
 안녕하십니까. 학부모님 댁내에 항상 행복과 건강이 가득하길 기원합니다.

 적절한 체중관리와 비만예방을 위한 안내를 드리오니 자녀의 건강관리에 보탬이 되시기를 바라며 가

정에서도 관심을 가지고 지도하여 주시기 바랍니다. 

 

  ▶ 건강한 식습관 & 운동

   1. 밥은 매 끼 1공기 정도만 먹습니다.(밥 1공기 210g 기준 300kcal)

    - 쌀밥 한 공기에서 얻는 열량은 300kcal정도이며, 이것을 운동으로 소모하려면 걷기 50분,  

      줄넘기 15분이 필요합니다. 결국 밥 한 공기 더 먹으면 50분 걷기운동을 하여야 합니다. 

   2. 매일 규칙적인 시간에 세 끼 식사를 합니다. (가능하면 한식으로)

    - 우리나라 고유의 한식만 먹는다면 비만한 사람이 없다고 합니다. 아침은 꼭 먹으며 규칙  

      적으로 세 끼 식사를 가능하면 한식으로 먹습니다.

   3. 하루에 두 끼 이상은 단백질(살코기, 생선, 달걀, 콩, 두부 중 하나 선택)을 섭취하며, 채소  

      는 매 끼 먹습니다. 

    - 채소는 혈중 콜레스테롤을 감소시키며 포만감을 줍니다.

   4. 간식은 가능하면 패스트푸드 대신 과일, 야채, 우유를 먹습니다.

    - 간식은 고열량, 고지방의 패스트푸드 대신 열량이 낮은 과일, 야채를 먹습니다. 

   5. 안 먹다가 한꺼번에 몰아서 먹거나, 밤늦게 음식을 먹지 않습니다. 

   6. 천천히 꼭꼭 씹어서 먹습니다.(20분 정도 식사)  

   7. 과식한 경우에는 달리기를 통해 많이 섭취한 열량을 소모하는 것이 좋으며, 장기간 축적된   

      살을 빼기 위해서는 빠르게 걷기를 주3회 이상, 30분 이상 꾸준히 하는 것이 효과적입니다.

  

※ 안 먹거나 원푸드 다이어트는 영양불균형으로 인한 빈혈, 키 성장 저해를 초래할 수 있습니다.
 

  ▶ 자주 먹는 음식의 열량 알아보기

 

식  품 열 량 (㎉ ) 식  품 열 량 (㎉ ) 식품 열 량 (㎉ )

라면    1그릇

짜장면  1그릇

530㎉

550㎉

미역국    1그릇

설렁탕    1그릇

40㎉

150㎉

사 과   1개

바나나  1개

100㎉

100㎉

김 밥     1줄 

밥      1공기

420㎉

330㎉

시금치된장국 1그릇

김치찌개    1그릇

40㎉

120㎉

토마토  1개

오이    1개

40㎉

40㎉

감자튀김   1접시

돈가스       1개

280㎉

490㎉

달걀후라이  1개

김치전      1개

110㎉

170㎉

  우 유    1팩

  콜 라      1캔

120㎉ 

100㎉

피자      1쪽

햄버거(소) 1개

250㎉

340㎉

 닭튀김      1개  

 식빵        1쪽

340㎉

140㎉

스낵과자    30g

초코케익    1쪽

 160㎉ 

 310㎉
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   나의 식습관 점수는?(아래 내용을 읽고 내가 해당되는 곳에 체크해 보세요.)
1 나는 고칼로리 음식(피자, 햄버거, 초콜릿 등)을 좋아하지 않는다. 예(   ) 아니오(   )
2 나는 TV시청을 하루 1~2시간 이내로 한다. 예(   ) 아니오(   )
3 나는 아침을 꼭 먹고 학교를 간다. 예(   ) 아니오(   )
4 나는 학교가 끝난 뒤부터 자기 전까지 과식을 하지 않는다. 예(   ) 아니오(   )
5 나는 집에서 컴퓨터나 TV시청을 하는 것보다 친구들과 밖에서 활

동하는 것을 더 좋아한다. 예(   ) 아니오(   )
6 나는 일찍 자고 아침에 일찍 일어난다. 예(   ) 아니오(   )
7 나는 습관적으로 먹지 않는다. 예(   ) 아니오(   )
8 나는 슈퍼마켓에 가서 충동적으로 먹고 싶은 식품을 사지 않고 미

리 계획한 것만 산다. 예(   ) 아니오(   )
9 나는 문제가 되는 음식은 집안에 들여놓지 않는다. 예(   ) 아니오(   )
10 나는 음식을 주방, 냉장고에만 두며 음식을 눈에 띄지 않는 곳에 둔다. 예(   ) 아니오(   )
11 나는 신선한 과일과 채소를 즐겨 먹는다. 예(   ) 아니오(   )
12 나는 식사 후 남은 음식을 치운다. 예(   ) 아니오(   )
13 나는 식사를 식탁에 앉아 한 곳에서만 먹는다. 예(   ) 아니오(   )
14 나는 먹는 동안 다른 일을 하지 않는다.(예:TV보기, 책읽기 등) 예(   ) 아니오(   )
15 나는 식사를 20분 이상에 걸쳐 천천히 한다. 예(   ) 아니오(   )
16 나는 한 번에 한 가지 음식만 먹고 한 숟가락씩 꼭꼭 씹어서 먹는다. 예(   ) 아니오(   )
17 나는 학교가 끝난 뒤 친구들과 1시간 이상 운동(줄넘기, 피구 등)을 하

며 시간을 보낸다. 예(   ) 아니오(   )
 나의 “예”는 몇 개인지 세어서 적어보세요.     (         )개
    예 : 15-17개 이면
  와우~~ 아주 훌륭합니다.
       ★★★★★

    예 : 11-14개 이면
  조금만 더 노력해 주세요.
          ★★★

   예 : 10개 이하 이면
적색경보! 개선해 나가야해요.
            ★

▶ 비만을 예방하려면 규칙적인 운동, 

  식생활 조절, 행동습관의 개선이 조화롭게 

  이루어져야 합니다.

일! 운동을 즐거운 마음으로 열심히 한다!

이! 음식을 골고루 적당히 섭취한다! 

삼! 건강한 생활습관으로 바꾼다! 
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