
私立天主教正心中學 111-1國一 期末 健康教育題庫(翰林版)  班級： 年 班 座號：  姓名：    

一、單一選擇題  

1.(   ) 打造全人的健康應該怎麼做？ ○１喜歡學習新的事

物 ○２主動關心身邊所有的人、事、物 ○３每天便

祕 ○４有公德心且不會損害他人利益。 ○５賺很多

錢。 (Ａ)○１○２○４○５  (Ｂ)○１○２○３○４(Ｃ)○２○３○４○５  

(Ｄ)○１○２○３○５。 

2.(   ) 關於睡眠的描述，以下何者錯誤？ (Ａ)每天應睡

足 8 小時 (Ｂ)每天最好於晚上 10 點前上床睡覺 

(Ｃ)充足的睡眠可增強記憶，降低注意力 (Ｄ)充

足的睡眠有助於生長發育。 

3.(   ) 青少年要能展現自己的特色，應該學習 (Ａ)了解

自我 (Ｂ)認識自己的身體 (Ｃ)欣賞自己 (Ｄ)

以上皆是。 

4.(   ) 減重者只要消耗的熱量多於身體吸收的熱量，就可

以做好體重控制，一星期瘦多少算正常速度？ (Ａ

) 0.5～1 公斤 (Ｂ) 2～3 公斤 (Ｃ) 4～5 公斤 (

Ｄ) 6～7 公斤。 

5.(   ) 關於提升自我實現方法的敘述，下列何者不正確 

(Ａ)先建立長期目標 (Ｂ)樂觀面對人生 (Ｃ)培

養興趣與嗜好 (Ｄ)主動幫助他人。 

6.(   ) 關於青春期女性出現月經，下列敘述何者不正確？ 

(Ａ)表示卵巢開始排卵 (Ｂ)月經來潮大約 3～7 天

，前 3 天經血量較多 (Ｃ)具備生育能力 (Ｄ)倘

若超過十五歲仍未來經，不需擔心，因每個人青春

期發育時間不同。 

7.(   ) 加拿大前衛生福利部部長婁蘭德（Lalonde）提出

：影響健康的因素有甲—生物遺傳；乙—環境；丙

—醫療服務系統；丁—生活型態等四種因素。請依

對健康的影響，由大至小排列： (Ａ)甲乙丙丁 (

Ｂ)乙丁丙甲 (Ｃ)丁乙甲丙 (Ｄ)丁乙丙甲。 

8.(   ) 關於男性生殖器官，以下何者錯誤？ (Ａ)龜頭位

於陰莖的前端 (Ｂ)尿道負責排尿和射精 (Ｃ)陰

莖由海綿體組織構成，是男性進行性交的器官 (Ｄ

)副睪是製造精子及分泌男性賀爾蒙的地方。 

9.(   ) 青少年要能展現自己的特色，應該學習 (Ａ)了解

自我 (Ｂ)認識自己的身體 (Ｃ)欣賞自己 (Ｄ)

以上皆是。 

10.(   ) 心理學家 Erikson 認為青少年正處於面臨？ (Ａ)

自信與懷疑 (Ｂ)自我認同與認同危機 (Ｃ)自主

與依賴 (Ｄ)統整與失落發展階段。 

11.(   ) 面對生活中性別刻板印象時，應用批判性思考技巧

，才能讓自己打破性別枉框架。何者非批判性思考

技巧步驟？(Ａ)質疑(Ｂ)接受(Ｃ)反思(Ｄ)開放。 

12.(   ) 志明（男，25 歲)與春嬌（女，35 歲）的體脂肪均

為 26％，請問兩者體脂肪狀況是屬於？ (Ａ)志明

肥胖；春嬌肥胖 (Ｂ)志明肥胖；春嬌正常 (Ｃ)

志明正常；春嬌肥胖 (Ｄ)志明正常；春嬌正常。 

13.(   ) 小城和小淵在討論規律運動的好處，以下何概念是

錯誤的？ (Ａ)可以增強抵抗力，減少患病的機會 

(Ｂ)可以增強心肺功能、促進血液循環 (Ｃ)減少

身體的柔軟性，降低受傷的機會 (Ｄ)可以強壯骨

骼，幫助生長。 

14.(   ) 想減輕 1 公斤的體重，需消耗多少大卡的熱量？ 

(Ａ) 5000 大卡 (Ｂ) 7000 大卡 (Ｃ) 7700 大卡 

(Ｄ) 10000 大卡。 

15.(   ) 關於男生的衛生保健，下列哪些概念是正確的？甲

—男生陰囊內的溫度一般維持在 39 ℃左右，較人體

體溫高；乙—包皮具有包覆作用，容易積藏汙垢，

且其中分泌的油脂和尿液結合會成為擾人、甚至發

出惡臭的「包皮垢」，因此應該在每天洗澡時，將

包皮翻開清洗，確保局部清潔，以免堆積包皮垢，

造成發炎的情形。；丙—「包皮」主要作用是用來

保護外生殖器官，避免受到外物或外力的刺激與傷

害；丁—男生應避免穿太厚、太緊的褲子，以免褲

襠內溫度過高，影響精子活動力而造成不孕。 (Ａ

)乙丙丁 (Ｂ)甲乙丁 (Ｃ)甲乙丙 (Ｄ)甲乙丙丁

。 

16.(   ) 以下哪些選項是造成夢遺的原因？甲—容納量超過

分泌量；乙—穿過緊的褲子；丙—採俯臥睡姿；丁

—睡前喝太多飲料。 (Ａ)乙丙丁 (Ｂ)甲丙丁 (

Ｃ)甲乙丙 (Ｄ)甲乙丙丁。 

17.(   ) 關於男性生殖器官的功用，那些是正確的？甲—攝

護腺又稱前列腺，所分泌的液體為精液的一部分；

乙—輸精管的功用為儲存及運送精子；丙—精囊的

功用為儲存精子；丁—睪丸的功用為製造精子及分

泌男性賀爾蒙。 (Ａ)甲乙丙 (Ｂ)乙丙丁 (Ｃ)

甲乙丁 (Ｄ)甲乙丙丁。 

18.(   ) 有關「健康」，下列敘述何者不正確？ (Ａ)生活

型態是影響健康的主要因素 (Ｂ)青少年應提早養

成健康的生活型態 (Ｃ)青少年採取正向抒壓方式

可促進心理健康 (Ｄ)根據世界衛生組織對健康定

義只強調沒疾病就是健康。 

19.(   ) 下列哪個人不算是真正的健康？ (Ａ)穿義肢登玉

山的女孩郭韋齊 (Ｂ)人生不設限的力克胡哲 (Ｃ

)橫越過撒哈拉沙漠的超馬戰士林義傑 (Ｄ)透過網

路的詐騙取得錢財的人。 

20.(   ) 男孩應該堅強，女孩應該溫柔。這是受到什麼觀念

影響？ (Ａ)性別歧視 (Ｂ)性別平權 (Ｃ)性別

不平等 (Ｄ)性別刻板印象。 

21.(   ) 下列何者不是男性青春期的特徵？ (Ａ)睪丸開始

製造精子 (Ｂ)聲音開始變得低沉 (Ｃ)開始長陰

毛和腋毛 (Ｄ)臀部變寬。 

22.(   ) 下列何者是屬於正向思維的人？ (Ａ)英雄面對生

活中的不如意，總是抱怨遇人不淑 (Ｂ)美國盲人

歌手派區克無法完成加入美式足球的夢想，卻成為

足球場上提振士氣的鼓號樂隊成員 (Ｃ)痞子常常

對自己說：「我真的不行，再怎麼努力永遠只能最

後一名！」 (Ｄ)大雄遇到事情只想逃避問題。 

23.(   ) 有關經期保健，以下何者為非 (Ａ)平時記錄月經

來潮時間、週期及各種狀況，若月經異常持續超過 3 

個月，盡早就醫 (Ｂ)攝取含鐵質與蛋白質食物 (

Ｃ)規律作息、避免刺激性飲食 (Ｄ)避免運動，以

免經痛。 

24.(   ) 依月經週期的定義，將甲乙丙丁選項依發生的前後

，排列正確的順序：甲—卵子成熟進入輸卵管，此

時容易受孕；乙—子宮內膜準備分解脫落，下次月

經即將來潮；丙—子宮內膜增厚；丁—子宮內膜脫

落，月經形成。 (Ａ)丙甲丁乙 (Ｂ)丁丙甲乙 (

Ｃ)丁甲丙乙 (Ｄ)乙甲丙丁。 

25.(   ) 想正確進行體位管理，其原則順序應該是？甲—找

出適合自己的方法；乙—了解自己體位；丙—分析

造成體位異常的原因。 (Ａ)甲乙丙 (Ｂ)乙丙甲 

(Ｃ)乙甲丙 (Ｄ)丙乙甲。 

26.(   ) 當身體出現不適時，人會出現以下何種症狀？ (

Ａ)心情煩悶、脾氣暴躁 (Ｂ)思考能力降低 (Ｃ)

影響食慾 (Ｄ)以上皆是。 

27.(   ) 體重過重會對人體造成很大的負擔，對健康帶來負

面的影響，下列何者並非體重過重可能帶來的症狀

或疾病？ (Ａ)髮量減少 (Ｂ)腰椎負荷增加 (Ｃ

)高血脂 (Ｄ)痛風。 

28.(   ) 關於女性用品「月亮杯」，下列何者不正確？ (

Ａ)置入陰道內的生理用品 (Ｂ)由矽膠、乳膠或者



熱塑性塑料製成 (Ｃ)最長 12 小時需要更換 (Ｄ)

一次性產品，用完即可丟棄。 

29.(   ) 提到警察時，很多人想到男性，這是因為我們對性

別的何種態度？ (Ａ)性別刻板印象 (Ｂ)性別混

淆 (Ｃ)性別平權 (Ｄ)性別歧視。 

30.(   ) 莉芳學習遇到挫折時，能總是以不氣餒正向的態度

面對，是屬於全人健康層面的哪一種？ (Ａ)身體 

(Ｂ)心理 (Ｃ)社會 (Ｄ)靈性。 

31.(   ) 下列哪一個選項內容符合打破性別刻板印象的框架

？ (Ａ)女性就是嬌小柔弱 (Ｂ)男性就是高大威

猛 (Ｃ)男性理智、自信、女性情緒化、自卑感強 

(Ｄ)職場中也有男祕書，女經理，男護士、女醫師

。 

32.(   ) 下列何者對於教育部 體育署的新政策「SH150」方

案的描述錯誤？ (Ａ)包含體育課每週應運動 150 

分鐘以上 (Ｂ)每週在校運動 150 分鐘以上 (Ｃ)

不包含體育課程時數 (Ｄ)是為了提升學生的體適

能。 

33.(   ) 關於體脂肪的敘述，以下哪些正確？甲—攝取的熱

量超過身體需要量時，就會轉變成脂肪儲存起來，

成為「體脂肪」；乙—體脂肪對身體具有保護作用

，如：潤澤皮膚、保暖等；丙—過多的內臟脂肪，

會對身體造成危害；丁—男性因活動量大，需較多

熱量，所以身體脂肪量女性比例較高。 (Ａ)甲乙

丙 (Ｂ)甲丙丁 (Ｃ)乙丙丁 (Ｄ)甲乙丙丁。 

34.(   ) 下列何概念不符合「看重自己尊重他人」？ (Ａ)

發現自己的長才，不受限於性別 (Ｂ)男性適合做

領導者，女性適合做協助者 (Ｃ)任何人都不該因

性別特質遭受歧視 (Ｄ)創造友善環境，落實性別

平權。 

35.(   ) 下列有關傳統的健康定義，何者為非？ (Ａ)沒有

疾病就是健康 (Ｂ)是消極的健康 (Ｃ)是積極的

健康 (Ｄ)追求疾病的治療方法。 

36.(   ) 關於我們對體型的看法，以下說明何者錯誤？ (

Ａ)個人的體型價值觀是一成不變，只要形成就不會

再改變 (Ｂ)家庭的飲食型態與父母的觀念會影響

我們對體型的看法 (Ｃ)青少年對於體型的評判，

可能受到同儕、家人、媒體、網路等資訊的影響 (

Ｄ)受到文化差異和經濟發展的影響，不同時代與國

家，看待體型與外表的標準可能有所不同。 

37.(   ) 關於正向的身體意象，以下說明何者錯誤？ (Ａ)

培養多元審美觀，人體美不是只有身體外型的美，

還有很多值得我們重視 (Ｂ)不同的體型本就有不

同的特色與特徵，因此值得我們努力去發覺自己體

型的優勢，並接納它、喜歡它 (Ｃ)對於體型的看

法，是有絕對標準的，所以我們應盡力達到此一標

準 (Ｄ)應接納並喜歡自己的外型，以健康為出發

點，利用均衡飲食、運動等方式來獲得健康體型。 

38.(   ) 下列選項何者是提升青少年自我認同發展的作法：

(甲)強調失敗的經驗；(乙)對於不當行為提出指正

，但不批評個人；(丙)鼓勵與自己的過去競爭；(丁

)提供成功的經驗。 (Ａ)乙丙丁 (Ｂ)甲乙丙 (

Ｃ)甲丙丁 (Ｄ)甲乙丙丁。 

39.(   ) 近年來厭食症及暴食症的患者有愈來愈多的趨勢，

關於此兩種疾病，以下何項敘述是錯誤的？ (Ａ)

都是屬於一種精神性疾病 (Ｂ)厭食症患者即使體

重過輕，仍害怕體重增加 (Ｃ)暴食症患者會採催

吐等來避免體重增加 (Ｄ)厭食症患者無法控制自

己攝食過量的行為，經常飲食過度。 

40.(   ) 甲、媒體渲染；乙、社會文化；丙、時代演變；丁

、流行趨勢；戊、同儕團體，請問以上哪些因素可

能影響自我身體意象的形成？ (Ａ)甲乙丙丁戊 (

Ｂ)乙丙丁戊 (Ｃ)乙丁戊 (Ｄ)甲乙丙。 

41.(   ) 有關正確體位管理原則，其中不包括： (Ａ)以同

儕的意見為主 (Ｂ)找出適合自己的方法 (Ｃ)分

析造成體位異常的原因 (Ｄ)了解自己體位。 

42.(   ) 健康是包含哪幾種層面的健全？ (Ａ)生理 (Ｂ)

心理 (Ｃ)社會 (Ｄ)以上皆是。 

43.(   ) 「我年輕，健康我決定」，所以我開始執行每日一

萬步的計畫，使會用智能手錶、計步器或者手機應

用軟體來記錄自己每天走的步數，完成一萬步的目

標就會特別興奮並享受其中，請問是屬於影響健康

的四大因素的哪一個呢？ (Ａ)生活型態因素 (Ｂ

)環境因素 (Ｃ)醫療服務系統因素 (Ｄ)生物遺傳

因素。 

44.(   ) 女性在挑選內衣時，要注意的事項不包括以下何者

？ (Ａ)選擇較大一號的尺寸，預留成長空間 (Ｂ

)選擇側邊包覆效果較好的內衣 (Ｃ)選擇全罩杯式

內衣，可預防胸部外擴及移位 (Ｄ)後扣較多的內

衣，固定力較佳。 

45.(   ) 下列哪些行為是現代青少年健康的隱憂？(甲)偏食

；(乙)每日長時間上網查資料；(丙)精緻飲食；(丁

)短時間快速減重；(戊)搭電梯替代走樓梯；(己)利

用週六、日打籃球。 (Ａ)甲乙丙丁戊 (Ｂ)乙丙

丁戊 (Ｃ)甲乙戊己 (Ｄ)甲乙丁戊。 

46.(   ) 臺灣學生有 1／4 過瘦，監委怪罪藝人帶起紙片人

風潮，你覺得影響青少年體位的敘述，何者為非？ 

(Ａ)不良飲食習慣 (Ｂ)媒體宣傳瘦即是美 (Ｃ)

身體活動時間增加，消耗大量熱量 (Ｄ)對健康體

位缺乏了解。 

47.(   ) 下列有關女性月經的觀念，何者最健康？ (Ａ)有

月經的女性是骯髒、不潔的 (Ｂ)女性在月經期間

不得從事較神聖的事 (Ｃ)月經來臨代表一個女孩

子的成長，值得高興 (Ｄ)如果女性沒有月經，就

再好不過了。 

48.(   ) 小倩的體重過重，她希望利用健康的方式來控制體

重，請問下列何種方式較不適合她？ (Ａ)補充高

蛋白食物 (Ｂ)使用低熱量的烹調方式 (Ｃ)擬定

適合的運動計畫 (Ｄ)尋求家人的信心支持。 

49.(   ) 關於青春期的敘述，以下何者正確？ (Ａ)女生的

陰脣具有保護作用，但是很脆弱，所以要避免清洗

陰脣 (Ｂ)男生的乳房也會發育，但是因為不用哺

乳，所以慢慢退化了 (Ｃ)女生 9～10 歲時，乳房

開始慢慢發育，如果變硬或是疼痛，皆為不正常的

情形，必須就醫 (Ｄ)大部分的男生出現陰毛和夢

遺現象後，聲音也會變得高亢。 

50.(   ) 關於基礎代謝率的敘述，以下何者錯誤？ (Ａ)是

維持人體重要器官運作所需的最低熱量 (Ｂ)一般

來說，二十五歲以後，基礎代謝率平均每一年約降

低 2～5％ (Ｃ)基礎代謝率會隨年齡增長而逐漸下

降 (Ｄ)中年肥胖就是因為基礎代謝率降低，如果

食量一直沒變，又無法消耗多餘的熱量，肥胖就會

發生。 


