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            健康考試卷  ____年____班  座號：_____ 姓名：__________

一、選擇題：每題 2分 

(  )1. 下列哪一種行為無助於改善被汙染

的溪河？  

①不在河岸丟棄垃圾 ②支持封溪

復育活動 ③傾倒廢土 ④成立河

川巡守隊 

(  )2. 下列何者不是節能減碳的行為？  

①常搭乘大眾運輸工具 ②多搭乘

電梯 ③隨手關電源 ④多走樓梯 

(  )3. 下列何者不是游泳池的安全措施？  

①完備的救生器材 ②深度標示與

水質水溫公告 ③有救生員 ④安

全防護網 

(  )4. 發現有人溺水時，怎麼做是危險的？  

①大聲呼救 ②單獨下水救人 ③

尋求救生員的協助 ④拋繩索或救

生圈給他 

(  )5. 游泳時若突然抽筋，下列哪個做法是

錯的？  

①立即向救生員呼救 ②伸展抽筋

部位 ③繼續游泳 ④馬上上岸並

保暖患部 

(  )6. 以下哪一個號碼不是救溺的緊急救

助電話？  

①110 ②112 ③113 ④119 

(  )7. 當發現有人溺水時，不可採取什麼方

法？  

①大聲呼救並打緊急救助電話 ②

直接跳下水救他 ③拋漂浮物給他 

④利用延伸物伸向溺水者 

(  )8. 中國有句話說：家有一「？」，如有

一寶，其中「？」指的是什麼？  

①男 ②女 ③老 ④少 

(  )9. 下列哪一項不是老年人身體上的變

化？  

①聽力變差 ②皮膚變光滑 ③動

作緩慢 ④視力變差 

(  )10. 隨著年紀的增長，老年人在什麼方面

會產生變化？  

①身體 ②性別 ③血型 ④星座 

 

(  )11. 下列哪一項不是老年人常見的疾

病？  

①長青春痘 ②中風 ③老花眼 

④心血管疾病 

(  )12. 面對家人的死亡，如果一直無法走出

悲傷的陰霾時，可以找誰協助？  

①工程師 ②專業醫療人員 ③律

師 ④藥劑師 

(  )13. 參加才藝表演時，不應有怎樣的態

度？  

①嘲笑別人 ②學習優點 ③欣賞

的態度 ④讚美他人 

(  )14. 參加團隊競賽時，不應該有什麼樣的

態度？  

①遵守比賽規則 ②全力以赴 ③

輸了就破口大罵 ④勝不驕，敗不餒 

(  )15. 下列哪一項不是和家人互動時應有

的態度？  

①適時表達感謝 ②尊重對方想法 

③體諒關懷 ④只能聽從我的意見 

(  )16. 參加團體活動時怎樣的態度才正

確？  

①不守規則 ②認真參與 ③要聽

從我的指揮 ④練習不好就罵 

(  )17. 和他人一起運動的好處是什麼？  

①指使他人幫你帶用具 ②可以比

賽看誰比較厲害 ③共同養成運動

的好習慣 ④運動完可以去大吃大

喝 

(  )18. 為什麼每個人都要遵守一起訂定的

運動規則？  

①才不會被排擠 ②是一種儀式 

③能促進團體的和諧 ④可以增加

分數 

(  )19. 怎樣的飲食方式才不會造成身體負

擔？  

①多吃天然蔬果 ②常吃加工食品 

③多使用調味料 ④常吃油炸食物 
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(  )20. 下面哪一項行為是不好的用餐態

度？  

①保持愉快的心情 ②不敲打餐具 

③翻攪食物 ④讓長輩先取用 

(  )21. 經常食用零食、飲料及西式速食，容

易造成下列哪一方面的疾病？  

①近視 ②心血管疾病 ③膀胱發

炎 ④牙齒痛 

(  )22. 營養健康的餐點要符合「三少一

多」，下列哪一項不是「三少」中的

項目？  

①少油 ②少飯 ③少鹽 ④少糖 

(  )23. 營養健康的餐點要符合「三少一

多」，其中的「一多」指的是什麼？  

①多水 ②多米飯 ③多纖維 ④

多鮮奶 

(  )24. 下列哪一項是好的飲食習慣？  

①不挑食 ②每天喝飲料 ③把零

食當正餐 ④只吃油炸物 

(  )25. 怎麼做可以達成健康飲食？  

①暴飲暴食 ②一天只吃一餐 ③

遵守「三少一多」原則 ④不喝白開

水 

二、是非題：每題 2分 

(  )1. 我的泳技超群，下水前可以不用做暖

身操。 

(  )2. 發現有人溺水時，不可貿然跳下水救

援，應採取救溺五步驟：叫、叫、伸、

拋、划。 

(  )3. 看似平靜的海面可能隱藏危機，不要

到有禁止標示或沒有救生員的海域

戲水，以保障生命安全。 

(  )4. 為了保有良好的體力，游泳前要吃得

很飽。 

(  )5. 家中長輩的人生經驗比我們豐富，可

以提供我們許多寶貴的經驗。 

(  )6. 每位老年人的健康狀態不同，並不是

每個老年人都會生病。 

(  )7. 老年人要特別注意飲食、多運動，才

能保持身心健康，快樂度過晚年生

活。 

 

(  )8. 由於老年人行動緩慢，所以外出散步

時，我們不需要陪伴他。 

(  )9. 營造社區祥和友善的氣氛，需要靠社

區居民共同參與和愛護。 

(  )10. 參與社區活動不但可以了解社區文

化，還可增加彼此的互動和交流。 

(  )11. 參與社區活動時，不用認真練習，不

想去也沒有關係。 

(  )12. 多參加社區活動，可以凝聚社區居民

的團體意識及向心力。 

(  )13. 輸贏雖然重要，但在比賽過程中，遵

守規定和相互勉勵的精神，才更可

貴。 

(  )14. 任何團體競賽及趣味活動的舉行，只

要有人參加就可以，不用盡全力去表

現。 

(  )15. 觀賞表演應用心欣賞，並給予鼓勵與

掌聲。 

(  )16. 居住的環境、氣候和食物的不同，也

會產生不同的飲食習慣。 

(  )17. 一日三餐的飲食，選擇應種類多元。 

(  )18. 每個家庭吃的食物和飲食習慣都會

一樣。 

(  )19. 休閒飲料的含糖量較高，口渴時應選

擇白開水，較有易健康。 

(  )20. 環境的改變，讓食物的選擇變得多樣

化，所以更要注重營養及健康。 

(  )21. 健康的飲食宜多用調味、燒烤。 

(  )22. 經常攝取零食，會影響正常三餐的飲

食。 

(  )23. 偏食容易造成營養攝取不均衡，影響

健康。 

(  )24. 平日攝取少糖、少鹽、少油、多纖維，

才是正確的飲食習慣。 

(  )25. 游泳時，如果腳有抽筋的現象，要趕

快用力踢腳。 


