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가정통신문 

(급식안내) 

5월의 영양정보와  
급식 및 식생활 정보 

학부모님께, 안녕하십니까?  

푸르름이 가득한 5월입니다. 

여름의 시작이며 봄과 여름의 변절기에 해당되는 5월에는 

야외 활동 시간이 길어지고 학생들의 활동량이 증가하는 

시기인 만큼, 맛과 영양이 우수하고 환절기에 맞는 음식을 조화롭게 섭
취해야 합니다. 

뿐만 아니라 저지방, 저 나트륨, 각종 비타민 등 담백한 음식들을 주로 
먹어 주는 것이 좋습니다. 
 

                   ♥ 5월 급식비 수납안내 ♥   
 
1.급식기간: 2014. 5. 1 – 5. 31 
2.급식대상: 전 학년 
3.납부금액 (중식지원금 : 1,450원) 
   ▶1학년: 점심 17회*1450원=24,650원 
                저녁 15회*2900원=43,500원 
   ▶2학년: 점심 17회*1450원=24,650원 
                저녁 15회*2900원=43,500원 
   ▶3학년: 점심 17회*1450원=24,650원 
              (+토요일 급식 시(공휴일포함)5회*2900원=14,500원 ) 
              저녁 14회*2900원=40,600원 
4.납부방법: CMS자동이체 계좌에 입금 
5.납부일자: 1차 이체 – 2014년 5월 16일(금) 
6.협조사항: 급식비가 자동이체 되오니, 통장 잔액 부족으로 미납되지 
않도록 학부모님의 많은 협조와 관심 바랍니다. 
 
*원산지표시 및 알레르기정보는 학교홈페이지에 게시되어 있습니다 
 
☎급식실(영양상담실) : 063) 220-9091 
☎행정실 : 063)220-9000 

급식 및 식생활 정보 

공부에  지친  피로회복에  좋은 음식 

피로 증상이 나타나면 우선 불필요한 육체적,정신적 스트레스를 피
하고 규칙적인 생활을 하는 것이 도움이 된다. 
또한 적당한 수면과 자신에게 알맞은 운동,고른 영양 섭취가 필요
한데 특히 소화가 잘되는 담백한 음식과 녹황색 채소를 많이 섭취 
하는 것이 좋다. 

냉이 
냉이는 단백질 함량이 높고 비타민과 무기질이 풍부하여 춘곤증과 
만성피로에 효능이 있다. 또한 냉이의 푸른 잎사귀 속에는 비타민A
가 눈을 맑게 해주고 ,비타민B1는 만성피로 해소에 도움이 된다. 

오미자 

한방에서 만성치료증후군을 치료 할때는 음허와 양허로 구분해 치
료하는데 음허증상은 몸에 영양이나 진액,수분이 부족하여 열이 많
으면서 만성피로를 느끼는 증상이다. 이런 경우 오미자차를 복용하
면 좋다고 한다.  
오미자를 끓여서 붉은색이 나면 불을 끄고 보리차처럼 매일 수시로 
마시면 좋다. 

딸기 

딸기에 풍부하게 함유되어 있는 안토시아닌 성분은 성인병예방과 
만성피로해소에 효과를 준다 

만성피로의 결정적인 원인이 되는것 중 하나가 바로 간 건강의 약화! 
민들레와 매실은 는 간을 건강하게 만들어 주는 좋은 음식! 
풍부한 비타민이 함유되어있어 피로를 해소하는데 좋다. 

민들레,매실 


