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시화초등학교 영양 상담실

031-503-05989월 식단표

식재료 

원산지

표시

 자세한 원산지 표시 및 영양량은 식당 입구, 학교 홈페이지에 게시합니다.

쌀 김치(배추,
고춧가루)

쇠고기/ 
가공품

돼지고기
/가공품

닭고기
/가공품

오리고기
/가공품

새우
/가공품 고등어 바지락 삼치 아귀 오징어 임연수 홍합 콩,두부

국내산
시흥시 국내산 국내산

(한우) 국내산 국내산 국내산 국내산/
베트남

국내산 국내산 국내산 국내산 국내산 미국산 국내산 국내산
99%가시제거(국내 수작업)된 생선을 사용합니다.

 잡곡 및 찹쌀 : 친환경(국내산) 식재료, 칼슘강화찹쌀 사용 
 채소 및 과일류 : 친환경(국내산) 식재료 사용, 과일은 일부 품목(바나나, 레몬 등) 수입 식재료 사용

알레르기

정보

①난류, ②우유, ③메밀, ④땅콩, ⑤대두, ⑥밀, ⑦고등어, ⑧게, ⑨새우, ⑩돼지고기, ⑪복숭아, ⑫토마토,⑬아황산염

 ⑭호두 ⑮닭고기 ⑯소고기 ⑰오징어 ⑱조개류(굴, 전복, 홍합 포함),⑲잣은 식단표 옆에 번호로 표시합니다. 

 기타 표기되지 않은 식품의 알레르기 증상을 보이는 학생들은 급식 시 각별한 주의를 부탁드립니다.

월 화 수 목 금

* 영양선생님이 초등학생에게 필요한 영양소가 충분히 들어가도록 

  만든 식단이니 골고루 먹어 보아요!

  탄수화물, 단백질, 지방, 비타민의 양과 비율을 고려하여 구성한 

  식단이랍니다.
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배추김치

사과

5 6 7 8 9

칼슘찰밥
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다시마부각

★ 주간 식단 및 알레르기 표시, 원산지 표시는 매주 학교 홈페이지에 게시하고 있습니다.



추석 연휴 슬기롭고 건강하게 보내기
-세계 음식의 날 (일본)-

더도 덜고 말고 한가위만 같아라
 음력 8월 15일 추석은 가을의 한가운데 달이며 우리 

민족의 제일 큰 명절입니다. 

 추석은 풍년을 이루게 한 하늘에 감사를 드리고, 우리

를 보살펴 주신 조상님께 햇곡식과 차례를 지내며 성묘

하는 날입니다. 강강술래, 소놀이와 거북놀이, 씨름, 소

싸움 놀이를 합니다.

추석에는 어떤 음식을 먹을까요?

     <송편>
 쌀가루를 반죽하여 녹두, 콩, 동

부, 깨, 밤, 대추, 고구마, 곶감, 

계피가루 등을 넣어 동글게 빚

는다. 송편이란 이름은 송편을 

찔 때 솔잎을 깔기 때문에 붙여

졌답니다.

   <화양적>
버섯, 도라지, 쇠고기 등에 양념

을 하여 볶아 꼬지에 끼운 음식

입니다.  꼬지산적은 꼬지에 끼

운 후 익히는 것으로 조리 순서

가 다릅니다.

추석 음식 건강하게 즐기기

기름기가 많은 고지방 음식은 적당히 먹기

비타민, 무기질, 식이섬유가 풍부한 채소와 

과일을 골고루 먹기

싱겁게 먹기

국물보다는 건더기 위주로 먹고, 전은 되도록 간장을 찍지 

않고 먹어요.

자료 및 그림 출처: 한국민족문화 대백과, doopedia.co.kr, 영양교사협회, CC BY ⓒyto, 사물의 민낯, 미리 캔버스 

영양선생님, 일본 음식이 궁금해요~~!

돈코츠라멘 초밥(스시)

돼지 뼈를 우려낸 국물과 
탄력 강한 생면의 조화가 
돋보이는 일본의 대표적인 
면요리입니다. 면 위에 차
슈(돼지고기 조림)와 파를 
듬뿍 울려 먹습니다. 

섬나라 일본은 신선한 해산물
이 풍부하여 다양한 형태로 
해산물 음식을 즐깁니다. 스
시는 소금과 식초, 설탕으로 
간을 한 밥 위에 얇게 저민 
생선이나 김, 달걀, 채소 등
을 얹어 만든 요리입니다.
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시화초등학교
영양 상담실

031-503-0598
9월 영양 교육지
(아동, 학부모, 교직원)


