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 < 건강을 지키는 힘!  면역력! > 

 ❏ 면역력이란? 

면역력은 우리 아이 몸이 외부의 나쁜 세균이나 바이러스에 맞서 싸우는 힘을 뜻합니다. 건강한 면역력이 없으

면 작은 질환도 쉽게 이겨내지 못하고 오래 앓을 수 있는데요, 질환을 회복하는 기간에는 성장에 필요한 에너지

를 모두 빼앗기기 때문에 성장기 학생들에게는 면역력이 특히 

중요합니다.

 ❏ 면역력을 길러주는 생활습관 

 

 ❏ 면역력 강화 슈퍼푸드 7가지                   [자료 출처 : 식품의약품안전처, 네이버*다음 검색]

◇ 우리학교 학교급식 식재료 원산지 표시(20가지) 안내

* 쌀(밥,죽,누룽지,떡):국내산        * 콩:국내산, 두부콩:국내산    * 배추김치(배추,고춧가루):국내산(찌개용,반찬용)

* 돼지고기,닭고기,오리고기:국내산   * 쇠고기:국내산한우(암소)     * 축산물가공품:국내산(베이컨:국내산)
* 고등어,삼치,오징어,꽃게:국내산    * 참조기, 갈치:국산          * 낙지: 베트남산, 명태,코다리:러시아산 
* 수산물 가공품 : 국내산         * 양고기, 미꾸라지, 뱀장어, 넙치(광어), 조피볼락, 참돔은 미사용
◇ 영양 및 원산지 정보 안내: http://www.yongjin.ms.kr/ -> 학교소식 -> 급식실 -> 이달의식단 및 급식게시판 참고



     
11월 학교급식 식단 안내

   11/1 

소불고기덮밥(16)
냉이된장국(5.6.9)
대구생선까스(1.5.6)
배추겉절이(5.9.13)
모듬과일(11.12)
에너지/단백질/칼슘/철
728.2/30.3/159.0/5.1

11/4 11/5 11/6  11/7 11/8 

쌀밥
한방삼계탕(1.15)
냉이무침(5.6)
삼치강정(5.6.13)
배추김치(5.6.9.13.18)
핫도그(1.2.5.6.10.12.16) 
에너지/단백질/칼슘/철
756.9/39.7/236.8/5.9

보리밥
순두부찌개
(1.5.6.9.13.17.18)
메추리알버섯조림(1)
시금치된장무침(5.6)
돈육커틀렛
(1.2.5.6.10.11.12.16)
배추김치(5.6.9.13.18) 
에너지/단백질/칼슘/철
787.9/52.6/290.6/5.1

스테이크덮밥

(1.2.5.6.10.12.13.15.16)

근대된장국

꿀떡강정(4.5.6.12.13.15)

깻잎김치(5.6.9.13.18)

배추겉절이(5.9.13)

모듬과일(11.12) 

에너지/단백질/칼슘/철

775.5/40.3/168.0/3.8

오색미밥

북어무국(1.5)

바베큐족발(10.15)

콩나물무침(5)

만두탕수

(1.5.6.10.12.16.18)

배추김치(5.6.9.13.18)

에너지/단백질/칼슘/철

756.3/40.1/269.2/4.8

쌀밥

마라탕2.5.6.10.13.15.16)

가지무침

김자반(5)

고구마맛탕(5.13)

고등어스테이크(5.6.7)

깍두기(5.6.9.13)

에너지/단백질/칼슘/철

783.0/32.4/139.3/5.1

11/11 11/12 11/13  11/14 11/15 

차조밥
쇠고기미역국(16)
브로컬리오징어초무침(17)
잡채(1.5.6.8.10.13.18
배추김치(5.6.9.13.18)
어소떡꼬치
(2.5.6.10.12.13.15.16) 
에너지/단백질/칼슘/철
714.5/23.7/184.7/3.5

귀리밥
뼈감자탕(9.10)
청경채무침
춘천닭갈비(15)
오징어채게맛살전
(1.5.6.8.17)
열무김치(5.6.9.13.18)
그릭요거트(2) 
에너지/단백질/칼슘/철
761.1/46.6/335.5/3.5

베이컨새우볶음밥
(1.5.6.9.10.13.18)
아욱된장국(5.6)
치킨커틀렛
(1.2.5.6.12.13.15.18)
배추겉절이(5.9.13)
모듬과일(11.12) 
에너지/단백질/칼슘/철
730.9/31.3/183.0/3.8

쌀밥
백짬뽕
(5.6.8.9.10.13.16.17.18)
고등어김치지짐(5.6.7.9
숙주삼색무침(1.5.6.8)
싸먹는햄(1.2.5.6.10.15.16)
열무김치(5.6.9.13.18)
쁘띠끌파인(13) 
에너지/단백질/칼슘/철
767.8/32.1/321.0/2.9

보리밥
돈코츠라면
(1.2.5.6.10.13.15.16.18)
오이달래무침
메추리알비엔나볶음
(1.2.5.6.10.15.16)
두부구이(5)
배추김치(5.6.9.13.18)
*에너지/단백질/칼슘/철
789.5/37.6/216.1/4.9

11/18 11/19 11/20  11/21 11/22 

보리밥
청국장찌개(5.9.10.16)
미역오이초무침(1.5.6.8)
함박스테이크(1.2.5.6.10.
11.12.13.15.16.18)
열무김치(5.6.9.13.18
생크림과일타르트
(1.2.5.6.11.12)
에너지/단백질/칼슘/철
708.4/26.6/258.5/4.1

현미밥
단호박죽
부대찌개
(1.2.5.6.9.10.15.16.18)
닭날개굴소스조림
(5.6.13.15.18)
참나물무침
열무김치(5.6.9.13.18)
에너지/단백질/칼슘/철
755.3/37.8/183.5/3.0

삼겹살김치볶음밥(9.10)

콩나물국(5)

오리훈제(1.2.5.6)

깍두기(5.6.9.13)

모듬과일(11.12)

에너지/단백질/칼슘/철

746.5/28.7/155.0/2.4

영양잡곡밥(5)
냉이된장국(5.6.9)
근대무침
꽃맛살샐러드
(1.2.5.6.8.18)
소불고기(16)
새우튀김(1.2.5.6.9)
배추김치(5.6.9.13.18)
에너지/단백질/칼슘/철
788.7/33.5/294.1/6.1

현미밥
꼬치어묵(1.5.6.9)
알감자조림
주꾸미초무침
달걀야채말이
(1.2.5.6.8.10.15.16)
배추김치(5.6.9.13.18)
씨앗호떡(1.2.4.5.6)
에너지/단백질/칼슘/철
753.5/32.5/303.7/3.9

11/25 11/26 11/27  11/28 11/29 

오색미밥
추어탕(5.6.13)
쇠고기메추리알조림
(1.5.6.16)
참나물무침
로제파스타
(1.2.5.6.10.12.13)
배추김치(5.6.9.13.18) 
에너지/단백질/칼슘/철
783.5/36.7/592.4/9.0

오색미밥

생새우찌개(5.9)

닭감자조림(15)

열무숙주무침

모듬부각(5.6)

크림치즈볼(1.2.5.6)

배추김치(5.6.9.13.18)

에너지/단백질/칼슘/철

744.3/37.7/574.0/3.4

짜장면(5.6.10.13.16)
달걀실파국(1)
LA숯불갈비5.6.10.12.13
깍두기(5.6.9.13)
초코라떼(2.5)
모듬과일(11.12)
단무지 
에너지/단백질/칼슘/철
735.2/35.5/282.6/4.0

차수수밥
경단미역국(5.16)
근대무침
쫄면(5.6)
배추김치(5.6.9.13.18)
사과쥬스(5.13)
또띠아피자
(2.5.6.12.13.15)
에너지/단백질/칼슘/철
767.7/26.6/244.7/2.7

귀리밥
김치콩나물국(5.9)
돼지갈비단호박조림(2.10

꼬시래기초무침
배추김치(5.6.9.13.18)
미니버거(1.2.5.6.10.12.1
3.15.16.18)
에너지/단백질/칼슘/철
770.5/27.4/526.6/6.8


