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北興國中 111 學年度第一學期第三次段考  健教科  三年____班____號  姓名：__________ 

選擇題（共 50 題，每題 2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. （  ）亞洲人偏好白皙的皮膚，而歐美人卻是崇尚小麥色的皮膚，這是屬於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。 

3. （  ）從一九九○年代的電視戲劇中可以發現高中生喜歡穿著泡泡襪；而今許多偶像劇中，青少年多穿

帆布鞋。從以上的敘述中，可以發現媒體帶來的何種迷思？  

(A)創造流行趨勢 (B)形塑刻板印象 (C)編造非真實畫面 (D)先入為主的觀念。 

4. （  ）阿尼最近在做廣告分析的報告，發現有些廣告商會利用名人個人的特有形象，如永不放棄、真誠

等，而請他來代言商品。請問這是媒體運用何種迷思？  

(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。 

5. （  ）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。 

6. （  ）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。 

7. （  ）體重過輕時，易產生下列何者現象？  

(A)血糖過高 (B)皮膚光亮富彈性 (C)長出新生毛 (D)指甲脆弱。 

8. （  ）對於身體的看法，除了主觀想法外，也可透過以下哪些方式客觀了解自己的體位？  

(甲)腰臀比 (乙)體脂肪率 (丙)身體意象 (丁)身體質量指數(BMI) 

(A)甲乙丙 (B)甲乙丁 (C)甲丙丁 (D)乙丙丁。 

9. （  ）小康的爸爸回想自己不同時期的體重，發現並非恆定不變。以下關於體重的敘述，何者較為正

確？ (A)青春期身高和體重的變化可能會較為劇烈 (B)前一陣子體重突然增加，擔心是糖尿病

造成 (C)老年時期容易因為肌肉比例提升而造成體重增加 (D)成年時期的基礎代謝率提升，即

使運動量變少，也不容易增加體重。 

10. （  ）小軒為 13 歲國中男生，身高 170 公分，體重 70 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。 

11. （  ）小芳和家人討論健康體型相關的議題，以下家人的敘述何者錯誤？ (A)小芳：身體質量指數適

用於所有人，就算是嬰兒也適用 (B)媽媽：蘋果型肥胖者比西洋梨型肥胖者容易罹患心血管疾病 

(C)哥哥：體重過重會造成心血管負擔，關節長期承重也可能導致退化性關節炎 (D)爸爸：成年

後因脂肪細胞數量已經固定，身體會因脂肪細胞體積改變而影響胖瘦。 

12. （  ）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。 

13. （  ）就 14 歲國中生來說，BMI 健康的範圍大約在 16.3〜22.5 之間。國中男生的理想體脂肪率約在 14

〜20％之間，超過 25％以上屬於肥胖，女生的理想體脂肪率約在 17〜24％之間，超過 30％以上

屬於肥胖。下面是三位 14歲國中生的健康資訊，請問以下哪一位同學的體脂肪率屬於肥胖？  

 身高 體重 體脂肪率 BMI 

阿尼（男） 171cm 50kg 15％ 17.1 

阿琪（女） 165cm 42kg 28％ 15.4 

阿睿（男） 170cm 68.5kg 26％ 23.7 

(A)阿尼 (B)阿琪 (C)阿睿 (D)三位皆無。 

14. （  ）琪琪看了許多網路部落客分享的減重方式，得出以下幾個結論，哪一項是錯誤的？  

(A)減肥藥減重速度最快，而且成效持續久 (B)不吃東西減重會造成疲倦和注意力不集中  

(C)代餐高纖維、低熱量、易有飽足感，但容易導致營養不均衡 (D)利用蒸氣浴脫水減重，一旦

人體開始補充水分，體重通常會立即回升。 
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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。 

16. （  ）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。 

題組：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。 

       
17. （  ）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。 

18. （  ）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。 

19. （  ）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)瀉 (D) 涼。 

20. （  ）中醫透過四種方式來了解個人體質，以求對症下藥。以下方式何者有誤？  

(A)望：觀氣色 (B)切：摸脈象 (C)問：詢問症狀 (D)觸：觸摸筋骨。 

21. （  ）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。 

22. （  ）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。 

23. （  ）想要吃得健康，下列方式何者有誤？  

(A)少吃油炸類食品 (B)早餐可多選擇食用糕點類、麵包 (C)少喝飲料，或是選擇低糖或無糖飲

料 (D)多食用蔬果類食物，補充維他命與抗氧化物。 

24. （  ）陳先生本身有心血管疾病，需長期服用降血指藥。下列何項健康食品，在服用時應避免同時與降

血脂藥物食用，以防止產生交互作用？  

(A)靈芝 (B)紅麴 (C)人參 (D)魚油。 

25. （  ）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)服用健康食品要留意建議攝取量及食用方式 (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。 

26. （  ）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。 

27. （  ）面對網路上各式各樣的資訊，以下哪一項不是消費者應注意的資訊，以檢核食品適當性的方法？ 

(A)確認資訊的出處來源 (B)有多少網紅使用後覺得不錯 (C)具專業背景人士的推荐 (D)相關

實證研究的支持。 

28. （  ）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。 
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29. （  ）有關消費者保護法的敘述，何者有誤？ (A)為保障消費者的基本權益而制定消費者保護法  

       (B)廠商只需提供聯絡之相關資料，無需提供產品成分 (C)當消費者的健康權益受到損害，可以 

       透過適當途徑尋求協助 (D)消費者遇到消費問題時，可撥打消費者保護專線 1950 進行諮詢。 

30. （  ）以下影響情緒的因素中，哪些屬於個人認知想法的影響因素呢？ (甲)荷爾蒙 (乙)近期經驗 

(丙)飢餓程度 (丁)文化背景 (戊)天生性格 (己)精神狀態 (庚)家庭教育 (辛)生長環境  

(A)甲丙丁戊己 (B)甲丁戊己庚 (C)甲丁戊庚辛 (D)乙丁戊庚辛。 

31. （  ）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。 

32. （  ）關於情緒遙控器上的「倒轉」按鈕，以下敘述何者錯誤？ (A)在事件發生前執行 (B)能夠更加

了解自己 (C)思考引發負向情緒的因素 (D)未來能更適當的處理情緒。 

33. （  ）「上次和朋友吵架心情不好，媽媽問我怎麼了，我口氣很差的對她說：『不要管我』，媽媽似乎

很受傷。」請問這個心理歷程屬於情緒遙控器上的哪個按鈕？  

(A)倒轉 (B)切換 (C)快轉 (D)慢速播放。 

34. （  ）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。 

35. （  ）以下壓力反應，哪些是屬於心理層面的影響？ (甲)頻尿 (乙)焦慮不安 (丙)心跳加速  

(丁)呼吸加快 (戊)肌肉緊繃 (己)表現失常 (庚)口乾舌燥 (辛)激動緊張  

(A)甲丙 (B)乙辛 (C)丁庚 (D)戊己。 

36. （  ）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。 

37. （  ）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。 

38. （  ）哪一類食物無法鬆弛緊張的神經、消除疲勞、穩定精神狀態，以及對抗壓力呢？  

(A)富含 B群的食物 (B)富含鈣質的食物 (C)高維生素 C的食物 (D)炸物及高鹽分的食物。 

39. （  ）關於「腎上腺素」的敘述，何者錯誤？ (A)會使血壓升高 (B)又稱為應急激素 (C)能夠使人

精神放鬆 (D)遇到緊張或危險的情況時會分泌腎上腺素。 

40. （  ）關於長期過量的壓力可能會對健康產生的影響，下列何者錯誤？  

(A)容易生病 (B)影響心理健康 (C)影響日常表現 (D)激勵個人在課業或工作上表現更佳。 

41. （  ）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)甲乙丙丁 (B)甲乙丁丙 (C)丁甲乙丙 (D)丁乙甲丙。 

42. （  ）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。 

43. （  ）思覺失調症常見的症狀不包括？ (A)妄想 (B)幻聽幻覺 (C)體重減輕 (D)缺乏人際互動。 

44. （  ）下列哪一項是強迫思考？  

(A)重複清洗 (B)收集物品 (C)重複檢查 (D)一直覺得自己的手很髒。 

45. （  ）下列哪一項是強迫行為？ (A)一再懷疑 (B)不斷重覆相同的行動 (C)需要事情遵照特殊次序 

(D)一直覺得自己的手很髒。 

46. （  ）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)有強迫思考時，要

馬上做出強迫行為 (C)減少接觸誘發強迫症行為的誘因 (D)以正向理性的態度思考。 

47. （  ）「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。 

48. （  ）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)完全禁止患者做出重複

的強迫行為 (C)減少接觸引發強迫行為的誘因 (D)以正向、理性的態度思考事情。 
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小故事大啟發：從大腦發展的角度看情緒 

    大腦的前額葉皮質，常被稱做「大腦的良心」，主要是負責決策、計畫，以及管理情緒的相關工作。

然而，大腦前額葉皮質卻是大腦中發展最慢、最久的一個額葉。青少年因大腦前額葉皮質尚未發展成熟，

當遇到需要理性思考及抑制衝動的情況時，可能未思考時間、地點是否合適，情緒就先爆發出來了。 

    但是青少年不能以此做為情緒爆發、胡鬧的藉口。因為大腦是愈用愈好，愈用反映愈快；也就是說，

愈去練習以理性、適合的方式來表達情緒，就愈能成為一個理性、成熟的人。科學家提出「不用即失去」

理論，也就是在敏感時期未善加運用與練習，能力將會逐漸喪失。換句話說，若青少年時期未曾被要求為

自己的衝動負責，成人後將要花更多的時間與力氣才能培養此重要技巧。 

    亞里斯多德曾說：「每個人都會生氣，沒什麼大不了的。但要能適時適所，以適當的方式，對適當的

對象，適當的生氣，可就難上加難！」下次生氣的時候，不妨試著先讓情緒緩一緩，給大腦前額葉皮質多

點時間運作，以正確、適當的方式生氣吧！       

49. （  ）關於大腦的前額葉皮質，以下敘述何者錯誤？ (A)在青少年時期已發展成熟 (B)常被稱做大腦

的良心 (C)主要是負責決策、計畫 (D)能夠管理情緒衝動。 

50. （  ）此篇文章所表達的意思，以下何者為非？ (A)大腦可透過多練習與運用，讓反應更快 (B)生氣

不困難，如何運用適當的方式生氣卻需要練習 (C)由於前額葉皮質還在發展中，青少年無法控制

自己的情緒是可以接受的 (D)如果沒有在適當的時間學習控制情緒，未來可能要花更多時間才能

學會。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


