20201204海山國民小學期中健康試卷    3年9班  座號：     姓名：        

1、 是非題：每題2.5分，共50分

1. (   )一罐可樂裡面，含量最多的營養素是蛋白質。

2. (   )含糖飲料提供許多熱量，所以一天可喝很多杯。

3. (   )當親人、朋友或是寵物去世時，為了避免悲傷、難過，我們最好趕快忘記他們。

4. (   )盡量不要跟別人共用餐具或幫忙吹涼食物，因為口水互相接觸也容易造成蛀牙。

5. (   )人變老之後，除了外表老化之外，器官的功能仍和年輕時一模一樣。

6. (   )買到沒營養標示的食品，快點吃完就不會有事。
7. (   )營養標示中，鈉含量很高的食品很棒，要多吃。

8. (   )我每天只挑選我喜歡吃的食物，這樣才不會造成浪費。

9. (   )加工的食品已經經過工廠處理，所以想放多久就放多久，封口破損也可以吃。

10. (   )因為飲食的關係，使得每個人都有不同的身體特徵，有的雙眼皮、有的單眼皮。

11. (   )老年人可以利用時間運動和學習，讓自己擁有健康的身體及高品質的生活。

12. (   ) 在媽媽子宮裡，九個月大的寶寶頭應該會朝向下方。

13. (   )面對死亡，會讓人難過，適當的抒發這些情緒，能幫助我們更勇敢的看待生命。

14. (   )炸雞不是加工肉品，所以可以三餐都吃它。

15. (   )貝氏刷牙法，刷右上後牙舌側面時，要用右手。

16. (   )吃原型食物比較健康，在早餐店點餐時，選擇里肌豬肉片會比再製的重組漢堡肉排好一點。

17. (   )恆牙牙齒如果不小心在走廊上被撞掉了，要快點撿起來烘乾，並馬上去牙科院所治療。

18. (   )吃太多像汽水、糖果、泡麵等紅燈食物，會導致慢性疾病，危害身體健康。

19. (   )料理的方式很重要，用炸的方式容易吃進過多的油脂和熱量。
20. (   )正在發育的我要選擇高熱量、高油脂的西式速食來當正餐。

2、 選擇題：每題3分，共42分

1. (   )想要買到百分之百的鮮奶，應認明哪一種標章？
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2. (   )下面哪一項不是關懷銀髮族長輩該有的行為？　eq \o(○,１)配合他們的生活作息　eq \o(○,２)少跟他們一起活動　eq \o(○,３)鼓勵他們規律的運動　eq \o(○,４)逢年過節回家團聚。

3. (   )一般來說，一位媽媽懷孕的時間大約多久？　eq \o(○,１)兩個多月eq \o(○,２)五個多月eq \o(○,３)九個多月eq \o(○,４)十二個月。

4. (   )下面哪一個是紅燈食物？eq \o(○,１)香蕉　eq \o(○,２)全糖珍珠奶茶　eq \o(○,３)蜂蜜檸檬汁　eq \o(○,４)米漿。
5. (   )我們可以用什麼方式來抒發情緒，面對死亡？　eq \o(○,１)放聲大哭　eq \o(○,２)用圖畫記錄情緒　eq \o(○,３)和家人分享自己心中的思念　eq \o(○,４)以上皆是。

6. (   )食品包裝上的哪一項標示，和食品安全比較沒有關係？　eq \o(○,１)保存期限　eq \o(○,２)內容標示　eq \o(○,３)包裝圖案　eq \o(○,４)優良食品標章。

7. (   )老人家的聽力不好，跟他們說話時應該怎麼做？　eq \o(○,１)少跟他們說話　eq \o(○,２)輕聲細語　eq \o(○,３)放慢速度、放大音量　eq \o(○,４)邊吃東西邊說話。

8. (   )下面什麼不是可以多吃的綠燈食物？eq \o(○,１)蒸饅頭　eq \o(○,２)西瓜剉冰　eq \o(○,３)水煮燙青菜　eq \o(○,４)焗烤義大利麵。

9. (   )使用氟化物保護牙齒，哪一個選項敘述錯誤？eq \o(○,１)去牙科診所半年塗氟一次eq \o(○,２)選購氟鹽或氟錠eq \o(○,３)用含氟的漱口水或牙膏eq \o(○,４)用含氟的牙線潔牙。
10. (   )媽媽懷孕時，寶寶會待在媽媽的哪個器官裡？　eq \o(○,１)胃eq \o(○,２)子宮eq \o(○,３)大腸eq \o(○,４)膀胱。

11. (   )要怎樣當個快樂的銀髮族？eq \o(○,１)要身體健康eq \o(○,２)保持愉快的心情eq \o(○,３)活到老，學到老eq \o(○,４)以上皆是。

12. (   )課本中提到媽媽懷孕時常會有什麼徵狀？eq \o(○,１)嘔吐eq \o(○,２)噁心eq \o(○,３)腰痠背痛eq \o(○,４)以上皆是。

13. (   )關於潔牙的敘述何者錯誤？eq \o(○,１)要選擇小頭軟毛的牙刷eq \o(○,２)刷牙時要涵蓋一點點牙齦eq \o(○,３)含氟牙膏使用量越多越好eq \o(○,４)使用牙線時拉成C字形，短距離上下刮。

14. (   )在媽媽子宮裡，九個月大的寶寶頭應該會朝哪裡？　eq \o(○,１)上　eq \o(○,２)下　eq \o(○,３)左　eq \o(○,４)右。

3、 回答問題：
1.阿海和小山紀錄了他們一周以來吃的食物燈號。2 %
	綠燈食物
	黃燈食物
	紅燈食物

	米飯、稀飯、饅頭、土司、水煮蔬菜、生菜沙拉、水煮牛肉、豬瘦肉、橄欖油、蒸蛋、麥茶。
	炒飯、炒麵、炒米粉、大油炒青菜、炸茄子、炒蛋、魚罐頭、煎魚、發酵乳、布丁、披薩。
	炸薯條、甜甜圈、泡菜、培根、可樂、洋芋片。


 根據你的觀察，什麼樣的食材是綠燈食物? 請打勾。
	項目
	選項

	食材(勾一個)
	□新鮮的      □加工的

	料理方式(勾一個)
	□蒸的或煮的  □油炒的煎的炸的


2.寫+畫出你喜歡吃的一個綠燈食物2%
 (注音錯字不扣分但字要整齊，老師要看得懂)
3.寫出老師說過的貝氏刷牙法的重點。4%

1.(     )邊開始，(     )邊結束。
2.先刷(      )排，再刷(       )排。
3.頰側面用同側手刷，舌側面用反側手刷。
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