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       여름철, 식중독이란?
 ○ 식품의 섭취와 연관된, 인체에 유독한 미생물 또는 미생물이 만들어낸 독성 물질에 의한 감염성, 독소형 질환을 

식중독이라고 합니다.

 ○ 식중독은 구토, 복통, 잦은 설사 등의 증상을 나타냅니다. 심할 경우, 고름과 점액, 피가 섞인 변을 볼 수 있으며, 

38~39℃의 열이 동반될 수 있습니다.

<식중독 예방 6가지 실천 요령>

손 씻기 구분 사용하기 익혀 먹기 세척·소독하기 끓여 먹기 보관온도 지키기

<식중독 발생 시 가정 내 응급처치>

음식 대신 수분을 

충분히 섭취합니다.

끓인 물 1L에 

설탕 4, 소금 1스푼

타서 마십니다.

이온 음료도 

 효과적입니다.

지사제, 항구토제를 함

부로 사용하지 

않습니다.

설사가 줄어들면 

미음이나 쌀죽을 

섭취합니다.

혈변, 탈수, 고열, 

심한 설사 시에는 

병원을 방문합니다.
 

이달의 소식

도라지 강정
우리학교 안심쿠킹 흥미진진 식품 이야기

재료 준비 (4인 기준)
깐도라지 80g, 깐밤 35g, 아몬드 슬라이스 10g, 찹쌀가루 10g, 
녹말가루10g, 튀김용 식용유, 
소금, 간장, 생강, 조청 약간씩
만들어 볼까요?

1. 통도라지는 어슷썰어 씻은 후 물기를 충분히 뺀다.

2. 소금으로 약하게 밑간한다.

3. 찹쌀가루, 녹말가루를 살짝 입혀 150도에서 튀긴다.

4. 깐밤은 이등분하여(가루 묻히지 않고) 튀긴다.

5. 소스: 간장, 생강즙, 조청을 넣고 끓인다.

6. 튀긴 도라지, 밤과 채 썬 아몬드 슬라이스를 소스에 넣고 버무린다.

◇ 우리학교 학교급식 식재료 원산지 표시(23가지) 안내
* 쌀(밥,죽,누룽지,떡):국내산    * 콩:국내산, 두부:국내산, 순(연)두부:국내산   * 배추김치(배추,고춧가루):국내산
* 돼지고기,닭고기,오리고기:국내산            * 쇠고기:국내산(한우)        * 축산물가공품:국내산(베이컨:외국산)
* 고등어,오징어,참조기,미꾸라지,아귀:국내산  * 꽃게:중국산              * 갈치:세네갈산       
* 낙지,주꾸미:베트남산                     * 명태,코다리:러시아산      * 수산물가공품:다랑어(원양산) 
* 양고기, 뱀장어, 넙치(광어), 조피볼락, 참돔은 미사용

용북중학교
2024년 7-8월호

7~8월 영양소식지 및 7~8월 영양소식지 및 7~8월 영양소식지 및 
식단안내식단안내식단안내

식생활 교육관
영양교사 윤지원



< 7-8월 중식 식단표 >
  

7/1 7/2 7/3 7/4 7/5 

야채볶음밥/김가루

유부미소된장국

깍둑오이무침*

국물떡볶이/계란

오징어볼튀김H

배추김치(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

814.3/31.2/143.1/4.5

소고기콩나물밥/양념장

팽이버섯된장국

오리불고기/무쌈

배추김치(자율)

깐쇼새우/칠리소스

요구르트*

* 에너지/단백질/칼슘/철

1,165.6/44.3/229.7/5.2

카레라이스

북어계란국

부추단무지무침*

통살치킨까스

배추김치(자율)

달콤시원수박H

* 에너지/단백질/칼슘/철

910.2/34.4/122.6/3.0

찰흑미밥

돼지등뼈감자탕

몽글몽글달걀찜*

브로콜리&콜리플라워*초장

피쉬앤칩스*

배추김치(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

706.0/36.5/140.7/3.6

찰현미밥

순대국

메추리알장조림

돼지갈비찜

콩나물무침

총각김치*

스위트청포도주스

* 에너지/단백질/칼슘/철

1,181.0/61.8/129.3/6.2

7/8 7/9 7/10 7/11 7/12 

잡곡밥

베트남쌀국수

왕만두찜

제육김치볶음/온두부H

깨찰김부각*

울외장아찌(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

1,153.0/53.0/169.0/6.4

찰보리밥

새알심만두떡국

치커리사과무침*

돼지고기숙주볶음H

오징어김치전H

배추김치(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

872.6/42.4/90.1/2.5

불고기덮밥

얼갈이된장국

우엉강정

배추김치(자율)

오이피클*

자두맛주스

* 에너지/단백질/칼슘/철

698.7/25.8/180.6/2.5

찰현미밥

육개장

골뱅이채소무침H

매콤콩나물무침*

떡갈비궁중떡볶음H

배추김치(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

796.1/29.3/136.9/3.8

후리가케밥

잔치국수

도토리묵무침H

반반무마니치킨H

배추김치(자율)

청포도주스*

* 에너지/단백질/칼슘/철

961.4/40.9/189.8/9.2

7/15 7/16 7/17 7/18 7/19 
찰현미밥

장각삼계탕

도토리묵야채무침

꽈리고추멸치볶음

떡갈비구이

열무김치(자율)

자두주스

* 에너지/단백질/칼슘/철

988.6/50.2/116.1/3.4

찰흑미밥

버섯야채된장국

돈육콩나물볶음

해물완자전(완)H

배추김치(자율)

고르곤졸라또띠아피자*

* 에너지/단백질/칼슘/철

770.2/46.0/199.9/2.7

간짜장

민물새우호박국

단무지

목화솜탕수육

배추김치(자율)

참외*

* 에너지/단백질/칼슘/철

462.5/19.9/315.5/8.9

찰보리밥

꽃게탕

돼지고기수육

비빔국수(부)*

보쌈김치H

감귤주스*

친환경상추쌈/쌈장

* 에너지/단백질/칼슘/철

462.5/19.9/315.5/8.9

여름방학식

    8/19 8/20 8/21 8/22 8/23 
찰보리밥

소고기미역국

도라지오이초무침H

닭감자볶음탕

잡채

배추김치(자율)

생일축하케이크*

* 에너지/단백질/칼슘/철

908.7/41.0/127.3/5.1

찰흑미밥

돈육콩나물김칫국

떡갈비채소볶음H

시래기된장지짐

오리훈제야채볶음

열무김치(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

1,343.7/56.7/260.2/9.4

짜장밥

북어콩나물국

왕만두찜

파닭강정H

배추김치(자율)

아이스요구르트*

* 에너지/단백질/칼슘/철

787.5/41.9/138.7/4.3

찰현미밥

추어탕

오징어볶음H

수제두부까스*하이스S

배추김치(자율)

달콤시원수박H

달콤호떡*

* 에너지/단백질/칼슘/철

1,031.3/51.9/578.4/8.1

찰보리밥

무채들깨국

안동식찜닭H

건파래실파무침

어묵채고추장볶음

깍두기*

* 에너지/단백질/칼슘/철

743.7/31.3/113.4/2.8

    8/26 8/27 8/28 8/29 8/30 

잡곡밥

콩나물김칫국

간장두부조림

오이부추무침

통살치킨까스

배추김치(자율)

* 에너지/단백질/칼슘/철

844.8/33.2/137.8/3.5

찰흑미밥

맑은콩나물국

연두부/양념장H

미역줄기맛살볶음*

순살닭갈비볶음H

배추김치

미니바닐라파이*

* 에너지/단백질/칼슘/철

823.5/44.9/175.3/5.9

돈까스덮밥

매화어묵국

실곤약채소무침*

콘치즈오븐구이H

배추김치(자율)

베리주스*

* 에너지/단백질/칼슘/철

675.9/21.5/247.4/2.6

찰현미밥

새알심만두떡국

메추리알간장조림

아귀콩나물찜*

배추김치H

아몬드또띠아칩*

* 에너지/단백질/칼슘/철

866.6/38.0/170.1/5.7

잡곡밥

소고기미역국

매콤돈사태찜H

참나물무침*

오징어김치전H

배추김치H

* 에너지/단백질/칼슘/철

746.5/40.0/103.6/2.7


