
1  폭염이란?

  ❍ 질병관리본부에 따르면, “갑작스레 찾
아오는 심한 더위”를 폭염이라고 정의
하며, 통상 30℃ 이상 불볕더위가 계속
되는 현상을 말한다.

  ❍ 폭염주의보: 일 최고 기온 33℃ 이상으
로 2일 이상 지속 예상될 때 내려진다. 

  ❍ 폭염경보: 일 최고 기온 35℃ 이상인 상
태가 2일 이상 지속 예상될 때 발동된다.

 ❍ 따라서 여름에는 식욕이 감퇴되고 몸이
    나른해지며 체내 저항력이 떨어져 질병에   

 걸리기 쉬우므로 영양관리에 신경써야 합니다.
 
 ❍ 비타민, 수분, 염분을 충분히 공급해 주는 

것이 여름철영양에 주의할 부분으로 닭 등 
소화되기 쉬운 단백질식품과 각종 과일로 충
분한 영양을 보충해주어야 하겠습니다.

❍ 찬물은 복통이나 설사를 유발할 수 있으므
로 따뜻한 물이나 차를 마셔서 수분을 보
충한다.

 ❍ 또한 여름철에는 사소한 부주의가 식중독의 
원인이 되기도 하므로 식품위생에 각별히 신
경을 쓰도록 합시다.

 ❍ 물 또는 음식물 나누어 먹지 않기 

2  여름철 식생활 요령

 

                  8월 학교급식 식단

* 식단은 식재료 공급사정으로 변경될 수 있습니다.

◇ 영양 및 원산지 정보 안내: http://www.chongil.ms,kr/→ 학교소식→ 급식안내 

◇ 밥을 제외한 모든음식에 알레르기⑤⑥⑬을 포함합니다.

8/3 8/4 8/5  수다날 8/6 8/7 

찰기장밥
쇠고기미역국 5.6.9.13.16.
돼지갈비찜1.5.6.10.13.
오이부추무침 5.6.13.
배추김치 9.13.
메밀전병 2.3.5.6.
감자채전2.6.12.13.16.

* 에너지/단백질/칼슘/철분 
746.3/42.3/570.9/64

녹미밥 
참치고추장찌개 5.6.9.13.
오리고기잡채 5.6.8.13.
가지구이5.6.13.16.
배추김치 9.13.
통새우모닝빵1.2.5.6.9.12.13.

* 에너지/단백질/칼슘/철분 
695.7/24.2/201.4/4.3

낙지비빔밥 5.6.9.13.
새우순두부맑은국 1.5.8.9.13.
닭다리자메이카소스구이 
2.5.6.12.13.15.18.
열무김치 9.13.
식혜
마카롱 1.2.5.6.13.

* 에너지/단백질/칼슘/철분 
799/59.9/395.2/6.9

찰보리밥 
아욱된장국5.6.8.9.13.
삼겹살구이 10.13.
소시지구이1.2.5.6.10.13.
레몬무쌈
파채초절이 5.6.13.
아삭이고추된장무 5.6.
배추김치9.13.
골드파인애플
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
809.4/41.1/265.9/10.1

스파게티
1.2.5.6.9.10.12.13.
페스츄리 캡 고구마스프 
1.2.5.6.13.
모듬피클 13.
배추겉절이 9.13.
카프리제샐러드 
1.2.5.6.12.13.
키위쥬스 5.13.
꼬마찰현미밥(자율) 
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
1041/26.4/441.1/17.2

8/10 8/11 8/12  수다날 8/13 8/14

발아현미밥
시래기된장국 5.6.8.9.13.
치즈돈까스
1.2.5.6.9.10.12.13.18.
브로콜리새송이숙회5.6.13.
배추김치 9.13.
옥수수구이1.2.5.13.

* 에너지/단백질/칼슘/철분 
637/24.2/204.3/9.6

차수수밥
순대국 6.9.10.13.16.18.
아귀강정4.5.6.12.13.
쇠고기샤브샤브 
4.5.6.12.13.16.
총각김치 9.13.
홍시요거트(수제)
 2.5.6.13.

* 에너지/단백질/칼슘/철분 
801.9/43.6/227/12.5

오무라이스
1.2.5.6.10.12.13.
두부팽이버섯맑은된장국 
5.6.9.13.
배추겉절이 9.13.
어묵꼬지구이
1.5.6.12.13.16.
떡꼬지구이
1.2.5.6.12.13.
오미자화채 13.
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
862.6/29.7/257.4/6.6

클로렐라밥
짬뽕국겨울용 9.10.13.
안동찜닭5.6.8.13.15.
도토리묵말랭이볶음
5.6.13.
배추김치 9.13.
단호박샌드위치 
1.2.5.6.13.
* 에너지/단백질/칼슘/철분 
859.4/41.9/444.6/7.9

쫄면5.6.13.
오리녹두죽 13.
배추겉절이 9.13.
군만두1.2.5.6.10.13.
수박

* 에너지/단백질/칼슘/철분 
904.4/30.5/226.6/9.3
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