台南市安平國民中學健康體位問卷(前測)
班級:          座號：         姓名:                性別: □ 男 □ 女
親愛的同學:

學校想要知道你對促進身體健康方式的想法，請你回答以下的問題，請先填好基本 資料，非常謝謝您們的合作。

    各位同學大家好，健康體位知識的目的是要了解你對於健康體位相關知識的了解情形，請選擇正確答案，請依照你自己的認知來作答，不要和其他同學討論。

	知識題
	對
	錯

	1.健康是指生理的健康與心理的健全兩方面
	□
	□

	2.身體質量指數BMI的算法是身高(公尺)/體重(公斤)的平方
	□
	□

	3.腰圍的粗細可以用來判別胖瘦
	□
	□

	4.男性腰圍大於80公分是罹患新陳代謝症候群的危險群
	□
	□

	5.身體質量指數BMI可以分為過輕、輕、適中、過重、超重5種
	□
	□

	6.國人BMI的標準值為18-24
	□
	□

	7.國人BMI的值大於24是屬於過重
	□
	□

	8.國小的學童最適當的體位標準是身高體重對照表
	□
	□

	9.少吃就是減重的唯一方法
	□
	□

	10.過輕的人為了要增重，所以不用運動
	□
	□

	11.吃素就是健康
	□
	□

	12.身體所需的熱量來自食物
	□
	□

	13.運動210就是一個星期只要運動一次達到心跳210下
	□
	□

	14.糖份可以提供比蛋白質較多的熱量
	□
	□

	15.小朋友因為還要長大需要多的熱量，應該比大人吃的多
	□
	□

	16.如不能天天運動可以累積一星期才做
	□
	□

	17.我吃東西時，一口咬10下以上，可以增加飽足感。
	□
	□

	18.我認為瘦的人人緣好
	□
	□

	19.天天運動30分鐘是麻煩的事情
	□
	□

	20.我喜歡吃甜的食物
	□
	□

	21.我認為減重時吃的少比多運動有效果
	□
	□

	22.我相信減肥的廣告是有效的
	□
	□

	23.不生病就是健康
	□
	□

	24.我覺得好吃比營養重要
	□
	□

	25.我認為胖的人活動是不靈活的
	□
	□

	26.我覺得運動是生活的一部份
	□
	□

	27.我覺得運動可以改善我的身體外觀。
	□
	□

	28.我覺得運動增加我的自信心。
	□
	□

	29.運動能讓我精神好
	□
	□

	30.我覺得控制體重這件事跟我沒關係
	□
	□


