嘉義縣灣潭國民小學營養教育常識測驗（低年級）
     年____號 姓名_________   分數：          

一、是非題100分

1.（）我的手沒髒，所以吃飯前不用洗手。

2.（）經常不洗手，容易感染腸病毒。

3.（）上完廁所後，不用洗手也沒關係。

4.（）正確洗手五步驟，是濕、搓、沖、捧

     、擦。

5.（）洗乾淨的手，直接用衣服擦乾就可以

     了。

6.（）吃飯後及睡前都要刷牙。

7.（）吃飯的時候，可以邊吃邊玩。

8.（）我喜歡吃蔬菜、水果，它可以促進排便。

9.（）我喜歡吃零食，所以就不用吃飯。

10（）學校的午餐，我不挑食，所以我很健康。
嘉義縣灣潭國民小學營養教育常識測驗（中年級）

     年____號 姓名_________   分數：          

一、是非題100分

1.（）我的手沒髒，所以吃飯前不用洗手。

2.（）經常不洗手，容易感染腸病毒。

3.（）上完廁所後，不用洗手也沒關係。

4.（）正確洗手五步驟，是濕、搓、沖、捧

     、擦。

5.（）洗乾淨的手，直接用衣服擦乾就可以

     了。

6.（）養成飯後及睡前都要潔牙的好習慣。

7.（）吃飯的時候，可以邊吃邊看電視。

8.（）奶類，可以促進長高及牙齒與骨骼
     的健康。

9.（）我喜歡吃零食，所以就不用吃飯。

10（）我不挑食，因為均衡的營養，可以讓我更健康。

嘉義縣灣潭國民小學營養教育常識測驗（高年級）

     年____號 姓名_________   分數：          

一、 是非題50分

1.（ ）我的手沒髒，所以飯前不用洗手。
2.（ ）經常不洗手，容易感染腸病毒。
3.（ ）上完廁所後，不用洗手也沒關係。

4.（ ）洗乾淨的手，直接用衣服擦乾就可以了。

5.（ ）養成飯後及睡前都要潔牙的好習慣。

二、選擇題50分

1.（ ）可以促進長高及牙齒與骨骼的健康是：

       （A）奶類（B）蔬菜類（C）蛋豆魚肉類。

2.（ ）可以促進排便，增強抵抗力不容易生病是：

       （A）奶類（B）蔬菜類（C）蛋豆魚肉類。

3.（ ）可以使身體健壯、專心上課、讀書有效率是：

       （A）蔬菜類 （B）五穀根莖類（C）蛋豆魚肉類。

4.（ ）可以促進食慾需：

       （A）適當的運動（B）激烈的運動 （C）適當的休息。

5.（ ）每日營養素，應平均分配於：

       （A）早餐（B）午餐（C）晚餐（D）三餐。
 

 

 

嘉義縣灣潭國民小學營養教育常識測驗卷
 
_______年_______號  姓名：___________分數：             
是非題：
1.      （　　）兒童需要良好的早餐來開始新的一天。

2.      （　　）不吃早餐的孩子，不容易獲得一天所需的

全部營養。

3.      （　　）早餐不重要，我隨便吃就可以。

4.      （　　）吃早餐的兒童精神不好、反應差，對學習

效果及表現都沒有幫助。

5.      （　　）我們要養成早睡早起的習慣，才能有足夠    

的時間吃早餐。

6.      （　　）兒童應養成飯前洗手，飯後睡前刷牙的習

慣。

7.      （　　）我進餐時邊吃邊玩及邊看電視。

8.      （　　）每日的營養素應平均分配於三餐，並養成

定時吃三餐的習慣。

9.      （　　）牛奶可提供兒童生長所需的蛋白質、維生

素B2及鈣質，促進骨骼和牙齒的生長。

10. （　　）我喜歡吃零食，所以我都吃零食來代替正

餐。

11. （　　）蔬菜除含有維生素、礦物質外，豐富的纖

維質可預防許多慢性疾病的發生。

12. （　　）吃麥當勞餐點是我的最愛，所以我要常常

吃。

13. （　　）蔬菜我不喜歡吃，因此我只吃肉類就好。

14. （　　）適當的活動，可以促進食慾，我應該養成

運動的習慣。

15. （　　）今天的午餐是吃炒飯，我要吃很多。
 

 

 
嘉義縣灣潭國民小學營養教育評量卷

_______年_______號  姓名：_________________分數：             
一、考考你：

	( 　)
	1. 吃飯容易變胖，所以要少吃為妙。

	( 　)
	2. 早餐的時候大多很匆忙，所以可以不用吃。

	( 　)
	3. 含糖飲料的熱量高，既沒營養又會變胖，所以口渴時多喝開水比較好。

	( 　)
	4. 如果飲食中只吃肉，容易誘發心血管及高血脂疾病。

	( 　)
	5.少油清淡的食物，對健康很有幫助。

	( 　)
	6.餅乾是穀類食物，吃愈多愈好，所以我每餐都只吃餅乾就可以。

	( 　)
	7.我們每天只要按照營養金字塔的五大類食物適量進食，便能攝取均衡營養。

	( 　)
	8.每一種食物都能提供給我們活動所需的能量。

	( 　)
	9.學校午餐的蕃茄炒蛋，含有蛋白質與蔬菜的營養。 

	( 　)
	10.吃午餐時，各類的食物都要吃，以保持均衡的營養。

	( 　)
	11.用餐前最好不要先喝湯或開水，以免消化不良。

	( 　)
	12.用餐時，應該要先吃自己喜歡的食物，不喜歡的可以不要吃。

	( 　)
	13.用餐時，如果細嚼慢嚥，可以促進消化。 

	( 　)
	14.乳牙會影響恆牙的生長所以要好好照顧。

	( 　)
	15.兒童太小會害怕，所以不要帶他去看牙醫師。

	( 　)
	16.要預防蛀牙最好的方法是：(1)多吃口香糖(2)少吃東西(3)餐後及睡前要馬上潔牙

	( 　)
	17.牙刷清洗不到的地方應用何種用具來幫忙清潔：(1)牙膏(2)牙線

	( 　)
	18.維護口腔衛生最主要的工具是：(1)含氟漱口水(2)電動牙刷(3)牙刷及牙線

	( 　)
	19.用餐時，哪種行為不正確：(1) 保持餐桌的整潔。(2) 暴飲暴食。(3) 喝湯進食中不出聲音。 

	( 　)
	20.兒童朝會時有人暈倒，可能是(1)早睡早起(2)沒吃早餐(3)騎車上學

	
	
	
	
	
	


二、自我檢視一下：

小朋友，以下好習慣你做到了嗎？完全做到的打○，經常做到的打  ，沒做到的打×

 
1、（  ）飯前用肥皂把手洗乾淨。
2、（  ）定食定量、不宜暴飲暴食。

3、（  ）進食時不隨便談話。

4、（  ）用正確的方法使用餐具。

5、（  ）飲食前不生氣、不著急。

6、（  ）餐後潔牙

7、（  ）對各種食物不偏愛、不偏惡。

8、（  ）喝湯進食中不出聲音。

9、（  ）養成細嚼慢吞的習慣。

10、（  ）保持餐桌的整潔。

11、（  ）注意用餐的姿勢。

12、（  ）感謝老師和服務的同學。

13、（  ）在家吃完早餐才到學校。

14、（  ）買早餐時不拿塑膠袋。

15、（  ）珍惜食物。


 
希望你用餐的好習慣越來越多喔！
