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班級：         座號：       姓名：            
一、是非 ： (每題2分，共20分)   ※ 對的請劃“A”，錯的請劃“B” 
1. （  ）教育部推行的「SH150方案」，代表學生要每週上體育課程150分鐘以上。
2. （  ）正確的體型價值觀是了解身體對我們的貢獻，欣賞身體的獨特美感，感謝自己的身體，並學習和自己的身體親密相處。
3. （  ）當攝取的熱量超過身體的需求量時，就會轉變成脂肪儲存起來，成為「體脂肪」。
4. （  ）規律運動與均衡飲食，可以幫助我們維持在健康狀態。

5. （  ）利用規律重量訓練，可以增加肌肉的重量。

6. （  ）奶奶說：「小時候胖不是胖，能吃就是福。」所以，正值青春期的我，一餐吃三碗飯也不用擔心。
7. （  ）基礎代謝率是維持人體重要器官運作所需的最低熱量。
8. （  ）厭食症患者多為長期反覆減重的人。
9. （  ）我們只能藉由化妝技術或整形科技來改變自己的外在型態，以此獲得外表上的優勢，進而得到自信，沒有其他的方法。
10. （  ）斷食減重法可以迅速減少體脂肪。
二、選擇：(每題2分，共80分)
11. （  ）「皮下脂肪快速累積，膠原纖維受到拉扯後被撐開斷裂，造成的疤痕組織。」此敘述是肥胖造成的哪一個身體現象？　
(A)溼疹　(B)對摩疹　(C)肥胖紋　(D)退化性關節炎。
12. （  ）衝突處理的最高原則為何？　
(A)堅持到底　(B)敵暗我明　(C)彼此雙贏　(D)不輕易妥協。
13. （  ）脂肪主要堆積在臀部和大腿的肥胖類型稱為下列何者？　
(A)木瓜型肥胖　(B)芭樂型肥胖　(C)西洋梨型肥胖　(D)水蜜桃型肥胖。
14. （  ）下列何者是厭食症者會有的生理症狀？　
(A)臉色紅潤　(B)體溫過高　(C)產生肥胖紋　(D)女性月經減少。
15. （  ）信瑋看到好友偉成，因父母感情不佳而整天悶悶不樂，信瑋很難過，很想幫助偉成，信瑋可以怎麼做？　
(A)鼓勵他蹺家，自由自在又快樂　(B)告訴老師，請老師與偉成談一談　
(C)慫恿偉成要求父母離婚，長痛不如短痛　(D)每天放學後帶他去遊樂場所玩個過癮，忘掉煩惱。
16. （  ）透過下列哪種方法可以正確客觀了解自己的體位？　
(A)體脂肪　(B)腰臀比　(C)身體質量指數(BMI)　(D)身體質量指數(BMI)、體脂肪與腰臀比，一起檢視。
17. （  ）下列有關體脂肪率的敘述，何者正確？　
(A)體脂肪無法測量　(B)是判別胖瘦的客觀方式　
(C)與身體健康的影響沒有關係　(D)過低的體脂肪率，是造成各種慢性疾病的主要導火線。
18. （  ）現代人對體型的要求及理想，越來越傾向下列何種？　
(A)纖瘦的體型　(B)豐腴的體型　(C)蘋果型的體型　(D)西洋梨型的體型。
19. （  ）下列哪一項敘述，可增進人際關係？　
(A)打扮隨便、怪異　(B)對同學的邀約不理不睬　
(C)勉強自己參與不喜歡的團體　(D)主動參加活動，增加磨練自己的機會。
20. （  ）下列何者是體重的意義？　
(A)水的重量　(B)肌肉的重量　(C)脂肪的重量　(D)組成身體所有物質的總重。
21. （  ）下列有關基礎代謝率的敘述，何者正確？　
(A)固定不變　(B)三十歲以後，平均每十年約降低2～5％　
(C)是維持人體重要器官運作所需的最高熱量　(D)如果食量一直沒變，又無法消耗多餘的熱量，就會形成中年肥。
22. （  ）身體體重減輕是從以下何種物質最先開始減少？　
(A)頭髮　(B)肌肉　(C)水分　(D)體脂肪。
23. （  ）下列何者是為了防治家庭暴力行為，以及保護被害人權益而制定的法律？　
(A)刑法　(B)菸害防制法　(C)家庭暴力防治法　(D)性別平等教育法。
24. （  ）下列哪一種情況可能造成體重的增加？　
(A)運動流汗　(B)規律重量訓練　(C)糖尿病患身體無法吸收葡萄糖　(D)每餐減少攝取多於的糖分和油脂。
25. （  ）下列何者是正確的批判性思考技能的歷程？(甲)重建　(乙)反思　(丙)開放　(丁)質疑。　
(A)甲乙丙丁　(B)丙丁乙甲　(C)丁丙甲乙　(D)丁乙丙甲。
26. （  ）下列何種方法能夠使家庭關係更緊密？　
(A)盡自己的本分，在家中只要讀書就好了　(B)塑造家庭氣氛是父母的責任，子女愛莫能助　
(C)家人之間可不拘形式相處，不必向家人表達關心　(D)和家人一起做家事或運動，可增加溝通機會及建立感情。
27. （  ）下列為解決衝突的步驟，其正確順序為何？　(甲)冷靜下來　(乙)延後處理　(丙)真正溝通　(丁)針對問題討論　(戊)辨識衝突原因　(A)甲乙丙丁戊　(B)甲乙丁丙戊　(C)甲戊乙丙丁　(D)甲戊乙丁丙。
28. （  ）下列關於心理親屬的敘述，何者正確？　
(A)有血緣關係　(B)生活少往來　(C)易對個人造成不良影響　(D)可彌補原生家庭不足的功能。
29. （  ）下列哪一種是最有效又不易復胖的減重方式？　
(A)每天只吃兩顆蘋果，控制熱量攝取　(B)選擇號稱可以阻斷油脂吸收的保健食品　
(C)只要有空就去洗三溫暖，幫助新陳代謝　(D)明確訂立每週減重目標，配合清淡飲食與運動，逐步減少體重。
30. （  ）下列有關減重方式的敘述，何者正確？　
(A)抽脂是快速又有利無害的減重方法　(B)代餐的種類很多，怎麼吃都不會膩　
(C)正確的減重方式是運動與飲食同步進行　(D)選擇明星代言的減肥藥，一定能達到減重效果。
31. （  ）下列有關暴食症的敘述，何者正確？　
(A)是正常的生活型態　(B)多為長期反覆減重者　(C)其症狀是強迫自己拒絕進食　(D)是維持理想體重的正確方式。
32. （  ）曉華聽同班的小文說：「養成運動的習慣後，身體更結實，唸書也更有專注力！」曉華感到躍躍欲試，與小文相約下課後一起去操場運動。這是何者帶來的影響？　
(A)同儕　(B)社會文化　(C)家人親友　(D)電視媒體。
33. （  ）下列有關體型觀的敘述，何者錯誤？　
(A)為了跟隨流行，我們可以不計一切改變體型　
(B)多數體重過輕者，都是在減肥風潮驅使下造成　
(C)家人及親友對身體形象的看法，會影響你對自己的看法　
(D)一個人的價值，應存在於是否愛自己、欣賞自己，並能發覺自己的優點。
34. （  ）下列關於「蘋果型肥胖」的敘述，何者正確？　
(A)腰圍比臀圍大　(B)不會影響健康　(C)女生較多屬於蘋果型身材　(D)罹患疾病的機率比西洋梨型肥胖的人低。
35. （  ）當我對某個看法感到疑惑時，在批判性思考中過程稱為什麼？　
(A)質疑　(B)反思　(C)開放　(D)重建。
36. （  ）玲玲的父母親常常吵架，嚴重影響家庭氣氛，使她心情很不好，她找小琍聊天時，詢問小琍有沒有較好的解決方法，小琍可以如何幫她？　
(A)尋求師長或其他長輩的幫助　(B)為了不得罪任何一方，兩邊討好　
(C)告訴她放學後盡量晚回家，逃離現實　(D)為了家庭不要破裂，盡量委曲求全，當受氣包。
37. （  ）「主動爭取參加各項活動，增加磨練自己和認識別人的機會。」是增進人際關係中的哪一個策略？　
(A)選你所愛，愛你所選　(B)積極主動，樂於挑戰　(C)真誠待人，主動關懷　(D)建立自我風格，創造好印象。
38. （  ）下列何者不是體脂肪的功能？　
(A)幫助保暖　(B)潤澤皮膚　(C)保護內臟　(D)讓人更聰明。
39. （  ）下列有關利用節食減重的敘述，何者正確？　
(A)提高基礎代謝率　(B)可增進身體健康　(C)短時間之內即有減肥效果　(D)是一種積極性的維持理想體重方式。
40. （  ）下列何者是肥胖容易產生的現象？　
(A)散熱良好、皮膚光滑　(B)運動時，呼吸和緩、順暢　
(C)關節因支撐重量而更有承重力　(D)影響內分泌，造成不孕、癌症發生率提高。
41. （  ）下列關於家庭的敘述，何者錯誤？　
(A)家庭像是每個人的第一所學校　(B)家庭提供生理、心理、社會層面的需求　
(C)隨著時代變遷，家庭也逐漸呈現多種型態　(D)在家中不像在外面，可以不必經營人際關係。
42. （  ）當我對某個看法感到疑惑時，並與家人、好友討論不同的意見，在批判性思考中過程稱為什麼？　
(A)質疑　(B)反思　(C)開放　(D)重建。
43. （  ）利用飲食、運動、藥物或特定產品，混合使用的減重方式，稱為什麼療法？　
(A)混合式療法　(B)雞尾酒式療法　(C)三合一式療法　(D)四合一式療法。
44. （  ）下列有關減重的想法，何者錯誤？　
(A)健康減重可以諮詢減重門診　(B)減重是要減去身體過多的體脂肪　
(C)只要體重減輕便是達到健康減重的目標　(D)可以透過建立健康生活型態達到健康的體重控制。
45. （  ）下列哪一個想法較像批判性思考技能中的「質疑」？　
(A)我覺得只要健康，身高好像不是重點　
(B)為什麼爸媽自己的身高不高，卻要認為長得高才是好的？　
(C)與同學討論後，我認為維持健康體位，更能使一個人自信生活　
(D)由衛生福利部的資料發現，除了遺傳之外，身高也與飲食、運動及生活型態有關。
46. （  ）下列哪一項無法幫助自己增進人際關係？　
(A)隨時注意並尊重他人的感受　(B)在團體中我行我素，建立自己的特色　
(C)我不喜歡的同學遇到困難時，仍會幫助他　(D)注意自己外表的整齊清潔，維持良好的個人衛生習慣。
47. （  ）青少年容易認為自己是他人眼中的焦點，此一現象稱為什麼？　
(A)假想觀眾　(B)自我悅納　(C)健康體位　(D)自我意識。
48. （  ）「小時候胖不是胖。」在我們的日常生活中，這句話較有可能是何者對體型的看法？　
(A)同儕　(B)媒體　(C)家人親友　(D)社會對於不同性別的期待。
49. （  ）關於家庭暴力的敘述，何者正確？　
(A)法律沒有規範　(B)是個別的家庭問題，不需多注意　
(C)整個社會需要一起面對的社會問題　(D)只有當事人有權告發，其他人無權干涉。
50. （  ）下列有關衝突處理的敘述，何者正確？　
(A)衝突處理的最高原則是要贏過對方　
(B)發生衝突時，只要和對方講道理就可以解決　
(C)為了不與他人發生衝突，應盡量委屈自己，迎合別人　
(D)即使與一個不講理的人發生衝突，我也要尊重他當時的感覺。
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