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은화교육통신
더불어

바르게

굳세게
홈페이지 : http://www.eunhwa.sc.kr  교무실 220-0902  식생활관 220-0993

■ 겨울철 건강관리

겨울은 기온이 낮고 건조하므
로 감기에 쉽게 거릴 수 있습
니다. 감기와 호흡기 질환을 
이겨내기 위해서 비타민이 풍
부한 신선한 채소와 과일을 충분히 섭취하고, 적당한 
운동을 통해 건강한 겨울을 지내보는 것은 어떨까요?

 

            

   귤

■ 겨울철 건강관리 방법

■ 겨울철 많이 발생하는 노로바이러스 식중독

식중독은 무더운 여름철에 빈번히 발생하는 것으로 알려
져 있습니다. 하지만 겨울철에도 노로바이러스로 인해 식
중독에 걸릴 수 있어 주의가 필요합니다. 추운 날씨에도 
오랫동안 생존이 가능하다는 노로바이러스, 어떻게 예방
해야 하는지 알아볼까요?

 ■ 12월의 절기(동지)-12.21
 동지는 일년 중 낮이 가장 짧고 밤이 가장    긴 
절기입니다. 우리 민족은 이 동지를 아세(亞歲:    
작은 설)라 하여 명절로 지켜왔습니다. 예로부터 동짓날
에는 팥죽을 먹는 것이 보편적인 행사였습니다. 팥의 붉
은색이 음귀를 쫓는데 효과가 있다고 믿었기 때문입니다. 

■ 팥의 효능
팥에 많이 들어있는 사포닌은 인체에 유해한 성분이 장 
점막에 접촉하는 시간을 줄이고, 동시에 나쁜 물질을 흡
착해서 독성을 떨어뜨립니다. 이것은 사포닌의 거품을 
내는 성질이 장의 활동을 활발하게 해주기 때문입니다. 
또한 사포닌은 콜레스테롤과 유사한 화학적 구조를 가
져, 콜레스테롤 흡수를 저해하
고 배출을 돕기도 합니다. 하지
만 너무 많이 섭취하거나 위장
이 약한 사람은 배에 가스가 
차므로 적당히 섭취하는 것이 
좋습니다.
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2020년 12월 식단표
일자

요

일
조 식 중 식 석  식

12/1 화

*쌀밥
꼬치어묵국(1.5.6.7.13.18.)
*얼갈이무침(5.6.)
*프렌치토스트(1.2.5.6.13.)
구이햄(1.2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
765/35.7/265.6/4.8

*친환경찰기장밥
*새알심미역국(1.5.6.9.10.13.)
*숙주미나리무침
*마늘칩함박스테이크
(1.2.5.6.10.12.13.16.)
*배추김치(9.13.)
*까르보나라스파게티(1.2.5.6.10.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
890.5/40.8/209.7/4.1

*쌀밥
*아욱된장국(5.6.13.)
*참치김치볶음(5.6.9.18.)
*느타리호박볶음(5.)
*생선까스(1.2.5.13.)
*알타리김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
713.9/44.1/368.9/7.9

12/2 수

*쌀밥
*참치김치찌개(5.9.16.18.)
닭안심카레볶음(1.2.5.6.13.15.16.)
사과오이무침(5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
*바나나
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
680.5/42.4/83/5.1

곤드레나물밥/양념장(5.6.)
*들깨버섯국(9.13.)
*시금치무침(5.6.)
스노우어니언치킨
(1.2.4.5.6.12.13.15.)
*도시락김(13.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
835.9/32.1/234/5.2

*쌀밥
어묵국(1.5.6.13.)
간장버섯불고기(5.6.10.13.)
*꽈리고추멸치볶음(5.6.13.)
*삼치카레구이(2.5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
781.8/57.1/247.7/4.4

12/3 목

*쌀밥
*만두국(1.5.6.10.13.16.)
*돈육메추리알조림(1.5.6.10.13.)
건새우볶음(5.6.9.13.)
*깻잎완자전
(1.2.5.6.10.12.15.16.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
964.7/52.8/1038.6/12.5

*친환경서리태파쇄밥(5.)
닭개장(1.13.15.)
*삼치무조림(5.6.13.)
*얼갈이된장무침(5.6.)
*햄감자볶음(2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
*딸기
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
612.5/38.6/192.8/4.3

*쌀밥
*김치감자탕(5.6.9.10.13.)
*콩나물무침(5.)
*춘천식닭갈비(5.6.13.15.)
*배추김치(9.13.)
*한입철판군만두(1.2.5.6.10.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
976.8/47.2/166.9/12.9

12/4 금

*김치볶음밥(1.5.6.9.10.13.16.)
*배추된장국(5.6.13.)
*계란찜(1.2.5.6.9.13.)
찐왕만두(1.5.6.10.16.18.)
*냉이된장무침(5.6.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
828.1/39.5/228.6/15.4

*친환경클로렐라밥
*부대찌개(2.5.6.8.9.10.13.15.16.)
달걀장조림(1.5.6.10.13.)
*조랭이떡돼지갈비찜(5.6.10.13.)
*세발나물무침(5.6.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
847.2/47.2/153.6/5.1

12/7 월

영양잡곡밥(5.)
설렁탕(5.6.13.16.)
*냉이된장무침(5.6.)
돈육불고기(5.6.10.13.)
*건파래볶음(13.)
*깍두기(완)(9.13.)
*사과
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
828.6/43.4/240.4/11.5

*쌀밥
*육개장(1.13.16.)
단호박찜
*콩나물무침(5.)
*햄부침(1.2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
740.7/31.4/101.9/4.5

12/8 화

*쌀밥
*팽이버섯국(1.5.13.)
*두부조림(5.6.13.)
*브로콜리숙회(5.6.13.)
*햄감자볶음(2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
586.9/30.4/140.7/4.1

영양잡곡밥(5.)
*순두부찌개(1.5.6.10.13.18.)
*참나물유자청무침(5.6.11.13.18.)
*오리주물럭(5.6.13.)
*계란말이(1.2.5.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
622.4/40.2/178.7/7

*쌀밥
*오징어무국(5.9.13.17.)
*고등어무조림(5.6.7.13.)
달걀장조림(1.5.6.10.13.)
*부추무침(5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
748/44.6/138.1/6.1

12/9 수

*쌀밥
*청국장찌개(5.9.13.)
*매운돼지갈비찜(5.6.10.13.)
오이달래무침(5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
*귤
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
727/37.3/136.8/4.6

*돈까스카레덮밥
(1.2.5.6.10.12.13.16.)
*미니우동(1.5.6.9.13.)
검정콩조림(5.6.13.)
*도토리묵무침(5.6.)
*배추김치(9.13.)
파인애플주스(13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
922.6/42.4/217.4/6.3

*쌀밥
*콩나물김치국(5.6.9.13.)
*오징어포볶음(5.6.13.17.)
*떡볶이(1.5.6.12.13.)
*통살새우까스(1.2.5.6.9.13.)
*알타리김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
893.3/43.3/173.1/4.6
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12/10 목

*쌀밥
*꽃게탕(5.6.8.9.13.)
*양배추쌈-간장(5.6.)
*닭볶음탕(5.6.13.15.)
*어묵볶음(1.5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분
748.5/37.3/153.1/4.3 

*친환경찰보리밥
*북어포계란국(1.5.13.)
*가지들깨볶음(5.6.)
*오징어볶음(13.17.)
*깻잎완자전(1.2.5.6.10.12.15.16.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
761.3/41.9/197.8/4.4

*쌀밥
*대구찌개(5.9.13.)
*쫄면채소무침(5.6.13.)
*느타리호박볶음(5.)
*두부고추장볶음(5.6.10.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
1158.9/50.6/242.7/5.6

12/11 금

*쌀밥
*북어포계란국(1.5.13.)
*삼치무조림(5.6.13.)
*시금치무침(5.6.)
*새우들깨버섯볶음(9.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
702.3/48.6/469/7

*친환경클로렐라밥
*새우살호박국(9.13.16.)
*양송이스프/크루통(2.5.6.13.16.)
열무무침(5.6.)
*치킨까스와토마토소스
(1.2.5.6.12.13.15.18.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
660.9/29.6/165.1/6.9

12/14 월

*친환경찰현미밥
*떡국(1.5.6.13.16.)
*두부조림(5.6.13.)
언양식반달불고기&어린잎
(1.5.6.10.15.16.18.)
*참나물무침(5.6.13.)
*깍두기(완)(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
726.2/32.5/182.6/5.5

*쌀밥
*돈육김치찌개(5.9.10.13.)
열무무침(5.6.)
*낙지떡볶음(5.6.13.)
스크램블에그(1.2.5.6.10.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
641.7/40.3/243.9/6.3

12/15 화

*쌀밥
*닭곰탕(13.15.)
*김쪽파무침
*두부구이/양념장(5.6.)
*깍두기(완)(9.13.)
*배
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
664.2/33.6/116.3/4.6

차조밥
*두부된장찌개(5.6.13.)
*춘천식닭갈비(5.6.13.15.)
방어간장구이(5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
*청경채무침(5.6.9.13.18.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분
725.3/43.1/171.6/5.3 

*쌀밥
*들깨무채국(9.13.)
*오징어포볶음(5.6.13.17.)
*수제돈까스(1.2.5.6.10.12.13.)
*배추김치(9.13.)
양상추샐러드(1.5.6.12.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
907.5/51/437.1/6.4

12/16 수

*쌀밥
*건새우미역국(9.13.)
*상추무침(5.6.13.)
*오리주물럭(5.6.13.)
수제샐러드빵(1.2.5.6.10.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
746.7/40.7/466.9/7.8

*김치볶음밥(1.5.6.9.10.13.16.)
꼬치어묵국(1.5.6.7.13.18.)
*시금치무침(5.6.)
탕수왕교자
(1.2.5.6.10.11.12.13.15.16.18.)
백김치(9.)
*귤
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
778.2/37.2/163.1/4.5

*쌀밥
*아욱된장국(5.6.13.)
*코다리콩나물찜(5.6.10.13.)
*숙주미나리무침
*도시락김(13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
593.2/34.7/304.1/4.6

12/17 목

*쌀밥
*콩나물김치국(5.6.9.13.)
*닭찜(1.5.6.13.15.)
*고사리들깨볶음
*계란말이(1.2.5.)
*깍두기(완)(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
770.5/45.7/153/5.3

영양잡곡밥(5.)
*냉이된장국(5.6.9.13.)
*매운돼지갈비찜(5.6.10.13.)
*꼬시래기무침(5.6.13.)
*오징어김치전(1.5.6.9.13.17.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
789.1/42.7/567.4/10.3

*쌀밥
*순두부찌개(1.5.6.10.13.18.)
훈제오리/머스터드소스(1.5.6.13.)
*가지볶음(5.6.)
*고구마야채튀김(2.5.6.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
909.6/32/167.4/5

12/18 금

*쌀밥
*두부된장찌개(5.6.13.)
*부추무침(5.6.13.)
*오징어볶음(5.6.13.17.)
*배추김치(9.13.)
*과일샐러드(1.5.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
685.6/31.4/110.7/5.3

*친환경클로렐라밥
*오징어무국(5.9.13.17.)
*쫄면채소무침(5.6.13.)
명엽채볶음(1.5.6.13.)
*생선까스/타르타르소스
(1.2.5.13.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
922.8/53.5/261.7/4.8
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12/21 월

영양잡곡밥(5.)
*돈육김치찌개(5.9.10.13.)
*콩나물제육볶음(5.6.10.13.)
*잔멸치볶음(4.5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
*바나나
*동지팥죽(13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
818.7/51.3/257.6/5.9

*쌀밥
*냉이된장국(5.6.9.13.)
*비엔나케첩조림(2.5.6.10.12.1
3.15.16.)
*연두부양념장(5.6.)
*상추부추무침(5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
743.4/31.1/320.1/9.7

12/22 화

*쌀밥
호박고추장찌개(5.6.9.10.13.)
*근대된장무침(5.6.)
*오징어볶음(5.6.13.17.)
*감자채볶음(2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
658.8/37.3/136.4/3.8

검정약쌀밥
*사골순대국
(5.6.9.10.13.16.18.)
*시금치무침(5.6.)
*닭볶음탕(5.6.13.15.)
*도시락김(13.)
*배추김치(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
748.8/42.1/202.7/7.9

*쌀밥
*콩나물김치국(5.6.9.13.)
*묵은지닭찜(1.5.6.9.13.15.)
*참나물된장무침(5.6.)
*프랑크소시지볶음
(1.2.5.6.10.12.13.)
*알타리김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
833.7/41.5/198.2/6.2

12/23 수

*쌀밥
미트볼/케첩
(1.2.5.6.10.12.13.15.16.)
*도토리묵무침(5.6.)
쑥갓나물무침
*배추김치(9.13.)
*영양닭죽(13.15.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
916/36.9/142.2/5.7

영양잡곡밥(5.)
*잔치국수-양념간장(1.5.6.9.13.)
떡갈비채소조림
(1.2.5.6.10.12.13.15.16.18.)
*햄감자볶음(2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
*봄동무침(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
723.4/31.8/218.1/4.6

*쌀밥
*육개장(1.13.16.)
*돈육메추리알조림(1.5.6.10.13.)
*깻잎조림(5.6.13.)
무채나물
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
663.9/34.3/161.2/5.3

12/24 목

*쌀밥
간장버섯불고기(5.6.10.13.)
*진미채볶음(5.6.13.17.)
*배추김치(9.13.)
*바나나
*아몬드시리얼/우유(2.5.6.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
951.2/45.6/305/6.9

*친환경찰현미밥
버섯전골(13.16.)
*얼갈이무침(5.6.)
*목살스테이크&채소구이
(5.6.10.12.13.16.)
*배추김치(9.13.)
겨울왕국케이크(1.2.5.6.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
688.5/31.4/157/3.6

12/25 금

12/28 월

*친환경찰기장밥
*쇠고기무국(13.16.)
마파두부(5.6.10.12.13.)
매콤바싹불고기/양파드레싱
(1.2.5.6.10.15.16.18.)
*갓김치(9.13.)
*청경채무침(5.6.9.13.18.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
923.8/41.1/228.7/5.8

*쌀밥
*김치감자탕(5.6.9.10.13.)
*계란찜(1.2.5.6.9.13.)
*시금치무침(5.6.)
*어묵볶음(1.5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
772.1/46.2/216/5.8

12/29 화

*쌀밥
*아욱된장국(5.6.13.)
*감자조림(5.6.13.)
*콩나물무침(5.)
*햄부침(1.2.5.6.10.15.16.)
*배추김치(9.13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
674.4/30.1/243.7/4.9

차조밥
*돼지등뼈우거지탕(5.6.9.10.13.)
*코다리콩나물찜(5.6.10.13.)
부추달래무침(5.6.13.)
*계란말이(1.2.5.)
*깍두기(완)(9.13.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
827.2/48.1/208.7/5.9

*쌀밥
*팽이버섯국(1.5.13.)
안동식찜닭(1.5.6.13.15.)
*오징어오이생채(5.6.13.17.)
*배추김치(9.13.)
*청경채무침(5.6.9.13.18.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
770.8/52.1/201.1/4.8
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12/30 수

*쌀밥
*건파래볶음(13.)
*잔멸치볶음(4.5.6.13.)
*두부구이/양념장(5.6.)
*배추김치(9.13.)
소고기채소죽(5.6.10.16.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
898.2/38.8/273.2/8

*짜장면(2.5.6.10.13.)
*실파계란국(1.13.)
왕교자만두(1.5.6.10.15.16.18.)
*오이무침(5.6.13.)
*배추김치(9.13.)
*요구르트(2.)
*양념류(13.)
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
609.6/26/257.2/2.4

■원산지정보 ■알레르기정보 
①난류②우유③메밀④

땅콩⑤대두⑥밀⑦고등

어⑧게⑨새우⑩돼지고

기⑪복숭아⑫토마토⑬

아황산염⑭호두⑮닭고

기⑯쇠고기⑰오징어⑱
조개류(굴,전복,홍합

포함)⑲잣

쌀 국내산(친환경쌀) 배추김치,찌개용(배추,고춧가루) 국내산

닭고기/닭고기가공품 국내산 달걀 국내산

쇠고기(한우)/쇠고기가공품 국내산 돼지고기/돼지고기가공품 국내산

오리고기/오리고기가공품 국내산 갈치,고등어,오징어,꽃게,참조기 국내산

미꾸라지 중국산 대구 국내산

다랑어 원양산 쭈꾸미 중국,태국산

명태 러시아산 낙지 중국산

■ 학교사정과 식품수급 상황에 따라 식단 및 원산지가 변경될 수 있습니다.


