
교직원. 학부모 급식위생 연수자료

올바른 식습관의 형성

 

 1. 식습관 형성을 위한 주의사항

  학생들의 식습관 교육을 하는데 다음 사항을 주의하여야 한다.

1-1. 되도록 빨리

  식습관의 교육은 적기를 잡아 되도록 빨리 시작하는 것이 중요하다. 한번 나쁜 버릇이 들어

  버리면 그것을 교정하기에는 처음부터 바람직한 습관을 형성하는 데 필요한 몇 배의 노력이 

  필요하다.

1-2. 발달에 적합한 내용

  학생의 심신의 발달에 따라 식습관의 자립이 이루어지므로 아동의 발달 상태나 연령 또는 

  발달에 적합한 내용의 교육을 시키도록 해야 한다.

1-3. 지속적인 반복학습

   습관은 같은 행위를 되풀이하여 반복함으로써 형성되는 것이다. 따라서 바람직한 습관의 

   정착과 익숙하게 하기 위해 매일 일정한 조건하에 되풀이하여 지도하는 것이 바람직하다.

1-4. 당근과 채찍

   학생들은 야단맞거나 칭찬받는 과정에서 옳고 그름을 체득하여 간다. 칭찬의 효과는 상대방에

   대한 친밀감, 호감, 자신감 등을 얻을 수 있게 해 주므로 학생들의 발달을 위해 매우 중요한

   일이다.

1-5. 일관성을 갖게 하여 예외를 인정하지 않는다.

    교육에 있어서는 일관성이 없으면 학생들이 당황하게 되므로 선생님과 가정과의 긴밀한 

    상호관계로 교육의 일관성을 유지하여 쉽게 타협하거나 예외를 인정하는 일이 없도록 

    하는 것이 바람직하다.

1-6. 구체적으로 좋은 본보기를 보여준다.

 선생님 또는 부모들이 일상생활에서 보여주는 행동을 학생들이 모방하므로 학교나 가정에서

 선생님이나 부모 자신이 구체적으로 좋은 본보기를 보여 그 속에서 자연스럽게 행동하여

 배우도록 하는 것이 중요하다.

1-7. 애정과 끈기가 중요하다.

처음부터 잘 될 것이라는 것을 기대하지 말고 애정을 가지고 끈기 있게 긴 안목으로 보는 

것이 중요하다.

 



 2. 식습관의 기본교육

학생들의 식습관 교육을 하는데 다음 사항을 주의하여야 한다.

2-1. 손 씻기를 통한 식습관 형성

가. 씻어야 하는 경우

- 밖에서 돌아와서

- 공부를 하거나 청소를 한 후

- 식사 전

- 용변 전후

- 기타 작업 후

나. 손을 통하여 옮겨지는 질병

- 피부병 (수두, 습진, 옴 등)

- 눈병 (트라코마, 아폴로 눈병 등)

- 기생충 질환 (회충, 요충, 편충, 십이지장충 등)

- 소화기 질환 (식중독, 콜레라, 장티푸스, 간염 등)

다. 손을 씻는 방법

- 물로 손을 적신다.

- 비누칠을 한다.

- 비누를 거품 내어 손바닥을 비비면서 씻는다.

- 손등을 씻는다.

- 손가락 사이사이를 씻는다.

- 병균은 손톱 속에 끼여 있으니, 비누를 집어넣어 때가 없어질 때 까지 비빈다.

- 손목을 씻는다.

- 물을 세게 틀어 비누의 미끈미끈한 것을 완전히 없앤다.

1단계 손과 손목을 적시고 

비누를 묻힌다.

2단계 양 손등을 반복해서 

문지른다.

3단계 손가락을 깍지끼고 

반복해서 문지른다.

4단계 손가락을 반대쪽 손

가락 뒤에 깍지를 끼고 문

지른다. 

5단계 엄지손가락을 반대쪽 

손바닥으로 돌리면서 문지

른다.

6단계 손가락 끝부분을 반

대편 손바닥에 돌리면서 문

지른다.



2-2. 이 닦기를 통한 식습관 형성

가. 이 닦기는 왜 해야할까요?

- 이를 닦지 않으면 이 사이에 끼여있는 음식찌꺼기가 이를 썩게 하고 입 냄새가 납니다. 

- 이를 깨끗이 닦으면 충치가 예방되고 입 냄새가 없어집니다.

나. 튼튼한 치아를 가지기 위해서는

   하루 3번, 식후 3분 이내, 3분 동안 칫솔질을 하는 "3.3.3.이닦기"를 충실히 지켜야 합

니다.

다. 이는 언제 닦아야 하나요? 

- 밥을 먹고 난 후

- 잠자기 전

- 단 것을 먹고 난 후

라. 이를 잘 닦지 않으면 어떻게 될까요?    

이 표면에 붙어 있는 세균덩어리인 치태가 이 사이, 이와 잇몸 사이, 칫솔질이 안 되거

나 패인 부분에 붙어 있어 충치와 잇몸병의 원인이 됩니다.

마. 충치예방

- 충치를 예방할 수 있는 효과적인 방법은 매 식사 후 철저하게 이를 닦는 것입니다. 특

히, 자기전에 이를 닦지 않고 잠자리에 들면 충치가 생기기 쉬우므로 자기전에는 꼭 이

를 깨끗이 닦아야 합니다.

- 밖에서 식사를 할 경우나 간식을 먹은 후엔 물양치라도 3번 이상하여 입안을 깨끗이 헹

구어 내도록 습관을 들여야 합니다.

- 사탕, 초콜렛 같은 당분이 많은 음식이나 콜라, 사이다 같은 청량음료를 적게 먹습니다.

- 불소치약을 사용합니다.

- 칼슘이 많은 음식(우유, 멸치 등)과 비타민이 많은 음식(시금치, 당근 등)을 많이 먹도

록 합니다.

- 이를 닦을 때 잇몸에서 피가 나는 것은 비타민C가 모자라기 때문이므로 과일, 채소류 등

을 많이 먹는 것이 좋습니다.

- 정기적으로 치과 검진을 해야 하며, 조금이라도 이가 아프면 바로 치과에 가서 진료를 

받습니다.

바. 올바른 칫솔선택

- 솔이 지나치게 뻣뻣하지 않는 것 

- 칫솔 넓이가 자신의 치아크기에 적당한 것

- 칫솔모의 길이가 적당해 구강 내 어디든지 닿을 수 있는 것


