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__赤崁__國小__104__學年度__2__學期 

____年___班 座號_____  姓名：_____ 

健康與體育第__1__次段考 

 

得分： 

 

一、選擇題：每格 2分、共 36 分 

(  )1. 下列哪項不是影響生長發育的因素？  

①風水好壞 ②遺傳 ③營養 ④內

分泌 

(  )2. 女孩的青春期約在幾歲？  

①8〜10 歲 ②10〜14 歲 ③18〜20

歲 ④在 11 歲那一年 

(  )3. 男孩的青春期約在幾歲？  

①8〜10 歲 ②10〜14 歲 ③12〜18

歲 ④20〜25 歲 

(  )4. 下列哪個是正確的健康行為？  

①睡眠充足 ②營養均衡 ③適當的

運動 ④以上皆是 

(  )5. 「體適能 333」中建議，每週運動次

數至少幾次？  

①三次 ②二次 ③一次 ④隨便 

(  )6. 下列哪一項不是「體適能 333」的意

思？  

①每次運動要約 3人一起運動 ②每

週運動3次 ③每次運動30分鐘 ④

運動時每分鐘心跳 130 下 

(  )7. 「體適能 333」建議，每週運動時間

要累計多久？  

①120 分鐘 ②210 分鐘 ③十小時 

④90 分鐘 

(  )8. 下列哪個時期的發育最快？  

①嬰兒期 ②青年期 ③壯年期 ④

老年期 

(  )9. 下列哪些是日本的早餐？  

①烤魚 ②味噌湯 ③納豆 ④以上

皆是 

(  )10. 當做完激烈運動而大量流汗時，可以

適度的飲用什麼，以補充水分及電解

質？  

①果汁 ②運動飲料 ③牛奶 ④

烏龍茶 

(  )11. 對於不同飲食型態的人，應該以怎樣

的態度來面對？  

①抵制 ②同情 ③尊重 ④以上

皆是 

(  )12. 吃完飯後幾分鐘內不宜做劇烈運動？  

①10 分鐘 ②20 分鐘 ③30 分鐘 

④40 分鐘 

(  )13. 運動後，要間隔幾分鐘再進食，才不

會造成腸胃負擔？  

①20 分鐘 ②30 分鐘 ③40 分鐘 

④50 分鐘 

(  )14. 運動後如果覺得饑餓，可選擇補充哪

類食物？  

①少油 ②低脂肪 ③以上皆可 

④以上皆不可 

(  )15. 優良食品包裝盒上應有哪些標示？  

①優良食品標誌 ②一般食品標示 

③營養標示 ④以上皆是 

(  )16. 下列何者是食品標示的項目？  

①製造日期 ②保存期限 ③保存

方法 ④以上皆是 

(  )17. 到賣場選購鮮奶不用注意什麼？  

①是否有吉園圃標誌 ②是否有純

鮮乳標誌 ③包裝是否完整 ④標

示是否清楚 

(  )18. 運動時，可選擇在哪個階段補充水分？  

①運動前 ②運動中 ③運動後 

④以上皆是 

二、是非題：每格 2分、共 36 分 

(  )1. 人體的生長發育會受到遺傳、性別、

營養、運動的影響。 

(  )2. 人除了胎兒期之外，發育速度最快的

是在中年期。 

(  )3. 不同種族的人體型、膚色會有差異，

而同種族的男生通常比女生高大。 

(  )4. 每個人的長相和發育狀況都不同，要

能欣賞別人，喜愛自己，也不要嘲笑

別人或過度自卑。 

(  )5. 為了健康，應養成每天至少運動 30 分

鐘，每週累計 210 分鐘。 
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(  )6. 一生當中，每個階段的生長速度都是

一樣的。 

(  )7. 運動可以刺激新陳代謝，促進生長發

育。 

(  )8. 充分的營養可提供身體器官生長所需

的養分。 

(  )9. 除了遺傳外，適度運動、均衡飲食、

充足睡眠等行為習慣都會影響生長發

育。 

(  )10. 選擇從事運動項目時，應考量自己的

身體狀況及體能。 

(  )11. 每個國家的飲食型態不同，但都包含

了各種營養素，提供熱量與營養。 

(  )12. 用完餐後 30 分鐘內不宜做劇烈的運

動。 

(  )13. 運動後，要間隔 30 分鐘再進食，才

不會造成腸胃負擔。 

(  )14. 水果和牛奶是屬於少油低脂的食

物。 

(  )15. 只要有從事運動都可以喝運動飲

料。 

(  )16. 食品標示是廠商負責的行為表現。 

(  )17. 購買食品前應詳細閱讀食品標示再

選擇，才能吃得安心。 

(  )18. 食品認證標章制度是為了保障消費

者的權益。 

三、填充題：每格 2分、共 28 分 

1. 下列哪些標誌會出現在食品包裝上？請打

ˇ。 

 

2. 食品包裝上的標示項目應包括哪些？請打

ˇ。 

（  ）⑴商品名稱。 

（  ）⑵保存期限。 

（  ）⑶成分說明。 

（  ）⑷環保標章。 

（  ）⑸製造廠商或進口廠商名稱、地

址。 

（  ）⑹製造日期。 

（  ）⑺安全玩具標章。 

（  ）⑻保存方法。 


