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一、選擇題:健教題庫(30題中出 15題)體育

(10題中出 5題) 

1. ( A )收到健康檢查結果通知單的爸爸想要

進行減重，以改善不合格的生理指標。請問：

下列何者是合理的減重方式？ (A)戒掉每

天一杯的含糖飲料 (B)吃減肥藥提高基礎

代謝率 (C)到醫美診所進行抽脂手術 (D)

實行三天蘋果減肥法，降低熱量攝取。

(P.27-29) 

2. ( C )家昀的奶奶最近開始到健身房上銀髮

重訓課程，請問她比較有可能想增加何種身

體組成？ (A)體液 (B)骨骼 (C)肌肉 

(D)脂肪。(P.35) 

3. ( B )又霖和家人一起看電視，脫口而出說：

「車銀優真的長得好帥，真羨慕他有這麼好

的基因，天生身材就這麼好！」爸爸說：

「那可不一定，媒體傳遞的畫面不一定是真

實的！」爸爸的意思與下列何者較無關係？ 

(A)化妝 (B)催眠術 (C)人工整形 (D)電

腦修圖。(P.12-14) 

4. ( D )志凱體重過輕，屬於怎麼吃也吃不胖

的體質。請問志凱需要控制體重嗎？ (A)

不需要，會考完自然會胖回來 (B)需要，

志凱可以多攝取一些油脂增重 (C)不需要，

體重低於標準不會引發慢性病 (D)需要，

志凱可以做一些會長肌肉的運動。(P.34-35) 

5. ( A )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。(P.17) 

6. ( D )以下何者為健康的生活型態？ (A)

每個月挑一天做運動 (B)睡覺前肚子餓，

吃飽再睡 (C)夜深人靜好讀書，假日白天

再補眠 (D)能覺察情緒與壓力，並解決壓

力源與抒解情緒。(P.38) 

7. ( C )亞洲人偏好白皙的皮膚，而歐美人卻

是崇尚小麥色的皮膚，這是屬於哪一項影響

身體意象的因素？ (A)同儕 (B)媒體 (C)

社會文化 (D)家人親友。(P.10) 

8. ( B )對於身體的看法，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)憑個人直覺 (丁)身體

質量指數(BMI)  

(A)甲乙丙 (B)甲乙丁 (C)甲丙丁 (D)乙

丙丁。(P.21) 

9. ( A )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，

何者較正確？ (A)青春期身高和體重的變

化較劇烈 (B)腎臟病患者可能因水腫造成

體重減輕 (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。(P.17) 

10.( B )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下緣與腸骨上緣的

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。(P.20) 

11.( C )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。(P.22) 

12.( A )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。(P.27-29) 

13.( C )佳歆對網路上的防彈綠拿鐵十分感興

趣，仔細看內容發現是一種由地瓜葉和牛奶

組成的沖泡式飲品，特色是高纖低熱量，廣

告宣稱代替晚餐食用可以有效減重。請問佳

歆如果拿來當作三餐、長期食用可能會有什

麼後果？ (A)暴瘦 (B)無效 (C)營養不

良 (D)體重反覆升降。(P.27) 

14.( B )關於「健康外食」，下列何者不是消
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費者必須留意的事項？ (A)食材的新鮮度 

(B)推薦該店家的網紅多寡 (C)觀察店家的

環境衛生 (D)菜色是否兼顧六大類食物。

(P.46) 

15.( A )中醫將食物依不同的特性與效用分為

五類，其中包含下列哪一項？ (A)溫 (B)

補 (C)冰 (D)瀉。(P.48) 

16.( A )中醫透過四種方式來了解個人體質，

以求對症下藥。以下方式何者正確？ (A)

望：觀氣色 (B)觸：觸摸筋骨 (C)問：詢

問用藥狀況 (D)切：密切追蹤狀況。(P.49) 

17.( A )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。(P.53) 

18.( B )小明平時購買食物時，會主動留意食

品的成分標示及食品廠商資訊，以清楚了解

自己吃下肚的食物。請問：食品廠商提供產

品相關資訊供消費者閱讀，這是符合哪一項

消費者權益？ (A)產品安全 (B)資訊透明 

(C)積極行動 (D)獲得補償。(P.62) 

19.( C )關於健康食品的使用方式，下列何項

觀念有待加強？ (A)先諮詢和參考醫藥專

業人士的意見 (B)了解健康食品實際的成

分與功效 (C)服用健康食品就不需靠規律

運動促進健康 (D)服用健康食品要留意建

議攝取量及食用方式。(P.50-52) 

20.( D )下列何者是代表經由衛生福利部核可

的健康食品字號？ (A)衛部藥字第 xxxxxx

號 (B)衛部食字第 xxxxxx 號 (C)衛部優

食字第 xxxxxx 號 (D)衛部健食規字第

xxxxxx 號。(P.51) 

21.( D )關於調適壓力的方法，何者正確？ 

(A)抽菸喝酒紓壓 (B)獨自關在家裡 (C)

和朋友群聚打架 (D)和家人朋友聊聊。

(P.87) 

22.( A )關於青少年壓力來源的敘述何者錯誤？ 

(A)和兄弟姐妹吵架不會產生壓力 (B)課業

壓力是青少年常見的壓力來源 (C)搬家、

轉學等生活改變可能會造成壓力 (D)個性

過於完美主義的人可能會增加自己的壓力。

(P.82-83) 

23.( B )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。

(P.81) 

24.( C )壓力的負荷量與表現息息相關，以下

敘述何者正確？ (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

度有助於提升學習表現 (D)過大的壓力可

能會讓人生活懶洋洋的沒有重心。(P.84) 

25.( C )身為憂鬱症患者的親友，以下方式何

者較適當？ (A)帶他去打架鬧事 (B)讓他

自己一人靜一靜 (C)靜靜陪在他身邊聆聽 

(D)要他振作，抗壓性別那麼低。(P.93) 

26.( B )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)和朋友約好半夜一起玩線上遊戲 (C)培

養良好的休閒娛樂活動取代 3C (D)放學後

先完成作業，若有剩餘時間再玩電玩 30 分

鐘當作獎勵。(P.99) 

27.( C )罹患電玩失調症的患者，可能產生的

影響包含以下何者？ (A)學習更專注 (B)

記憶力變好 (C)常有負面情緒或暴怒 (D)

對任何事情充滿興趣。(P.99) 

28.( D )適當的情緒表達，會產生什麼結果？ 

(A)讓彼此關係變差 (B)增加犯錯的機會 

(C)讓自己的心情更差 (D)穩定個人心理健

康。(P.69) 

29.( D )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。

(P.86) 

30.( D )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。(P.87) 
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31.( C )如果想增進心肺適能，可做下列何種

運動？  (A)瑜伽  (B)深蹲  (C)自行車 

   (D)100公尺衝刺 

32.( A )下列何者可增加柔軟度？  (A)拉筋  

   (B)跳繩  (C)平板撐  (D)俄羅斯式扭轉 

33.( C )關於慢速壘球比賽時的離壘規定，下 

   列敘述何者正確？  (A)跑者可自由離壘 

   (B)可隨時發動盜壘攻勢  (C)必須等打者擊 

   球後，才可離壘  (D)必須等到投手球離手 

   後，才可離壘 

34.( B )根據國際籃球總會的三對三籃球規 

   則，每次進攻的時間是多少秒？  (A)8秒  

   (B)12秒  (C)14秒   (D)24秒 

35.( C )三對三籃球賽中，若沒有犯規的情況 

   下，在三分線外投籃命中可得幾分？  (A)4 

   分  (B)3分  (C)2分  (D)1分 

36.( C )國際籃球總會何時宣布三對三籃球成 

   為奧運正式比賽項目之一？  (A)西元 2019 

   年  (B)西元 2018年  (C)西元 2017年   

   (D)西元 2016年 

37.( A )每一排球隊當中有幾位自由球員？ 

  (A)1位  (B)2位  (C)3位  (D)4位 

38.( A )在排球運動中，為避免因防守而受 

   傷，最常見穿戴以下何種裝備？  (A)護膝 

   (B)護肘  (C)護踝  (D)護腕 

39.( D )自由球員的主要工作應為下列何者？  

    (A)攻擊 (B)發球  (C)攔網  (D)接發球與 

    防守  

40.( B )小明與家人一同到臺北公開賽觀看戴 

   資穎比賽，過程中發生了以下情況，其中 

   哪種行為具備良好的鑑賞素養？  (A)當對 

   手得分時，以噓聲回應可以降低其士氣 

   (B)球未落地前保持安靜，球落地後給予掌 

   聲或喝采  (C)為了留下戴資穎比賽英姿， 

   用手機閃光燈拍攝比賽過程  (D)為了提醒 

   戴資穎，當對手回球出界，大聲喊出界以 

   利提醒。 

 


