桃園市龜山區樂善國民小學『營養均衡、健康滿分』學習單
低年級組                  ※  年  班  號  姓名：            
一、是非題：每題5%，共75%

1.（   ）早餐吃得好，體力好、精神好，讀書才能進步。

2.（   ）吃胡蘿蔔對眼睛有好處。

3.（   ）我每天吃飯要定時定量。

4.（   ）喝水有助健康，要少喝含糖飲料。

5.（   ）邊看電視邊吃飯會幫助食物消化。

6.（   ）天天五蔬果身體才會健康。

7.（   ）吃飯應該細嚼慢嚥，不大聲說話，消化才會好。

8.（   ）均衡飲食就是不偏食，每天六大類食物都要吃。

9.（   ）睡覺前刷牙就好，早上可以不刷牙。

10.（   ）夏天天氣熱要多喝水，冬天天氣冷就不必多喝水。

11.（   ）要養成便後、飯前洗手，飯後刷牙漱口的好習慣。

12.（   ）開水是最健康的飲品，我們每天應多喝開水，以補充身體所需。

13.（   ）喝湯時不要發出聲音。

14.（   ）愛吃肉長得胖，身體一定很健康。

15.（   ）我不喜歡吃魚肉，就不必吃，只吃青菜就好。

二、選擇題：每題5%，共25%

1.（   ）下面哪一種食物最可以幫助排便？ (橘子汁(橘子(橘子汽水(橘子果凍

2.（   ）哪一種方法是幫助減肥最有效最健康的方法？ (不吃東西(只喝水(運動(吃減肥藥

3.（   ）有好多鈣質能幫助小朋友長高、換牙齒的食物是什麼？ (炸雞(麵包(香蕉(牛奶

4.（   ）小朋友我們每天至少要吃幾個水果？ (1個(2至3個(有吃就好(吃不下可以不吃

5.（   ）我們每天那種食物要吃的最多才有體力？ (飯(肉(牛奶(青菜

桃園市龜山區樂善國民小學『營養均衡、健康滿分』學習單

低年級組題庫               ※  年  班  號  姓名：            
是非題：

1.（ ○ ）早餐吃得好，體力好、精神好，讀書才能進步。

2.（ ╳ ）每天養成吃宵夜的習慣，對我們身體沒有壞處。

3.（ ○ ）夏天到了，食物放久更容易壞掉。

4.（ ○ ）吃胡蘿蔔對眼睛有好處。

5.（ ╳ ）為了省錢，隔餐的牛奶、便當也要吃光。

6.（ ○ ）我每天吃飯要定時定量。

7.（ ○ ）吃東西前要先洗手。

8.（ ○ ）喝水有助健康，要少喝含糖飲料

9.（ ○ ）吃太多零食、炸雞，小心會變成大胖子，營養不良。

10.（ ╳ ）邊看電視邊吃飯會幫助食物消化。

11.（ ○ ）天天五蔬果身體才會健康。
12.（ ○ ）吃飯應該細嚼慢嚥，不大聲說話，消化才會好。
13.（ ○ ）均衡飲食就是不偏食，每天六大類食物都要吃。
14.（ ╳ ）睡覺前刷牙就好，早上可以不刷牙。
15.（ ╳ ）六大類食物中的蔬菜有些很難吃，所以我們可以不用每天吃蔬菜。
16.（ ╳ ）夏天天氣熱要多喝水，冬天天氣冷就不必多喝水。
17.（ ○ ）要養成便後、飯前洗手，飯後刷牙漱口的好習慣。
18.（ ╳ ）進餐的時候為了節省時間，可以一邊看書一邊吃飯。
19.（ ○ ）我們每天吃的食物，營養專家把它們分成六種，我們叫它做六大類食物。
20.（ ○ ）開水是最健康的飲品，我們每天應多喝開水，以補充身體所需。
21.（ ○ ）我們每天吃的飯、麵條、吐司、饅頭這些都是六大類食物中的五穀根莖類。
22.（ ╳ ）六大類食物中有油的食物最營養，所以小朋友要吃的最多。
23.（ ○ ）喝湯時不要發出聲音。
24.（ ╳ ）愛吃肉長得胖，身體一定很健康。
25.（ ╳ ）白菜和豆腐價錢便宜，所以沒有營養。
26.（ ○ ）吃飯時，心情要愉快。
27.（ ╳ ）吃飯容易變胖，所以要少吃為妙。
28.（ ╳ ）我不喜歡吃魚肉，就不必吃，只吃青菜就好。
選擇題：

1.（ 2 ）下面哪一種食物最可以幫助排便？(橘子汁(橘子(橘子汽水(橘子果凍

2.（ 3 ）下面哪一種吃法，容易變胖？(吃太多鹽(吃太多青菜(吃太多薯條(吃太多水果

3.（ 2 ）我們喝牛奶或羊奶等奶類食物，對我們主要的幫助是？(使呼吸順暢(使牙齒、骨骼強壯(產生活動的體力(變胖

4.（ 3 ）哪一種方法是幫助減肥最有效最健康的方法？(不吃東西(只喝水(運動(吃減肥藥

5.（ 2 ）為下面哪一種飲料是最健康的？(汽水(開水(咖啡(茶

6.（ 3 ）有好多鈣質能幫助小朋友長高、換牙齒的食物是什麼？(炸雞(麵包(牛奶(香蕉
7.（ 2 ）小朋友我們每天至少要吃幾個水果？(1個(2至3個(有吃就好(吃不下可以不吃
8.（ 1 ）小朋友常吃胡蘿蔔可以保護身體的那個地方？(眼睛(鼻子(嘴巴(耳朵
9.（ 1 ）我們每天那種食物要吃的最多才有體力？(飯(肉(牛奶(青菜

營養常識測驗題(前測)
※主題：天天五蔬果    ※  年  班  號  姓名：            

是非題：(每題10分)
1.（   ）每一種青菜都有營養，所以要養成習慣每一種青菜都吃。

2.（   ）吃蔬果並不會讓我們遠離疾病。

3.（   ）糖果、飲料不是油做的所以多吃也不會怎麼樣。

4.（   ）果汁和水果一樣營養，所以只要喝果汁就可以，不必吃水果。

5.（   ）蔬果含有豐富的纖維質，可降低血糖及血脂肪，減少慢性病的發生率。
6.（   ）多運動少吃零食及油炸食物，才是拒當小胖子最根本的方法。
7.（   ）蔬果除了提供身體所需的營養素外，還可使身體保持最佳狀態。
8.（   ）學校午餐的水果有些要自己剝皮好麻煩，所以可以不吃或拿來亂丟。
9.（   ）水果含有豐富的維生素D，可幫助傷口癒合。

10.（   ）不想成為小胖子就要少吃多動，所以每天都要運動，且每次運動要持續30分鐘以上。
營養常識測驗題(後測)

※主題：天天五蔬果    ※  年  班  號  姓名：            

選擇題：(每題10分)
1.（   ）每天總共要吃幾份的蔬菜及水果? (1份(2份(3份(5份。
2.（   ）下列何種食物中含的纖維質最多? (蔬菜(牛奶(麵包(豆腐。
3.（   ）每天要吃幾分的水果? (半份(1份(2份(3份。

4.（   ）下列何者非屬於蔬菜類? (紅豆(香菇(木耳(洋蔥。
5.（   ）不想成為小胖子，就要? (均衡飲食(多吃蔬菜(少吃零食(以上皆是。
6.（   ）下列何者非屬於水果類? (香蕉(酪梨(葡萄(西瓜。
7.（   ）下列何者吃多容易生病? (蔬菜(水果(米飯(糖鹽。
8.（   ）水果含有豐富的甚麼，可以幫助傷口癒合? (維生素A(維生素C(維生素D(維生素F。

9.（   ）每天要吃到2份的水果才會健康，請問1份的水果有多大？(乒乓球(棒球(排球(籃球。
10.（   ）除了均衡飲食外，適當的運動也是很重要，每週至少運動幾次? (1次(2次(3次(4次。

營養常識測驗題答案(前測)※主題:天天五蔬果

是非題：(每題10分)
1.（ ○ ）每一種青菜都有營養，所以要養成習慣每一種青菜都吃。

2.（ ╳ ）吃蔬果並不會讓我們遠離疾病。

3.（ ╳ ）糖果、飲料不是油做的所以多吃也不會怎麼樣。

4.（ ╳ ）果汁和水果一樣營養，所以只要喝果汁就可以，不必吃水果。

5.（ ○ ）蔬果含有豐富的纖維質，可降低血糖及血脂肪，減少慢性病的發生率。

6.（ ○  ）多運動少吃零食及油炸食物，才是拒當小胖子最根本的方法。

7.（ ○ ）蔬果除了提供身體所需的營養素外，還可使身體保持最佳狀態。

8.（ ╳ ）學校午餐的水果有些要自己剝皮好麻煩，所以可以不吃或拿來亂丟。

9.（ ╳ ）水果含有豐富的維生素D，可幫助傷口癒合。

10.（ ○ ）不想成為小胖子就要少吃多動，所以每天都要運動，且每次運動要持續30分鐘以上。

營養常識測驗題答案(後測)※主題:天天五蔬果

選擇題：(每題10分)
1.（ 4 ）每天總共要吃幾份的蔬菜及水果? (1份(2份(3份(5份。

2.（ 1 ）下列何種食物中含的纖維質最多? (蔬菜(牛奶(麵包(豆腐。

3.（ 3 ）每天要吃幾分的水果? (半份(1份(2份(3份。

4.（ 1 ）下列何者非屬於蔬菜類? (紅豆(香菇(木耳(洋蔥。

5.（ 4 ）不想成為小胖子，就要? (均衡飲食(多吃蔬菜(少吃零食(以上皆是。

6.（ 2 ）下列何者非屬於水果類? (香蕉(酪梨(葡萄(西瓜。

7.（ 4 ）下列何者吃多容易生病? (蔬菜(水果(米飯(糖鹽。

8.（ 2 ）水果含有豐富的甚麼，可以幫助傷口癒合? (維生素A(維生素C(維生素D(維生素F。

9.（ 2 ）每天要吃到2份的水果才會健康，請問1份的水果有多大？(乒乓球(棒球(排球(籃球。

10.（ 3 ）除了均衡飲食外，適當的運動也是很重要，每週至少運動幾次? (1次(2次(3次(4次。
營養衛教前後測題目
※  年  班  號  姓名：            

是非題：
1.（   ）喝奶茶就跟喝牛奶一樣鈣質多多？
2.（   ）不吃青菜就靠波蜜果菜汁也能天天五蔬果嗎？
3.（   ）炸雞腿比烤雞腿油比較多？
4.（   ）全麥麵包比菠蘿麵包健康？
5.（   ）養樂多很健康天天喝都沒關係？
6.（   ）飲食金字塔裡有六大類食物。

7.（   ）油糖鹽要吃最少。

8.（   ）奶類可以讓我長高高。

9.（   ）想要健康的身體就要亂吃亂喝不運動。

10.（   ）喝果汁等於吃水果，多喝可以讓我們的皮膚水噹噹。
樂善國小低年級營養衛教測驗

是非題

（ ╳ ）1.我們吃的食物分為五大類。
（ ○ ）2.我們應該要均衡飲食，不可以挑食。
（ ╳ ）3.飲食紅綠燈中，紅燈食物是好食物。
（ ╳ ）4.飲食紅綠燈中，綠燈食物是壞食物。
（ ○ ）5.黃燈食物要適量吃(1-2次/週)。
（ ○ ）6.白飯是綠燈食物。
（ ○ ）7.調味奶是黃燈食物。
（ ○ ）8.巧克力是紅燈食物。
（ ╳ ）9.香腸是綠燈食物。
（ ╳ ）10.放學回家要多多看電視，不用運動。
