
 

 

嘉義縣106學年嘉義縣立忠和國民中學食農食安教育成果資料 

 

學校名稱  忠和國中  
 

活動地點       各班教室 
 

活動名稱   食農營養教育  辦理時間   106.10.02-106.10.13 

    活動說明： 

    食品的選購對現代人而言是一門學問，例如如何挑選新鮮美味的食

材，以及食物的外觀及營養價值其實是沒有絕對關係的，而瞭解加工食

品及添加物、食品運送與保存方式、我國農產品安全體系─四章一Ｑ

等，絕對可以在選購安全的食品上做出正確的選擇。 

    最後，再透過營養教育測試和食在安全學習單，給同學一個完整的

學習。 

 

 



 

 

 

 

附件 

忠和國民中學營養教育試卷 

                                  ___年 ___班 座號：___ 姓名：__________ 

 

一、單一選擇題(共100分/每題5分) 

(   )01.0想要遠離慢性病，需多吃蔬菜水果，是因為蔬果類食物可以提供人體下列

哪一項營養素？(Ａ)醣類 (Ｂ)脂肪 (Ｃ)維生素和礦物質 (Ｄ)蛋白質。 

(   )02.0可以幫助脂溶性維生素的吸收，並能做出香醇美味的蛋糕和冰淇淋的是哪

一類食物？(Ａ)全穀雜糧類(Ｂ)油脂與堅果種子類(Ｃ)蔬菜類(Ｄ)水果

類。 

(   )03.0下列哪項食物應作為每日熱量的主要來源？(Ａ)高麗菜(Ｂ)鮭魚 (Ｃ)鮮

奶 (Ｄ)五穀飯。 

(   )04.0下列何者不是健康飲食的原則？(Ａ)盡量選擇全穀類食物(Ｂ)大量攝取

富含蛋白質的食物(Ｃ)每天補充足夠的水分(Ｄ)選擇吃天然不加工的食

物。 

(   )05.0若想多攝取一些維生素、礦物質與纖維素，那應該選擇下列何種食物較佳

？(Ａ)豬油(Ｂ)香蕉 (Ｃ)鮮乳 (Ｄ)白米。 

(   )06.0青少年成長需要豐富的鈣質及蛋白質，以下何種食物是最好的選擇？(Ａ)

番薯(Ｂ)牛油(Ｃ)柑橘(Ｄ)鮮乳。 

(   )07.0根據「均衡飲食」的觀念，下列哪一項行為最正確？(Ａ)三餐以蔬菜類為

主食(Ｂ)選擇植物性油脂是較佳的油脂來源(Ｃ)有益健康的食物，吃愈多

愈好(Ｄ)多購買價格高的食物。 

(   )08.0下列富含動物性蛋白質的食物，何者較不易引發高血脂症？(Ａ)豬肉(Ｂ)

雞肉(Ｃ)魚肉(Ｄ)牛肉。 

(   )09.0哪種營養素能降低血液中的膽固醇、預防便祕？(Ａ)維生素(Ｂ)礦物質(

Ｃ)纖維素(Ｄ)脂肪。 



 

 

(   )10.0行政院 衛生福利部公布的「每日飲食指南」所建議食物的份量，何者正確

？(Ａ)全穀雜糧類4~6碗(Ｂ)油脂與堅果種子類1茶匙(Ｃ)乳品類3杯(Ｄ)

水果類2-4份。 

(   )11.0以下有關脂肪和膽固醇的敘述，何者為非？(Ａ)攝取過多飽和脂肪或反式

脂肪，易罹患高血壓(Ｂ)內臟、蛋黃和魚卵的膽固醇含量很高(Ｃ)反式脂

肪比飽和脂肪對心臟更不好 

       (Ｄ)膽固醇為萬惡之首，不要攝取比較好。 

(   )12.0協助小腸吸收維生素 A、D、E、K 的主要營養素是下列何者？(Ａ)醣類(

Ｂ)脂肪(Ｃ)蛋白質(Ｄ)礦物質。 

(   )13.0(甲)醣類(乙)維生素(丙)脂肪(丁)水(戊)礦物質(己)蛋白質。上述哪些營

養素能提供熱量？(Ａ)甲丙己(Ｂ)甲乙丙己(Ｃ)甲乙丙戊己(Ｄ)甲乙丙

丁戊己。 

(   )14.0(甲)水果類(乙)全穀雜糧類(丙)油脂與堅果種子類(丁)乳品類(戊)蔬菜

類(己)豆魚肉蛋類。上述哪些食物富含蛋白質，可以協助青少年生長發育

？(Ａ)甲戊(Ｂ)丁己(Ｃ)丙丁(Ｄ)戊己。 

(   )15.0蛋白質攝取不足會對人體造成的影響，下列何者為非？(Ａ)生長發育不良

(Ｂ)脂肪代謝異常(Ｃ)抵抗力下降(Ｄ)身體水腫。 

(   )16.0下列礦物質與缺乏症的配對何者錯誤？(Ａ)鈣─骨質疏鬆症(Ｂ)碘─呆 

        小症(Ｃ)鐵─貧血 (Ｄ)鎂─甲狀腺腫大。 

(   )17.0維生素缺乏容易導致疾病，下列的配對何者正確？(Ａ)維生素 C ─貧血 (

Ｂ)維生素D─口角炎(Ｃ)維生素 B1 ─腳氣病(Ｄ)維生素 A ─軟骨症。 

(   )18.0下列哪種食物，所含的脂肪的「質」較佳？(Ａ)雞肉飯 (Ｂ)豚骨拉麵 (

Ｃ)奶油麵包    (Ｄ)苦茶油麵線 。 

(   )19.0有關醣類的敘述，下列何者正確？(Ａ)主要來源是綠色蔬菜 (Ｂ)攝取過

多易造成肥胖症  (Ｃ)減肥期間最好別碰醣類食物   

        (Ｄ)長期缺乏容易罹患骨質疏鬆症。 

(   )20.0阿斌經常牙齦出血，應建議他最好多吃下列何種食物？(Ａ)牛奶、蛋(Ｂ)

魚、蝦(Ｃ)橘子、芭樂(Ｄ)竹筍、芹菜。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

食在安全學習單 

___年 ___班 座號：___ 姓名：__________ 

 

一、化學性食品中毒 (請填入有害金屬名稱)      二、細菌性性食品中毒(請

寫出5種會導致細菌  

性食物中毒的細菌名稱) 

二、請寫出預防食品中毒五要原則 

 

三、請上網搜尋一則新聞報導，分析造成中毒的原因，並試著提出改善的方法。 

 


