嘉義縣梅山鄉瑞里國民小學營養教育試題
          「六大類食物與營養素」
是非題:

1.（  ）偏食的小朋友最容易生病、不健康、長不高，而且功課會比其他小朋友差。
2.（  ）我們每天吃的食物，營養專家把它們分成六種，我們叫它做六大類食物。
3.（  ）六大類食物中的蔬菜有些很難吃，所以我們可以不用每天吃蔬菜。
4.（  ）六大類食物中有油的食物最營養，所以小朋友要吃的最多。
5.（  ）六大類食物中的奶類有鮮奶、奶粉、優格、起士、奶茶。
6.（  ）果汁就是六大類食物中的水果，所以小朋友可以不吃水果常喝果汁。
7.（  ）我們每天吃的飯、麵條、吐司、饅頭這些都是六大類食物中的五穀根莖類。
8.（  ）六大類食物中有一種食物蛋白質很豐富，我們叫它做蛋豆魚肉類。
9.（  ）均衡飲食就是不偏食，每天六大類食物都要吃。
10.（  ）六大類食物就是五穀根莖類、蔬菜類、水果類、蛋豆魚肉類、奶類、油脂
         類這六種。
選擇題
1.（   ）有好多鈣質能幫助小朋友長高、換牙齒的食物是什麼? (炸雞 (麵包
          (牛奶 (香蕉 。
2.（   ）小朋友我們每天要喝幾杯牛奶? (半杯 ( 1杯 (2〜3杯 

          (不喜歡可以不喝。

3.（   ）我們小朋友一天要吃幾碗飯? (1碗 (2碗 (3碗 (4碗。
4.（   ）我們小朋友一天要吃幾碗青菜? (1碗 (2碗 (3碗 (4碗。
5.（   ）我們小朋友一天肉最多可以吃幾碗? (1碗(2碗(3碗(4碗 。
6.（   ）小朋友我們每天至少要吃幾個水果? (1個 (2〜3個 (有吃就好
         (吃不下可以不吃 。

7.（   ）小朋友常吃胡蘿蔔可以保護身體的那個地方? (眼睛 (鼻子 (嘴巴 

         (耳朵 。
8.（   ）小朋友下面4種食物那一種不是五穀根莖類? (綠豆 (紅豆 (黃豆 

         (豌豆仁 。

9.（   ）一碗白飯可以換成多少其他五穀根莖類的食物? (2碗稀飯 (2碗麵條
         (4片吐司 (以上皆是 。
10.（   ）我們每天那種食物要吃的最多才有體力? (飯 (肉 (牛奶 (青菜 。
嘉義縣梅山鄉瑞里國民小學營養教育試題
（ 天 天 五 蔬 果 ）

是非題:

1、（  ）養成吃蔬果不挑食的好習慣，長大後比較不容易生病，像高血壓、心臟病      

        等文明病。 
2、（  ）不同顏色的蔬菜水果有不同的營養，所以不可只挑自己喜歡的顏色吃。
3、（  ）我們只要每天吃5份的蔬菜水果，不吃零食，就可以不用運動，一樣也能
        健康。
4、（  ）除胡蘿蔔外其他的蔬菜水果也有維他命A，尤其顏色愈深紅、和深黃的維
        他命A愈多。
5、（  ）蔬菜和水果是我們腸子的按摩師，能幫助我們每天排便，不容易便祕。
6、（  ）天天五蔬果就是每天至少要吃2份蔬菜和3份水果。
7、（  ）我們腸子裡有許多好菌，它們最喜歡吃肉和甜食。
8、（  ）蔬菜和水果有很多植物性的營養成份，是癌症的剋星。
9、（  ）癌症好可怕，它是一種傳染病。
10、（  ）便祕愈久愈容易長痔瘡。
選擇題
1、（  ）小朋友一天至少要吃幾份的蔬菜水果，身體才會健康? (1份 (3份 (5
        份(可以不吃。
2、（  ）一份蔬菜約等於幾碗? (半碗〜2/3碗 (1碗 (2碗 (3碗。
3、（  ）一天至少要吃幾份水果? (1份 (2份 (3份 (4份 。
4、（  ）一天至少要吃幾份蔬菜? (1份 (2份 (3份 (4份 。
5、（  ）胡蘿蔔裡面有那一種營養可以預防近視? (維他命A (維他命B (維他命
        C(維他命D。
6、（  ）下面那一種食物纖維質最豐富? (鮮奶 (蔬菜水果 (肉 (麵包 。
7、（  ）下面那一種食物有許多維他命A? (胡蘿蔔 (木瓜 (蕃茄(以上皆是 。
8、（  ）多吃什麼食物會幫助我們減肥? (肥肉 (飲料 (糖果餅乾 (蔬菜水果。
9、（  ）下面那一種食物不是蔬菜水果? (哈密瓜 (青椒 (瓜子 (苦瓜
10、（  ）下面那一種食物不是蔬菜水果? (花生 (楊桃 (奇異果 (洋蔥 

