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소단원  2) 나에게 하루에 필요한 열량

학 습
목 표

1. 자신의 하루에 필요한 열량과 섭취 열량을 계산할 수 있다.

2. 합리적인 식품 선택을 통한 식단을 구성할 수 있다.

도 입

우리가 하루에 얼마나 먹고 얼마나 활동하는지 생각해보기

-청소년의 활동대사량과 기초대사량 설명하기

-본인의 활동량과 기초대사량에 대해 생각해보기

전 개

1. 청소년의 하루 권장 열량은 얼마나 될까?

- 청소년과 성인의 하루 권장 열량을 설명한다.

  일반적 어른의 기초 대사량은 1kg에 대하여 1시간에 남성은 1kcal, 여성 0.9kcal

2. 탐구자료 해석하기

- 나의 몸무게를 바탕으로 기초대사량, 활동 대사량 구해보기

- 기초대사량: 0.9kcal x 몸무게 x 24시간

- 활동대사량

활동 대사량(kcal/kg·h) 활동 대사량(kcal/kg·h)
잠 1.0 TV시청 1.1

샤워 2.0 줄넘기 5.6
식사 1.8 걷기 4.2

등하교 3.0 컴퓨터 게임 1.9
공부 1.8 잡담 1.4

청소 3.2 물건 사기 3.2

3. 내가 하루에 섭취한 열량은 얼마나 될까?

-식품에 함유되어 있는 주요 영양소와 열량을 보고 점심 급식에 포함된 음식의 열량을 계산

해보기. (교과서 p.52 표 1-8참고)

- 탄수화물 1g당 4kcal, 단백질 1g당 4kcal, 지방 1g당 9kcal 임을 설명한다.

4. 1일 대사량과 섭취 열량을 비교해보고 식단을 합리적으로 구성하기 위한 방안을 세워본다.

곡류: 탄수화물, 채소류: 바이타민, 무기염류 등, 우유 및 유제품: 칼슘, 고기·생선·달걀·

콩      류: 단백질, 과일류: 바이타민, 무기염류, 당분

-적당한 양의 수분을 섭취하는 것이 중요하고 균형 잡힌 식사와 함께 적절한 운동을 통해 비

만 예방의 필요성을 설명

정 리
-금일 배운 내용을 다시 한번 상기 시키고 올바른 식단의 필요성을 강조한다.

-프린트물에 있는 빈칸 채우기

평가

확인문제

1. 기초 대사량이란 무엇인지 설명하시오.

2. 우리가 섭취하는 영양소 중에서 에너지원이 되는 것에는 어떤 것이 있는가?

3. 합리적 식단을 구성하기 위한 적절한 방법은 무엇인지 설명하시오.
차시예고 식품과 인류의 역사


