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 건강한 겨울나기 – 겨울철 영양관리

▶ 감기 예방을 위한 식생활 요령

  겨울철 실내와의 온도차가 심해지고 우리 몸의 면

역력이 떨어지면 감기에 걸리기 쉬워집니다.

감기는 바이러스가 발병 원인체이지만, 개인의 면역

력과 계절, 나이, 환경 등 다양한 요인이 영향을 주기 

때문에 감기에 걸리지 않도록 세심한 주의가 필요합

니다.

이달의 식재료 : 귤 가족을 소개합니다

  모양도 이름도 다양한 귤 친구들, 다 같은 귤처럼 

보이지만 제각각 다른 이름을 가지고 있답니다.

우리가 흔히 먹는 귤은 ‘감귤류’, 감귤에서 변형된 귤 

친구들은 ‘만감류’라고 부릅니다.

  어떤 친구들이 있는지 볼까요?

이달의 절기 : 12월 7일‘대설’

 1년 중에 눈이 가장 많이 내리는   

 대설! ‘대설에 눈이 많이 오면 다음  

 해에 풍년이 들고 따뜻한 겨울을   

 보낼 수 있다’는 이야기가 있어요!

“눈은 보리의 이불이다.”라는 말처럼 ‘눈이 많이 내리

면 눈이 보리를 덮어 보온 역할을 하므로 차가운 날

씨에 피해를 적게 입어 보리 풍년이 든다’는 의미랍

니다.

이달의 절기 : 12월 21일‘동지’

 우리나라의 24절기 중 22번째  

 인 ‘동지’는 1년 중 밤이 가장  

 길고 낮이 가장 짧은 날입니다.

 옛날부터 ‘작은 설’이라고 부르  

 며 중요하게 생각한 동짓날에  

 는 팥으로 팥죽을 끓여 먹는데 

팥의 붉은색이 나쁜 기운을 물리치고 좋은 기운을 

가져온다고 믿었기 때문이랍니다.

[자료출처: 참쌤스쿨, 한국민속대백과사전]
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◇ 알레르기 정보- ①난류, ②우유, ③메밀, ④땅콩, ⑤대두, ⑥밀, ⑦고등어, 

⑧게, ⑨새우, ⑩돼지고기, ⑪복숭아, ⑫토마토, ⑬아황산염, ⑭호두, ⑮닭고기, 

◯16소고기, ◯17오징어, ◯18조개류굴, 전복, 홍합 포함 ⑲잣

◇ 학교사정과 식품수급 상황에 따라 식단 식재료 및 원산지가 변경될 

수 있습니다.
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