　　　國民中學 一年級家政科 題庫    

1、 是非題
1. (   )上學前到早餐店買早餐，店家使用紙餐盒取代塑膠盒來裝早餐，以及主動和老闆說：「不用塑膠袋」，減塑又環保。╳
2. (   )「豆魚肉蛋類」中的「豆」是指植物性蛋白質，像是：毛豆、黑豆、綠豆、豆腐、豆漿等。╳
3. (   )在小吃店吃午餐時，為了增加蔬菜的攝取，加點泡菜、榨菜、醃蘿蔔絲都是不錯的選擇。╳
4. (   )在麵店用餐時，選購滷汁乾麵比湯麵好，因為湯麵中的湯含有較高的油脂，對身體負擔較大。╳
5. (   )健康飲食原則「三低一高」通常是指低油、低糖、低鹽、高蛋白。╳
6. (   )六大類食物代換中，乳品類一份是指鮮奶　240　ml　或起司　2　片。○
2、 單一選擇題
1. (   )文裕是一位一天需要　2800　大卡熱量的青少年，請問他一天最好攝取幾份蔬菜類及水果類？　(Ａ)　5　份蔬菜；4　份水果　(Ｂ)　4　份蔬菜；5　份水果　(Ｃ)　4　份蔬菜；4　份水果　(Ｄ)　5　份蔬菜；5　份水果。A
2. (   )以下為便利商店的商品之營養標示，請根據圖中資訊，選出正確的敘述。

	營養標示

	每一份量　109　克

本包裝含　1　份

	
	每份
	每　100　克

	熱量

蛋白質

脂肪

飽和脂肪

反式脂肪

碳水化合物

糖

鈉
	209　大卡

4.1　克

4.7　克

0.8　克

0　克

37.5　克

1.2　克

305　毫克
	192　大卡

3.8　克

4.3　克

0.7　克

0　克

34.4　克

1.1　克

280　毫克


(Ａ)反式脂肪標示為　0，代表此商品不含任何反式脂肪　(Ｂ)此御飯糰的熱量共　192　大卡　(Ｃ)碳水化合物指醣類，每　1　公克碳水化合物的熱量約　4　大卡　(Ｄ)此份御飯糰的脂肪熱量約　20　大卡。C
3. (   )以下為幾位同學在選擇飲料時的考量，哪一位同學的想法比較符合健康原則？　(Ａ)飲料加料時，選擇仙草、愛玉比珍珠熱量較低，偶爾解饞時是不錯的選擇　(Ｂ)運動時可以以運動飲料代替水，解渴又補充能量　(Ｃ)喝飲料當然要選擇現打果汁囉，少糖高纖又好喝　(Ｄ)選擇奶茶可以順便補充每日所需的乳品類。A
4. (   )自助餐的選擇比較多元，是外食時不錯的選擇，請問在冬季到自助餐店選擇餐點時，何者較不適合在此季節選用？　(Ａ)滷大白菜　(Ｂ)炒高麗菜　(Ｃ)青椒炒肉　(Ｄ)涼拌白蘿蔔。C
5. (   )以下在不同餐飲店所選擇的餐點中，何者對身體較健康、無負擔？　(Ａ)選擇水餃而非鍋貼，避免攝取烹調過程中額外的油脂　(Ｂ)選擇培根、火腿作為蛋白質的攝取來源　(Ｃ)湯品可以選擇玉米濃湯、羹湯類，飽足感十足　(Ｄ)醬油、沙茶、辣椒醬等醬料熱量不高，可以依喜好盡量添加。A
6. (   )衛福部最新版的每日飲食指南中，蛋白質食物來源的順序為何？　(Ａ)豆魚肉蛋　(Ｂ)豆魚蛋肉　(Ｃ)蛋豆魚肉　(Ｄ)蛋魚豆肉。B
7. (   )健康飲食原則中要盡量攝取適量的五榖雜糧類，其中「未精製」的全榖雜糧類至少占全榖根莖類多少％以上？　(Ａ)　
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　(Ｄ)　
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。B
8. (   )外食時，考量因素也可以依據其烹調方式來挑選較健康的餐點，下列烹調法，何者對身體較健康、無負擔？　(Ａ)炸 (Ｂ)蒸 (Ｃ)烤 (Ｄ)炒。B
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