花蓮縣立宜昌國中105學年度第二學期七年級第三次段考健康教育科試題
健康   範圍:第三篇全   命題老師：李雅惠老師				   	班級：         座號：       姓名：             
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 一、是非題: (每題4分，共 40分) 
※對的請劃“A”，錯的請劃“B”
41.根據我國「食品衛生管理法」的規定，在市面上販售的食品，應在包裝上清楚印明「食品標示」，提供消費者在選購食品時的參考。
42.主食盡量以豆類、雞肉、魚肉等豆魚肉蛋類為主，並且多吃蔬菜、水果。
43.運動可以消耗熱量，所以睡眠狀態下，不屬於運動，所以不會消耗熱量。
44.「1　卡」就是使公克的水溫度上升　1　度所需要的熱量，也就是一般營養書籍中所說的「大卡」。
45.身體消耗的熱量必須從食物中攝取，但當攝取超過身體所需，熱量就會以脂肪的形式儲存在體內。
46.選擇外食的時候，盡量以低纖、高油、高鹽、高糖、高咖啡因的食材。
47.衛生機關核准的藥品，均須在包裝與廣告中刊載「藥物許可證字號」及「廣告核准字號」，未刊載上述字號的藥品廣告，則是未依規定申請核准的違規廣告。
48.購買商品時要先看清楚製造商、日期、成分、營養標示及是否有核可標章。
49.電視明星所代言的保養品，一定是有效的，所以不用看成分，就可以安心購買使用。
50.如果外食無法避免，仍然有一些原則可注意，讓自己的身體不會造成太大負擔。

2、 單一選擇題:  (每題2分，共60分)
51.口渴選擇飲料的時候，想要解渴以何種飲品為最優先選擇 ? (Ａ)果汁　(Ｂ)白開水　(Ｃ)奶茶　(Ｄ) 汽水。
52.我們平時該如何做，才能夠維持身體的健康？(Ａ)選擇食物時，以滿足口腹之慾為第一考量　(Ｂ)均衡的飲食並配合適當的運動　(Ｃ)多吃肉類及油脂類　(Ｄ)儘量少吃蔬菜水果。
53.關於食品包裝上的標示，哪一項是正確的？(Ａ)營養成分及含量　(Ｂ)內容物名稱及其重量或容量　(Ｃ)有效日期保存方法及條件　(Ｄ)以上皆是。
54.關於熱量的敘述，以下何者正確？(Ａ)人處於睡眠狀態時，不會消耗熱量　(Ｂ)懷孕中的婦女需要較多的熱量　(Ｃ)成年人的基礎代謝率最高　(Ｄ)青春期需要的熱量最少。
55.下列哪一位每天所需的熱量最多？(Ａ)小剛，1　歲，8　公斤，男生　(Ｂ)小智，15　歲，65　公斤，男子籃球隊隊長　(Ｃ)小麥，20　歲，47　公斤，大學女生　(Ｄ)小英，45　歲，52　公斤，公務員。

56.有關消耗熱量的敘述，何者錯誤？(Ａ)體重較重者，從事各項活動時消耗的熱量較多　(Ｂ)活動的時間越長，消耗的熱量也越多　(Ｃ)活動量較大，消耗的熱量較多　(Ｄ)同樣的年齡，每天所消耗的熱量都一樣。
57.對於正在發育中的青少年而言，在蛋白質攝取上應該注意什麼？(Ａ)多吃蔬菜水果　(Ｂ)油炸類食物是補充蛋白質最好的來源　(Ｃ)動物性蛋白質品質較好，最好能占需要量的一半　(Ｄ)平日應多喝珍珠奶茶補充蛋白質。
58.計算食物中熱量的單位是以下何者？(Ａ)　g　(Ｂ)　ml (Ｃ)℃　(Ｄ)　Cal。
59.經由衛生機關核准的藥物廣告，需要刊載哪些資料？ (甲)療效、(乙)藥物許可證字號、(丙)負責人、(丁)廣告核准字號(Ａ)甲、乙　(Ｂ)甲、丁　(Ｃ)乙、丁　(Ｄ)丙、丁。
60.在外用餐時，肉類最佳的烹調選擇是？(Ａ)清蒸(Ｂ)紅燒　(Ｃ)勾芡　(Ｄ)糖醋。
61.以下哪一項敘述不適合作為生活健康計畫？(Ａ)每天運動　(Ｂ)注意飲食資訊　(Ｃ)評估每日飲食內容　(Ｄ)多吃速食。
62.在外選擇食物時，以下哪一個是比較不好的選擇？(Ａ)炸薯條　(Ｂ)燙青菜　(Ｃ)鮮榨果汁　(Ｄ)清蒸魚。
63.運動項目所消耗的熱量計算方式，何者正確？(Ａ)體重（公斤）×卡路里（大卡／公斤／小時）×時間（小時）　(Ｂ)體重（公斤）×卡路里（大卡／小時）×時間（小時）　(Ｃ)體重（公斤）×卡路里（大卡／公斤／小時）×時間（分鐘）　(Ｄ)體重（公克）×卡路里（大卡／公斤／小時）×時間（小時）。
64.基礎代謝率和肌肉活動所消耗熱量最多，是在人生的哪一個階段？(Ａ)兒童期　(Ｂ)成年期　(Ｃ)青春期　(Ｄ)老年期。
65.消費者若發生消費糾紛，不建議採取以下哪一種方式？ (Ａ)與店家聯繫，商量退錢　(Ｂ)自認倒楣，算了　(Ｃ)找消費者保護團體尋求協助　(Ｄ)向消費者服務中心諮詢。
66.下列何種狀況會消耗最多的熱量？(Ａ)速度較快的活動　(Ｂ)速度較慢的活動　(Ｃ)活動時間較短　(Ｄ)輕鬆的活動。
67.健康的外食，是以何為優先考量因素？
(Ａ)營養　(Ｂ)心情　(Ｃ)價格　(Ｄ)氣氛。
68.有關消耗熱量與脂肪，何者錯誤？(Ａ)人體每減掉　1　公斤脂肪，約需消耗　7700　大卡熱量　(Ｂ)維持理想的體重和健康的身體，除了要謹慎挑選食物外，還要懂得消耗多餘的熱量　(Ｃ)每次運動只要大量流汗，即使不到　30　分鐘，也可以消耗體內脂肪　(Ｄ)工作、聊天、上網等，都可以消耗熱量。
69.己知一大杯牛奶（240c.c.）中含蛋白質　8　公克、脂肪　8　公克、醣類　11　公克，則　2　杯牛奶可產生多少大卡的熱量？(Ａ)　108　大卡　(Ｂ)　148　大卡　(Ｃ)　203　大卡　(Ｄ)　296　大卡。
70.已知打桌球可以消耗的熱量為　5.3　大卡／公斤／小時。小瑜身高　160　公分，體重　50　公斤，請問她打桌球半個小時可以消耗約多少熱量？(Ａ)　133　大卡　(Ｂ)　265　大卡　(Ｃ)　132.5　卡　(Ｄ)　848　卡。
71.每人每天所需攝取的熱量會受到下列哪個因素的影響？(Ａ)體重　(Ｂ)年齡　(Ｃ)活動量　(Ｄ)以上皆是。
72.小孟是青春期的女生，雖然三餐正常，但有時在下午三、四點會覺得有點餓，請問下列哪個建議最好？(Ａ)吃些水果或牛奶當點心充飢　(Ｂ)為了避免肥胖，最好不要吃點心　(Ｃ)買一些餅乾或市售蒟蒻乾解饞　(Ｄ)放學買鹽酥雞或蔥油餅當點心吃，晚餐就不要吃了。
73.在外飲食時應該掌握的原則，下列何者正確？(Ａ)要合自己的口味　(Ｂ)要掌握只吃點心為原則　(Ｃ)盡量選擇肉類食物　(Ｄ)只選少油、少糖、少鹽、高纖的食物。
74.下列哪一項藥品廣告最值得信賴？(Ａ)強調「絕無副作用」　(Ｂ)有明星現身說法　(Ｃ)刊有「藥物許可證字號」和「廣告核准字號」　(Ｄ)宣稱「有醫療效果的食品」。
75.是消費者權益的最佳維護者？(Ａ)消費者自己　(Ｂ)廠商　(Ｃ)政府　(Ｄ)零售商。
76.安安買了一瓶豆漿，看到包裝上有如附圖的標示內容，請問這是下列哪一項目的資訊？
[image: 100-0201]






(Ａ)食品添加物名稱　(Ｂ)內容物名稱及其含量　(Ｃ)營養標示　(Ｄ)健康食品字樣及標準圖樣。
77.包裝食品所需標示的項目不包括以下哪種內容？(Ａ)商品的名稱　(Ｂ)內容物的成分　(Ｃ)重金屬含量標示　(Ｄ)食品添加物及其含量。
78.遇到消費問題時，下列哪一項態度錯誤？(Ａ)利用廠商的　0800　客服專線　(Ｂ)完整陳述事實並明確告知對方所犯過錯　(Ｃ)透過政府或民間的相關機構調解消費糾紛　(Ｄ)自認倒楣，息事寧人。
79.下列何者是符合支持消費者三不運動的行為？(Ａ)所有進口商品，不買　(Ｂ)標有藥物許可證字號的藥品，不吃　(Ｃ)消費過於低廉的商店，不去　(Ｄ)聚集不良分子的娛樂場所，不去。
80.網路購物需十分謹慎，下列何項方法容易導致風險發生？(Ａ)在交易完成前提供買家自己的個人或信用卡資料，以取得雙方互信　(Ｂ)網路購物前先查明商家是否是合法業者　(Ｃ)利用知名、合法的網路平台進行交易　(Ｄ)寧願運費多加點錢，選擇貨到付款的方式。
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花蓮縣立宜昌國民中學105學年度第二學期第三次段考七年級體育科考試
     命題統整：陳俊誠老師  班級：_______座號：       姓名_________
[bookmark: Q_B3473FAB1AE34865B3EBE0D1FB7778F0]01.0有關游泳池的安全，下列何者不當？
(Ａ)游泳時要穿游泳衣，戴游泳帽　(Ｂ)游泳池旁要有救生員才可以下水　
(Ｃ)游泳池的水質要保持清澈　    (Ｄ)非開放時間最適合游泳。
[bookmark: Q_F9BACDD5CF04452890E5EBE48A14A773]2.捷泳姿勢的腳部打水動作可以達到哪種功用？
(Ａ)修正腿部的下沉傾斜　(Ｂ)主要為了增加下半身浮力　
(Ｃ)增加身體在水中的阻力　(Ｄ)以打水來帶動划手。
[bookmark: Q_7881CF680EA94DC3A3C9F6A8ECC11F60] 3.(甲)推水(乙)抓水(丙)入水(丁)出水面。上述捷泳姿勢的划手動作，哪種能產生主要的推進力？
(Ａ)丙　(Ｂ)丁　(Ｃ)甲　(Ｄ)乙。
[bookmark: Q_9D067ACDDEB34D3CA4EF33D34C084E5D] 4.游泳時會發生肌肉抽筋，下列哪一個不是發生原因？
(Ａ)未做暖身運動　(Ｂ)激烈運動後下水　(Ｃ)水溫較平時高　(Ｄ)下水前過多飲食。
[bookmark: Q_831FB3714969415C80D2BEF0F2F8101B]5.關於捷泳的換氣動作，下列哪項敘述正確？
(Ａ)以軀幹及頭部轉向側邊　(Ｂ)頭部抬起換氣　
(Ｃ)臉部朝下入水後須閉氣　(Ｄ)換氣時划手但不打水。
[bookmark: Q_1BC80ADCCC2B44B788DD98C57898C748]6.游泳時耳朵不小心進水，可能引發何種疾病？
(Ａ)外耳炎　(Ｂ)中耳炎　(Ｃ)足底筋膜炎　(Ｄ)重聽。
[bookmark: Q_061DCB3BA7FF40F68EC223EFE654E4E7]7.游泳前的熱身運動主要目的為何？
(Ａ)可以加速游泳速度　(Ｂ)可以讓身體曬黑　
(Ｃ)可以展現身材　(Ｄ)可以避免運動傷害。
[bookmark: Q_7995C15A10E84C0EBDE2FE53430A478E] 8.患有下列哪些疾病時最好不要游泳？(甲)香港腳(乙)高血壓(丙)急性結膜炎(丁)心臟病(戊)中耳炎。
(Ａ)甲乙丙丁　(Ｂ)甲丙戊　(Ｃ)乙丙戊　(Ｄ)甲乙丙丁戊。
[bookmark: Q_EC257682557C4A74AD6B74A34ECD28DE] 9.下列何者不是游泳時必備的衛生事項？
(Ａ)戴泳帽　(Ｂ)擦防曬乳　(Ｃ)洗腳　(Ｄ)淋浴。
[bookmark: Q_698133164C0C49C2AECC07798C60B34F]10.下列哪種物品不適合用來救援溺水者？
(Ａ)救生圈　(Ｂ)竹竿　(Ｃ)繩索　(Ｄ)紙箱。
[bookmark: Q_F4306090E2374A269149FC2B150CC871]11.下列哪一項不算是游泳的必備用具？
(Ａ)泳帽　(Ｂ)泳鏡　(Ｃ)游泳圈　(Ｄ)泳褲。
[bookmark: Q_C1A5D876D3D84556A658051F9410AA7A]12.有關游泳池的安全下列何者不當？
(Ａ)入池以跳水的方式較有技術　(Ｂ)游泳最好結伴去　
(Ｃ)具有傳染病或皮膚病者，切勿下池　(Ｄ)應先做暖身操並適應水溫。
[bookmark: Q_6724F6760CB0426A85DE141FD6A90E50]13.游泳池的安全設施，應該包括下列何者？
(Ａ)救生員　(Ｂ)救生圈　(Ｃ)洗腳池　(Ｄ)以上皆是。
[bookmark: Q_6323CFD4AD8B4318AE18523EB5D590BE]14.捷泳的完整動作中，何時是划水加換氣的最佳時機？
(Ａ)手要往前抓水時　(Ｂ)手要往後推水時　
(Ｃ)手正要出水面時　(Ｄ)憋不住氣時。
[bookmark: Q_A4B246B0591043A3B5EDF2BA234A6C3F]15.使用游泳池時，以下何種行為不宜？
(Ａ)入池前，應先淋浴及洗腳　(Ｂ)入池前，要先做暖身運動
　(Ｃ)游泳時會消耗體力，可以帶東西去吃　(Ｄ)不可在游泳池邊奔跑。
16. 排球比賽中，除第5局外，先得幾分者為勝？ （A）15分（B）20分（C）25分（D）30分。
17. 排球比賽每一隊有幾次機會，將球擊回到對方的場區？ （A）1（B）2（C）3（D）4 次。
18. 排球運動中，在比賽中，球觸網而過，則? 
（A）對方得分（B）比賽繼續（C）重行發球（D）犯規。
19. 排球場地之標準尺寸為 （A）9×18（B）8×18（C）7×18（D）6×18 公尺。
20. 排球攻擊區是在雙方網前 （A）1（B）2（C）3（D）4 公尺。
21. 排球場發球區的寬度為 （A）9（B）7（C）5（D）3 公尺。
22. 排球比賽獲發球權之一方應以 （A）教練指示（B）裁判決定
（C）順時鐘   （D）逆時鐘    輪轉一位。
23. 排球低手傳球的最佳接球位置? 
（A）姆指（B）手掌（C）腕關節至肘部5-10公分處（D）手刀。
24. 排球比賽中的自由球員不得有以下何種行為（A）發球 （B）扣球 （C）托球（D）傳球。
25. 以下有關排球發球的規定，何者有誤（A）擊球瞬間不可踏入場區  （B）裁判鳴笛指示後始
可發球 （C）發球區為寬9公尺的區域（D）發球觸網須重新發球。
26. 以下何者是籃球運動的基本技術？ (A) 超遠距離投籃 (B) 胸前傳球
                                   (C) 360度灌籃    (D) 花式運球。
27. 籃球比賽中，進攻隊一次完整的進攻有多少進攻時間？ (A) 24 (B) 14 (C) 8 (D) 5 秒。
28. 籃球正式比賽中，籃球場上同時最多有幾位球員在場上？ (A) 12 (B) 10 (C) 8 (D) 5 人。
29. 籃球正式比賽(依國際籃球規則，非NBA)，下列何者為正確的比賽時間？
          (A) 共一節40分鐘                (B) 分四節，每節10分鐘
          (C) 分上、下半場，半場為15分鐘  (D) 分上、下半場，半場為20分鐘。
30. 大陳覺得對手很弱，在球發進場後不斷的在後場運球玩弄對手，請問可能會出現何種判決？
    (A) 後場8秒違例 (B) 看不起人犯規 (C) 運球過久違例 (D) 不會出現任何判決。
31. 阿倫發界外球時，請問幾秒內需將球傳出? (A) 3 (B) 5 (C) 8 (D) 10 秒。
32. 請問比賽中要請求暫停，該由誰來請求？ (A) 球隊教練 (B) 球員
                                         (C) 場邊觀眾、加油團 (D) 看裁判心情。
33. 大元在比賽中與對手激烈卡位，對手心生不滿，出拳攻擊他，請問裁判應如何吹判？
     (A) 兩人都有身體接觸，各給一次犯規 (B) 給出拳者一個普通犯規
     (C) 出拳者奪權犯規，趕出比賽會場   (D) 籃球比賽本來就有身體碰撞不用給犯規。
34. 元元接到球，往籃框切入到禁區遇到補防球員，於是雙手將球拿起，但防守球員積極防守，讓元元無法做出投籃、傳球等動作超過一定時間。請問裁判該如何宣判？
    (A)兩次運球 (B)走步 (C)籃下三秒 (D)五秒違例。
35. 籃球比賽中，場下隊友幫場上球員加油能提振士氣。請問下列何項為正向的加油方式？
   (A)辱罵對方球員 (B)責怪己方對友 (C)喝倒采干擾對方球員 (D)鼓掌激勵隊友。
36. 下列何者非羽球接球技術之一？ (Ａ) 切球 (Ｂ) 高遠球 (Ｃ) 傳球 (Ｄ) 殺球。
37. 羽球比賽中，每次得分時，即為得 (Ａ) 1分 (Ｂ) 2分 (Ｃ) 3分(Ｄ) 4分。
38. 羽球單打比賽中，當發球方得分為偶數時，應在哪裡發球？ 
(Ａ) 左發球區 (Ｂ) 右發球區     (Ｃ) 中間    (Ｄ) 都可以。
39. 羽球發球時，羽球觸碰到球網後落在對方發球有效區內時，此時該如何判定?
 (Ａ) 羽球觸網，發球方重新發球。	   (Ｂ) 羽球觸網，接球方得分。
 (Ｃ) 有效發球，發球方得分。 		    (Ｄ) 球觸碰球網，換接球方發球。
40. 在羽球的規則中，如果羽球的球頭落在球場端線上，請問裁判如何判定？
(A)界內球　(B)界外球　(C)球員自行判定　(D)重新發球。
.
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