
식생활�교육자료

<� 영양을�고려한�식사� 구성하기� >

  학교�급식에서�식단을�구성할�때는�급식�대상자의�영양량,� 기호도,� 식재료의�특성,
단체�급식에서의�조리�가능성�등� 많은�것을�고려합니다.�

오늘은�학교�급식에서는�어떻게�영양을�고려한�식단을�계획하는지,�

또� 가정에서는�어떤�자료를�참고하여�식사를�통해�건강한�삶을�유지할�수� 있을지�알아봅시다.

  학교� 급식은� 우리가� 흔히� ‘식사’하면� 떠올릴� 수� 있
는� 가정에서의� 식사나� 외식과는� 구별되는� 특징을� 가

지고� 있습니다.� 바로� 학교에서� 학생들을� 대상으로� 하

는�단체�급식이라는�점입니다.

� � 학교� 급식은� 학교급식법에� 따라� 학생의� 성장과� 건

강에� 필요한� 영양을� 충족하고,� 올바른� 식생활� 습관�

형성에� 도움을� 줄� 수� 있도록� 다양한� 식품으로� 구성

되어야�합니다.

� � 학교�급식의�영양관리기준은�

한� 끼의�기준량을�말하는�것으로�

학생� 집단의� 성장� 및� 건강� 상태,� 활동� 정도� 등을� 고

려하여�탄력적으로� 적용할� 수� 있으며,� 계절별로� 연속�

5일씩� 1인당�평균영양공급량을�평가하게�됩니다.

� � 학교급식을� 통해� 섭취하는� 에너지는� 학교급식의�

영양관리기준�에너지의� ±10%,� 탄수화물:단백질:지방

의� 에너지� 비율은� 55~65%:7~20%:15~30%가� 되

도록�식단을�구성하고�있습니다.

� � � � � � � � � � � � � � � � � � 「학교급식법」,� 법률�제� 18639호

  2022년에�보건복지부에서�발표한� 「한국인을�위한�
식생활지침」에� 따르면,� 우리의� 건강한� 생활을� 위해서

는� 매일� 신선한� 채소,� 과일과� 함께� 곡류,� 고기·생선·달

걀·콩류,� 우유·유제품을� 균형� 있게� 먹는� 것이� 중요합니

다.� 가정에서는� 어떻게� 하면� 각� 식품군을� 균형� 있게�

섭취할�수� 있을까요?

� � 식품구성자전거는� 건강한� 생활을� 유지하기� 위해� 균

형� 잡힌� 식사와� 규칙적인� 운동,� 충분한� 수분� 섭취가�

중요하다는� 것을� 알려주고� 있는� 식품� 모형입니다.� 자

전거의� 뒷바퀴에� 한국인을� 위한� 식생활� 지침� 속� 식품

군이�유지·당류와�함께�표기되어�있습니다.

� �뒷장의� 활동지를� 이용해서� 우리� 가족의� 식단이� 균형�

있게� 구성되어� 있는지� 확인해� 보고,� 한국인을� 위한� 식생

활지침을� 통해� 바른� 식습관을� 유지하고� 있는지� 점검해�

봅시다.

학교�급식에서는�이렇게�영양을�고려해요! 가정에서는�식품구성자전거를�참고해보세요!


