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Ⅰ. ‘덜달게, 덜짜게 건강한 급식’ 개요

1 덜달게 덜짜게 급식 실천 필요성

 우리나라는 급속한 산업화가 이루지면서 급식 이용자가 지속적으로 증가하여 

급식은 국민의 식생활에서 중요한 부분을 차지하게 되었음

 급식은 국민의 건강에 큰 영향을 미치므로 체계적인 식단 운영 및 관리를 통

하여 건강한 식단을 제공하여야 함

 국민의 식습관 개선과 나트륨 및 당류 저감화 환경 조성을 위하여 급식에서는 

‘덜달게 덜짜게 건강한 급식’ 제공을 위한 적극적인 노력이 필요함

2 덜짜게 급식 실천

 식염 및 나트륨을 함유한 식품첨가물의 사용 제한

   - 1일 학교급식 사용량 소금기준으로 1인 7.5g이하로 조정

 가공식품으로 인한 나트륨 섭취 제한

  - 인스턴트 식품사용을 지양하고 가능한 범위 내에서 급

식실에서 직접 만들어 제공하도록 노력

 전체 식사에서 나트륨 섭취를 줄이도록 학생들의 자율적인 노력의 유도

  - 학생들의 건전한 식생활을 유도하기 위한 교육·홍보를 적극 추진 
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3 덜달게 급식 실천의 중요성

 제1차 당류 저감 종합계획’에서 세계보건기구(WHO)의 권고 및 한국인 영양소 

섭취기준을 고려하여 2020년까지 가공식품을 통한 당류 섭취량은 1일 총 

Kcal 섭취의 10% 이내(2,000kcal  섭취기준 50g)로 관리하는 것으로 목표로 

하고 있음

 2016년 국민건강영양조사 결과, 1일 평균 전체식품

으로부터의 당류 섭취량은 73.6g, 가공식품으로부터의 

당류 섭취량은 45.0g임 

     (출처 : 영양성분(당, 나트륨)과 질병과의 상관성 및 섭취량 

분석 연구(식약처, 2018) )

 따라서 급식에서도 당류를 줄인 건강한 급식 제공이 중요함 

4 덜달게 덜짜게 급식 실천의 기대효과

 급식단계별 나트륨·당류 줄이기 실천 가이드를 통하여 영양사들이 현장에서 

효율적으로 나트륨 및 당류를 줄인 식단을 계획 및 제공할 수 있음

 ‘덜달게 덜짜게 건강한 급식’ 제공을 통하여 급식 이용자들이 건강한 식습관을 

실천할 수 있는 계기를 마련할 수 있고, 영양사, 조리종사자, 급식 이용자들 

모두 ‘덜달게 덜짜게 건강한 급식’ 제공에 대한 필요성 인식을 향상시킬 

수 있음
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Ⅱ. 나트륨․당류 줄이기 이해

1 나트륨의 이해

가. 나트륨이란?
   1) 나트륨

      ‣ 나트륨(Sodium, Na)은 소금에 가장 많이 함유되어 있으며 자연식품에도 

존재함 

      ‣ 짠맛은 네 가지 기본적인 맛(짠맛, 단맛, 신맛, 쓴맛) 중 첫 번째로, 식생활

에서 음식의 간을 맞추는데 매우 중요한 역할을 함

   2) 소금

      ‣ 소금(염화나트륨: NaCl)은 나트륨과 염소가 결합되어 있는 화합물로 소금 

1g에는 나트륨 400mg과 염소 600mg이 함유되어 있음

      ‣ 소금 이외의 음식에 활용되는 짠맛을 내는 재료에는 고추장, 된장, 간장 

등이 있음
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나. 나트륨 섭취 현황
   ‣ 식사장소에 따른 1인 1일 평균 나트륨 섭취량은 가정(2,063.0mg/일), 음식점

(1,068.6mg/일), 단체급식(592.6mg/일), 기타(165.4mg/일) 순으로 높게 나타남

(국민건강영양조사 2015년)

   ‣ 단체급식으로부터 나트륨 섭취량에 기여하는 식품과 음식(국민건강영양조사 

2016년) 
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다. 나트륨 과잉 섭취의 문제

라. 양념류 속 소금 함량
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마. 양념류 속 나트륨 함량

바. 나트륨, 어디에 많이 있나요? 국, 찌개, 면류
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사. 나트륨 함량이 많은 식품

2 당류의 이해

가. 당류란?
    식품 내에 존재하는 모든 단당류와 이당류의 합 (총당류)

    탄수화물의 한 종류인 당류는 혈관에 빠르게 흡수되어 에너지원으로 사용

되며, 에너지원으로 사용된 뒤 나머지는 지방으로 축적됨
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나. 당류 섭취 현황
    식사장소에 따른 1인 1일 평균 당류 섭취량은 가정(46.57g/일), 음식점

(11.99g/일), 단체급식(10.90g/일), 기타(7.41g/일) 순으로 높게 나타남.(국민

건강영양조사 2015년)

 단체급식으로부터 당류 섭취량에 기여하는 식품과 음식(국민건강영양조사 

2016년)
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라. 당 섭취 권고량
 한국영양학회의 “2015 한국인 영양 섭취 기준”에서는 총 당류의 섭취 기준을 

“총에너지 섭취의 10~20%”로 권장(2,000kcal 기준, 50~100g)하고 있음

 ※ 총 당류란 식품내에 존재하거나 식품을 조리·가공할 때 첨가되는 단당류, 이당류의 합

마. 조리식품 속 당 함량
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바. 당분, 어디에 많이 있나요?
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Ⅲ. 급식단계별 나트륨 줄이기 실천

1 식단 계획 단계
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2 나트륨을 줄이기 위한 식단구성의 원칙

가. 나트륨 함량이 적은 식품으로 식단 구성
 나트륨 함량이 높은 염장식품(김치, 젓갈, 피클, 단무지, 장아찌, 자반 등), 찌개, 

면류는 피하는 것이 좋음

 식품의 고유의 맛과 향을 다양하게 느낄 수 있도록 식단을 구성함

나. 나트륨 배출을 촉진시키는 칼륨이 풍부한 식단 구성
 칼륨이 풍부한 채소류(시금치, 호박, 오이, 당근, 브로콜리, 부추, 토마토 등), 

두류(검은콩, 두부), 해조류(미역, 김)를 활용한 식단을 구성함

다. 제철 채소와 과일을 이용한 식단 구성
 신맛과 단맛이 있는 과일(매실, 유자, 사과, 배 등)과 향이 있는 채소(마늘, 대파, 

양파, 생강, 깻잎, 쑥갓 등)를 이용하면 풍미는 높이면서 염분의 사용을 줄일 

수 있음

 제철 채소와 과일은 칼륨, 칼슘, 마그네슘 등이 풍부하여 체내 나트륨 배출을 

도움

라. 매운 음식과 기름진 음식을 줄인 식단 구성
 매운 음식과 기름진 음식의 특성 상 염분을 많이 첨가해야 급식 고객들이 맛

있다고 느낌 

 식단계획 시, 매운 음식과 기름진 음식의 식단을 자주 제공하지 않음
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3 식재료 구매 단계

가. 다양한 천연양념, 조미료, 식재료 구매하기
 마늘, 통깨, 들깨가루, 후추와 향신료 등을 구매 

 신맛과 단맛이 나는 과일과 레몬즙을 구매

 향이 강한 허브, 미나리, 쑥 등 다양한 향미 채소를 구매 

나. 나트륨 배출을 돕는 식품 구매하기
 나트륨의 배출을 돕는 영양소(칼륨, 마그네슘)와 나트륨 과다 섭취로 인해 부족

해질 수 있는 영양소(칼슘)가 함유된 식품을 구매

다. 신선한 해산물 구매하기
 해산물의 경우 자체적인 염분이 존재하며 신선하지 않은 경우 잡내가 심해서 

간이 강해 짐

 신선한 해산물을 사용하면 조림, 탕을 끓일 때 간장, 소금의 양을 적게 넣어도 

신선한 맛으로 보완할 수 있음
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라. 가공식품보다 신선식품 구매하기
 신선식품에 비해 가공식품의 나트륨 함량이 높으므로 구매를 제한

 가공식품을 구매할 경우에는 영양성분 표시를 확인 후 구매

4 전처리 단계

가. 두부 전처리
 두부는 끓는 물에 데쳐서 사용하면, 가공 시 남아 있ㅎ는 나트륨을 제거 할 

수 있음 

나. 가공식품 전처리
 가공식품(햄, 어묵 등)을 조리할 때는 뜨거운 물에 데쳐내고 조리하면 가공

식품의 나트륨을 제거할 수 있음 

다. 육류 전처리
 돼지고기, 닭고기를 흰 우유에 담가두면 잡내를 잡아주고, 식감을 개선하여 

양념류를 적게 사용하게 됨 
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5 조리 단계

가. 국 또는 찌개
 다시마, 멸치, 양파, 대파, 무, 버섯 등을 이용하여 육수를 사용하면 감칠맛이 

증가하여 깊은 맛을 낼 수 있음 

 소금보다는 마른 새우나 다시마, 멸치 등 천연조미료를 이용

 들깨가루, 콩가루, 견과류, 깨소금 등을 활용 

 된장찌개 등에 된장 사용량을 줄이고 양념 쌈장을 조금 첨가해주면 나트륨 

함량을 줄이면서 음식의 풍미를 향상

나. 어․육류 반찬
 조림보다는 구이로 제공

 소금을 뿌리지 않고 센 불에서 팬을 달군 후 굽기

 소금 대신 카레가루나 나트륨을 줄인 양념, 향신채소를 첨가하여 굽기

 생선에 레몬을 뿌려 비린내 제거 

 희석한 간장에 고추냉이를 살짝 풀어 제공

 볶음요리에 소금 없이 기름과 양념류, 향신채소를 활용

 불고기 양념에 녹말물을 사용하여 간장이나 소금 사용량을 줄임

 고기 밑 간에 소금 대신 깨소금, 과일주, 양파즙을 활용하고 다양한 버섯과 

채소를 함께 조리함

다. 채소류 반찬
 김치는 절이는 과정에서 소금 사용량이 많으므로 생채와 겉절이로 만들어 제공

 나물류는 배식 직전에 양념 또는 양념장에 무쳐 제공

 레몬즙, 매실청 등을 활용하여 신맛을 첨가하면 소금 사용을 줄일 수 있음 
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 시판 양념장과 소스를 사용하는 대신에 과일과 채소를 이용하여 직접 양념장을 

만들어 서 사용

 고추장을 줄이는 대신 고춧가루를 넣어 매콤한 맛으로 심심한 맛을 보완

라. 조림
 조림, 볶음 또는 국물 끓일 때 다시마, 멸치 등을 이용한 육수를 활용하여 

감칠맛과 구수한 맛을 증가시켜 간장, 소금 양을 줄임

 조린 후 참기름, 깨소금을 사용하여 고소한 맛 증대

마. 양념(소스)
 드레싱은 나트륨 함량이 적을수록 샐러드의 신선함을 오랫동안 유지할 수 

있으므로, 시판 드레싱을 제공하는 것보다 나트륨을 줄인 드레싱(과일, 참깨, 

참기름 등)을 직접 만들어서 사용

 저염간장을 사용하거나, 일반간장에 다시마 육수를 추가 희석하여 사용 

바. 볶음
 굴소스나 참치액을 사용하면 감칠맛이 많아 적게 사용해도 풍미가 증가함.

 버터로 마늘, 양파, 당근 등을 볶아주면 고소한 맛이 더해져 소금 사용량을 

줄일 수 있음
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6 배식 단계

작은 국그릇

사용

• 국그릇의 지름 1cm를 줄이면 전체 국 배식량의 20%가 줄어 

들어 나트륨 섭취를 줄일 수 있음

• 국그릇의 크기가 200㎖ 이하가 바람직함

국의 염도 

유지관리

• 적온 배식대의 온도가 너무 높아서 배식 하는 동안 국물이 

졸아들지 않도록 함

• 배식하는 동안 국의 염도가 일정하게 유지되록 관리

소금, 간장

케첩은 따로

제공하지 않기

• 음식을 소금, 간장, 케첩 등에 찍어 먹는 것은 나트륨 섭취량을 

증가 시키는 원인이 되므로 테이블 위에 소금, 간장, 케첩 등을 

배치하지 않아야 함.

양념장의

1인분 게시

• 쌈장, 비빔밥의 고추장, 양념간장의 1인 분량을 게시하고, 

양념장을 따로 제공

• 한꺼번에 양념을 다 넣지 말고 조금씩 간을 보면서 맛출 수 

있도록 교육

나트륨

줄이는 실천

방법 게시

• 제공하는 식단에서 나트륨을 줄이는 실천바업을 게시 및 교육
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Ⅳ. 급식단계별 당류 줄이기 실천

1 식단 계획 단계

가. 당류 함량이 높은 메뉴는 제공 빈도를 적게
 구이, 데치기, 또는 삶기 등 당류를 덜 사용하는 조리방법을 사용하여 메뉴를 

구성

 조림, 볶음 , 튀김(강정), 찜 등의 조리법을 사용하는 메뉴는 설탕, 물엿 및 조미 

소스류(케첩, 우스타소스, 굴소스 등)의 사용이 많아 주찬, 부찬으로 동시에 

제공하지 않도록 함

나. 한끼 식단계획 시 양념과 소스류를 2가지 이하로 사용하도록 구성
 스테이크 볶음을 닭살구이로 변경하면 소스와 첨가되는 당류의 함량을 반으로 

줄일 수있어 볶음보다 구이로 조리법을 변경해서 메뉴를 구성

 우엉조림의 경우 도라지생채로 변경하면 설탕의 사용량을 줄이고 물엿을 넣지 

않아서 당류 제공을 줄일 수 있도록 메뉴를 구성
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다. 간식은 첨가당이 적은 식품으로 구성
 첨가당이 적게 들어간 과일, 우유, 견과류 등으로 간식을 제공

 음료 및 꿀떡 등의 후식류는 과일, 우유, 무가당 요구르트, 꿀이나 앙금이 

들어가지 않은 떡 등으로 대체하여 덜 달게 먹을 수 있도록 식단을 구성 
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2 식재료 구매 단계

가. 가공식품보다 신선식품 구매하기
 과일통조림보다 제철 과일을 구매 

 가공식품 보다 천연 식재료를 구매

나. 영양성분을 확인 후, 당 함량이 적은 제품 구매하기
 영양성분 표시가 있는 제품은 당류 함량을 확인 

 유사한 식품유형은 당류 함량을 비교한 후 당 함량이 적은 제품을 구매
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다. 첨가당 함량이 높은 식재료를 최소량 구매하기
 물엿, 설탕, 잼 등의 당류 함량이 높은 식재료는 최소 적정량만 구매
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3 조리 단계

중식류
• 중식 소스를 조리할 때 첨가당 보다 양파, 피망, 사과 등 단

맛이 나는 천연 식재료를 이용하면 당류 섭취량을 줄일 수 

있음

양식류
• 소스와 드레싱을 조리할 때, 첨가당이 들어 있는 가공제품

보다 채소, 과일의 천연 식재료를 이용하면 당류 섭취량을 

줄일 수 있음

후식류
• 첨가당이 많은 음료류, 과자, 빵을 제공하는 것보다 천연 

식재료를 이용하여 후식을 만들면 당류 섭취량을 줄일 수 있음

한식류
• 첨가당(올리고당, 설탕, 물엿 등)의 사용량이 많은 조림, 무침, 

볶음 보다 구이 또는 데침 등으로 바꾸면 당류 섭취량을 

줄일 수 있음
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4 배식 단계

가. 소스와 드레싱은뿌리지 않고 찍어 먹을 수 있도록 배식
 소스는 선택하여 사용할 수 있도록 함

 음식의 기본 맛을 볼 수 있도록 유도하여 소스 사용량을 줄임

 1회용 소스를 활용

나. 음식을 담을 때 구멍이 뚫린 스푼을 사용
 일반 스푼보다 구멍 뚫린 스푼을 사용하면 양념 및 소스의 양을 줄일 수 있음
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Ⅴ. 조리종사자 교육
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