基本資料（共6題）

包含性別、一週外食頻率、一週父母備餐頻率、自覺健康狀況﹙飲食健康及身體

健康）。

另外，本研究問卷採不記名方式，因此為使實驗組及對照組前後測問卷可配對，

於問卷第一頁填寫個人班級及學號，以便配對分析。

2. 過程評量工具

在過程評量的部分，主要是以介入活動滿意度問卷為測量工具。本研究滿意度問

卷是採自編式的結構問卷，滿意度問卷內容詳細說明如下：

採用Likert五點量表設計，選項分別為非常不同意（1分）、不同意（2分）、普通

（3分）、同意（4分）、非常同意（5分）。

內容包含評價各項教育介入活動：每日五蔬果專題演講、創意蔬果烹調比賽

及每日五蔬果手冊之「每日五蔬果的行為有更多認識」、「增強每天攝取五蔬果的

意願」、「更有自信實踐每日五蔬果」、「會依照教導內容去做」、「學習氣氛良

好」、「教學活動喜歡」、「教學活動幫助」同意程度。

四、資料處理與分析

問卷回收後進行檢查、編號、譯碼並輸入電腦建檔，以SPSS 12.0進行描述性統計

與推論性統計分析，描述性統計呈現等距資料之平均值、標準差，以及類別變項之變

項人數及百分比等。推論性統計則使用單因子共變數分析之。
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參、結果與討論

一、研究對象基本資料與學習前狀況之比較

（一）實驗組與對照組基本資料之比較

實驗組與對照組基本資料的差異情形，以卡方檢定及獨立樣本t檢定之，由表2可
知實驗組與對照組之性別、外食頻率、父母備餐頻率、自覺飲食健康、自覺身體健康

等變項皆無顯著差異。

表2　實驗組與對照組基本資料之比較

項　目
實驗組 對照組 總計

n % n % n % χ2 
性別 .840
　男 126 53.8 120 54.8 246 54.3
　女 108 46.2 99 45.2 207 45.7
自覺飲食健康 2.709
　非常不健康 9 3.8 8 3.7 17 3.8
　不健康 39 16.7 29 13.2 68 15.0
　普通 127 54.3 113 51.6 240 53.0
　健康 39 16.7 44 20.1 83 18.3
　非常健康 20 8.5 25 11.4 45 9.9
自覺身體健康 2.867
　非常不健康 7 3.0 9 4.1 16 3.5
　不健康 29 12.4 30 13.7 59 13.0
　普通 131 56.0 106 48.4 237 52.3
　健康 47 20.1 50 22.8 97 21.4
　非常健康 20 8.5 24 11.0 44 9.7
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表2　實驗組與對照組基本資料之比較（續）

項　目

實驗組 對照組 總計

平均餐數（標準差）

/總餐數

平均餐數（標準差）

/總餐數

平均餐數（標準差）

/總餐數
t值

外食頻率 11.30（5.76）  /21 11.08（6.06）  /21 11.20（5.90）  /21   .418

　早餐   3.54（3.109）  /7   3.44（3.159）  /7   3.49（3.130）  /7   .324

　中餐   5.00（2.222）  /7   4.69（2.571）  /7   4.85（2.399）  /7 1.358

　晚餐   2.77（2.390）  /7   2.94（2.389）  /7   2.85（2.388）  /7  -.754
父母備餐

頻率

  8.91（5.42）  /21   8.79（6.03）  /21   8.85（5.71）  /21   .244

　早餐   3.07（3.084）  /7   3.14（3.120）  /7   3.10（3.098）  /7 -.243

　中餐   1.56（1.927）  /7   1.78（2.283）  /7   1.67（2.107）  /7 -1.071

　晚餐   4.29（2.354）  /7   3.87（2.465）  /7   4.09（2.415）  /7 1.829

（二）實驗組與對照組學習前狀況之比較

由表3可知實驗組與對照組之「每日五蔬果知識」、「每日五蔬果自覺利益」、

「每日五蔬果自覺障礙」皆無顯著差異；實驗組與對照組之「每日五蔬果自我效能」

則有顯著差異﹙t = -2.408，p < .05﹚，其中實驗組平均分數為2.88分，對照組平均分數

為3.06分。

由表4可知實驗組與對照組之每日五蔬果行為階段無顯著差異，但在一週達到五

蔬果天數﹙t = -2.872，p < .01﹚則有顯著差異。其中實驗組一週達到每日五蔬果之天數

為2.80天，對照組為3.34天；全體研究對象一週達到每日五蔬果之天數則為3.11天。為

控制前測變項之差異，則採單因子共變數分析介入效果。
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表3　各量表前測得分分佈及t檢定情形

項　目
實驗組 對照組 總計

平均值 標準差 平均值 標準差 平均值 標準差 t值
每日五蔬果

知識

.73 1.530 .75 1.557 .74 .154 -1.036

每日五蔬果

自覺利益

4.35 .619 4.39 .668 4.37 .643 -  .734

每日五蔬果

自覺障礙

2.92 .791 2.82 .891 2.87 .805   1.424

每日五蔬果

自我效能

2.88 .748 3.06 .779 2.97 .767 -2.408*

*  p < .05 

表4　 每日攝取五蔬果行為階段及一週達到每日五蔬果之天數分佈情形 （實驗組

n = 243，對照組n = 219）

項　目

實驗組 對照組 總計

%
平均值

（標準差）
%

平均值

（標準差）
%

平均值

（標準差）

χ2 t值

每日五蔬果

行為階段

6.602

　前沈思期 30.3 21.0 25.8
　沈思期 9.8 13.2 11.5
　準備期 25.2 26.0 25.6
　行動期 11.1 14.2 12.6
　維持期 23.5 25.6 24.5
一週達到每日

五蔬果之天數

2.80
（2.45）

3.43
（2.33）

3.11
（2.41）

-2.872**

**  p < .01

二、以跨理論模式為基礎的每日五蔬果教育介入成效

此部分在探討「每日五蔬果教育介入」對研究對象之每日五蔬果知識、自覺利

益、自覺障礙、自我效能與行為等效標變項之影響。

在比較實驗組與對照組研究對象前測資料之差異時，發現兩組在「每日五蔬果自
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我效能」及「一週達到每日五蔬果天數」上有顯著差異，因此本研究以此兩變項為共

變量，以組別（實驗組與對照組）為自變項，各效標變項之後測分數為依變項來進行

單因子共變數分析，並評量調整之後之平均值，探討實驗教學有無成效，進行共變數

分析前，各組資料皆進行組內迴歸同質性檢定，結果描述如下。

（一）實驗組與對照組研究對象在後測每日五蔬果知識之比較

進行共變數分析前，結果發現資料符合組內迴歸同質性檢定（F = 0.863，p > 
.05），得以繼續進行共變數分析。

由表5可知，研究對象每日五蔬果知識的後測得分情形，實驗組調整後平均分數

為9.63分、標準差為0.12分；對照組調整後平均分數為7.77分、標準差為0.13分，兩組

呈現統計上顯著差異（F(1/449) = 16.074，p < .001）。顯示每日五蔬果教育介入在「每

日五蔬果知識」方面產生效果。此結果與黃惠斌（2003）、Baranowski等（2000）、

Nicklas and O’Neil（2000）進行蔬果教育介入結果相同。

（二）實驗組與對照組研究對象在後測每日五蔬果自覺利益之比較

進行共變數分析前，結果發現資料符合組內迴歸同質性檢定（F = 0.110，p > 
.05），得以繼續進行共變數分析。

由表5可知，研究對象每日五蔬果自覺利益的後測得分情形，實驗組調整後平

均分數為66.52分、標準差為0.67分；對照組調整後平均分數為65.92分、標準差為0.69
分，兩組未呈現統計上顯著差異（F(1/449) = 0.393，p > .05）。顯示每日五蔬果教育介

入在「每日五蔬果自覺利益」方面無產生顯著效果。

（三）實驗組與對照組研究對象在後測每日五蔬果自覺障礙之比較

進行共變數分析前，結果發現資料符合組內迴歸同質性檢定（F = 0.585，p > 
.05），得以繼續進行共變數分析。

由表5可知，研究對象每日五蔬果自覺障礙的後測得分情形，實驗組調整後平

均分數為37.38分、標準差為0.72分；對照組調整後平均分數為44.17分、標準差為0.74
分，兩組呈現統計上顯著差異（F(1/449) = 42.982，p < .001）。顯示每日五蔬果教育介

入在「每日五蔬果自覺障礙」方面產生效果。

（四）實驗組與對照組研究對象在後測每日五蔬果自我效能之比較

進行共變數分析前，結果發現資料符合組內迴歸同質性檢定（F = 0.000，p > 
.05），得以繼續進行共變數分析。
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由表5可知，研究對象每日五蔬果自我效能的後測得分情形，實驗組調整後平

均分數為47.73分、標準差為0.64分；對照組調整後平均分數為40.76分、標準差為0.66
分，兩組呈現統計上顯著差異（F(1/449) = 57.63，p < .001）。顯示每日五蔬果教育介

入在「每日五蔬果自我效能」方面產生效果。此結果Baranowski等（2000）的介入結

果相同。

（五）實驗組與對照組研究對象在後測一週達到每日五蔬果天數之比較

進行共變數分析前，結果發現資料符合組內迴歸同質性檢定（F = 1.802，p > 
.05），得以繼續進行共變數分析。

由表5可知，研究對象一週達到每日五蔬果天數的後測得分情形，實驗組調整後

平均分數為3.70分、標準差為0.13分；對照組調整後平均分數為3.50分、標準差為0.14
分，兩組未呈現統計上顯著差異（F(1/449) = 1.116，p > .05）。顯示每日五蔬果教育介

入在「一週達到每日五蔬果天數」方面尚未產生效果。

（六）實驗組與對照組研究對象在後測每日五蔬果行為階段之比較

表6呈現兩組研究對象每日五蔬果行為階段的改變情形，由於前後測時間較短，

因此將行動期及維持期合併探討。實驗組中41.9%的人其行為階段有正向改變，9.8%
的人有負向改變，48.3%的人維持不變，正負向改變相減，仍有32.1%的正向效果；

對照組中25.6%的人其行為階段有正向改變，25.8%的人負向改變，48.6%的人維持不

變，正負向改變相減，剩餘0.2%的負向效果，結果顯示實驗組進步的比例較高。John
等（2003）介入研究也發現，介入組沉思期的人口中，有50%從沉思前期進步至行動

期，37%從沉思前期進步至沉思期。
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表5　 實驗組與對照組在後測每日五蔬果知識、社會心理變項與一週達到每日五

蔬果天數之共變數分析

項目 調整後平均值 標準差 F值
每日五蔬果知識 實驗組 9.63 0.12 -113.095***

對照組 7.77 0.13
每日五蔬果自覺利益 實驗組 66.52 0.67      0.393

對照組 65.92 0.69
每日五蔬果自覺障礙 實驗組 37.38 0.72    42.982***

對照組 44.17 . 0.74
每日五蔬果自我效能 實驗組 47.73 0.64    57.63***

對照組 40.76 0.66
一週到每日五蔬果天數 實驗組 3.70 0.13      1.116

對照組 3.50 0.14
*** p < .001

表6　實驗組與對照組每日五蔬果行為階段改變情形

項目（%）
後測

總和
前沉思期 沉思期 準備期 行動期及維持期

前測

實驗組

　前沈思期 6.4 9.4 7.7 6.8 30.3
　沈思期 0 2.6 4.3 3.0 9.8
　準備期 .9 3.4 10.3 10.7 25.2
　行動期及

　維持期
.8 1.3 3.4 29.0 34.6

　總和 8.1 16.7 25.6 49.5 100

對照組

　無意圖期 11.4 3.7 1.8 4.1 21.0
　意圖期 4.6 .9 4.6 3.2 13.2
　準備期 3.7 4.6 9.6 8.2 26.0
　行動期及

　維持期
3.2 1.4 8.3 27.0 39.8

　總和 22.8 10.5 24.2 42.4 100
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三、教學活動過程評價

（一）每日五蔬果專題演講

此活動對於準備期的人而言，認為對每日五蔬果的行為有更多認識，評價最高；

行動期的人則認為，對每日五蔬果行為有更多認識、會依照教導內容去做，評價最

高。Story等（2000）、Campbell等（1999）、Havas等（2000）、Aleong（2006）、黃

惠斌（2003）等人提及營養課程的介入是有其效果。

（二）蔬果創意烹調比賽

此活動對於前沉思期的人而言，認為對每日五蔬果行為有更多認識、增加每天攝

取五蔬果的意願、學習氣氛良好，以及喜歡此活動等項目評價最高；對於沉思期的人

而言，認為更有自信實踐每日五蔬果、學習氣氛良好、喜歡此活動等項目評價最高；

對於準備期的人而言，認為增強每日攝取五蔬果的意願、學習氣氛良好、喜歡此活動

等項目評價最高；對於行動期的人而言，更有自信實踐每日五蔬果、學習氣氛良好、

喜歡此活動等項目評價最高；對於沉思期的人而言，認為對每日五蔬果行為有更多認

識、增加每天攝取五蔬果的意願、更有自信實踐每日五蔬果、學習氣氛良好、喜歡此

活動、幫助程度等項目評價最高。

Baranowski等（2000）的研究發現，藉由強烈鼓勵的方式，教導學生烹調快速、

簡單、安全、好吃的蔬果餐以及訓練學生準備蔬果餐的技能，對於學童是有幫助的，

Brown and Hermann（2005）教導各種蔬果準備方法，包含沙拉、小吃、甜點、湯等，

結果發現青少年以及成年人每日的蔬果攝取量有顯著增加。此外，蔬果食譜的發放

及菜單的設計亦為許多研究所使用的方式，藉此建立學生的自信及增加學習的動機

（Nooijer等, 2005；John等, 2003；Brown & Hermann, 2005），讓學生有能力自己可以準

備健康蔬果餐。Henry, Reimer, Smith and Reicks（2006）的研究發現對於早期行為階段的

介入應該增加情境替代教導，而李淑卿與郭鐘隆（2005）的研究也發現「行為面向的

改變方法」的介入對於前沈思期及沈思期的對象仍是有成效的，與本研究結果相似。

本研究發現大部分行為階段的人對於創意蔬果烹調比賽評價得分最高，許多研究

的介入方式是直接教導學生製作蔬果餐技巧或發放食譜，本研究創意蔬果烹調比賽較

不同之處在於以競賽及自我學習的方式進行，可激發學生團隊精神及榮譽感，自我學

習更能加深學生的印象，並由於有獎勵的誘因，也可增加學生參與的動機，因此上述

原因可能為創意蔬果烹調比賽學生反應較好之因素。
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（三）每日五蔬果手冊

本手冊對於前沉思期的人而言，認為更有自信實踐每日五蔬果、會依照教導內容

去做、幫助程度等項目評價最高；對於沉思期的人而言，認為對每日五蔬果行為有更

多認識、增加每天攝取五蔬果的意願、會依照教導內容去做、幫助程度等項目評價最

高；對於準備期的人而言，認為更有自信實踐每日五蔬果、會依照教導內容去做、幫

助程度等項目評價最高；對於行動期的人而言，認為增加每天攝取五蔬果的意願、幫

助程度等項目評價最高。

Aleong（2006）行為計畫包含目標設定以及自我監測食物攝取等方式顯示出對於

飲食行為改變有顯著影響。Ruud等（2005）發展符合學生行為階段的時事通訊的傳播

方式，有正面的反應。章慶堅與胡雪萍（2006）發現若只有宣導海報及營養衛教手冊

的介入對於學生營養知識與飲食行為之改善無顯著差異，因此發現仍需更多元化的教

育介入才有實際的效果。本研究提供以跨理論模式發展符合對青少年蔬果攝取行為階

段的教育介入書面資料，內容亦包含目標設定以及自我監測食物攝取等方式，並配合

其他多元教育宣導方式是有其效果的，與上述結果相似。

在三項活動總得分方面，前沉思期、準備期、行動期及維持期的人對於創意蔬果

烹調比賽得分最高，分別為3.83分、4.08分、3.94分、4.08分，而沈思期的人則是每日

五蔬果手冊最高分，為3.96分。

綜合上述結果可知學生大多較喜愛創意蔬果烹調比賽，給予正向的評價也較高，

尤其所有行為階段的學生在「學習氣氛良好」、「教學活動喜歡程度」這兩項的評價

都給予最高分，而「依照教導內容去做之程度」、「教學活動幫助程度」面向，大部

分行為階段的人則以每日五蔬果手冊評價最高。每日五蔬果專題演講得分較不如其他

兩項活動高的原因，推測為國外的營養課程介入是融入學校課程教學中，或是長期的

宣導，因此有效果較顯著，而本研究每日五蔬果專題演講可能時間較短，因此效果不

大，若是可推動一系列的講題，對於學生可能獲益較大。

肆、結論與建議

一、結論

（一） 以跨理論模式為基礎的「每日五蔬果教育介入」對於研究對象的「每日五

蔬果知識」、「每日五蔬果自覺障礙」、「每日五蔬果自我效能」等方面
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達顯著效果，但對於增進「每日五蔬果自覺利益」及「一週達到每日五蔬

果天數」的效果不顯著。

（二） 全體研究對象對於各活動的內容及安排大多為正向反應，在「對於每日五

蔬果的行為有更多認識程度」、「增強每天攝取五蔬果的意願程度」、

「更有自信實踐每日五蔬果程度」、「學習氣氛」、「教學活動喜歡程

度」、「會依照教導內容去做之程度」及「教學活動幫助程度」平均得分

皆有3.7分以上。

二、建議

（一）健康教育上的建議

1. 課程：

(1) 由於本次每日五蔬果專題演講只有一堂課，稍嫌不足，因此建議日後可將每日

五蔬果教育融入課程教學內或是舉辦一系列的專題演講，對於提升學生的相關知識會

更有幫助。

(2) 研究發現學生對於創意蔬果烹調比賽反應良好，建議可在這項活動上多加構

思，例如加入認識營養素知識的競賽等，讓學生寓教於樂，引發興趣自行學習，藉此

補足學生對於此蔬果營養相關知識的不足。

2. 環境與政策：

(1) 本研究發現高中學生對於每日五蔬果的自覺利益都很高，但是自覺障礙、自我

效能、行為階段等卻並不理想，可進一步探討在認知面及執行面上有所差距的原因為

何，並建議設計更多多元的介入方式以降低障礙及提升學生自我效能。

(2) 本研究針對高一學生進行介入，但事實上年級越高執行五蔬果機率可能更低

（張玉鳳，2001；Lien, Lytle, & Klepp, 2001；Driskell等, 2008），建議每日五蔬果的宣導

活動可持續針對每一年的高一新生進行，早期打好健康飲食的基礎，學生於高三忙碌

時期也有這方面相關的技能與知識來執行。

(3) 本研究之介入活動以盡量配合學校行政作業為原則，採融入學生課堂的方式，

並不會干擾學校既定的行程，且介入活動有執行簡單、容易操作、大眾化等優點；本

介入活動亦融合健康促進學校六大範疇之理念，考慮學校政策、健康教學活動、環

境、社區關係等面向，因此建議可加以推廣至其他學校。

(4) 建議下次研究可增加學校合作社供應蔬果的政策以及與社區廠商合作之策略，
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並進一步探討創造支持性環境對學生執行每日五蔬果行為之影響。

（二）研究上的建議

1. 本研究於學校中團體的介入，因此對於區分跨理論模式中的行為階段，給予針

對各行為的介入有實際執行面上的困難，各班學生統一接受相同的介入活動，

因此建議未來可嘗試針對不同行為階段，針對該階段的需求介入，並探討其精

確效果。

2.本研究結果發現於「一週達到每日五蔬果天數」尚未產生顯著效果。由於飲食

習慣的改變需要長時間觀察，建議未來可延長研究時間，以進一步探討其延宕

效果。

3.由於都市與鄉村、不同類型的高中職學生的生活環境與生活形態不同，為更全

面的了解，建議為來可擴大研究範圍，探討及比較不同地區、不同類型之高中

學生每日五蔬果之相關因素及介入措施。
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Application of Transtheoretical Model to 5-a-
day Education Intervention toward the Students 
of the Senior High School in Shilin District of 

Taipei City

Yi-Nung Ping*　Huey-Mei Jeng**

Abstract

The purpose of this study is to explore the effect and process evaluation of “5-a-
day education intervention based on transtheoretical model”. 

This study adopts “quasi-experiment design” using first-grade students of 
Yangming Senior High School as experiment group and Minglun Senior High School 
as control group. In the experiment group, we use processes of change meeting stage 
of change to design 5-a-day speech, creativity vege-fruit cooking contest and 5-a-day 
manual; while in the control group there are no interventions. 

In the study results, we find: “5-a-day education Intervention” based on 
transtheoretical model reaches significant effect towards study subjects’ “5-a-day 
knowledge”, “5-a-day perceived barriers”, and “5-a-day self-efficacy”, while the effect 
is not significant toward enhancing “5-a-day perceived benefits” and “the number of 
days in a week reaching 5-a-da”.

Generally speaking, through “5-a-day education intervention based on 
transtheoretical model”, we can effectively upgrade senior high school students’ related 

* Medical Affair Management, Taipei County Hospital 
** Professor, Department of Health Promotion and Health Education, National Taiwan Normal 

University
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knowledge about 5-a-day. We suggest that, in the future, we can explore senior high  
(vocational) school students in different life styles and regions as well as go further to 
promote this strategy to the other schools.

Key words:  5-a-day, nutrition education, senior high school, transtheoretical 
model
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