
基隆市建德國民小學
113學年度
高年級
健康保健知識競賽



競賽辦法

一、競賽日期:

114年1月15日(三)

上午10:25~11:05(第三節課)

二、競賽地點:活動中心



競賽辦法

三、競賽方式:
(1)預計於12/11(三)題庫分享
(50題)及公布。
(2)請班級導師利用課餘時間讓
學生複習題庫。
(3)比賽當天由投影幕播放題庫
並讀題，學生於活動中心，以
坐姿及手勢進行答題。



競賽辦法

三、競賽方式:
(4)每題答題時間為五秒鐘，時間
到即停止作答。
(請閉眼→請作答→公布答案→請張眼)

(5)答錯學生則請至二樓看台區安
靜等待。
(6)答對學生繼續作答，比賽題數
共有20題，留到最後的小朋友，頒
發健康保健知識王獎品乙份。



答題方式

正確~○

錯誤~Ⅹ



01.

Q：根據最近的研究顯示，

運動量可以累積；一天 3 

次，每次 10 分鐘，與連續

作 30分鐘效果差不多。

Ans:○



02

Q：使用含氟濃度低於

1000ppm的含氟牙膏潔牙，

才能強化牙齒砝瑯質，預

防齲齒。

Ans：╳

要高於1000ppm



03

Q：「腸病毒」病毒在

夏季才會發生？

Ans：╳

一年四季都會發生。



04

Q：世界衛生組織(WHO)

將近視度數超過500度

以上，稱為高度近視。

Ans：○



05

Q：眼睛長期承受電子產品

螢幕光線直射進入，導致黃

斑部發炎、出血，嚴重時恐

有失明之虞。

Ans：○



06

Q：我國藥品分為三級，分別為

處方藥、指示藥與成藥，「處

方藥」民眾可自行購買使用。

Ans：Ⅹ

由醫師診斷，開立處方箋，再

由藥師調劑給藥、指導用藥方

法及注意事項。



07

Q：體脂肪率指的是「體內

脂肪質量佔整體體重的比

率」。數字愈高，代表愈健

康。

Ans：╳



08

Q：平時我們稱為「眼白」

的地方，其實是眼睛的角膜？

Ans：╳

鞏膜



09

Q：吃完東西馬上漱口，

不刷牙也不會蛀牙。

Ans：Ⅹ



10

Q：造成牙齦發炎的主

要原因是口腔清潔不徹

底。

Ans：○



11

Q：窩溝封填無法阻止

食物殘渣和細菌的侵入，

有效防止齲齒。

Ans：Ⅹ



12

Q：牙刷刷毛已經刷到岔

開了，為了省錢，牙刷

還可以用的話就繼續用。

Ans：Ⅹ



13

Q：刷牙就可以清除牙縫

污垢，不需要再使用牙

線。

Ans：Ⅹ



14

Q：刷牙時，牙刷放在牙

齒和牙齦交界處呈45度

角。

Ans：○



15

Q：刷完牙含氟漱口水，至少

要等10分鐘後才可吃東西。

Ans：Ⅹ

至少要等30分鐘



16

Q：牙周病初級症狀是牙

齒搖動。

Ans：Ⅹ

牙齦紅腫



17

Q：只是持有安非他命並沒

有刑責，因為還沒有吸食。

Ans：Ⅹ

非法持有二級毒品即是犯

罪。



18
Q：眼睛是靈魂之窗，使用3C，

每30分鐘要休息10分鐘。

Ans：○



19

Q：蛀牙侵蝕到牙髓腔後，

會感覺非常疼痛須要做

根管治療?

Ans：○



20

Q：含糖飲料少喝就好，

每天喝二杯沒關係。

Ans：Ⅹ



21

Q：玉米不屬於水果類？

Ans：○

玉米屬於六大類中主

食類(全穀根莖類)



22

Q：『身體質量指數』可用以判

斷健康體位的方式，其英文縮寫

為BMI，計算方式：體重(公斤）

除以身高(公尺）的平方。若算

出的值為20，代表偏胖。

Ans：Ⅹ

健康體位：18.5<=BMI<24



23

Q：家人看病沒吃完的藥，

只要症狀相同也可以拿

來吃。

Ans：Ⅹ



24

Q：近視(非假性近視)是

不可逆的，一旦近視便

無法回復。

Ans：○



25

Q：醫生開的感冒藥，小華吃了1

包藥之後，自己感覺身體恢復，

可以直接把藥包丟掉，不用吃了。

Ans：Ⅹ

應該依照醫生的囑咐將藥定時吃

完。



26

Q：網路傳言說電子煙、

加熱式菸品沒有二手、

三手煙問題，這種說法

是正確的。

Ans：Ⅹ



27

Q：顏色越紅的肉，鐵

質含量較多。

Ans：○



28

Q：請問若不小心肌肉拉傷

時，初步處理第一步為冰

敷？

Ans：Ⅹ

肌肉拉傷時，勿推拿，應

立即休息，以免二次傷害。



29

Q：當別人對自己的評論不

舒服時，我應該默默承受。

Ans：Ⅹ

不帶敵意說出自己感受



30

Q：乳製品(鮮奶、優格、

優酪乳)皆須放在冷藏

(低於7℃)儲放。

Ans：○



31

Q：醣類每公克提供4

大卡熱量。

Ans：○



32

Q：黃豆含有必須胺基酸、幫

助身體成長、肌肉組織修復，

故知黃豆富含膳食纖維？

Ans：Ⅹ

蛋白質



33

Q：不吃早餐可提高人

的專注力。

Ans：Ⅹ

因低血糖而虛弱



34

Q：如果喝牛奶容易腸胃不適

(乳糖不耐症)，可以嘗試空

腹喝牛奶。

Ans：Ⅹ

從乳糖較少的加工乳品開始

嘗試(例如：起司、優格)



35

Q：一杯鮮奶(240毫升)

的鈣質約有60-80毫克。

Ans：Ⅹ

200-250毫克



36

Q：面對朋友邀約吸毒，

為了顧及對方面子與保

持友誼，不要拒絕。

Ans：Ⅹ

要勇於拒絕



37

Q：預防腸病毒最有效

的方法是避免生食海

鮮?

Ans：Ⅹ

勤洗手



38

Q：國小學童在學校所使用的
漱口水氟化鈉濃度為0.2%，
外面通路也可以買得到。。

Ans：Ⅹ

沒有販賣此濃度的漱口水，
外面通路氟化鈉濃度為0.05%



39

Q：自111年9月1日起，國

小學童臼齒窩溝封填補助

施作年齡條件，由原6至9

歲，放寬為6至12歲。

Ans：○



40

Q：「氟碘鹽」使用方法
與一般食鹽相同，添加
於料理食物中，可以預
防齲齒。

Ans：○



41

Q：牙膏使用量約為豌

豆大小。

Ans：○



42

Q：乳牙蛀牙了沒關係，

還會換恆牙?

Ans：Ⅹ

乳牙蛀牙會影響恆牙
發展與身心發展



43

Q：專家說「每日戶外

活動120分鐘」是有效

預防近視的方法。

Ans：○



44

Q：食物中缺乏『維他

命C』時，會導致夜盲

症、乾眼症？

Ans：Ⅹ

缺乏維他命A



45

Q：『牙菌斑顯示劑』

可檢測出牙齒是否有

刷乾淨。

Ans：○



46

Q：看書時眼睛離桌面

的距離不可以少於35

公分？

Ans：○



47

Q：冬天時如果浴室通風

不良，使用瓦斯熱水器

時容易發生二氧化碳中

度現象。

Ans：Ⅹ
一氧化碳



48

Q：CAS冷凍肉品的冷

凍溫度應保持在

攝氏-12℃以下？

Ans：Ⅹ

-18℃



49

Q：「天天五蔬果」是

指每天至少要吃1份蔬

菜4份水果。

Ans：Ⅹ

3份蔬菜2份水果



50

Q：「85110」，8是指

每天睡滿8小時。

Ans：○
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