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一、選擇：(每題	 2	分，共	 92	分)	

1. （  ）小康從藥妝店買了助晒劑，希望能像雜誌上的歐美名模一樣擁有古銅般發亮的健康膚色。請問小

康是受到影響身體意象因素中的哪一項？ (A)同儕 (B)媒體 (C)社會文化 (D)家人親友。 
2. （  ）阿正從以前常感冒的同學奇奇口中得知，自從奇奇開始進行慢跑訓練後，身體變得又好又壯，比

較少感冒，讀書也比以前更專心。阿正聽完感到躍躍欲試，便和奇奇相約一起跑步。這是何者帶來的影

響？ (A)同儕 (B)媒體 (C)社會文化 (D)家人親友。 
3. （  ）啟啟上網購物時，看到一支影片，片中人物聲稱使用該項產品後，身材變得愈來愈苗條。啟啟需

注意此廣告可能有何項迷思？ (A)創造流行趨勢 (B)形塑刻板印象 (C)編造非真實畫面 (D)社會文

化的差異。 
4. （  ）下列關於不健康的身體意象可能對身體造成的影響，以下何者為非？ (A)過度亢奮 (B)自信心

低落 (C)同儕互動欠佳 (D)過度的自我期待。 
5. （  ）小軒為 13 歲國中男生，身高 160 公分，體重 48 公斤，請參考下表，他的 BMI 在健康範圍內嗎？  

 
(A)過輕 (B)正常 (C)過重 (D)肥胖。 

6. （  ）關於腰圍的敘述，以下何者錯誤？ (A)男性腰圍大於 90 公分者，體型屬於肥胖 (B)女性腰圍大

於 85 公分者，體型屬於肥胖 (C)腰圍測量位置為肋骨以下，肚臍以上之中間位置 (D)蘋果型肥胖者的

脂肪常堆積在腹部，容易罹患心血管疾病。 
7. （  ）皮皮大學畢業後開始繁忙的工作，身高 170 公分，體重卻暴增至 100 公斤，BMI 為 34.6。請問下

列哪些症狀可能出現在他身上？ (甲)對磨疹 (乙)骨質疏鬆 (丙)心血管疾病 (丁)退化性關節炎 
(A)甲乙丙 (B)甲乙丁 (C)甲丙丁 (D)乙丙丁。 

8. （  ）體重過輕時，易產生下列何者現象？ (A)血糖過高 (B)指甲脆弱 (C)長出新生毛 (D)皮膚光亮

富彈性。 
9. （  ）下圖是 14 歲男學生阿至的健康數據。請問阿至的 BMI 是如何計算出來的？  

  
(A)身高 2(m2)／體重(kg) (B)體重(kg)／身高 2(m2) (C)體重(kg)／身高(m) (D)體重(kg)／身高 2(cm2)。 

10. （  ）運動之後體重變輕的原因與下列何者有關？ (A)流汗 (B)鈣質流失 (C)肌肉比例減少 (D)罹患
慢性疾病。 

11. （  ）阿龍近期考試多，下課後都待在家裡讀書，因此變得愈來愈胖，下列何種減重方式對他比較有益？ 

(A)多外出運動 (B)服用減肥藥品 (C)利用代餐減重法 (D)利用斷食減肥法。 
12. （  ）以下何者不是健康的生活型態？ (A)規律的運動習慣 (B)夜深人靜好讀書，假日白天再補眠 (C)

能覺察情緒與壓力，並解決壓力源與紓解情緒 (D)飲食定時定量、攝取各類營養素、喝足夠的白開水。 
13. （  ）小梨在開學測量完身高體重後，開始規畫健康的體重控制。如果你是他的朋友，下列哪一項不是

你會建議他先思考的方向？ (A)制定的目標要合理、可執行 (B)實際時間夠不夠多、意志力是否堅定 

(C)身體健康狀況適合哪一種體重控制方式 (D)是否能短時間就看見效果，例如：一週瘦 5 公斤。 
14. （  ）阿凱要進行健康自主管理。請問他可以如何依循以下步驟進行？ (甲)訂定實行策略 (乙)訂下合

理目標 (丙)評估健康數據與生活型態  
(A)甲乙丙 (B)乙甲丙 (C)乙丙甲 (D)丙乙甲。 

15. （  ）小南為了想快速瘦身而以斷食的方式來減重，下列哪一項不是可能對她產生的影響？ (A)易疲倦 

(B)營養不良 (C)容易產生猜疑 (D)注意力不集中。 
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16. （  ）面對外食的飲食趨勢，若消費者想吃的健康，以下何者不是消費者應具備的概念與技巧？  
(A)基本的營養知識 (B)了解相關食物訊息 (C)評估自己的營養需求 (D)店家在網路上面的評價。 

17. （  ）中醫將食物依不同的特性與效用分為五類，不包含下列哪一項？ (A)溫 (B)平 (C)涼 (D)瀉。 
18. （  ）炎熱的夏天，你正準備購買午餐，下列哪一項午餐較符合健康與衛生的要求呢？ (A)路邊攤桌上

販售的涼麵 (B)便利超商的洋芋片和零食 (C)老闆現點現做的海鮮什錦麵 (D)早餐店凌晨放到中午的

三明治。 
19. （  ）下列何者不是健康食品認證的功能？ (A)降低肝硬化指數 (B)不易形成體脂肪 (C)協助調整過

敏體質 (D)具免疫調節之功能。 
20. （  ）以下為四位同學討論購買健康食品的觀念，何者有待加強？ (A)君君：須有小綠人健康標章 (B)

小浩：具有科學實證的保健功效 (C)阿雅：不具醫療、矯正人類疾病之功能 (D)志明：市面上有標示

或宣稱對身體有益的食品即為健康食品。 
21. （  ）下列有關健康食品的廣告詞語，何者比較值得相信？ (A)能調節血糖 (B)可有效減少體脂肪  

(C)能治好過敏性體質 (D)有效抑制 30％癌細胞。 
22. （  ）身為聰明的健康消費者，下列何項為購買健康食品的適當理由？ (A)親友的介紹 (B)店家老闆

的盛情推荐 (C)評估後確認個人的健康需求 (D)食品的廣告代言人是廣為人知的 YouTuber。 
23. （  ）消費者購買健康食品時，下列觀念何者有待改善？ (A)事先了解個人的健康需求 (B)了解成分

標示、建議攝取量等資訊 (C)廣告詞是消費者判斷產品功效的重要依據 (D)確認產品安全性是否有經

過政府單位審查。 
24. （  ）消費者可以如何避免購買到不安全或自己不需要的食品？ (A)具備蒐集、評估產品資訊的能力 

(B)熱情的銷售人員介紹的產品較值得信任 (C)只要是有名氣的網紅代言的健康產品都是安全 (D)透過

電視購物頻道，有許多見證人分享經驗，比較可靠。 
25. （  ）以下哪些是健康食品應登載的基本資訊，以便消費者進一步評估是否合適個人使用並購買？  

(甲)適用族群  
(乙)成分標示  
(丙)標章認證  
(丁)廠商聯絡資訊  
(戊)劑型與建議使用量  
(A)甲乙丁 (B)甲丙丁 (C)乙丙丁戊 (D)甲乙丙丁戊。 

26. （  ）網路上充斥許多的內容農場文章，利用誇大聳動的標題吸引讀者的目光，提供來源不明的內容，

以提高網站點擊率，進而謀取暴利。身為理性的消費者，我們要如何掌握資訊的正確性？ 
(甲)確認資訊的來源  
(乙)善用求證 APP 過濾資訊  
(丙)參考該領域專業人士的意見  
(丁)透過政府網站查證資訊的正確性  
(A)甲乙丙 (B)甲丙丁 (C)乙丙丁 (D)甲乙丙丁。 

27. （  ）網路資訊查證的三個原則中，不包括下列何者？ (A)公正可信的來源 (B)大量實證研究的支持 

(C)網路上討論量的多寡 (D)具相關專業背景人士的推荐。 
28. （  ）昨天只睡 4 小時的小美、得到流行性感冒的小明、剛吃完午餐的小康、月經來肚子痛的小珍，以

上哪些人較容易產生負面的情緒呢？ (A)小康、小珍、小美 (B)小美、小明、小珍 (C)小美、小明、

小康 (D)小明、小康、小珍。 
29. （  ）適當的情緒表達，不會產生什麼結果？ (A)促進友誼 (B)增加犯錯的機會 (C)宣洩哀傷的心情 

(D)穩定個人心理健康。 
30. （  ）小豪和朋友吵架，他本來想在網路上散播朋友的壞話，但想到這樣可能會造成誹謗的罪刑，並且

傷害友誼，所以打消錯誤的想法。請問小豪使用情緒遙控器上的哪個按鈕？ (A)倒轉 (B)切換 (C)快
轉 (D)音量控制。 

31. （  ）關於情緒遙控器上的「倒轉」按鈕，以下敘述何者錯誤？ (A)思考引發負向情緒的因素 (B)能
夠更加了解自己 (C) 在事件發生前執行 (D)未來能更適當的處理情緒。 

32. （  ）關於情緒遙控器按鈕的使用配對，以下何者錯誤？ (A)倒轉─找原因 (B)切換─降下來 (C)快
轉─想未來 (D)慢速播放─看細節。 
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33. （  ）關於調適壓力的方法，何者較不適當？ (A)抽菸喝酒紓壓 (B)調整生活作息 (C)培養運動習慣 

(D)跟家人朋友聊聊。 
34. （  ）關於「心身症」的說明，何者錯誤？ (A)症狀可能有高血壓、頭痛、背痛 (B)免疫力降低也是

心身症的一種症狀 (C)調整身心狀態、管理壓力能避免心身症 (D)心身症是生理影響心理而造成傷害

的症狀。 
35. （  ）壓力的負荷量與表現，何者正確？ (A)壓力容易造成負擔，因此壓力愈小愈好 (B)長期的巨大

壓力能夠激發一個人的潛能 (C)壓力符合負擔程度有可能提升學習表現 (D)過大的壓力可能會讓生活

懶洋洋的沒有重心。 
36. （  ）關於「腦內啡」的敘述，何者錯誤？ (A)能夠舒緩緊張情緒 (B)無法靠運動產生 (C)是一種神

經傳遞物質 (D)能增加幸福、愉悅感。 
37. （  ）請問正確的壓力管理步驟為何？  

(甲)覺察壓力 (乙)分析壓力 (丙)列出壓力清單 (丁)規畫解決的方法  
(A)甲乙丁丙 (B)甲乙丙丁 (C)丁甲乙丙 (D)丁乙甲丙。 

38. （  ）關於調整身心狀態的方法，以下何者錯誤？ (A)利用胸式呼吸幫助獲得更多氧氣 (B)運用伸展

運動或聽音樂等方式放鬆 (C)透過規律運動使身體產生腦內啡，讓人心情愉快 (D)可多補充 B群、維
生素 C 和鈣質等營養素來鬆弛緊張的神經、消除疲勞和穩定情緒。 

39. （  ）身為憂鬱症患者的親友，以下方式何者較不適當？ (A)帶他去運動 (B)多花時間陪伴他 (C)靜
靜陪在他身邊聆聽 (D)要他振作，抗壓性別那麼低。 

40. （  ）思覺失調症常見的症狀不包括？ (A)妄想 (B)體重減輕 (C)幻聽幻覺 (D)缺乏人際互動。 
41. （  ）要改善強迫症的症狀，以下哪種方式較不恰當？ (A)親友的支持與陪伴 (B)以正向理性的態度

思考 (C)減少接觸誘發強迫症行為的誘因 (D)有強迫思考時，要馬上做出強迫行為。 
42. （  ）「電玩失調症」已納入精神疾病中，出現下列哪些症狀持續超過一年，就可能被診斷為此症？  

(甲)無法集中注意力  
(乙)整天懶洋洋、無精打采  
(丙)將玩電玩遊戲優先於日常生活的事情  
(丁)即使因此而造成負面結果，卻仍持續增加打電玩的時間  
(戊)無法控制玩電玩遊戲的頻率、次數、強度、持續及結束的時間  
(A)甲丙戊 (B)丙丁戊 (C)甲丙丁戊 (D)甲乙丙丁戊。 

43. （  ）若想改善 3C 成癮，以下哪種方式較不恰當呢？ (A)增加實際的人際互動機會 (B)培養良好的休

閒娛樂活動取代 3C (C)跟朋友約好固定時間一起上網玩電玩 (D)規畫應完成的事項，完成後給予自我

肯定。 
44. （  ）長期使用 3C 產品對學習會產生的影響不包含以下何者？ (A)難以專注 (B)記憶力變差 (C)常

有負面情緒或暴怒 (D)對任何事情充滿興趣。 
45. （  ）關於強迫行為的改善方式，以下何者錯誤？ (A)延遲行為反應時間 (B)以正向、理性的態度思

考事情 (C)減少接觸引發強迫行為的誘因 (D)完全禁止患者做出重複的強迫行為。 
46. （  ）宣宣想利用情緒遙控器的「切換」按鈕來控制情緒，請問以下方法何者較不適當？ (A)去操場走

一走 (B)聽音樂、唱首歌 (C)大吃大喝轉換情緒 (D)離開易讓自己產生情緒的人群。 
 
二、題組：(每個題目	 2	分，共	 8	分)	

A. 九年級的同學們在拍畢業照時，彼此興奮的討論著拍照姿勢及大家的髮型。 
小華：你的瀏海真好看，又捲又整齊。 
小奇：我看 IG 上許多人都用髮捲固定後才來學校的，我早上也有嘗試一下。 
阿華：我還是喜歡把頭髮夾整齊，我哥哥剃平頭、我姊姊也把頭髮紮起來，因為從小爸媽要求我們

要服裝整齊，儀容端莊。他們說披頭散髮看起來沒有學生的樣子。 
小奇：我自己也覺得當我們整理乾淨時會比較舒服。 
47. (  )影響阿華對於自己外貌看法的主要因素為何？ 

(A)同儕 (B)家人親友 (C)社會文化 (D)媒體。 
48. (  )小奇是受到媒體的何種影響？  

(A)創造流行趨勢 (B)形塑刻板印象 (C)編造非真實畫面 (D)先入為主的觀念。 
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B. 今天健康諮詢室來了一位學生詢問關於健康體重管理，請你嘗試給予建議。 
基本資料：14 歲九年級女生(小妮)。 
健康數據：162 公分，66 公斤，體脂肪率約 31％。 
飲食習慣：每天早餐為麵包搭配奶茶，晚上補習前會喝全糖手搖飲料搭配餅乾。 
生活作息：補習完，回家打電動到凌晨 1點。 
主觀感受：對於自己的外貌身形不滿意，也感受到健康狀態不佳。 

 
49. (  )請評估小妮的健康數據及生活型態，以下敘述何者有誤？  

(A)體脂肪率在健康範圍內  
(B)睡眠不足可能影響健康狀態  
(C)可將對自身健康狀態不滿意轉換為體重管理的動力  
(D)麵包、奶茶、全糖手搖飲料大多是高熱量食物，易導致脂肪堆積。 

50. (  )經討論後，小妮也希望從飲食層面做調整。請問以下哪個建議較適合？  
(A)減少飲用全糖手搖飲料的次數  
(B)補習前可以改吃吐司，不會肥胖  
(C)早上盡量不要吃東西，減少熱量攝取  
(D)晚上補習前可以改喝無糖可樂，提升飽足感。 

 
 


