
2023년 9월호2023년 9월호2023년 9월호         

http://www.jangdong.es.kr/

영양소식
nutritive newsnutritive news

발행인 : 교    장  김 연 근

편집인 : 교    감  권 미 영

엮은이 : 영양교사  송 현 진
영양상담실  ☎ 070-4716-2154

 
가을의 달빛이 가장 좋은 밤, 추석!

 추석은 음력 8월 15일로, 올해 추석은 9월 10일!

8월의 가운데에 있는 큰 날이라는 뜻의 ‘한가위’, 

가을의 가운데에 있는 날이라는 뜻의 ‘중추절’이

라고 부르기도 하는 추석에는 온 가족이 모여 차

례를 지내며 가을에 수확한 곡식과 열매를 조상

님께 먼저 드리면서 감사한 마음을 표현했어요. 

차례를 지낸 후에는 강강술래와 씨름, 줄다리기를 

하기도 하고, 거북이처럼 느린 걸음으로 농사를 

잘 지은 집을 찾아가 음식을 얻어먹는 ‘거북놀이’

를 하며 이웃과 함께 즐거운 시간을 보냈다고 합

니다. 

 그렇다면 추석에는 무엇을 먹을까요? 여러분이 

잘 알고 있는 추석의 절식인 송편과 함께 감자류

의 채소인 토란으로 토란국을 끓여 먹어요.

1년 중 가장 큰 보름달을 맞이하는 달의 명절, 추

석! 커다란 보름달을 보며 꽉 찬 햇곡식과 햇과일

을 떠올린 옛사람들은 올해의 수확에 감사하고, 

다음 해에도 풍년이 되길 바라는 소원을 빌었다

고 해요. 

여러분은 이번 추석에 어떤 소원을 빌고 싶나요?

 9월의 제철 식재료

 단호박은 단단한 껍질 속 노란빛의 속살을 가지

고 있고, 달콤해서 요리뿐만 아니라 디저트로도 

먹을 수 있어요. 단호박에는 비타민 A, C라는 영

양 성분이 풍부해서 면역력과 체력 증진에 도움

이 돼요. 단호박의 높은 수분함량과 풍부한 섬유

질은 장운동을 촉진하여 변비 예방에 도움을 준

답니다.

전통식생활의 우수성

▶ 우리의 전통음식은 영양학적으로 균형 있게 구

성되어 있고, 아름답고, 건강한 음식으로 세계적으

로 인정받고 있습니다. 특히, 김치는 세계 5대 건강

식품의 하나로 선정되기도 했습니다.

 우리나라 전통음식의 특징

 빵보다 밥이 좋아요!

[자료출처 : 네이버, 참쌤스쿨]



 

                  9월 학교급식 식단 안내

◇ 영양 및 원산지 정보 안내 http://www.jangdong.es.kr->알림마당->맛있는점심->급식게시판

◇ 알레르기 정보 - ①난류, ②우유, ③메밀, ④땅콩, ⑤대두, ⑥밀, ⑦고등어, ⑧게, ⑨새우, ⑩돼지고기, 

   ⑪복숭아, ⑫토마토, ⑬아황산염, ⑭호두, ⑮닭고기, ◯16소고기, ◯17오징어, ◯18조개류굴, 전복, 홍합 포함 ⑲잣  

◇ 화학조미료는 사용하지 않으며 가공식품의 사용을 줄이고, 전통음식을 적극 반영하며 계절에 맞는

   식재료를 선택하여 맛있고 위생적인 음식을 급식하려고 노력합니다!

◇ 학교사정과 식품수급 상황에 따라 식단 식재료 및 원산지가 변경될 수 있습니다.

우리 아이 식욕부진 어떻게 해결할 수 있나요? 9/1 
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