
彰化縣衛生局108減糖好好玩教材 

 

減糖好好玩 飲料糖量標示SO EASY 
彰化縣國小學校護理師教學專用 

版權所有 需運用請洽彰化縣衛生局 
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課前說明 

學習含糖飲料種類、危害、並知道看

市售飲料營養標示的含糖量標示的位

置， 

學會看糖量判斷飲料適不適合成長中

的學生飲用。 
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課前測驗 

• 作答時間5分鐘 

• 有標複選題，答案不只一個 

• 校名、年級、班級、座號、姓名要填寫 
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含糖飲料的危害 
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小學畢業你想長到幾公分 

圖片來源https://gogonews.cc/article/7088431.html 

後天長不高的原因 

1.吃太多糖生長激素當機 

2.體位過重與肥胖， 
導致生長板提早癒合 

3.體位異常容易營養失調 
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牙齒美 
形象好  

人際關係佳 

蛀牙 缺牙 
外觀不佳 
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什麼是含糖飲料 
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什麼是含糖飲料 

判斷飲料 
是否含糖需先看 
成分標示 
標示內容 
如果有糖的成份就是含
糖飲料。 
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什麼是含糖飲料 

判斷飲料 
是否含糖需先看 
成分標示 
標示內容 
如果有糖的成份就是含
糖飲料。 
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含糖飲料定義說明 

市售包裝含糖飲料 

是看成分標示(或原料)標示有： 

砂糖、蔗糖、白砂糖、二砂糖、 

冰糖、蜂蜜、麥芽糖、葡萄糖、 

黑糖、焦糖、楓糖、高果糖糖漿、糖漿、玉米糖

漿、精緻特砂…等 

就是含有糖量的飲料 
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什麼是含糖飲料 
巧克力牛奶 

原料標示有添加 

蔗糖 
就是讓巧克力牛奶喝起來會甜

甜的糖來源 
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什麼是含糖飲料 
乳酸飲料 

原料標示有添加 

蔗糖、葡萄糖 
就是喝起來 

會甜甜的糖來源 
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無糖飲料 

無糖綠茶 
成分沒有標示 

各種糖類的名稱 
不是含糖飲料 
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含糖飲料 種類 
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含糖飲料種類 

• 含糖氣泡水、調味水 

• 果汁或果菜汁類 

• 咖啡可可類 

• 醋飲 

• 茶類(手搖店、超市、便利商店) 

• 甜的調味乳 

• 運動飲料 

• 多多乳酸類  

• 汽水沙士類 
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飲料的糖量控制 
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每日飲料糖量控制 

保持健康，順利長高， 

不再增加體脂肪， 

或增加糖尿病的危險， 

最好的方法就是 

減少飲料的糖量攝取。 
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飲料糖量超過25公克就不喝 

飲料的糖量要看 
營養標示 

每份的欄位 

看糖的公克數 
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巧克力牛乳(每罐27.8公克糖) 
超過25公克不適合飲用 
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多多乳酸飲料(每罐25.7公克糖) 
超過25公克不適合飲用 
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奶茶(每罐26.1公克糖) 
超過25公克不適合飲用 
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蘋果汽水(每罐32公克糖) 
超過25公克不適合飲用 
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運動飲料(每罐39.6公克糖) 
超過25公克不適合飲用 

本包裝有2份(大罐裝要注意看份數) 

每份19.8g糖2份=39.6公克糖超過25公克 
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300ml的100%蘋果汁(每罐33公克糖) 
超過25公克不適合飲用 

100%蘋果汁 
雖然無額外添加糖 
但糖量超標 

要喝請減量 

吃新鮮 
蘋果最好 
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一瓶飲料超過25公克 
不適合飲用 
 

重點再提示 

常喝會導致 
1.不容易長高 
2.營養失調 
3.養成依賴糖的習慣 
(就像抽菸不容易戒斷) 
 

喝含糖飲料就像吃糖果 
糖與添加物過量攝取 
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健康的飲品 
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白開水補充每天所需水份 

每天上學 
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白開水補充每天所需水份 
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鮮奶幫助成長的飲品 
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每罐480ml 
2.5 * 4.8 = 12公克糖 

低糖豆漿幫助成長的飲品 
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喝飲料Lucky 7減糖技巧 
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喝飲料Lucky 7 減糖技巧 

喝飲料 

Lucky 7  

減糖 

技巧 

1.選無糖或微糖 

2.大杯改中杯或小杯 

3.三餐不搭配飲料 

4.不加料 

5.慢慢喝享受延長 

6.一杯2人分杯共享 

7.自製冷泡飲料 
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看飲料單，無糖與微糖，糖量較少 

1.選無糖或微糖 
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2.大杯改中杯或小杯 
杯子越大糖量高(蜜桃紅茶拿鐵) 

小杯20g         中杯26g          大杯35g         特大杯46g 
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吃三餐可提供 

身體所需要的熱量與營養素， 

對於成長中的學生非常重要， 

但再搭配含糖飲料， 

造成熱量攝取過多， 

而冰涼飲料會導致 

消化不良， 

營養素無法完全吸收 

3.三餐不搭配飲料 
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減糖50% 
4.一杯2人分杯共享 
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手搖飲料常常會再加 

粉圓、椰果、紅豆/芋圓、 
布丁、愛玉、 
仙草、粉條、仙草凍 

這些食物煮好會先放糖調味 

所以再加料 
會額外增加糖量與熱量 

5.手搖飲料不加料 
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6.慢慢喝，延長享受時間 

飲料慢慢喝 

細細品味 

避免喝太快太急 

會想要再續杯增加糖量 
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睡前水壺裝好白開水， 
放自己喜愛的茶包， 
或天然無糖飲料， 
冰箱冷藏， 

隔天即可享用 
無負擔的飲料。 

 

 

7.自製冷泡飲料 

自製冷泡茶 

       簡單好製作 

       省錢無負擔 
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選擇天然的冷泡飲料 

48 



彰化縣衛生局108減糖好好玩教材 

 

課後測驗 

• 作答時間5分鐘 

• 有標複選題，答案不只一個 

• 校名、年級、班級、座號、姓名要填寫 
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課後學習單 

• 先看練習題，一起做做看 
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課後學習單-解答 

• 解答 
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課後學習單 

• 4題計算題回家完成(每格5分，共8格40分) 
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課後學習單 

• 家長簽名與填問卷，填完可得15分 

• 請提醒家長協助幫助生活中落實減糖 
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課後學習單 

• 三天後交回給校護阿姨 

 
• 今天教的內容，要在生活中落實喔 

加油、加油、加油 
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