生活技能融入健康體位教材評量問卷—高中職版
問卷架構
	問卷評量重點 
	問卷對應題號

	知識：評量學生的健康體位知識

	1、 好體位(BMI的判斷標準、健康體位的維持)
	第一部分：1.2.3

	2、 健康吃(高纖、均衡飲食、分量、油脂)
	第一部分：4.5.6.7.

	3、 快樂動(強度、種類、時間、影響)
	第一部分：8

	行為：評量學生過去一週的健康體位行為

	1、 正確飲食選擇(拒絕含糖飲料和高油脂食品；選擇無糖、低脂、五蔬果)
	第二部分：1.2.3.4

	2、 每天運動30分鐘習慣(運動類型選擇)
	第二部分：5.

	行為意向：評量學生在未來一個月採取下列行為的可能性

	1、 正確飲食選擇(拒絕含糖飲料和高油脂食品；選擇無糖、低脂、五蔬果)
	第三部分：1.2.3.4.

	2、 每天運動30分鐘習慣(運動類型選擇)
	第三部分：5.

	生活技能自我效能：評量學生採取各項自我效能的把握程度

	1、 自我覺察(健康體位)
	第四部份：1-1.1-2.1-3(單元一)

	2、 批判性思考(健康體位)
	第四部份：2-1. 2-2. (單元一-延伸)

	3、 做決定(健康飲食)
	第四部份：3-1. 3-2. (單元二)

	4、 問題解決(健康飲食)
	第四部份：4-1.4-2.4-3 (單元二-延伸)

	5、 問題解決(身體活動)
	第四部份：5-1.5-2.5-3. (單元三)

	6、 做決定(身體活動)
	第四部份：6-1.6-2. (單元三-延伸)

	7、 目標設定(健康體位)
	第四部份：7 (單元四)

	8、 問題解決(健康體位)
	第四部份：8-1.8-2.8-3(單元四-延伸)

	生活技能情境測驗：評量學生在各種情境下是否運用生活技能

	1、 自我覺察
	第五部份：1

	2、 批判性思考
	第五部份：2

	3、 做決定
	第五部份：4

	4、 問題解決
	第五部份：3

	5、 目標設定
	第五部份：5



生活技能融入健康體位教材評量問卷—高中版各位同學好：
本問卷目的是想了解你的健康生活型態，作為推動學校健康教育的參考。你所填寫的任何資料僅供本研究使用，絶不做其他用途，請安心填寫。
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計畫團隊：生活技能融入健康體位教材發展計畫
計畫主持人：國立交通大學衛生保健組牛玉珍助理教授
委託單位：衛生福利部國民健康署
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第一部分  
填答說明：對於下列的問題，請你從選項中選出最適合的答案。
好體位
1. 下列哪一項評估健康體位的方式是正確的？
A. 「體重」是評估健康體位最基本且重要的參考依據
B. 「腰臀比」的計算方式是臀圍除以腰圍，可以判斷是否腹部肥胖
C. 「體脂肪率」可藉由身高與體重的數值進行計算，是最簡易的判斷指標
D. 同時檢視「BMI」、「腰臀比」及「體脂肪率」是評估體位比較好的方法
E. 不知道

2. 有關體脂肪率的敘述，下列何者正確？
A. 通常外型看起來愈瘦的人，體脂肪率越低
B. 30歲以下女性的體脂肪率≧20％即為肥胖
C. 即使BMI在標準範圍，仍有可能體脂肪率過高
D. 體脂肪容易成為慢性病的誘因，因此體脂肪率越低越健康
E. 不知道

3. 下列有關健康體位的敘述，何者正確？
A. 對肥胖的人而言，一周瘦一公斤以上是比較健康的減重方式
B. 體位過重或肥胖會提高糖尿病或高血壓等慢性病的罹患率
C. 以健康的觀點來看，體位愈輕愈好
D. 小時候體位過重對長大後的體位沒有太大影響
E. 不知道

健康吃
4. 食物由各種營養素組成，下列關於營養素的敘述何者錯誤？
A. 日常生活的體力主要來自醣類及脂肪所產生的熱量
B. 維生素及礦物質無法提供熱量需求，必要時補充攝取即可
C. 營養素攝取要均衡，才能讓身體正常運作
D. 蛋白質是生長發育及新陳代謝的必需原料
E. 不知道

5. 依據每日飲食指南，下列關於六大類食物攝取「份量」的敘述，何者正確？
1. 半個拳頭大的橘子算是一份水果類
1. 一個成人手掌大的排骨算是一份豆魚蛋肉類
1. 半碗煮熟的青菜算是一份蔬菜類
1. 500c.c.的牛乳算是一份乳品類
1. 不知道

6. 如果想要攝取高纖飲食，以下作法何者最適切？
   A. 把白米飯改成糙米飯或五穀雜糧
   B. 多補充乳品
   C. 用果汁代替新鮮水果
   D. 補充高纖營養品
E. 不知道

7. 下列有關熱量的描述，何者錯誤？
A. 燉或滷的菜餚較油炸的菜餚熱量高
B. 性別、年齡、活動量等都會影響每日每人應攝取的熱量
C. 餃類或肉鬆等加工食品的油脂含量高，應該加以避免
D. 油脂的攝取量建議佔每日總熱量的20～30%
E. 不知道

快樂動
8. 下列關於「中等費力」身體活動的敘述，何者不正確？
1. 從事中等費力活動時會覺得很喘，無法和別人輕鬆聊天
1. 為了維持健康，每天都應該要有30分鐘的中等費力身體活動
1. 中等費力活動時心跳數達每分鐘140次左右
1. 每次中等費力身體活動應至少持續10分鐘，才對健康有幫助
1. 不知道
第二部分  健康行為
填答說明：對於下列的問題，請就你本身在過去一週的表現，勾選出最適合的答案。
	　
	一週內有 0 天
	一週內有1~2天
	一週內有3~4天
	一週內有5~6天
	一週內有 7 天

	1.過去七天中，有幾天喝含糖飲料？
	
	
	
	
	

	2.過去七天中，有幾天吃油炸食物？
	
	
	
	
	

	3.過去七天中，有幾天吃三份蔬菜？
	
	
	
	
	

	4.過去七天中，有幾天吃兩份水果？
	
	
	
	
	

	5.過去七天中，有幾天中等費力的身體活動累計達30分鐘？
	
	
	
	
	



第三部分  行為意圖
填答說明：本部分的題目是想了解你在未來一個月採取下列行為的可能性。請根據你的想法，從五項答案中勾選一項。
	　我在未來採取下列行為的可能性有多高？
	10%以下的可能性
	30%的可能性
	50%的可能性
	70%的可能性
	90%以上的可能性

	1.我未來一個月少喝或不喝含糖飲料的可能性
	
	
	
	
	

	2.我未來一個月少吃或不吃油炸食物的可能性
	
	
	
	
	

	3.我未來一個月每天都吃三份蔬菜的可能性
	
	
	
	
	

	4.我未來一個月每天都吃兩份水果的可能性
	
	
	
	
	

	5.我未來一個月每天中等費力身體活動累計達30分鐘的可能性
	
	
	
	
	


第四部分  自我效能
填答說明：請根據你對以下題目的把握程度，從五項答案中勾選一項。
	　
	10%以下把握程度
	30%把握程度
	50%把握程度
	70%把握程度
	90%以上把握程度

	1-1.我能清楚表達對自己目前身材的感受
	　
	
	
	　
	　

	1-2.我能清楚表達對自己目前飲食狀況的感受
	
	
	
	
	

	1-3.我能清楚表達對自己目前運動情況的感受
	
	
	
	
	

	2-1我能辨識有關體位控制的媒體訊息的正確性，並加以驗證
	　
	
	
	　
	　

	2-2我能根據正確的資訊，提出個人的健康體位觀點與主張
	
	
	
	
	

	3-1.我能依健康的原則分析各種飲食選擇的優點
	
	
	
	
	

	3-2.我能依據各種飲食選擇的優缺點，決定較健康的飲食
	
	
	
	
	

	4-1我能找出自己的飲食習慣所發生的問題
	
	
	
	
	

	4-2我能找出自己飲食習慣所發生的問題提出可行的改善方法
	
	
	
	
	

	4-3我能執行並檢討自己的飲食改善方法
	
	
	
	
	

	5-1我能找出自己的身體活動型態所發生的問題
	
	
	
	
	

	5-2 我能找出我在身體活動型態所發生的問題提出可行的改善方法
	
	
	
	
	

	5-3我能執行並檢討自己的身體活動型態改善方法
	
	
	
	
	

	5-1我能檢視自己的身體活動型態是否符合健康的原則
	
	
	
	
	

	5-2 我能提出對自己目前身體活動型態的感受與想法
	
	
	
	
	

	6-1我能依健康的原則分析各種身體活動型態的優缺點
	
	
	
	
	

	6-2 我能依據各種身體活動型態的優缺點，決定較健康的身體活動作息
	
	
	
	
	

	7我能設定具體可行的目標來向他人推廣健康體位的概念
	
	
	
	
	

	8-1我能找出自己在健康體位相關行動所發生的問題
	
	
	
	
	

	8-2 我能針對我在健康體位相關行動所發生的問題提出可行的改善方法
	
	
	
	
	

	8-3 我能執行並檢討我所提出的健康體位改善方法
	
	
	
	
	





第五部份：生活技能情境題
填答說明：對於下列的問題，請你從選項中選出最適合的答案。
	情境描述
	選項

	1. [bookmark: _GoBack]班上同學都在討論身材，以下哪一位同學的自我觀點，是比較符合你對健康體位的看法或感受？
	(A) 小美：計算BMI可以正確判斷體位，但我還是更在乎別人對自己身材的評斷。
(B) 阿寶：自己主觀認定胖瘦的判斷可能會誤差，覺得參考BMI是比較合理的。
(C) 曉莉：想要追求的身材應該比健康體位還要苗條，這樣才符合大家對好身材的標準。
(D) 大偉：有姣好身材的人比較受歡迎，所以我要減肥變瘦讓自己人緣變好。

	2. 在班上line群組有幾位同學在分享親身經驗「每天晚上使用消脂霜按摩大腿以及小腿，可以去水腫與消耗脂肪，讓腿看起來更苗條耶」，如果你是班上同學看到這訊息，以下哪一項是比較符合當時的想法？
	(A) 我會持著保留態度，多方面蒐集資料，或是請教老師進一步求證正確性。
(B) 我會去請教使用成功同學，再去嘗試看看以避免失敗無效。
(C) 有見證應該有效，我會把訊息傳給有需要的親友們去試試看。
(D) 我認為「消脂霜」是外用不會侵入體內，是安全的減肥方式。

	3. 阿寶分析了自己的飲食習慣，發現攝取過多油炸食物，原因是因為補習必須外食，所以常購買方便的雞排、蔥油餅吃，如果你是阿寶，這時候你會採取哪一項作法來面對呢？
	(A) 如果吃了熱量高的雞排、蔥油餅，那我就不吃澱粉類食物，會比較健康。
(B) 如果還沒有覺得有影響到健康，我就先不用改變飲食習慣。
(C) 我會先暫時不要補習、避免外食，就沒有機會購買油炸食物吃。
(D) 我會多到超商選購外食，很方便而且有食品標示參考，以避免高脂食物。

	4. 曉莉是高一學生每天搭公車上下學，白天在學校上課，放學後還要是寫功課和打電動遊戲，如果你是曉莉，對於整天的作息，以下哪一項是比較符合你的抉擇呢?
	(A) 下課的時間盡量不要走動，靜坐休息，準備下一節上課的精神。
(B) 上課日沒辦法運動，但我會選擇在假日的時候到戶外活動，例如騎腳踏車。
(C) 在上下學時候，我可以提前兩三站下車，然後快走到學校或回家。
(D) 我會看情形，如果功課做完、電玩結束後，有時間再去運動。

	5. 大偉想要發起拒喝含糖飲料的活動，讓同學來響應參加，如果你是大偉，你會為自己設定以下哪一項行動目標呢？
	(A) 我的目標要設定全校同學都參加這個活動。
(B) 我利用傳單來說明活動內容，每星期增加3位同學加入活動。
(C) 我會以競賽得獎金方式來吸引同學來參加活動。
(D)我要先找體位過重、肥胖的同學來加入，比較容易成功。


第六部分：背景資料
1. 學校名稱：__________________   年級：_____ 班級：_____  學號:________
2. 性別：□(1)男 □(0)女 
3. 你最近一次不穿鞋量的身高是多少公分？ ___________
4. 你最近一次不穿鞋量的體重是多少公斤？ ___________

~問卷到此填寫完畢~
感謝您的填答
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