飲食狀況評量表問卷分析結果
	班級：     年     班
	姓名：
	年齡：

	日期：     年     月     日
	性別：

	身高：           公分
	體重：            公斤
	BMI：                


第一部分：一般飲食狀況

請根據最近一個月的飲食狀況，在每一題右邊答案欄勾選一個符合的答案

	從未：十次中約有一次或不曾如此

很少：十次中約有二至三次

偶而：十次中有四至六次

常常：十次中有七至八次

總是：十次中有九次或十次如此


	你有這樣做嗎?

	項           目
	從 未
	很 少
	偶 爾
	經 常
	總 是

	1.每餐都有吃到五榖根莖類食物
(如：飯、麵、麵包、饅頭)
	0
	0
	2/13.3%
	2/13.3%
	11/73.3%

	2.每天至少喝一杯牛奶或羊奶，或乳含量100%汁乳製品
	0
	5/33.3%
	5/33.3%
	1/6.7%
	4/26.7%

	3.一天吃的各種肉類或海鮮、蛋，總共不超過四份(一份約半個手掌大小的肉或一個蛋)
	0
	5/33.3%
	4/26.7%
	5/33.3%
	1/6.7%

	4.一天至少吃三碟蔬菜(煮熟蔬菜一碟約半碗)
	1/6.7%
	3/20%
	3/20%
	4/26.7%
	4/26.7%

	5.一天至少吃二份水果(一份如：一個蘋果、一個柳丁、半根香蕉)
	1/6.7%
	0
	8/53.3%
	2/13.3%
	4/26.7%


第二部分：特定食物進食狀況

請根據最近一個月的飲食狀況，在每一題右邊答案欄勾選一個符合的答案
	你常吃下面這些食物嗎?(只要有吃下列各項食物中任一種，即算有吃)

	項           目
	 每月少於一次
	每月二至三次
	每週一至三次
	每週四至六次
	每天一次以上

	1.油炸食品：如炸豬排、鹽酥雞、炸甜不辣、炸蝦、炸蔬菜
	7/46.7%
	4/26.7%
	3/20%
	1/6.7%
	0

	2.香腸、臘肉、熱狗、貢丸
	4/26.7%
	5/33.3%
	3/20%
	2/13.3%
	1/6.7%

	3.蹄膀、控肉、豬排、牛排(如沙朗、菲力)、牛小排、牛腩
	10/66.7%
	3/20%
	2/13.3%
	0
	0

	4.絞肉及其製品(肉燥、肉丸、漢堡肉、燒賣、餛飩、水餃、小籠包、鍋貼、魚餃、蛋餃、燕餃、獅子頭、肉醬罐頭)
	3/20%
	7/46.7%
	2/13.3%
	1/6.7%
	2/13.3%

	5.全脂乳、乳酪(起士)或漢堡中的起士
	10/66.7%
	1/6.7%
	2/13.3%
	0
	2/13.3%

	6.酥皮或派皮點心：如蛋塔、月餅、喜餅、蛋黃酥、咖哩餃、鳳梨酥、太陽餅、蘋果派等
	10/66.7%
	3/20%
	1/6.7%
	0
	1/6.7%

	7.蛋糕、餅乾、甜麵包、(如奶酥麵包、波羅麵包或肉鬆麵包等)、可頌(牛角麵包)、甜甜圈
	1/6.7%
	9/60%
	2/13.3%
	1/6.7%
	2/13.3%

	8.西式速食：炸雞、漢堡、披薩、薯條
	10/66.7%
	4/26.7%
	0
	0
	1/6.7%

	9.堅果類(如開心果、瓜子、腰果、杏仁果、花生等)、油炸榖類製品(如洋芋片、蠶豆酥、真鱿味、金牛角等)
	8/53.3%
	4/26.7%
	1/6.7%
	1/6.7%
	1/6.7%

	10.中式油炸麵食：

蔥油餅、油條、開口笑、雙胞胎、芝麻球、麻花、沙琪瑪
	12/80%
	1/6.7%
	1/6.7%
	1/6.7%
	0

	11.冰淇淋、奶昔、聖代、雪糕
	6/40%
	8/53.3%
	0
	0
	1/6.7%

	12.碳酸飲料(如汽水、可樂)、運動飲料、加糖之茶飲料(如烏龍茶、茉莉綠茶、珍珠奶茶等)、咖啡及巧克力飲料
	6/40%
	5/33.3%
	1/6.7%
	2/13.3%
	1/6.7%

	13.果汁飲料
	3/20%
	6/40%
	4/26.7%
	1/6.7%
	1/6.7%

	14.各式糖果、巧克力、蜜餞
	5/33.3%
	5/33.3%
	2/13.3%
	2/13.3%
	1/6.7%


第三部分：進食行為
請根據最近一個月的飲食狀況，在每一題右邊答案欄勾選一個符合的答案
	從未：十次中約有一次或不曾如此

很少：十次中約有二至三次

偶而：十次中有四至六次

常常：十次中有七至八次

總是：十次中有九次或十次如此


	你是這樣嗎?

	項           目
	從 未
	很 少
	偶 爾
	經 常
	總 是

	1.不注意控制自己的飲食量
	1/6.7%
	3/20%
	7/46.7%
	2/13.3%
	2/13.3%

	2.不固定吃三餐，有時會省略某餐
	3/20%
	5/33.3%
	3/20%
	2/13.3%
	2/13.3%

	3.在三餐以外時間吃東西
	1/6.7%
	4/26.7%
	6/40%
	4/26.7%
	0

	4.在吃東西時會細嚼慢嚥(會嚼20次以上才吞下去)
	6/40%
	3/20%
	3/20%
	1/6.7%
	2/13.3%

	5.吃東西一定會吃光，才不會剩下或一直吃到很飽為止
	0
	6/40%
	4/26.7%
	2/13.3%
	3/20%

	6.在讀書或看電視時吃東西
	3/20%
	2/13.3%
	7/46.7%
	2/13.3%
	1/6.7%

	7.在情緒不好、感覺壓力或無聊時吃東西
	4/26.7%
	5/33.3%
	5/33.3%
	1/6.7%
	0

	8.用吃來獎勵自己或慶祝
	9/60%
	4/26.7%
	0
	2/13.3%
	0

	9.在很想吃的時後，找到什麼吃什麼
	3/20%
	7/46.7%
	5/33.3%
	0
	0

	10.有好吃的東西在面前時，是不會拒絕的
	2/13.3%
	4/26.7%
	8/53.3%
	1/6.7%
	0


第四部分：進食技巧
請根據最近一個月的飲食狀況，在每一題右邊答案欄勾選一個符合的答案
	從未：十次中約有一次或不曾如此

很少：十次中約有二至三次

偶而：十次中有四至六次

常常：十次中有七至八次

總是：十次中有九次或十次如此


	你在家或出外吃東西會這麼做嗎?

	項           目
	從 未
	很 少
	偶 爾
	經 常
	總 是

	1.吃肉時，會將肥肉及皮去掉再吃，或只選擇瘦肉的部分吃
	2/13.3%
	3/20%
	2/13.3%
	3/20%
	5/33.3%

	2.將油炸食物剝去外層裹粉再吃
	7/46.7%
	3/20%
	3/20%
	1/6.7%
	1/6.7%

	3.在選菜時，會選擇脂肪含量低的菜色
	0
	6/40%
	6/40%
	0
	3/20%

	4.吃蛋糕時，會去掉上面或夾層中的鮮奶油或巧克力裝飾再吃
	8/53.3%
	5/33.3%
	1/6.7%
	0
	1/6.7%

	5.喝湯時，會先將上面的浮油撈掉再喝
	8/53.3%
	2/13.3%
	1/6.7%
	1/6.7%
	3/20%

	6.以脫脂奶或低脂奶取代全脂奶
	8/53.3%
	5/33.3%
	1/6.7%
	0
	1/6.7%

	7.吃煮燙的蔬菜或生菜時，會淋上肉汁、麻油、沙拉醬或蛋黃醬(美奶滋)
	6/40%
	7/46.7%
	1/6.7%
	1/6.7%
	0

	8.吃肉時，會選擇大塊或整塊的肉
	2/13.3%
	6/40%
	4/26.7%
	2/13.3%
	1/6.7%

	9. 吃飯時，會用滷汁、菜湯拌著吃
	3/20%
	6/40%
	3/20%
	2/13.3%
	1/6.7%

	10. 吃調味食品或速食麵時會把油包全部加入
	3/20%
	6/40%
	1/6.7%
	1/6.7%
	4/26.7%

	11.吃湯麵時，會將湯全部喝完
	0
	4/26.7%
	4/26.7%
	3/20%
	4/26.7%
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______年______班______號 姓名：__________________

       身體活動評量表問券分析結果                                           
各位親愛的同學：

本評量表是為了要了解你平日的運動習慣，請根據最近一個月的生活狀況，在每一題的答案欄數字中，圈選一個最符合的答案。(如：1 2 3 4 5)
	答題選項：
	從未：10 次中約有1 次或不曾如此
很少：10 次中約有2~3 次
偶爾：10 次中約有4~6 次
常常：10 次中約有7~8 次
總是：10 次中約有9~10 次如此


___5___1.一星期您大約有幾天從事運動？
（1）少於1 天；（2）1-2 天；（3）3 天；（4）4 天；（5）5 天及5 天以上
__3____2.您每天大約花多少時間？
（1）少於10 分鐘；（2）10-19 分鐘；（3）20-39 分鐘；（4）40-59 分鐘（5）60 分鐘以上。
___3___3.每次運動時，您覺得運動強度（激烈程度）如何？
（1） 輕鬆；（2）不很激烈；（3）普通；（4）有點激烈；（5）非常激
    烈
__3____4.每次運動時，您覺得舒暢得愉快的頻率如何？
（1）從沒有過；（2）偶而；（3）約一半；（4）常常；（5）幾乎每次
___3___5.在學期中的每一個星期內，平均有幾天你會去上體育課？
（1）0 天；（2）1 天；（3）2 天；（4）3 天；（5）4 天及4 天以上
___5___6.在學校的體育課中，通常你真正運動的時間約多久？
（1）我體育課不運動；（2）少於10 分鐘；（3）10-20 分鐘；（4）21-30 分鐘；（5）大於30 分鐘。

	＊你做這些運動嗎？ 
	每  每  每  每  每

週  週  週  週  天

少  大  大  多  至

於  約  約  於  少

一  一  2~3   3   一
次  次  次  次  次

	1.做一些讓你流汗或呼吸急促的運動？(例如籃球、慢跑、游
泳、網球、快速騎腳踏車或其他有氧運動).
	1   2   3   4   5

	2.做一些身體或四肢的伸展運動？（例如站姿身體向前彎以手
觸地、腿部的拉筋運動或其他的拉筋運動等）
	1   2   3   4   5

	3.做一些增強肌力的運動？（例如伏地挺身、仰臥起坐、舉啞
鈴或其他的重量訓練運動等）
	1   2   3   4   5

	4.走路（含逛街、蹓狗）、騎腳踏車或打掃連續超過30 分
	1   2   3   4   5

	＊在一般上課的日子裡
	1   1~2  2~3  3~4  4
小  小  小  小  小

時  時  時  時  時
以              以

下              上

	5.看電視
	1   2   3   4   5

	6.玩電腦、電視遊樂器以及電動玩具
	1   2   3   4   5

	7.看書（學校上課以外）、報紙、漫畫及雜誌
	1   2   3   4   5

	＊在放假的日子裡
	

	8. 看電視
	1   2   3   4   5

	9. 玩電腦、電視遊樂器以及電動玩具
	1   2   3   4   5

	10. 看書（學校上課以外）、報紙、漫畫及雜誌
	1   2   3   4   5


	＊你會這樣做嗎？ 
	從未
	很少
	偶爾
	經常
	總是

	1.上體育課時，能不動就不動。.
	1
	2
	3
	4
	5

	2.有電梯可動時，就不走樓梯。
	1
	2
	3
	4
	5

	3.即使短距離也會搭車，不走路去或騎腳踏車。
	1
	2
	3
	4
	5

	4.在學校或家裡，有要你跑腿（如倒垃圾、送資料、買東西…..）時，  能閃就閃。
	1
	2
	3
	4
	5

	5.看電視時，靜坐或躺著，不會順便做運動。
	1
	2
	3
	4
	5


