
      

    

    

 여름에는 식욕이 감퇴 되고 몸이 나른 해지며 체내 저
항력이 떨어져 질병에 걸리기 쉬우므로 영양관리에 신경
써야 합니다. 비타민, 수분, 염분을 충분히 공급해 주는 
것이 여름철 영양에 주의할 부분으로 닭 등 소화되기 쉬
운 단백질식품과 각종 과일로 충분한 영양을 보충해주어
야 하겠습니다. 
또한 여름철에는 사소한 부주의가 식중독의 원인이 되
므로 식품위생에 각별히 신경을 쓰도록 합시다.

◈ 여름철의 신체적 특징
 - 높은 온도로 인해 신진대사가 증진되며, 신진대사의  
   증진은 비타민의 소비를 증가시켜 체내
   의 비타민 부족현상을 초래한다. 
 - 땀으로 인한 염분의 손실은 위산의 분비를 줄여 식욕  
   을 떨어뜨리는 원인이 된다.
 - 체온 조절이 잘 되지 않아 사고력이 둔해지고 두통,설  
   사, 현기증 등을 동반한다.
 - 무력해지고 능률을 잃을 뿐 아니라 소화 흡수기능에  
   도 부담을 준다.

◈ 여름철 식단 작성 시 고려할 사항
 1. 음식의 양은 적게 소화가 잘 되는 음식을 섭취
 2. 수분을 많이 섭취
 3. 단백질, 무기질, 비타민과 열량을 충분히 섭취
 4. 육류, 우유, 계란, 채소 과일, 샐러드를 포함

.
◈ 여름철 더위를 이기는 건강음식

  오이 

 오이는 90% 이상이 수분이며 칼륨의 함량이 높은 알
칼리성식품으로 체내에 쌓인 습기를 없애주는 작용이 
있으므로 더위를 먹어 지칠 때는 안성맞춤인 채소이다.
나른하고 식욕이 없을 때 먹으면 더욱 효과적. 

 수박 

 여름철 갈증을 풀어주는 대표적인 식품으로 거의가 수

분이지만 이외로 영양가는 높다. 열을 식히고 이뇨작용

이 뛰어나 여름철 갈증이 심할 때 먹으면 효과적이다. 

삼계탕 

 뜨거운 탕 종류는 찬 음식물의 섭취로 자칫 손상되기 쉬
운 소화기를 보호한다. 특히 닭고기는 다른 육류와 달리 근
육 속에 지방이 섞여 있지 않기 때문에 맛이 담백하고 소
화흡수가 잘되는 것이 특징이다.
 여름철 땀을 많이 흘리는 사람은 황기를 끓인 물에 닭죽
을 쑤어 먹으면 좋다.

 오미자화채, 유자화채 
 여름철 갈증을 해소하고 비타민 C가풍부한 
음식이다.   

   

  
식중독은 원인에 따라 미생물에 의한 식중독과 

화학물질에 의한 식중독으로 구분합니다. 미생물에 의
한 식중독은 세균성 식중독과 바이러스성 식중독으로 
구분하고, 세균성 식중독은 독소형과 감염형으로 세분
합니다. 식중독을 일으키는 화학물질에는 동물성, 식물
성, 진균성(곰팡이류) 자연독과 인공 화합물이 있습니
다.

식중독 예방을 위한 조리 후 음식의 보관방법

조리된 음식은 식중독을 일으킬 
수 있는 균량이 증식될 수 있는 
2시간 이내에 가급적 빨리 먹도
록 해야 합니다.

바로 먹지 못 할 경우에는 식중
독 등의 증식을 방지하기 위해 
식힌 후 4℃이하로 냉장보관 하
도록 합니다.

다시 먹을 경우에는 반드시 가열한 
후 섭취하도록 합니다.

사랑과 꿈을 키우는 
즐거운 학교 한 벌 교 육 통 신
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                 7,8월 학교급식 식단 안내

◇ 영양 및 원산지 정보 안내

 (http://www.hanbeol.es.kr) : 알림마당>급식소식

◇ 알레르기 정보 - ①난류, ②우유, ③메밀, ④땅콩, 

⑤대두, ⑥밀, ⑦고등어, ⑧게, ⑨새우, ⑩돼지고기, ⑪복

숭아, ⑫토마토, ⑬아황산염, ⑭호두, ⑮닭고기, ◯16소고

기, ◯17오징어, ◯18조개류(굴, 전복, 홍합 포함) ⑲잣
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