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*� 본�내용은�한림대학교성심병원�영양팀에서�제작하였습니다� *

 ‘건강한 학교, 행복한 안양 만들기’ 학교보건지원사업팀

바른 성장을 위한 균형 있는 식사

‘식품구성탑’이란� 우리가� 생활� 속에서� 먹어야� 하는�

음식들을�다섯가지�탑으로�표시한�것입니다.

유지�및�당류

힘을�내고�체온을�유지,� 많이�먹으면�체중�증가

우유�및�유제품

뼈와�이를�튼튼하게�하고�성장을�도움

고기,� 생선,� 계란�및�콩류

근육과�뼈,� 피부,� 피를�만드는데�사용

채소�및�과일류

몸의�기능을�조절

곡류�및�전분류

힘을�내는데�사용,� 많이�먹으면�체중이�증가하고�적게�먹으면�몸이�약해짐

■�어린이를�위한�식생활�실천�지침

1.� 채소,� 과일,� 우유�제품을�매일�먹자

� � -� 채소와�과일에는�각각�다른�영양소가�들어�있으므로�다양하게�먹는�것이�좋습니다.

� � -� 건강한�뼈의�성장을�위한�칼슘�섭취를�위해�우유를�매일� 2컵�이상�마십니다.

2.� 고기,� 생선,� 달걀,� 콩� 제품을�골고루�먹자

� � -� 고기,� 생선이나�달걀을�매일�먹습니다

� � -� 콩이나�두부를�매일�먹습니다

3.� 아침을�꼭� 먹자

� � -� 하루에�두� 끼� 이상을�밥으로�이용해서�다양한�반찬을�먹을�수� 있도록�합니다

� � -� 좋아하는�반찬만�골라�먹지�않습니다

4.� 간식은�영양소가�풍부한�식품으로�먹자

� � -� 간식은�식사로�충분히�섭취하지�못한�것들을�보충해야�합니다.�성장에�필요한�과일과�우유가�좋습니다

� � -� 과자나�음료수,� 패스트푸드를�적게�먹습니다
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� � ※� 1일� 식단�구성의�예(2,000kcal)� � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � � �출처� :� 한국인영양섭취기준

구 분 메  뉴 곡류 및 전분류 단백질반찬 채소반찬

아 침

수수밥
미역국
갈치조림
콩나물무침

수수밥 210g 갈치(소)1토막 50g
미역국
콩나물무침

점 심

흰밥
무국
두부구이
멸치볶음
시금치나물
배추김치

흰밥 210g
멸치 15g
두부 2쪽 80g

무국
시금치나물
배추김치

저 녁

보리밥
얼갈이국
동그랑땡
버섯볶음
오이생채

보리밥 210g
동 그 랑 땡 ( 3 쪽 )   
60g

얼갈이국
버섯볶음
오이생채

간 식
씨리얼
우유
사과

곡류 및 전분류 우유 및 유제품 과일

씨리얼 30g 우유 2컵(400ml) 사과1개(200g)

� � � *� 유지,� 경과�및�당류는�조리시�소량씩�사용됨.� � � � *� 필요열량은�연령에�따라� 차이가�있습니다.

“우리 아이의 바른 성장을 위해서는 바른 식생활을 만들어 주는 것이 가장 중요합니다”


