生活技能融入健康體位教材評量問卷—國中版
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

	3、 快樂動(強度、種類、時間、影響)
	第一部分：7

	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、 做決定(健康飲食)
	第四部份：2-1. 2-2. (單元二)

	3、 有效拒絕(健康飲食)
	第四部份：3 (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、 目標設定(身體活動)
	第四部份：6. (單元三)

	7、 自我監督管理(身體活動)
	第四部份：7-1.7-2.7-3.(單元三-延伸)

	8、 自我監督管理(健康體位)
	第四部份：8-1.8-2.8-3.(單元四)

	9、 批判性思考(健康體位)
	第四部份：9-1.9-2. (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、 做決定
	第五部份：2

	3、 有效拒絕
	第五部份：3

	4、 問題解決
	第五部份：4

	5、 目標設定
	第五部份：5

	6、 自我管理與監控
	第五部份：6

	7、 批判性思考
	第五部份：7



生活技能融入健康體位教材評量問卷—國中版各位同學好：
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
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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. 下列何者為身體質量指數BMI的算法？
A. 身高（公尺）/ 體重（公斤）2
B. 身高（公尺）2/ 體重（公斤）
C. 身高（公分）/ 體重（公斤）2
D. 身高（公分）2/ 體重（公斤）
E. 不知道

2. 以下那一項可以用來評估自己的體位是否符合健康標準？
A. 體重
B. 身體質量指數
C. 身材體型
D. 食量大小
E. 不知道

3. 下列有關健康體位的敘述，何者正確？
A. 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
B. 以健康的觀點來看，體位愈輕愈好
C. 小時候體位過重對長大後的體位沒有太大影響
D. 以上皆是
E. 不知道

健康吃
4. 依據每日飲食指南，下列關於六大類食物攝取「種類」的敘述，何者錯誤？
A. 地瓜屬於全穀雜糧類
B. 玉米屬於蔬菜類
C. 起司屬於乳品類
D. 豆腐屬於豆魚蛋肉類
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？
A. 半個拳頭大的橘子算是一份水果類
B. 一個成人手掌大的排骨算是一份豆魚蛋肉類
C. 半碗煮熟的青菜算是一份蔬菜類
D. 500c.c.的牛乳算是一份乳品類
E. 不知道

6. 下列有關健康飲食的建議，何者不正確？
A. 餃類或肉鬆等加工食品的油脂含量高，應該加以避免
B. 燉或滷的菜餚較油炸的菜餚熱量低
C. 食物料理用油最好選擇植物性油脂
D. 炸薯條是屬於全穀根莖類，可以當主食攝取
E. 不知道

快樂動
7. 下列關於「中等費力」身體活動的敘述，何者不正確？
A. 從事中等費力的身體活動時可以一邊輕鬆唱歌
B. 中等費力的身體活動是跟快走差不多強度的活動
C. 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
D. 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
E. 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 我能依健康的原則分析所選擇飲食的優缺點
	
	
	
	
	

	2-2 我能依據所選擇飲食的優缺點，決定攝取較健康的飲食
	
	
	
	
	

	3 我能運用有效的方法拒絕喝含糖飲料
	
	
	
	
	

	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我能執行並檢討我所提出的改善方法
	
	
	
	
	

	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 我能執行並檢討我所提出的改善方法
	
	
	
	
	

	6我能依據自己的需求設定具體可行的目標以達成規律運動
	
	
	
	
	

	7-1 我能監督並紀錄自己的身體活動情形
	
	
	
	
	

	7-2 我能依據紀錄的結果，進行檢討及重新設定身體活動的目標
	
	
	
	
	

	7-3 我能為促進自己的身體活動訂定計畫與自我獎勵活動
	
	
	
	
	

	8-1 我能監督並紀錄自己在健康體位（均衡飲食、規律運動或生活作息）的表現情形
	
	
	
	
	

	8-2 我能依據紀錄的結果，進行檢討及重新設定健康體位的目標
	
	
	
	
	

	8-3 我能為促進自己的健康體位訂定計畫與自我獎勵活動
	
	
	
	
	

	9-1我能辨識有關體位控制的媒體廣告訊息(如減肥廣告)，並加以驗證
	　
	
	
	　
	　

	9-2我能根據正確的資訊，提出個人的健康體位看法
	
	
	
	
	





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。
	[bookmark: _GoBack]情境描述
	選項

	1. 當你看見電視上稱讚明星的好身材，是苗條、越瘦越漂亮的時候，以下哪一項是比較符合你的想法？
	(A) 我會有點難過、自卑沒有這麼好的身材體型。
(B) 雖然我沒有很瘦，但還是會接納喜歡自己的身材。
(C) 我應該要節食減肥，才能擁有越瘦越好的身材。
(D) 我喜歡身材苗條的人，不喜歡和身材胖的人交往。

	2. 阿寶放學後要去補習到晚上9:00，同學相約一起買外食當晚餐，如果你是阿寶，這時候以下哪一項是比較符合你的選擇呢？
	(A) 我會優先選擇買同學們都喜愛吃的東西，例如：炸雞排、奶茶。
(B) 我會選擇先不吃，等到補習結束回家再吃宵夜當晚餐。
(C) 我會選擇少油炸、多蔬果的餐點，例如清蒸魚便當、水果沙拉等
(D) 我選擇比較方便、簡單的餐點，例如牛肉麵、蔥油餅等

	3. 今天是小華的生日請大家吃東西，當小華拿了一罐可樂請大偉喝，但他卻不想要喝這含糖飲料，如果你是大偉，這時候以下哪一項是比較符合你會採取的行動呢？
	(A) 會說明拒絕的原因，讓小華知道我的意願，不要勉強我。
(B) 我會堅持拒絕不喝，讓小華知道請喝可樂是不應該的行為。
(C) 我會看其他同學有沒有喝，再來表示接受或拒絕。
(D) 我會覺得不好意思拒絕，還是會接受來喝。

	4. 曉莉檢視了自己一天的飲食紀錄，發現自己吃很多喜歡的油炸食物，不喜歡吃蔬菜水果，所以吃得很少，如果你是曉莉，以下哪一項是比較符合你會採取的行動呢？
	(A)	因為油炸食物的熱量高，所以我會減少吃澱粉類食物，以避免肥胖。
(B)不喜歡吃蔬菜水果會營養不良，我會用綜合維他命來補充營養。
(C)	如果還沒有影響到健康，我就不用改變這樣的飲食習慣。
(D)	我會請家人多以蒸、煮烹調食物，將蔬果打成鮮果汁比較好喝。

	5. 阿寶上了國中以後，沒有每天做身體活動，今天去健康中心測量身高沒有長高，但體重卻變重了，阿寶心裡想：要多運動才對。如果你是阿寶，你會為自己設定以下哪一項行動目標呢？
	(A) 我每天要那時間來運動。
(B) 我會在每週兩天體育課的時間努力做運動。
(C) 未來一個月內，我每天早起30分鐘到公園跑步。
(D) 我去加入健身中心會員，每天去做30分以上健身運動。

	6. 大偉為了達到健康體位的目標，想要做到均衡飲食習慣與規律身體活動，如果你是大偉，以下哪一項的作法，比較能夠讓你達成目標呢？
	(A) 我會記錄的自己飲食和運動的表現，定期的檢討改善或獎勵自己。
(B) 我只要記錄和獎勵自己有達到目標的時候，才不會打擊自己的士氣。
(C) 最好的方法是靠自己努力達成目標，我不用太在乎別人的支持與鼓勵。
(D) 獎罰要分明，當我做不到目標要求，就應該接受處罰，督促自己更加油。

	7. 曉莉看到有人在網路上分享減重經驗：利用蒸氣箱來減重，讓我快速有效減輕5公斤。如果你是曉莉，這時候以下哪一項是比較符合你的想法呢？
	(A) 如果也有其他網友推薦，那我會將這訊息轉傳分享給其他親友。
(B) 我會蒐集更多資料，或是請教老師進一步求證訊息的正確性。
(C) 我覺得蒸氣烤箱可以讓身體脫水，所以是有效的減重方法。
(D) 有人提供成功案例，我認為是值得相信的正確減重資訊。


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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