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興南國中98學年度健康與體育(營養常識)題庫
(  A
) 1.
實施減重計畫時，每週最好減幾公斤，對身體才不會產生不良的影響？　(A)0.5-1公斤　(B)1-1.5公斤　(C)1.5-2公斤　(D)2-2.5公斤
(
D
) 2.
飲食不均衡、吸菸、酗酒及缺乏充分的運動時，容易導致何組疾病的發生？　(A)色盲、糖尿病　(B)登革熱、香港腳　(C)癌症、AIDS　(D)高血壓、心臟病。
(
C
) 3.
下列哪一項烹調方式會使食物熱量增高？　(A)清蒸　(B)炒　(C)油炸　(D)涼拌。
(
A
) 4.
理想的飲食控制法是每天減少攝取多少大卡之熱量？　(A)500 kcal　(B)700 kcal　(C)900 kcal　(D)1000 kcal。
 (
A
) 5.
下列何者不是中熱量食物？　(A)未加太多糖的愛玉　(B)粉圓　(C)蘇打餅乾　
(D)雞蛋糕。
(
B
) 6.
一個人的飲食脂肪量占每日飲食熱量的多少是最恰當的？　(A)10—20％　(B)20—30％　(C)30—40％　(D)40—50％。
 (
B
) 7.
下列何種方式屬於健康的減重方法？　(A)三餐只吃蘋果及喝水　(B)均衡飲食及適量運動　(C)三餐不吃飯只吃肉　(D)早餐不吃。
(
A
) 8.
大胖由於體重過重而引起疾病，不包括下列哪一項？　(A)盲腸炎　(B)高血壓　
(C)心臟病　(D)糖尿病。
 (
A
) 9.下列哪一類食物主要能提供身體活動所需的能量？(A)五穀根莖類　(B)蔬菜類
　(C)水果類　(D)奶類。
(
C
) 10.下列哪種食物提供豐富的鈣質和蛋白質，可促進身體的生長發育？(A)五穀根莖類和油脂類　(B)蔬菜類和水果類　(C)奶類和蛋豆魚肉類　(D)奶類和油脂類。

(
B
) 11.青少年處於快速成長時期，最需要攝取何種營養，以促進身體的生長發育？ (A)維生素　(B)鈣質和蛋白質　(C)礦物質和食物纖維　(D)糖類。

(
C
) 12.下列何者不是選擇食品絕對需要注意的事項？(A)營養(B)安全(C)便宜(D)自然。

(
D
) 13.下列哪一項營養素可預防及改善便祕等腸胃道問題，並有助於預防心血管疾病？(A)鐵質　(B)鈣質　(C)DHA　(D)纖維素。

(
D
) 14.青少年時期為因應生長發育的需要，在飲食上應多攝取哪些富含蛋白質和鈣質的食物，下列何者錯誤？(A)牛奶 　(B)小魚乾 　(C)豆腐 　(D)葡萄糖

(
A
) 15.下列有關選擇食物的基本原則，何者錯誤？(A)多購買價格高而有品質的食物　(B)多選擇時令蔬果　(C)優先選擇天然食材　(D)烹調方式宜清淡而多變化。

(
C
) 16.為了達到均衡膳食的目的，我們在選擇食物時，下列何者不是絕對必要的？　(A)定時定量，三餐分配均勻　(B)適時補充水分和鹽分　(C)選吃色、香、味俱全的食物　(D)攝取含礦物質和維生素的食物。
(
C
) 17.下列哪一組食物的營養較為均衡？(A)豬肉、牛肉、蛋、青菜、水果　(B)麵包、牛奶、饅頭、米飯、冰淇淋　(C)米飯、水果、青菜、豬肉、花生　(D)腰果、花生、肝臟、蛋、肉。

(
A
)18.正在生長發育中的青少年，需要增加下列哪一組食物的量？(A)牛奶、蔬果　(B)蛋糕、果汁　(C)米飯、魚肉　(D)牛奶、麵包。

 (
C
)19.下列四種不同原料組合的披薩，哪一種組合最符合均衡與健康原則？(A)鳳梨、蘋果、洋菇、牛油、全麥麵粉　(B)火腿、洋蔥、香腸、起司、葵花油、白麵粉　(C)雞肉、起司、番茄、青椒、橄欖油、全麥麵包　(D)番茄醬、培根、奶油、洋菇、黑胡椒醬、全麥麵粉。

(
C
)20.衛生署建議的青春期每日飲食指南中，所建議食物的分量何者正確？(A)蛋豆魚肉類2分  (B)奶類6杯  (C)水果2個  (D)油脂類5～6湯匙。
 (
B
)21.關於吃早餐的敘述，何者錯誤？　(A)早餐應該依照六大類食物的比例來進食　(B)這是習慣問題，如果已經習慣不吃，就可以不要吃　(C)早餐最好佔一日熱量的20%～30%　(D)有吃早餐的同學，反應和學習能力都比沒吃早餐的同學強。
(
D
)22.下列何者不是營養流失的主要因素？(A)存放過久　(B)加工處理　(C)保存不當　(D)簡易洗滌。

(
D
)23.
一般而言，每天運動多少時間，便可有效的消耗熱量？(A)40分鐘　(B)15分鐘　(C)50分鐘　(D)30分鐘。

(
A
)24.下列何者不屬於食品添加物？(A)乾燥劑  (B)維生素E  (C)食用色素  (D)香料。
(
A
)25.下列何者不是預防食物中毒的方法？   (A)多吃生魚片  (B)不吃已發芽的馬鈴薯  (C)減少外食  (D)妥善處理蔬果，降低農藥殘留。
(
B
)26.
鄧不利發現洗手臺上懸掛的肥皂用完，他應該向校方哪一單位領取肥皂？　
(A)教務處(B)學務處　(C)輔導室　(D)總務處。
(
D
)27.
榮恩發現排水孔堵塞住，他應該向校方哪一單位報告此事？  (A)教務處　(B)學務處　(C)輔導室　(D)總務處。
(
D
)28.
「體重控制」強調的重點是下列哪一項？(A)減重　(B)增重　(C)將體重控制在最輕才是最理想的體重　(D)將體重控制在理想範圍內。
(
A
)29.
下列何項是身體質量指數的公式？(A)體重（公斤）/身高（公尺）2　
(B)身高（公尺）2/體重（公斤）　(C)體重（公克）/身高（公尺）2　
(D)身高（公分）2/體重（公斤）2。

 (
C
) 30.
人生哪個時期的基礎代謝率最高，最適合維持理想體重？(A)嬰兒時期　(B)兒童時期　(C)青春期　(D)成人期。

(
B
) 31.
一個患有消瘦症的人，他可能會出現的症狀不包括下列哪一個？(A)食慾下降　(B)新陳代謝變好　(C)身體組織耗損　(D)抵抗力減弱。

 (
A
) 32.
一般而言，基礎代謝率大約佔人體一天熱量消耗的(A)60~70﹪　(B)20~30﹪　(C)40~50﹪　(D)80~90﹪。
 (
B
) 33.君君體重55公斤，今天下午玩了二小時的排球，排球所消耗的單位熱量是5.1大卡，請問君君在這項活動中消耗多少大卡？(A)280.5大卡　(B)561大卡　(C)1122大卡　(D)110大卡。

 (
C
)34.
BMI是指？(A)心肺適能　(B)肌力適能　(C)身體質量指數　(D)理想體重。

(
D
)35.
下列何者不適合作為體重控制計畫的實施策略？(A)調整飲食，減少熱量攝取　(B)適度身體活動　(C)改變熬夜與吃宵夜等不良生活型態　(D)服用減肥藥品。
 (
A
)36.
實施減重計畫時，每週最好減幾公斤，對身體才不會產生不良的影響？(A)0.5-1公斤　(B)1-1.5公斤　(C)1.5-2公斤　(D)2-2.5公斤

(
C
)37.
運動過程中要適時補充水分，下列何者是最好的水分補充來源？(A)運動飲料　(B)汽水　(C)白開水　(D)果汁。

 (
B
)38.
下列食物中，何組所含熱量較高？(A)木瓜1/4份、番茄1顆　(B)中包薯條1份、中杯可樂1杯　(C)鮭魚生魚片1份，白煮蛋1顆　(D)清拌小黃瓜1份，南瓜湯1份。
(
C
) 39.
肥胖容易引起許多疾病，下列何者不是肥胖所導致的併發症？(A)高血壓　(B)糖尿病　(C)腸病毒　(D)心血管疾病。

 (
B
)40.
佩文目前的身高是165公分，體重是52公斤。請問佩文的BMI值是多少？　(A)17.5　(B)19.1　(C)22.5　(D)23.5。
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