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8월의 영양정보와  
급식 및 식생활 정보 

◈ 여름철 영양관리  
-간소한 상차림으로 부담 없는 식사 마련 
- 양은 적더라도 영양이 고른 음식을 섭취 
-식욕을 돋우기 위하여 향신료나 향기가 강한 채소를 먹는다.  
-부족하기 쉬운 지방과 단백질은 충분히 섭취 
 

◈ 여름철의 신체적 특징 
- 인체 안팎의 높은 온도로 인해 신진대사가 증진되며, 신진대사의 증진은 비타민 소비를 증가
시켜 체내의 비타민 부족현상을 초래한다.  
- 땀으로 인한 염분의 손실은 위산의 분비를 줄여 식욕을 떨어뜨리는 원인이 된다. 
-체온조절이 잘 되지 않아 사고력이 둔해지고 두통, 설사,현기증 등을 동반한다. 
-무력해지고 능률을 잃을 뿐 아니라 소화 흡수 기능에도 부담을 준다. 
 

◈ 여름철 더위를 이기는 건강음식 
 

 1. 오이  
오이는 90% 이상이 수분이며 칼륨의 함량이 높은 알칼리성 식품으로 
체내에 쌓인 습기를 없애주는 작용이 있으므로 더위를 먹어 지칠 때는 
안성맞춤인 채소이다. 
몸이 나른하고 식욕이 없을 때 먹으면 더욱 효과적이다.  

 2. 수박  
여름철 갈증을 풀어주는 대표적인 식품으로 거의가 수분이지만 
의외로 영양가는 높다. 열을 식히고 이뇨작용이 뛰어나  
여름철 갈증이 심할 때 먹으면 효과적이다.  

 3. 미꾸라지  
질 좋은 단백질과 비타민 A1, B2, D가 많은 강장식품으로  
스테미너에 좋고 더위 예방에 효과적이다. 

 4. 삼계탕  
뜨거운 탕 종류는 찬 음식물의 섭취로 자칫 손상되기 쉬운 소화기를 보호한다.  
특히 닭고기는 다른 육류와 달리 근육 속에 지방이 섞여 있지 않기 때문에 
맛이 담백하고 소화흡수가 잘되는 것이 특징이다. 무더운 여름철  
땀을 많이 흘리는 사람은 황기를 끓인 물에 닭죽을 쑤어 먹으면 좋다. 

5. 오미자화채, 유자화채  
여름철 갈증을 해소하고 비타민C가 풍부한 음식이다. 

학부모님께, 안녕하십니까?  

8월은 더위가 막바지에 이르는 달로,  

오곡백과가 여물어가는 달입니다. 날씨가 많이 덥고 습기가 많으므로 우리 몸
은 쉽게 피로를 느껴 몸에 활력을 잃을 수 있습니다.  

그럴 때 일수록 물을 충분히 마시고 제철 과일 및 채소를 많이 섭취하여 피로
가 쌓이지 않고 신체가 지치지 않도록 해야 합니다. 

그리고 습한 장마 기운은 균의 번식력을 왕성하게 하여 여러 가지 식중독이나 
전염병을 유발하므로 음식 섭취 시에도 항상 주의를 기울이고 손 씻기를 철저
히 하며 물은 꼭 끊여서 먹어야 합니다. 식사 전 반드시 손 씻기 와 끊인 물 섭
취를 생활화 하여 올바른 건강 관리로 건강하게 보내시길 바랍니다. 

♥ 8월 급식비 수납안내 ♥ 
1.급식기간: 2015. 8. 19 – 8. 31 (개학후) 

2.급식대상: 전 학년 

3.급식비:  ▶1,2학년: 점심 9회*1,650원=14,850원 

                                저녁 8회*3,100원=24,800원    

                ▶ 3학년 : 점심 9회*1,650원=14,850원 

                              (주말,공휴일 급식 시 : +3회 9,300원) 

                               저녁 8회*3,100원=24,800원 

4.납부방법: CMS자동이체 계좌에 입금 

5.납부일자: 1차 이체 – 2015년 8월 26일(수) 

6.협조사항: 급식비가 자동이체 되오니, 통장 잔액 부족으로                
미납되지 않도록 학부모님의 많은 협조와 관심 바랍니다. 

☎식생활관(영양상담실) : 063) 220-9091 

☎행 정 실 : 063)220-9000 

*원산지표시, 영양량 및 알레르기정보는 학교홈페이지에 게시
되어 있습니다. 
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