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담당자: 영양교사

식생활관: 353-8834

우리 절기 이야기 : 청명과 곡우

  ‘3월... 4월... 5월...’ 여러분은 1년을 어떻게 구분하고 있

나요? 옛날부터 우리나라 조상님들은 1년을 태양의 위치

에 따라 스물넷(24)으로 나누어 계절을 구분했어요. 이렇

게 정해진 절기는 계절과 기후의 변화를 아주 잘 나타내

주어서, 농사를 지을 때 큰 도움이 되었답니다. 

  4월에 있는 우리 절기는 청명과 곡우라고 불러요.

청명은 ‘하늘이 점점 맑아진다’는 

뜻을 가진 절기의 이름입니다. 

보통 청명이 되면 한 해 농사를 

시작하기 위해서 밭을 가는데, 

그 날 날씨가 좋으면 그 해 농사

가 참 잘 된다고 해요.

  청명 다음 절기는 ‘봄비가 내려 

 곡식을 기름지게 한다.’는 뜻을 

 담고 있는 곡우입니다. 

 곡우 무렵에는 추위를 피해 남쪽의  

 따뜻한 바다에서 겨울을 보낸 

 조기가 봄이 되며 점점 북쪽으로 

올라오면서 많이 잡힌다고 해요. 조기는 우리나라에서는 

잔치, 생일처럼 특별한 날에 많이 먹던 귀한 생선으로 지

방이 적어 단백질 보충에 좋은 식재료라고 합니다. 
출처 : 한국세시풍속사전

  

  봄이 되어 산이나 들에 피는 나물들을 봄나물이라고 

해요. 봄에는 특히 날씨가 따뜻해지면서 몸이 무거워지

거나 쉽게 피로해질 수 있는데, 봄나물들을 먹으면 

VitC처럼 몸에서 필요로 하는 영양성분들을 얻을 수 

있어요. 이런 영양소들은 우리가 건강하게 자랄 수 있

도록 도와준답니다. 

봄나물의 제왕이라고도 불

리는 두릅! 두릅나무에 자라

나는 새순을 데치거나 튀겨 

먹어요.

마지막 봄나물은 돌?!이 아

닌 돌나물! 돌이나 산기슭에 

붙어서 잘 자란다고 해요. 

주로 초고추장에 무치거나 

물김치로 만들어 먹어요. 

재미나게 알아보는

식생활관 이용 수칙
식생활관은 모두가 함께 이용하는 공간인 만큼, 우리가 

함께 지켜야 할 약속들이 있어요. 식생활관에서 지켜야 

할 예절들을 함께 읽어봅시다.

 1. 밥 먹기 전 손을 

    깨끗이 씻어요.

 2. 질서를 지키며 배식을 받아요.

 3. 사뿐사뿐 걸어 다녀요.

 4. 음식은 먹을 수 있는 

    적당한 양만큼 받아요.

 5. 음식을 받을 때는 ‘감사합니다’ 

   인사해요.

 6. 바르게 앉아서 밥을 먹어요.

 7. 입 속에 음식이 있을 때는 

    대화하지 않아요. 

 8. 음식을 골고루 먹어요.

 9. 다 먹은 후 식판은 스스로 

    정리해요.

 10. 음식물 쓰레기를 

    줄여 환경을 보호해요.

4월 영양교육 계획

Ÿ 배움목표: 편식하지 않고 골고루 먹어요!
 - 4월 8일(월) 3세
 - 4월 9일(화) 4세
 - 4월 11일(목) 5세

봄나물 이야기


