桃園市龜山區樂善國民小學『營養均衡、健康滿分』學習單
中年級組                    ※  年  班  號  姓名：            
一、是非題：每題5%，共60%

1.（   ）天冷，用餐時避免緊閉窗戶，注意通風的重要性。

2.（   ）為了省錢，隔餐的牛奶、便當也要吃光。

3.（   ）吃飯前應該多做劇烈運動，才可以吃的更多，消化更好。
4.（   ）蔬果所含的纖維質比魚肉還要多，可以幫助我們排便通暢。

5.（   ）冰箱的目的是用於保存食品，所以放在冰箱的食物再久也不會壞。

6.（   ）優酪乳和牛奶可以補充我們比較容易缺乏的鈣質及維生素B2。

7.（   ）金針菇、海帶都是屬於六大類食物中的蔬菜類。
8.（   ）吃飯應該細嚼慢嚥，不大聲說話，消化才會好。
9.（   ）為了我們的口腔健康，每半年應該要到牙科幫我們的牙齒做定期檢查。
10.（   ）每日以三餐為主，平均分配，不可偏重任何一餐，且儘量不吃點心。
11.（   ）廚工去上廁所時，可以不脫手套，再回去工作時就可以不用洗手消毒了。
12.（   ）每日五蔬果的意思是指每天要攝取3份蔬菜2份水果。
二、選擇題：每題5%，共40%

1.（   ）午餐服務舀菜的小朋友，替同學服務時，應該注意到那些事情？ (戴口罩、帽子及工作服(先洗手(工作服髒了要洗(以上都是

2.（   ）多喝什麼，才能常保身體健康？ (可樂(汽水(開水(咖啡

3.（   ）哪一種是健康的飲食習慣？ (邊看電視邊吃飯(食物少油、少鹽、少糖(只吃自己喜歡的菜(一面吃飯、一面聊天

4.（   ）柳丁、橘子含有很多的 (蛋白質(鈣質(蛋白質(維他命C。
5.（   ）紅豆、綠豆是屬於六大類食物中的哪一類？ (水果類(蛋豆魚肉類(油脂類(五穀根莖類
6.（   ）吃胡蘿蔔保護眼睛是因為胡蘿蔔含有很豐富哪一種營養素？ (鈣質(維生素D(維生素A(維生素C

7.（   ）下面哪一種營養素可以提供能量或熱量？ (醣類(蛋白質(脂肪(維生素
8.（   ）請問豆腐是由何種食物所製成的？ (紅豆(綠豆(黃豆(大豆

桃園市龜山區樂善國民小學『營養均衡、健康滿分』學習單

中年級組題庫                ※  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.（ ○ ）天冷，用餐時避免緊閉窗戶，注意通風的重要性。

5.（ ╳ ）為了省錢，隔餐的牛奶、便當也要吃光。

6.（ ╳ ）吃飯前應該多做劇烈運動，才可以吃的更多，消化更好。
7.（ ○ ）蔬果所含的纖維質比魚肉還要多，可以幫助我們排便通暢。

8.（ ╳ ）冰箱的目的是用於保存食品，所以放在冰箱的食物再久也不會壞。

9.（ ○ ）優酪乳和牛奶可以補充我們比較容易缺乏的鈣質及維生素B2。

10.（ ╳ ）因不喜歡吃蔬菜，所以可以吃其他食物來替代蔬菜中的營養素。

11.（ ○ ）金針菇、海帶都是屬於六大類食物中的蔬菜類。
12.（ ○ ）吃飯應該細嚼慢嚥，不大聲說話，消化才會好。
13.（ ○ ）為了我們的口腔健康，每半年應該要到牙科幫我們的牙齒做定期檢查。
14.（ ╳ ）用餐時，應大口大口的快速把飯菜吃光光。
15.（ ╳ ）炸雞、鹹酥雞、香腸是屬於飲食紅綠燈中的綠燈食物，應該多多食用。
16.（ ╳ ）飲食金字塔中吃的最多的是油脂類。
17.（ ╳ ）大蕃茄是屬於六大類食物中的水果類。
18.（ ○ ）每日以三餐為主，平均分配，不可偏重任何一餐，且儘量不吃點心。
19.（ ╳ ）進餐的時候為了節省時間，可以一邊看書ㄧ邊吃飯。
20.（ ╳ ）廚工去上廁所時，可以不脫手套，再回去工作時就可以不用洗手消毒了。
21.（ ╳ ）剛吃飽飯為了趕快消化肚子裡的食物，應該馬上去操場跑1圈。
22.（ ○ ）每日五蔬果的意思是指每天要攝取3份蔬菜2份水果。
23.（ ○ ）「吃飯腸胃器官最大」所以用餐時應安靜下來，使腸胃消化吸收。
24.（ ╳ ）冷凍庫的溫度是指攝氏-1５℃以下。
25.（ ○ ）生活作息正常，早睡早起多運動，多喝白開水，多吃蔬菜水果，可增加抵抗力。
26.（ ╳ ）良好的飲食指的是高脂低纖餐。
選擇題：

1.（ 4 ）午餐服務舀菜的小朋友，替同學服務時，應該注意到那些事情？ (戴口罩、帽子及工作服(先洗手(工作服髒了要洗(以上都是

2.（ 1 ）我們要怎樣選擇食物？ (注意新鮮和營養(價錢越高的營養價值越高(味道越好，越有營養(選擇自己喜歡吃的

3.（ 3 ）多喝什麼，才能常保身體健康？ (可樂(汽水(開水(咖啡

4.（ 2 ）哪一種是健康的飲食習慣？ (邊看電視邊吃飯(食物少油、少鹽、少糖(只吃自己喜歡的菜(一面吃飯、一面聊天

5.（ 4 ）柳丁、橘子含有很多的 (蛋白質(鈣質(蛋白質(維他命C。
6.（ 3 ）每日飲食中蔬菜應吃幾份？ (一份(二份(三份(四份

7.（ 4 ）紅豆、綠豆是屬於六大類食物中的哪一類？ (水果類(蛋豆魚肉類(油脂類(五穀根莖類
8.（ 3 ）吃胡蘿蔔保護眼睛是因為胡蘿蔔含有很豐富哪一種營養素？ (鈣質(維生素D(維生素A(維生素C

9.（ 1 ）下列何者是最佳飲品？ (白開水(果菜汁(可樂(茶

10.（ 1 ）米飯、麵或饅頭等五穀根莖類食物是哪一種營養素的主要來源？ (醣類(蛋白質(脂肪(維生素
11.（ 4 ）我們要怎樣才能獲得身體需要的能量或熱量？ (運動(穿衣服(睡覺(吃東西

12.（ 1 ）下面哪一種營養素可以提供能量或熱量？ (醣類(蛋白質(脂肪(維生素
13.（ 3 ）請問豆腐是由何種食物所製成的？ (紅豆(綠豆(黃豆(大豆

14.（ 1 ）牛奶中因為富含哪一種營養素，所以可以預防骨質疏鬆症？ (鈣質(纖維質(鐵質(礦物質
營養常識測驗題

※  年  班  號  姓名：            

是非題：(每題5分)
1.（   ）喝果汁比吃水果健康，因為可以吃到更多纖維素。
2.（   ）青菜很營養，所以我只吃青菜其他都不吃。
3.（   ）珍珠奶茶中常加的奶精是屬於六大類食物中的奶類。
4.（   ）巧克力很好吃，吃很多巧克力也不會變胖。
5.（   ）每天吃三碟青菜可以預防便秘。

6.（   ）炸雞、薯條有很多的鈣質，多吃可以預防蛀牙。
7.（   ）喝白開水比喝飲料健康。
8.（   ）白開水沒有熱量，所以每天可以喝9000cc也沒關係。
9.（   ）每天運動而且不挑食，才能使我們身體更健康。
10.（   ）睡覺前吃宵夜可以幫助我們減輕體重。
選擇題：(每題5分)
1.（   ）牛奶中含有那種營養素，可以幫助我們長高? (維生素A(鈣質(維生素B(維生素C。
2.（   ）小明現正在進行體重控制，那一種食物比較適合他? (炸薯條(燙青菜(巧克力蛋糕(炸雞排。
3.（   ）小明現正在進行體重控制，那一種飲料比較適合他? (可口可樂(珍珠奶茶(白開水(濃縮果汁。
4.（   ）小明現正在進行體重控制，那一種湯品比較適合他? (玉米濃湯(肉羹湯(玉米蛋花湯(綠豆湯。
5.（   ）下列食物何者油脂含量最高? (水煮雞肉(炒雞肉(滷雞排(炸雞排。
6.（   ）下列食物何者油脂含量最低? (雞肉(牛肉(魚肉(豬肉。
7.（   ）我們每天要喝多少cc白開水? (100cc(1000cc(200cc(2000cc。
8.（   ）下列何者是運動333的意思? (每次運動30分鐘(每天運動3次(每週運動7次。
9.（   ）蔬菜中含有那種物質，可以幫助我們預防便秘? (鐵質(鈣質(維生素B(膳食纖維素。
10.（   ）下列食物中那一個膳食纖維素含量最高? (50克小白菜(100克牛肉(200CC牛奶。
營養衛教前後測題目
※  年  班  號  姓名：            

是非題：
1.（   ）蔬菜中的纖維質可以把肚子裡的便便清乾淨。

2.（   ）豆魚肉蛋類的食物含有豐富鈣質，可以幫助我們長高。

3.（   ）全榖根莖類的食物是我們活力和體力的來源，所以要吃最多。

4.（   ）奶茶屬於奶類，所以多喝奶茶可以補充鈣質。

5.（   ）喝果汁等於吃水果，多喝可以讓我們的皮膚水噹噹。
選擇題：
1.（   ）下列對於體位觀念何者正確? (胖瘦是很主觀的，所以看起來胖的人就叫做胖(為了鼓勵家人或朋友減重，我們得常常提醒他們別吃太多(健康體位的標準依據BMI判斷，按年齡分，不分男女(均衡攝取六大類食物、增加運動，是維持良好體位的不二法則。

2.（   ）下列何者非六大類食物之一? (水分(水果(青菜(奶製品。
3.（   ）下列何者不是增加鈣攝取量的良好來源? (優酪乳(帶骨小魚(豆漿(養樂多。
4.（   ）下列何者為健康體位的良好觀念? (小時候胖不是胖，不必在意(體重控制會阻礙我們生長，等18歲後才可以進行(兒童時期體位不佳可能會影響成年後的健康(體重控制的不二法則就是不吃油、晚餐不吃米飯（澱粉類）。
5.（   ）下列何者是長高不長肥肉的良好觀念? (運動後不可馬上吃東西，須等半小時以上才可進行(運動飲料專為運動者設計，只要運動就可以喝(幫助長高的運動有：跳繩、游泳、打籃球等(在戶外運動增加太陽照射，會讓我們曬傷、變黑，儘量在室內運動較好。
樂善國小中年級營養衛教測驗

是非題

（ ╳ ）1.我們吃的食物分為五大類。
（ ╳ ）2.我們飲食應該要均衡、高油、高鹽、高糖、高纖維。
（ ╳ ）3. 建議學童運動每星期有2次，每次有10分鐘就好。
（ ○ ）4. 蔬菜捲是低熱量的點心。
（ ○ ）5. 黃燈食物要適量吃(1-2次/週)。
選擇題

（ A ）1.飲食紅綠燈中，壞食物是 A.紅燈 B.綠燈
（ B ）2.飲食紅綠燈中，好食物是 A.紅燈 B.綠燈
（ A ）3.請問哪一項是黃燈食物? A.豆花 B.鳳梨酥 C.蒸蛋
（ A ）4.請問哪一項是紅燈食物? A.巧克力 B.青菜 C.糙米飯

（ C ）5.請問哪一項是綠燈食物? A.豆花 B.冰淇淋 C.豆腐
