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1. 생애 주기별 영양 관리 • 1

1 생애 주기별 영양 관리

Ⅰ. 단원 안내 

1. 단원 개요

영역

식생활과 건강 / 
식생활과 문화

핵심개념

영양 / 건강 / 
음식문화

성취기준

[12영식01-01] 생애주기별 영양 관리의 중요성을 이해하고 
질병 예방을 위한 식생활을 계획한다.

[12영식01-03] 우리 몸의 기관과 영양의 관계를 이해하고 
생활습관병 예방을 위한 올바른 식행동을 
추론하여 식생활 관리에 적용한다.

[12영식03-02] 음식문화와 개인적 요구도에 맞는 음식을 
계획하고 개발한다. 

학습목표

• 생애 주기별 영양관리의 중요성을 설명할 수 있다.
• 생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 수 
있다.

차시 분량 3차시

교과

연계

성취

기준

국어

[10국01-02] 상황과 대상에 맞게 언어 예절을 갖추어 
대화한다. 

기C

·
가정

[12기가02-04] 생애주기별로 발생할 수 있는 생활 및 신변 
안전사고의 원인과 영향을 분석하고, 
개인·가족·사회적 차원에서 예방 및 대처 
방법을 탐색한다.

체육

[12체육01-01] 건강한 삶을 영위하는 데 필요한 생애 주기별 
건강관리(질병 예방, 영양 균형, 운동) 방법을 
적용하여 건강관리 계획을 수립하고 
실천한다.

생애 주기별 영양 관리 1



1. 생애 주기별 영양 관리 • 3

Ⅱ. 교수‧학습 및 평가

1-1. 교수‧학습 과정안

단원명 생애 주기별 영양관리

학습67

생애 주기별 영양관리의 중요성을 설명할 수 있다.
생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 수 
있다.

단? 학습TU 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(gh

도입 준비 생각열기

￭ 생생애애  주주기기  영영양양  관관리리에에  대대해해  생생각각  나나누누기기
• 기사를 읽고 떠오르는 생각이나 의견 
나누기

￭ 학학습습  문문제제
• 생애 주기별 영양관리의 중요성을 
알아보고 생활 습관병 예방을 위한 올바른 
식생활을 계획하고 실천해봅시다.

◼ 동영상
(참고자료)

전개

기본

생r

주기별

특성과

영양관리

알아보기

￭ 생생애애주주기기별별  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법  알알아아보보기기
• 생애주기의 의미와 특성 알아보기
• 각 시기에 필요한 영양관리 알아보기
• 건강한 삶을 위한 영양관리방법 알아보기

활동

1

식생활

평가해 보기

￭ 식식사사일일기기  써써보보기기
￭ 식식단단  평평가가해해  보보기기

◼ 태블릿PC 
준비

활동

2

나의

식습관

개선

프로젝트

만들기

￭ 청청소소년년을을  위위한한  식식생생활활  지지침침을을  이이용용한한  자자기기  
점점검검하하기기

￭ 계계획획하하기기,,  실실천천하하기기,,  평평가가하하기기

◼ 태블릿PC 
준비

활동

3

건강

지키기

카드뉴스

만들기

￭ 생생애애주주기기  단단계계  중중  하하나나를를  선선택택하하여여  영영양양  및및  
건건강강  문문제제를를  써써보보기기

￭ 영영양양  및및  건건강강  문문제제  개개선선을을  위위한한  실실천천  수수칙칙을을  
33가가지지  이이상상  정정해해보보기기

￭ 건건강강  지지키키기기  카카드드뉴뉴스스를를  만만들들어어보보기기

*인터넷 도구 
등을 
이용하여 
제작한다.
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2. 학습 및 평가 설계

가가..  학학습습  설설계계

핵심 질문

• 생애 주기별 영양관리는 무엇이 중요할까?
• 생활습관병 예방을 위해 어떠한 올바른 식생활을 해야 할까?

기대하는

학습R 결과

• 생애주기별 영양관리의 중요성을 설명할 수 있다.
• 생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 
수 있다.

학습 내용

• 생애주기별 특성과 영양관리 방법을 알아보기
  [기본] 생애주기별 특성과 영양 관리 

• 올바른 식생활을 하기 위한 방법을 알아보기
  [활동 1] 식사일기를 통해 식생활 평가해 보기
  [활동 2] 나의 식습관 개선 프로젝트 만들기
  [활동 3] 건강 지키기 카드뉴스 만들기
  [정리] 영양상담 해보기
  [가정·지역사회 연계] 우리가족에게 맞는 식단 구성하기

나나..  평평가가  설설계계

성취기준

[12영식01-01] 생애주기별 영양 관리의 중요성을 이해하고 
질병 예방을 위한 식생활을 계획한다.

[12영식01-03] 우리 몸의 기관과 영양의 관계를 이해하고 
생활습관병 예방을 위한 올바른 식행동을 
추론하여 식생활 관리에 적용한다.

[12영식03-02] 음식문화와 개인적 요구도에 맞는 음식을 
계획하고 개발한다. 

평가 목표

생애 주기별 영양관리의 중요성을 이해하고, 생활 습관병 
예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 수 있다.

평가

기준

상

생애 주기별 영양관리의 중요성을 설명하고, 생활 습관병 
예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 수 있다.

중

생애 주기별 영양관리의 중요성을 이해하고, 생활 습관병 
예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천하고자 하는 
의지가 있다.

하

생애 주기별 영양관리의 중요성을 이해하는데 어려움이 
있고, 생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 
실천하기 어려움이 있다.

평가 방법 관찰평가

고등학교 영양·식생활 교육2 생애 주기별 영양 관리 3



1. 생애 주기별 영양 관리 • 5

2. 교수‧학습 활동 및 평가

도입

♣ 생애 주기 영양 관리에 대해 생n 나누기

  기기사사를를  읽읽고고  떠떠오오르르는는  생생각각을을  이이야야기기  나나누누어어  보보자자..

• 기기사사를를  읽읽으으면면서서  떠떠오오른른  생생각각이이  무무엇엇일일까까??

- 성별, 생애주기별로 챙겨야 할 영양소가 조금씩 다른 것 같아요.
- 영유아기에 철 결핍성 빈혈을 주의해야 한대요.
- 노인들이 단백질이 부족하면 만성질환이 생긴대요.
- 어릴 때부터 늙어서까지 필요한 영양소가 다른 것 같아요.
- 영양소 섭취에 따라 건강에 영향이 가네요.
- 청소년기에 필요한 영양소들을 부족하게 섭취하고 있어요.

• 이이  단단원원에에서서는는  무무엇엇을을  학학습습하하게게  될될까까??

- 생애주기별 영양관리의 중요성을 설명할 수 있습니다.
- 생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 수 있습니다.

♣ 생애주기t 영양관리R 중요성을 알고, 생활 습관병 예방을 위한 올바른

식생활을 계획하고 실천해 보자!

4 • 고등학교 영양・식생활 교육

  

1-2. 차시 구성 계획(안)

단원명 생애 주기별 영양관리

학습목표

생애 주기별 영양관리의 중요성을 설명할 수 있다.
생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천할 수 
있다.

단계 학습TU 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(g)

정리

학습TU

정리

￭ 생생애애주주기기  단단계계별별  특특성성을을  고고려려하하여여  영영양양상상담담  
해해보보기기
• 영양상담 일지 작성하기

가정·

지역사회

연계

생활에서

실천하기

￭ 우우리리  가가족족에에게게  맞맞는는  식식단단  구구성성하하기기
• 식품구성자전거를 참고하여 식단 작성하기
• 식단을 평가하기

*식사구성안
자료 참고

차시 단계 교수・학습 활동

1

도입

￭ 생애 주기 영양 관리의 중요성을 생각해보기
￭ 학습 문제 

전개

￭ [기본] 생애주기별 특성과 영양관리 
￭ [활동 1] 식사일기를 통해 식생활 평가해 보기

정리 ￭ 학습 정리 및 차시 예고

2

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 2] 나의 식습관 개선 프로젝트 만들기

정리

￭ [정리] 영양 상담 해보기
￭ 학습 정리 및 차시 예고

3

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 3] 건강 지키기 카드뉴스 만들기

정리

￭ [가정·지역사회 연계] 우리 가족에게 맞는 식단 구성하기
￭ 학습 정리 

고등학교 영양·식생활 교육4 생애 주기별 영양 관리 5



1. 생애 주기별 영양 관리 • 7

♣ 생애주기별 특성과 영양관리 방법 알아보기(계속)

• 청청소소년년기기의의  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법은은  무무엇엇일일까까??

- 신체의 성장 속도가 사춘기 초기에 현저히 증가하면서 성적 성숙이 일어납니다. 
- 에너지와 영양소 필요량이 생애 다른 어느 주기보다도 높습니다.
- 불규칙적인 생활과 과도한 학습 등으로 식사 소홀하기 쉬우며 또래 집단의 영향이 커 건강을 
해치는 습관을 배우기 쉽기도 합니다.

- 잘못된 식습관, 아침 결식, 무절제한 간식 섭취, 과도한 다이어트, 식행동 장애(거식증, 
폭식증), 만성질환(고혈압, 고지혈증)의 문제가 있습니다.

거식증
자신의 체중이나 신체 이미지에 대하여 잘못된 인식으로 극도로 수척할 때까지 
굶는 심리적 장애이며, 이로 인해 사망하기도 함

폭식증
주기적으로 많은 양의 음식을 먹을 후 뚱뚱해지는 것을 걱정하여 토하거나 
하제를 복용하는 심리적 장애

- 청소년기에 규칙적이고 바람직한 식습관을 익히고 실천하면 성인이 
되어 건강한 생활을 오래 영위할 수 있습니다. 

- 청청소소년년기기  성성장장과과  성성숙숙에에  특특히히  강강조조되되는는  영영양양소소는는  무무엇엇이이  있있을을까까요요??
   ((단단백백질질)),,  ((칼칼슘슘)),,  ((철철))

• 성성인인기기의의  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법은은  무무엇엇일일까까??

- 성인기는 성숙과 유지가 특성으로, 신체의 유지에 요구되는 양만 
필요해 청소년기보다 영양 필요량이 적습니다.

- 생리적 변화가 거의 없고, 가정과 사회의 중추적 역할을 하는 시기이며, 과중한 책무로 인한 
스트레스가 많습니다.

- 과식과 적은 신체활동으로 비만, 만성퇴행성 질병의 발생이 높아집니다. 
- 성인기 영양 상태는 노화에 영향을 주는 중요 인자 중 하나로, 양호한 영양 상태를 유지해 
노화의 시기와 속도를 늦추고 만성퇴행성 질환의 발생을 예방하는 식생활을 해야 합니다.

• 노노인인기기의의  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법은은  무무엇엇일일까까??

- 세포 수의 감소, 기능 감퇴, 모든 신체기관의 능력이 점차 저하, 식욕이나 소화 흡수 정도가 
감소하고, 영양필요량이나 상태에도 영향을 미치나 개인차가 큽니다.

- 노인기 식생활관리에서 가장 우선적인 것은 영양필요량을 충족해 주는 것입니다.
- 노인에게 적합한 내용으로 영양교육을 하고, 식품 구입이나 식사준비를 도와주는 것이 
필요합니다.

☆ 유의사항

- 단백질, 칼슘, 철에 
대한 설명은 
참고자료를 활용한다. 
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전개

♣ 생애주기별 특성과 영양관리 방법 알아보기

생생애애주주기기별별로로  성성장장  또또는는  노노화화로로  신신체체의의  크크기기나나  구구성성이이  달달라라  영영양양  필필요요량량에에  차차이이가가  있있고고,,  영영양양의의  
우우선선순순위위가가  다다른른데데,,  이이에에  대대해해  구구체체적적으으로로  알알아아보보자자..  

• 영영아아기기의의  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법은은  무무엇엇일일까까??
- 영아기는 태어난 후로 성장 속도가 가장 빠른 기간입니다.
- 성장에 많은 에너지를 소모하기 때문에 체중당 에너지 필요량이 높습니다.

• 유유아아기기의의  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법은은  무무엇엇일일까까??
- 유아기는 여러 가지 능력이 복잡하게 발달하는 중요한 때입니다.
- 소화기관 발달, 유치 완성에 따라 섭식기술과 식행동이 발달합니다.
- 음식을 선택하는 능력, 기호도가 확실해져 이 시기 식생활 관리는 성인으로 이어지는 중요한 
때입다.

- 소식, 식욕부진, 편식, 빈번한 식사, 과식 등의 문제가 있습니다.
- 유아 비만, 허약, 빈혈, 충치, 식품 알레르기 등의 원인을 파악하여 대책을 세워야 합니다.

• 아아동동기기의의  특특성성과과  영영양양  관관리리  방방법법은은  무무엇엇일일까까??
- 영유아기에 비해 신체 성장 속도가 다소 감소하면서 식욕이 줄어들지만, 활동이 급증하여 
영양 필요량은 유아기에 비해 큰 시기입니다.

- 동료집단의 영향력이 커지고, 선호식품과 비선호식품의 구분이 뚜렷해집니다.
- 아동기에 잘못된 식습관은 비만, 충치, 저체중, 빈혈 등이 나타날 수 있어 균형 잡힌 식생활 
형성이 되도록 도와줘야 합니다. 

- 제2차 성징이 나타나는 아동기 후반에는 빈혈 방지를 위해 철 함유 식품의 충분한 섭취가 
필요합니다.
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1. 생애 주기별 영양 관리 • 9

♣ 식사일기를 통해 식m` 평가해 보기

• 식식사사일일기기를를  써써보보자자..

- 어제 하루 먹은 식사와 간식에 대해 음식명, 음식양을 모두 씁니다. 
- 칼로리는 영양분석 프로그램을 이용하여 작성합니다.

구분 시간 음식명 음식양 칼로리

아침 9:30

현미밥
미역국(소고기)
고등어구이

근대나물(고추장)
열무김치

160g 1인분
826.5g 1.5인분

87g 1인분
44g 0.5인분
20g 0.5인분

265.6
150.3
322.1
22.4
6.4

오전
간식

10:50
바나나
우유

100g 1인분
200g 1인분

77
130

점심 12:40
잔치국수
총각김치

641g 1인분
40g 1인분

172.2
16.4

점심
간식

15:00
아메리카노(2샷)

약과(과자)
100g 1인분
100g 1인분

2
422

저녁 18:20

쌀밥
두부된장찌개
삼겹살구이
청상추
마늘
쌈장

배추김치

105g 0.5인분 
65.5g 0.5인분 
93g 1.5인분
22.5g 1.5인분
6g 0.5인분
2g 0.5인분
20g 0.5인분

153.3
60.9
435.6
5.2
7.7
4.8
7.6

야식 20:00 아몬드 10g 0.1인분 59.4

☆ 유의사항

- 식식사사일일기기는 하루동안 
섭취하는 모든 
음식의 종류와 양을 
섭취할 때마다 
스스로 기록하여 
식생활을 평가해 
보는 방법이다.

- 식사 시간, 음식의 
종류와 양을 가능한 
정확하게 즉시 
기입한다. 

☆ 유의사항

- 음식의 양은 메뉴젠 
사이트의 예시를 
활용할 수 있다.
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• 생생애애주주기기별별  특특성성  및및  영영양양관관리리에에  대대해해  정정리리해해  보보자자..

구구분분 특특성성 영영양양관관리리

영영아아기기

- 태아기 다음으로 성장 속도가 빠른 

기간

- 신경구조, 골격, 근육이 발달

- 식품의 수용성이 크게 확대됨

- 체중 kg당 에너지 필요량이 높은 시기

- 모유나 분유 등의 형태로 식사 제공

유유아아기기

- 영아기 이후 완만한 성장기

- 음식 선택 능력이 생기고, 기호도가 

확실해짐

- 식습관이 점차 확립됨

- 편식 예방에 중요한 시기

- 다양한 식품 선택을 하도록 함

- 스스로 먹을 수 있는 독립심을 기르는 

시기

아아동동기기

- 신체적 성장과 함께 자아개념이 

발달하는 중요한 시기

- 부모보다 동료집단의 영향력이 커지고, 

선호식품과 비선호식품의 구분이 

뚜렷해짐 

- 충분한 열량과 동물성 단백질 및 

칼슘의 공급이 중요함

- 철 함유 식품의 충분한 섭취로 빈혈 

예방

청청소소년년기기

- 신체의 성장 속도가 사춘기 초기에 

현저히 증가함과 동시에 성적 성숙이 

일어남

- 자신의 체형에 높은 관심을 보임

- 에너지와 영양소 필요량이 생애 다른 

어느 주기보다도 높음

- 골격과 근육, 혈액이 많이 성장하는 

시기로 에너지와 영양소가 많이 필요함

- 청소년의 식사유형과 식행동에 영향을 

주는 요인은 또래집단, 부모 모델링, 

식품 유용성, 개인 신념, 문화, 

대중매체, 신체 이미지 등임

- 성인기까지 연결되기 때문에 올바른 

식습관을 습득하고, 적절한 영양 

관리가 필요함

성성인인기기

- 성숙과 유지

- 영양필요량은 신체의 유지에 요구되는 

양만 필요함

- 다른 생애주기에 비해 생리적 변화가 

거의 없음

- 과중한 책무로 인한 스트레스가 많음

- 과식과 적은 신체 활동 등으로 비만, 

만성 퇴행성 질병의 발생이 높아지고 

있음

- 에너지와 단백질을 적정하게 섭취해야 

하고 미량영양소가 결핍되지 않도록 

섭취해야 함

노노인인기기

- 신체 여러 기관들의 정상적인 기능이 

점차 저하함

- 식욕이나 소화 흡수 정도가 감소하고 

영양필요량이나 영양 상태에도 영향을 

줌

- 개인차가 큼

- 가장 우선적인 것은 영양필요량을 

충족해 주는 것

- 다양한 식품으로 구성된 균형된 식사와 

영양밀도가 높은 식사 제공이 필요함
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4. [식단작성] – [기간선택] – [식단추가]

5. [식사선택] – [메뉴 검색] – 음식목록에서 [메뉴 선택] – [식사량 선택] – [선택메뉴 추가]
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♣ 식사일기를 통해 식m` 평가해 보기(계속)

• 필필요요한한  에에너너지지양양과과  탄탄수수화화물물  ::  단단백백질질  ::  지지방방의의  비비율율을을  맞맞춰춰  섭섭취취하하고고  있있나나요요??

- 메뉴젠의 [식단평가하기] 화면에 나오는 결과를 확인합니다.
- 한국인영양섭취기준(2020)에 맞는지 확인합니다.

 

구분 에너지 필요 추정량(kcal/일) 에너지 적정 비율(%) (탄:단:지)

15-18세
남자 2,700

55~65:7~20:15~30
여자 2,000

• 청청소소년년기기에에  강강조조되되는는  영영양양소소인인  단단백백질질,,  칼칼슘슘,,  철철분분이이  골골고고루루  잘잘  섭섭취취되되고고  있있나나요요??

 - 한국인영양섭취기준(2020)의 청소년기 섭취기준과 비교합니다.

   

구분(섭취 기준) 단백질((gg//일일)) 칼슘((mmgg//일일)) 철철분분((mmgg//일일))

15-18세
남자 65 900 14

여자 55 800 14

• 식식사사일일기기  내내용용  중중에에서서  개개선선이이  필필요요한한  점점은은  무무엇엇인인가가요요??

  - 채소나 과일의 섭취가 적어 늘려야 한다.
  - 탄산음료의 섭취가 많아 줄여야 한다.
  - 아침을 거른다.
  - 식사 시간이 규칙적이지 않다. 등

  
※※  참참고고자자료료  ::  메메뉴뉴젠젠  사사이이트트  활활용용하하기기

1. ‘농식품 종합정보시스템(농식품올바로)’ 사이트 접속 (http://koreanfood.rda.go.kr)

2. 건강식단관리의 [식단작성(메뉴젠)] 클릭

3. 메뉴젠 이용 안내 팝업창에서 [식단작성] 클릭
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※상세한 사용 설명서는 메뉴젠 이용 안내 팝업창의 [사용자 설명서 다운로드] 이용
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6. 최종선택 메뉴 완료 시 [식단추가하기] 클릭

7. 식단 작성 완료 시 [식단 평가하기] 클릭 후 [영양소 결과보기]
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♣ 건강 지키기 카드뉴스 만들기

• ①①  생생애애주주기기  단단계계  중중  하하나나를를  선선택택하하여여  영영양양  및및  건건강강  문문제제를를  써써보보자자..

  

아동기 편식이 심하다.

청소년기 불규칙한 식사패턴과 탄산음료의 섭취가 많다.

성인기 외식의 비율이 높다.

• ②②  영영양양  및및  건건강강  문문제제  개개선선을을  위위한한  실실천천  수수칙칙을을  33가가지지  이이상상  정정해해  보보자자..

  

아동기
- 골고루 적당히 먹자.
- 싫어하는 음식을 조금씩 먹어본다.
- 스스로 건강한 식품을 선택하는 연습을 한다.

청소년기
- 아침식사를 꼭 하자.
- 매일 신선한 채소, 과일과 함께 모든 식품군을 균형 있게 섭취하자.
- 물을 충분히 마시자.

성인기
- 매일 신선한 채소, 과일과 함께 모든 식품군을 균형 있게 먹는다.
- 덜 짜게, 덜 달게, 덜 기름지게 먹도록 노력한다.
- 과식을 피하고, 활동량을 늘려서 건강 체중을 유지하도록 한다.

• ③③  건건강강  지지키키기기  카카드드뉴뉴스스를를  만만들들어어  보보자자..

- ①에서 찾아낸 문제점과 ②에서 작성한 실천 수칙이 잘 표현되도록 이미지와 짧은 문장으로 
3~4장의 카드뉴스를 작성합니다.

- 학생들에게 개인 발표를 통해 의미를 설명하거나 전시하여 여러 가지 카드뉴스를 공유할 수 
있는 기회를 제공합니다.
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♣ 나의 식습관 개선 프로젝트 만들기

• ①①  청청소소년년을을  위위한한  식식생생활활  지지침침을을  이이용용한한  자자기기  점점검검하하기기

- 16개 문항에 대해 실천하면 ‘예’, 실천하지 않으면 ‘아니오’에 ✔표 합니다.
- ‘예’로 응답한 문항은 바람직한 식습관입니다.
- ‘아니오’로 응답한 문항은 식습관에 문제가 있는 것이며, 이에 대한 개선이 필요합니다.

• ②②  계계획획하하기기,,  실실천천하하기기,,  평평가가하하기기  ::  계계획획하하기기

- 자기점검표에서 ‘아니오’로 체크된 식습관의 개선을 우선 실천 목표로 정합니다.
- 계획표에 실천 목표, 기간, 방법, 점검 기준 등을 기록합니다.

• ②②  계계획획하하기기,,  실실천천하하기기,,  평평가가하하기기  ::  실실천천하하기기

- 계획서의 내용을 구체적으로 실천합니다.
- 실천하면서 계획을 수정 및 보완합니다.
- 자신과 비슷한 상황의 친구를 찾아 의논하고 협력하며 실천합니다.
- 실천 내용에 대해 기록합니다.

• ②②  계계획획하하기기,,  실실천천하하기기,,  평평가가하하기기  ::  평평가가하하기기

- 일정 기간마다 실천한 결과를 점검하고, 다음 계획에 반영합니다.
- 성공 사례 등을 반 친구들과 공유하여 더 좋은 방향으로 실천합니다.
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♣ 우리 가족에게 맞는 식단 구성하기

• ①①  식식품품구구성성  자자전전거거를를  참참고고하하여여  건건강강한한  우우리리  가가족족을을  위위한한  균균형형  잡잡힌힌  식식단단을을  구구성성해해  보보자자..

- 예시와 같이 주식, 국, 4가지 반찬으로 식단을 구성하고 각 음식의 재료를 기준으로 하여 
식품군을 기재합니다.

• ②②  식식단단을을  평평가가해해  보보자자

- 1) 모든 식품군이 골고루 들어갔는지, 부족한 식품군이 있다면 무엇을 어떻게 보충하여 좋을지 
생각해 보자.
예) 우유 및 유제품의 섭취가 없었다. -> 우유 1잔과 요거트 1개를 식단에 포함합니다.

- 2) 온 가족이 함께 맛있고 건강하게 먹을 수 있는 식단인지 생각해 보자.
: 식품 구성 자전거에 제시된 모든 식품군이 빠짐없이 골고루 들어있는지 확인합니다.

  : 생애주기 특성과 가족이 속한 세대의 기호도를 균형 있게 고려한 식단인지 확인합니다.
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정리

♣ 생애주기 단계별 특성을 고려하여 영양 상담을 해보자.

선선택택  
번번호호

증증상상 상상담담  내내용용 이이유유

1 밥 잘 먹지 
않음

- 식품의 선택과 조리방법을 다양하게 하여 많은 
경험을 할 수 있도록 한다.

- 부모, 가족이 편식하지 않도록 하며, 좋은 식품 또는 
나쁜 식품의 편견을 버린다. 

- 싫어하는 음식을 강요하지 말고, 빈도와 양을 서서히 
늘려 익숙해지도록 한다. 

유아기는 음식을 선택하는 
능력이 생기고, 기호도가 

확실해지는 시기이며, 식습관이 
점차 확립되는 시기이다. 

식욕이나 음식에 대한 기호가 
불안정하여 수시로 변화되기 

쉽다. .

2 노화

- 치아에 문제가 있는 경우 딱딱한 음식 대신 무른 
음식을 드시고, 미각능력 감퇴로 너무 짜거나 단 
음식을 드시지 않도록 유의한다. 

- 다양한 식품으로 구성된 균형 잡힌 식사를 제공하고, 
미량영양소 등이 풍부하고 영양밀도가 높은 음식으로 
구성된 식사를 추천한다.

할머니와 할아버지는 식욕과 
소화 능력이 떨어지고 감각이 

둔해진다. 그러나 건강을 
위해서는 필요한 영양을 골고루 

충족시켜 주어야 한다. 

3

아침 결식, 
수면 부족, 
스트레스, 
잦은 간식 

섭취

- 생활습관에서 비만과 그에 따른 만성 퇴행성 질병의 
발생이 높아지므로 간식을 줄이고 세 끼 식사를 
규칙적으로 하며, 에너지와 단백질을 적정하게 
섭취해야 하고 미량영양소는 충분하게 공급한다. 

성인기는 성장은 거의 멈추지만 
성숙과정은 계속 진행되므로 이 
시기의 영양필요량은 유지에 
요구되는 양만 필요하다.

4 급식 거부

- 외모에 대한 잘못된 인식 형성으로 잘못된 식생활을 
하고 있는 학생에게 올바른 식사의 중요성을 
알려주고, 규칙적이고 균형 잡힌 식생활과 운동을 
통해 건강한 생활을 하도록 상담한다. 

과도한 다이어트, 식행동 장애는 
영양 결핍, 성장 불량 등의 
문제로 이어질 수 있다.
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Ⅲ. 참고자료 

1. 청소년기 성장과 성	
 특히 강조되는 영양소

가가..  단단백백질질

Ÿ 단백질은 골격의 성장, 조직의 발달과 성숙에 작용하는 효소의 주성분으로 충분한 

섭취가 필요합니다. 청소년기(12~18세)의 단백질 권장 섭취량은 55~65g 정도입니다. 

쇠고기, 돼지고기, 닭고기와 같은 육류, 생선, 유제품, 달걀, 콩 등이 좋은 급원 식품

입니다. 매 끼니 육류, 생선, 두부, 계란 등의 어육류 반찬을 섭취하고, 간식으로 유

제품을 하루 2회 섭취하면 섭취기준을 채울 수 있습니다.

나나..  칼칼슘슘

Ÿ 칼슘은 뼈를 구성하는 영양소로 뼈 건강뿐만 아니라 근육의 정상적인 수축과 이완 

활동에도 도움을 주기 때문에 매우 중요합니다. 청소년기에 칼슘이 부족하면, 성장 

발달이 지연되고, 성인기에 골다공증, 골연화증과 같은 질병에 쉽게 노출될 수 있다. 

칼슘은 우유 및 유제품, 뼈째 먹는 생선, 짙푸른 녹색 채소 등에 품부합니다. 우유 및 

유제품은 칼슘 함유량과 체내 이용률이 높은 우수한 식품으로 충분한 칼슘 섭취를 

위해 하루 1~2회 이상 간식으로 섭취할 것을 권장합니다.

다다..  철철분분

Ÿ 철분은 급격한 성장, 혈액과 근육의 증가, 적혈구 생성의 증가가 일어나는 청소년기

에 반드시 필요한 영양소입니다. 청소년 남자는 근육량이 증가하고 여자의 경우, 월

경에 의해 혈액이 손실되어 철분의 섭취가 더욱 중요합니다. 철분은 붉은 살코기, 닭

고기, 생선, 달걀노른자, 짙푸른 녹색 채소, 두유, 곡류 등에 들어 있습니다. 식물성 

식품보다 철분의 흡수율이 높은 동물성 식품을 이용하여 충분한 양의 철분을 섭취하

도록 합니다.
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평가 과제
생애주기별 영양관리의 중요성을 알고, 

생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 계획하고 실천하기

◈ 관찰평가

생애주기별 영양관리의 중요성을 알고 생활 습관병 예방을 위한 올바른 식생활을 

계획하고 실천할 수 있도록 한다.

평평가가  수수준준
평평가가  내내용용

상상 중중 하하

생생애애주주기기별별  영영양양  
관관리리의의  중중요요성성을을  

알알기기

생애주기별 영양 
관리의 중요성을 
설명할 수 있다.

생애주기별 영양 
관리의 중요성을  

이해한다.

생애주기별 
영양관리의 
중요성을 
이해하는데 

어려움이 있다. 

생생활활  습습관관병병  예예방방을을  
위위한한  올올바바른른  식식생생활활  
계계획획하하고고  실실천천하하기기

생활습관병 
예방을 위한 

올바른 식생활을 
계획하고 실천할 

수 있다.

생활습관병 
예방을 위한 

올바른 식생활을 
실천하고자 하는 
의지가 있다.

생활습관병 
예방을 위한 

올바른 식생활을 
실천하기 

어려움이 있다.

고등학교 영양·식생활 교육18 생애 주기별 영양 관리 19



1. 생애 주기별 영양 관리 • 21

2. 수업 활용 가능한 자료 목록

교교육육자자료료  
쪽쪽수수

자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  방방법법

7쪽
적절한 영양소 섭취가 

필요한 이유
[생로병사의 비밀]

https://www.youtube.com/wat
ch?v=vDh5tUMqrBs

동영상
생각열기
참고자료

11-12쪽
아동청소년기 
식생활지침

https://www.youtube.com/wat
ch?v=A12GYORTqHc

동영상 참고자료

11-12쪽

2020. 청소년 인문학 
콘서트(의사가 

알려주는 청소년 
식생활지침)

https://www.youtube.com/wat
ch?v=DODImpGmZ_I

동영상 참고자료

15쪽

[나얌TV] 1차시: 
똑똑이와 함께 

공부해요! 
식품구성자전거와 
다섯가지 식품군 

알아보기!

https://www.youtube.com/wat
ch?v=IJ4_mABU_GQ&t=346s

동영상 참고자료

Ⅳ. 참고문헌 또는 사이트

• 2020 한국인 영양소 섭취기준, 보건복지부, 한국영양학회

• 메뉴젠 http://koreanfood.rda.go.kr, 농식품 올바로

• 박영숙 외(2013) 영양교육과 상담(5판), 교문사

• 생애주기별 식생활지침 개정안, 보건복지부

• 이연숙 외(2013) 생애주기 영양학 3판, 교문사

• https://funing.tistory.com/entry/10%EB%8C%80-%EC%B2%AD%EC%86%8C%EB%85%84%EA

%B8%B0-%EA%BC%AD-%ED%95%84%EC%9A%94%ED%95%9C-%EC%98%81%EC%96%91%

EC%86%8C-%EC%9D%B4%EA%B2%83-%EB%A7%8C-%EC%95%8C%EC%95%84%EB%91%90

%EC%9E%90
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2 식품 속 나트륨과 카페인

Ⅰ. 단원 안내 

1. 단원 개요

영역 식생활과 건강 핵심개념 식품 / 건강

성취기준

[12영식02-02] 식품의 품질관리 제도를 개인 혹은           
가정생활에서 활용할 수 있는 방안을 
제시한다.

[12영식01-03] 우리 몸의 기관과 영양의 관계를 이해하고 
생활습관병 예방을 위한 올바른 식행동을 
추론하여 식생활 관리에 적용된다.

학습목표

• 나트륨과 카페인 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 설명할 수 
있다.

• 식생활에서 나트륨과 카페인 섭취 줄이기를 실천할 수 있다.

차시 분량 3차시

교과

연계

성취

기준

과학

[12생과01-05] 물질대사 관련 질병 조사를 위한 방법을 
고안하여 수행하고 대사성 질환을 예방하기 
위한 올바른 생활 습관에 대해 토의하며 
협력적으로 소통할 수 있다.

국어

[12독작01-09] 과학·기술의 원리나 지식을 다룬 과학·기술 
분야의 글을 읽고 과학·기술의 개념이나 
현상을 설명하는 글을 쓴다.

실과

[12생활02-01] 생활습관병의 원인을 분석하고, 올바른 
관리법을 익혀 건강한 삶을 위한 실천 방안을 
탐색하고 관련 분야로의 진로를 탐색한다.

체육

[12체육01-02] 생애주기별 건강 관리 방법에 따라 건강을 
체계적으로 관리하여 자아 존중감을 높인다.
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Ⅱ. 교수‧학습 및 평가

1-1. 교수‧학습 과정안

단원명 식품 속 나트륨과 카페인

학습/0

• 나트륨과 카페인 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 설명할 수 있다.
• 식생활에서 나트륨과 카페인 섭취 줄이기를 실천할 수 있다.

단8 학습LM 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(`a

도입 준비 생각열기

￭ 청청소소년년  식식습습관관의의  문문제제점점에에  대대해해서서  생생각각해해  
볼볼까까요요??
• 제시된 기사를 보고 의견나누기

￭ 학학습습  문문제제
• 문제가 되고 있는 식습관 중 나트륨과 
카페인에 초점을 맞춰 알아보기

전개

기본

1

나트륨

￭ 나나트트륨륨이이란란??  나나트트륨륨의의  기기능능은은  무무엇엇일일까까요요??
• 신체 내 나트륨의 기능에 대해 알아보기 

￭ 나나트트륨륨  과과다다섭섭취취의의  부부작작용용과과  섭섭취취를를  줄줄이이는는  
방방법법은은  무무엇엇일일까까요요??
• 나트륨 과다섭취의 부작용에 대해 알아보기
• 나트륨 섭취를 줄이는 방법에 대해 
알아보기

기본

2

카페인

￭ 카카페페인인이이란란??
• 카페인에 대해 알아보기

￭ 카카페페인인  과과다다섭섭취취의의  부부작작용용과과  섭섭취취를를  줄줄이이는는  
방방법법은은  무무엇엇일일까까요요??
• 카페인 과다섭취의 부작용에 대해 알아보기
• 카페인 섭취를 줄이는 방법에 대해 
알아보기

활동

나트륨

카페인

￭ 나나트트륨륨을을  어어떻떻게게  섭섭취취하하고고  있있는는  알알아아보보기기
￭ 영영양양성성분분표표시시에에서서  나나트트륨륨양양  찾찾아아보보기기
￭ 고고카카페페인인  식식품품  찾찾기기

*이어서 
발표하기

정리

학습LM

정리

￭ 두두  청청소소년년의의  대대화화를를  보보고고  식식행행동동  살살펴펴보보기기
• 두 청소년의 문제되는 식행동을 찾아보기
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2. 학습 및 평가 설계

가가..  학학습습  설설계계

핵심 질문

• 나트륨과 카페인 과다 섭취가 우리 몸에 어떤 영향을 줄까?
• 나트륨과 카페인을 줄이는 방법은 무엇일까?

기대하는

학습J 결과

• 나트륨과 카페인 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 설명할 수 
있다. 

• 식생활에서 나트륨과 카페인 섭취 줄이기를 실천할 수 있다.

학습 내용

• 나트륨과 카페인 과다 섭취가 우리 몸에 미치는 영향 알기
  [기본 1] 나트륨의 정의, 역할, 부작용, 줄이는 방안
  [기본 2] 카페인의 정의, 역할, 부작용, 줄이는 방안

• 나트륨과 카페인 섭취 줄이는 방법 알기
  [활동 1] 나트륨을 어떻게 섭취하고 있는지 알기
  [활동 2] 영양성분 표시에서 나트륨양 찾기
  [활동 3] 고카페인 식품 찾기
  [가정·지역사회 연계] 간식일기 써보기
  [읽을거리] 디카페인은 마셔도 될까?

나나..  평평가가  설설계계

성취기준

[12영식01-03] 우리 몸의 기관과 영양의 관계를 이해하고 
생활습관병 예방을 위한 올바른 식행동을 
추론하여 식생활 관리에 적용된다.

평가 목표

나트륨과 카페인 과다 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 
이해하고, 식생활에서 나트륨과 카페인을 줄이는 방법을 
실천할 수 있다.

평가

기준

상

나트륨과 카페인 과다 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 
설명할 수 있고, 식생활에서 나트륨과 카페인을 줄이는 
방법을 실천할 수 있다.

중

나트륨과 카페인 과다 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 
이해하고, 식생활에서 나트륨과 카페인을 줄이고자 노력한다.

하

나트륨과 카페인 과다 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 
이해하는데 어려움은 있으나 식생활에서 나트륨과 카페인을 
줄이기를 실천할 의지가 있다.

평가 방법 관찰평가, 자기평가
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2. 교수‧학습 활동 및 평가

도입

♣ 청소년의 잘못된 식습관(나트륨, 카페인 과다섭취)에 대해 생각해 보기

기기사사를를  보보고고  떠떠오오르르는는  생생각각을을  이이야야기기  나나누누어어  봅봅시시다다..

• 기기사사을을  보보면면서서  어어떤떤  생생각각이이  떠떠올올랐랐나나요요??

- 청소년들의 식습관이 엉망이에요.
- 청소년들은 성인보다 짜게 먹고 달게 먹어요.
- 청소년들이 고카페인 음료를 많이 마셔요.

• 이이  단단원원에에서서는는  무무엇엇을을  학학습습하하게게  될될까까요요??

 - 청소년기 식습관의 중요성을 설명합니다.

 - 나트륨과 카페인의 과다섭취가 청소년기 성장에 어떠한 영향을 주주는는지지 설명합니다.

 - 나트륨과 카페인을 줄이는 방법에는 무엇이 있는지 설명합니다.

♣ 나트륨과 카페인 섭취를 줄일 수 있는 방안에 대해z 생각해 보[!
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1-2. 차시 구성 계획(안)

단원명 식품 속 나트륨과 카페인

학습목표

• 나트륨과 카페인 섭취가 우리 몸에 미치는 영향을 설명할 수 있다.
• 식생활에서 나트륨과 카페인 섭취 줄이기를 실천할 수 있다.

단계 학습LM 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(`)

• 문제되는 식행동을 개선하기 위한 방법을 
찾아보기

가정·

지역사회

연계

생활에서

실천하기

￭ 간간식식일일기기  통통해해  나나트트륨륨과과  카카페페인인  섭섭취취량량을을  
알알아아보보기기
• 간식을 통해 섭취하는 나트륨과 카페인 
섭취량을 알아보기

읽을거리 기사읽기 ￭ 기기사사  등등을을  통통해해  디디카카페페인인에에  대대해해  알알아아보보기기

차시 단계 교수・학습 활동

1

도입

￭ 나트륨과 카페인에 대해 알아보기
￭ 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 1] 나트륨과 카페인이란
￭ [활동 1] 나트륨을 어떻게 먹고 있는지 생각해보기

정리 ￭ 학습 정리 및 차시 예고

2

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 2] 나트륨과 카페인의 부작용
￭ [활동 2] 영양성분표시에서 나트륨양 찾기

정리

￭ [정리] 영양 상담 일지 작성하기
￭ 학습 정리 및 차시 예고

3

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 3] 고카페인 식품 찾기

정리

￭ [가정·지역사회 연계] 간식일기
￭ [읽을거리] 디카페인에 대해 알아보기
￭ 학습 정리 
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♣ 나트륨을 어떻게 먹고 있는지 생각해 보기

• 기기사사를를  읽읽어어보보고고  한한국국인인의의  나나트트륨륨  섭섭취취량량이이  기기준준치치에에  비비해해  높높은은  이이유유는는  무무엇엇일일까까요요??
- 김치, 젓갈 등 짠 반찬들이 많아요.
- 국물음식이 많아요.

• 나나의의  나나트트륨륨  식식습습관관을을  테테스스트트해해  볼볼까까요요??
- 자가진단표와 미각테스트를 통해 자신의 나트륨 식습관을 테스트를 
해봅니다.

- 자가진단표에서 해당되는 문항이 몇 개가 되는지 체크해 봅니다. 
해당되는 문항이 4개 이상인지 체크해 봅니다.

- 미각테스트를 통해 자신의 짠맛 민감도를 체크해 봅니다.
  염도가 다른 다섯 개의 시료를 준비하고 학생들에게 시료를 제공하고 테스트하게 하여 
  짠맛의 강도, 선호도 순위를 작성하도록 한다. 마지막에 자신이 작성한 짠맛 순위와 시료를    
  비교하여 자신의 나트륨 식습관을 검토할 수 있도록 합니다.    
※ 식품안전나라 미각판정도구를 활용합니다.     

https://www.foodsafetykorea.go.kr/portal/healthyfoodlife/naDownProgram.do?menu_grp=MENU_NEW03&menu_no=2954

• 나나트트륨륨  섭섭취취를를  줄줄일일  수수  있있는는  방방법법에에  대대해해서서  생생각각해해  볼볼까까요요??

  - 학생 자신, 가정 내, 지역사회 및 기업이 할 수 있는 방법을 나누어서 생각해 봅시다.

☆ 유의사항

미각테스트 시료 염도는 
학생들에게 미리 알려주지 
않고 진행한다. 

나
- 나트륨 함량이 적은 식품을 선택해요.
- 식사를 할 때 국믈 섭취를 줄여요.
- 영양성분표시를 확인하고 나트륨 함량이 적은 식품을 선택해요.

가정 내
- 국물의 염도가 낮게 조리를 해요.
- 가족들과 배달 음식 및 외식을 줄여요.
- 장아찌, 절임류보다는 생야채, 겉절이로 먹어요.

지역사회 및 기업

- 지역사회에서는 지속적으로 캠페인을 하여 경각심을 갖게 해요.
- 기업들은 나트륨 함량을 정확하게 알려주어 소비자의 선택권을 
보장해 주어야 해요. 

- 식당에서도 음식의 나트륨 함량을 표기해주었으면 좋겠어요.
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전개

♣ 나트륨에 대해서 알아보자. ♣ 카페인에 대해서 알아보자.

• 소소금금에에  나나트트륨륨은은  얼얼마마나나  함함유유되되어어  
있있을을까까요요??
- 소금의 40%는 나트륨이고, 나머지 60%는 

염소가 함유되어 있습니다.

• 나나트트륨륨을을  과과다다  섭섭취취하하였였을을  때때  부부작작용용은은  
무무엇엇이이  있있을을까까요요??
- 혈액량을 증가시켜 고혈압 및 심혈관 

질환의 위험성을 높입니다.
- 위점막을 자극시켜 위장장애 발병률을 

높입니다.
- 칼슘과 철의 배출을 촉진하여 골다공증과 

빈혈을 유발합니다.

• 나나트트륨륨  섭섭취취를를  줄줄이이는는  방방법법에에는는  무무엇엇이이  
있있을을까까요요??
- 나트륨이 많이 함유된 식품 섭취를      

줄입니다. 특히 나트륨 함량이 높은 국 
섭취를 줄입니다. 학교급식에서‘국없는 
날’을 시행하여 학생들의 나트륨 섭취를 
줄이고 있습니다. 

- 영양성분표시를 확인하고 나트륨 함량이 
적은 식품을 선택합니다. 영양성분표시를 
보는 습관이 꼭 필요합니다.

- 나트륨 배출을 도와주는 식품을 
섭취합니다.

• 고고카카페페인인  음음료료를를  과과다다  섭섭취취하하는는  청청소소년년들들이이  
늘늘어어나나고고  있있는는데데,,  그그  이이유유는는  무무엇엇일일까까요요??

    -- 시험기간에 졸리면 카페인을 많이 먹어요.
  - 카페인음료가 자꾸 생각나요.

• 카카페페인인은은  무무엇엇일일까까요요??
- 커피콩이나 찻잎 등과 같은 일부 식물에 

함유된 무색무취의 쓴맛 성분이고 
중추신경계에 작용하고 각성효과를 일으키며 
흥분 및 이뇨작용을 유발합니다.

• 카카페페인인을을  과과다다  섭섭취취하하였였을을  때때  부부작작용용은은  무무엇엇이이  
있있을을까까요요??
- 뇌를 각성시켜 수면을 방해합니다.
- 심장박동수를 증가시키고 혈압을 상승시킵니다.
- 위산 분비를 촉진시켜 위장병을 유발합니다.
- 칼슘과 철의 흡수를 방해시켜 골다공증과 

빈혈을 유발합니다.

• 카카페페인인을을  줄줄이이는는  방방법법에에는는  무무엇엇이이  있있을을까까요요??
- 카페인이 함유된 식품은 커피뿐만 아니라 

에너지음료, 녹차류, 초콜릿 등도 해당되므로 
식품을 선택할 때 주의해야 합니다.

- 가급적 무카페인 음료를 섭취합니다.
- 고등학생은 주로 시험기간에 졸음을 참기 위해 

카페인을 많이 섭취하는데, 카페인 섭취 대신 
가벼운 신체활동을 권장합니다. 
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♣ 고카페인 식품 찾기

• 제제시시된된  식식품품  중중  카카페페인인  함함유유된된  식식품품을을  찾찾아아볼볼까까요요??
- 우유, 오렌지주스, 레몬 유자티에는 카페인이 함유되지 않습니다.

• 제제시시된된  카카페페인인음음료료  사사진진을을  보보고고  비비교교해해  볼볼까까요요??
- 사진을 분석하여 각 물음에 맞는 대답을 해봅시다.
- 카페인 함량이 표시된 제품은 A, B입니다.
- 카페인 함량이 가장 높은 제품은 B입니다
(A: 62.5mg / B: 129mg / C: 유무는 판단할 수 있으나 함량은 알지 못함)

- 학생들의 체중에 따라 카페인 최대 섭취 권장량이 다르므로 (=체중x2.5mg) 학생들마다 답변이 
다릅니다. B음료를 다 마실 경우, 본인 카페인 최대 섭취 권장량이 (      )mg이고 
최대섭취량의 (      )%에 해당하는 카페인을 섭취한 것입니다.
예를 들면 체중이 50kg인 학생이 답변시, 본인 카페인 최대 섭취 권장량은 125mg 
(=50kg×2.5mg)입니다. 따라서 B음료의 경우 카페인 함량이 129mg이므로 최대섭취권장량의 
103.2%(=129mg/125mg×100%)에 해당됩니다.

• 카카페페인인에에  관관한한  퀴퀴즈즈를를  풀풀어어볼볼까까요요??
- 디카페인음료라도 카페인이 아예 없는 것이 아닙니다. 그러므로 무조건 많이 마시는 것은 
좋지 않습니다.

- 모든 음료가 아닌 고카페인음료만 카페인 함량이 표시되어 있습니다.
- 감기약, 진통제에도 카페인이 함유되어 있으므로 카페인 음료와 약을 동시에 먹는 것은 좋지 
않습니다.

- 성인은 되어도 고카페인 섭취는 부작용을 일으킬 수 있으므로 400mg 이하로 섭취를 
제한하여야 합니다.

- 고카페인 음료는 액체 1ml당 0.15mg 이상 함유된 식품입니다.
- 카페인을 많이 마시면 이뇨작용으로 인해 칼슘과 철의 배설을 촉진시키므로 부작용이 큽니다. 
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♣ 영양성분표시에서 나트륨 찾기

• 하하루루에에  먹먹을을  수수  있있는는  나나트트륨륨양양을을  알알아아볼볼까까요요??

- 세계보건기구(WHO)에서 제시한 나트륨섭취량에 대해서 알아봅니다.

• 청청소소년년들들이이  즐즐겨겨먹먹는는  식식품품의의  영영양양성성분분표표시시를를  분분석석해해볼볼까까요요??

- 영양성분표시를 보는 방법을 알아봅시다.
- 각 질문에 맞는 답을 영양성분표시를 통해 알아봅시다.
- 각 식품의 1회 분량에 함유된 나트륨의 양은 소시지핫바 530mg, 

햄버거 1,059mg, 라면 1,680mg입니다.
- 햄버거를 한 끼로 섭취한다면 세계보건기구(WHO)에서 제시한 1일 
나트륨 섭취량의 약 53%에 해당됩니다. (세계보건기구(WHO)에서 제시하는 1일 나트륨 
섭취량은 2,000mg이다.)

- 떡볶이를 1인분만 섭취하였을 때 나트륨 섭취량은 745mg입니다.
- 한 끼로 컵라면, 소시지핫바와 과자(섭취량:200mg)을 먹게 된다면 2020 한국인 영양소 섭취 
기준에 제시하는 나트륨양보다 1,070mg을 더 먹게 됩니다.

  ※ 나트륨 섭취량 = 1,680mg(컵라면 1개) + 530mg(소시지핫바 1개) + 860mg(과자 200mg) 
= 3,070mg 
⇒ 기준량 2,000mg보다 1,070mg 더 섭취

☆ 유의사항

영양성분표시를 읽을 때, 
몇 인분 혹은 몇 회 
기준인지 먼저 확인한 후 
함유량을 확인하여 
환산하도록 알려주어야 
한다.
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평가 과제 식생활에서 나트륨과 카페인 섭취 줄이기

◈ 관찰평가

나트륨과 카페인이 체내에서 어떠한 작용을 하며 과다 섭취하였을 때 부작용에 

대해서 설명할 수 있도록 한다. 실생활에서 나트륨과 카페인 섭취를 줄일 수 있는 

방법에 대해 이해하고 실생활에서 실천할 수 있는 의지를 알아본다. 

평평가가  수수준준
평평가가  내내용용

상상 중중 하하

나나트트륨륨  

나트륨 과다 
섭취가 우리 
몸에 미치는 

영향을 설명할 
수 있고, 
나트륨을 

줄이는 방법을 
실천할 수 

있다.

나트륨 과다 
섭취가 우리 
몸에 미치는 

영향을 
이해하고,  
나트륨을 
줄이고자 
노력한다.

나트륨 카페인 
과다 섭취가 
우리 몸에 

미치는 영향을 
이해하는데 
어려움은 

있으나 나트륨  
줄이기를 

실천할 의지가 
있다.

카카페페인인

카페인 과다 
섭취가 우리 몸에 
미치는 영향을 
설명할 수 있고 
카페인을 줄이는 
방법을 실천할 수 

있다.

카페인 과다 
섭취가 우리 몸에 
미치는 영향을 

이해하고 카페인을 
줄이고자 한다.

카페인 과다섭취가 
우리몸에 미치는 

영향을 이해하는데 
어려움은 있으나 
카페인 줄이기를 
실천할 의자가 

있다.

◈ 자기평가

학습한 내용을 잘 이해하고 있는지 스스로 되돌아보고 생활에서의 실천 정도를 

평가한다.

이름 : (              )

무무엇엇을을  학학습습했했나나요요?? 어어느느  정정도도  할할  수수  있있나나요요??

나트륨과 카페인에 대해 설명할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

나트륨과 카페인의 부작용을 설명할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

나트륨과 카페인을 줄일 수 있는 
식습관을 실천할 수 있다. 

☆ ☆ ☆ ☆ ☆
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정리

♣ 청소년의 식행동을 살펴보기 ♣ 가정·지역사회 연계

• 도도형형이이와와  수수빈빈이이의의  대대화화를를  보보고고  개개선선해해야야  할할  식식행행동동을을  
살살펴펴볼볼까까요요??

• 도도형형이이와와  수수빈빈이이의의  대대화화를를  통통해해  문문제제가가  되되고고  있있는는  
식식행행동동은은  무무엇엇일일까까요요??
- 도형이는 떡볶이, 라면, 김치 등을 즐겨 먹거나 
야식으로 먹어 나트륨 섭취량이 높아요.

- 수빈이는 친구들과 카페를 돌아다니며 커피를 자주 
마시며 밤에 에너지음료에 의존하여 카페인 섭취가 
높아요.

• 도도형형이이와와  수수빈빈이이의의  식식행행동동을을  개개선선할할  수수  있있는는  방방법법은은  
무무엇엇일일까까요요??
- 도형이는 나트륨 섭취를 줄이기 위해 간식을 고를 때 
나트륨 함량을 확인하는 습관이 필요하며 야식을 
줄이는 것이 좋으며 국물류나 절임류인 김치는 
나트륨 함량이 높으므로 줄여야 해요.

- 수빈이는 카페인 음료를 즐겨하므로 청소년 시절 
카페인 섭취가 높으면 철과 칼슘의 배출을 촉진시켜 
성장에 방해를 줄 수 있으므로 고카페인 음료 섭취는 
자제하고 졸음을 쫓기 위해 카페인에 의존하기 
보다는 스트레칭과 가벼운 운동을 하도록 해요.

• 청청소소년년들들이이  성성장장을을  위위해해  올올바바른른  
식식행행동동이이  필필요요합합니니다다..  나나트트륨륨과과  
카카페페인인을을  적적게게  먹먹기기  위위한한  
식식행행동동을을  위위해해  간간식식  일일기기를를  
써써보보도도록록  합합니니다다..
- 3일 정도 본인이 섭취한 
간식을 관찰해 봅니다.

- 간식에 함유된 나트륨과 
카페인 함량을 간식일지에 
작성합니다. 

- 영양표시가 없는 제품의 
경우는  농식품올바로 
(http://koreanfood.rda.go.kr/kfi/f
ct/fctNutCal/list?menuId=PS0356
4)를 참고하여 찾아봅니다.
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3 가공식품의 선택

Ⅰ. 단원 안내 

1. 단원 개요

영역

식생활과 건강 / 
식생활과 안전

핵심개념 식품 / 안전

성취기준

[12영식01-02] 가공식품의 종류와 특징을 조사하고 식품첨가물의 
용도를 구별한다.

[12영식02-01] 식품의 품질관리 제도의 종류와 특징을 
비교･분석한다.

[12영식02-02] 식품의 품질관리 제도를 개인 혹은 가정생활에서 
활용할 수 있는 방안을 제시한다. 

학습목표

• 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 제안할 수 있다.

차시 분량 3차시

교과

연계

성취

기준

국어

[12문영01-04] 문학 창작과 영상 창작의 요소와 기법을 
바탕으로 문학 작품과 영상물을 수용⋅생산한다.

[12매의01-03] 영화, 게임, 웹툰 등의 매체 자료가 현실을 
재현하는 방식을 분석하며 생산자의 의도나 
관점을 파악한다.

사회

[12세사02-03] 세계적 상품 교역이 가져온 사회적⋅경제적 
변화를 이해한다.

[12세사03-03] 제1⋅2차 산업 혁명이 가져온 사회, 경제, 
생태환경의 변화를 분석한다.

기술

가정

[12생활02-02] 식품 가공의 원리를 이해하고 올바른 정보 분별 
능력을 길러 가공식품을 건강하고 안전하게 
이용하는 방안을 탐색하며, 관련된 분야의 진로를 
탐색한다. 

미술

[12미02-01] 다양한 발상으로 주제를 심화하여 작품을 계획할 
수 있다.

[12미02-02] 주제에 적합한 표현 매체와 방법을 실험하고 
융합하는 과정에 집중할 수 있다. 
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Ⅲ. 참고자료 

수업 활용 가능한 자료 목록

교교육육자자료료  
쪽쪽수수

자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  방방법법

18, 
20~21, 
22쪽

[아동·청소년 
비만예방사업] 04 . 

나트륨 섭취 
줄이기(중등)

https://www.youtube.com/wat
ch?v=DF0h5LirMUc

동영상 참고자료

18, 
20~21쪽

나트륨 어떻게 줄일 
수 있을까? 서울대병원 
영양사가 알려주는 
집에서 소금 섭취를 

줄이는 법!

https://www.youtube.com/wat
ch?v=ozlYBQbWFO8

동영상 참고자료

19, 23쪽

중등 및 기타(중등 
7편) 재밌게 배우는 
학생안전 프로젝트 - 
음주, 흡연, 고카페인 

벗어나기

https://www.youtube.com/wat
ch?v=bkoflt81J54

동영상 참고자료

19, 23쪽

[온라인영양교육] 
고카페인(카페인 섭취, 
무엇이 문제일까?) - 

창체, 중

https://www.youtube.com/wat
ch?v=8sQDnl2N5nE

동영상 참고자료

Ⅳ. 참고문헌 또는 사이트

• 리플렛 ‘카페인, 과잉섭취에 주의하세요’(식품의약품안전처)

• 영양성분(당,나트륨)과 질병과의 상관성 및 섭취량 분석 연구(식품의약품안전처, 2018)

• 우리나라 국민의 영양성분 섭취량 심층분석 연구(식품의약품안전처, 2019)

• 이수진 외 (2014). 카페인 함유 식품에 대한 경북 지역 고등학생의 인식, 지식 및 

섭취행동에 관한 연구
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Ⅱ. 교수‧학습 및 평가

1-1. 교수‧학습 과정안

단원명 가공식품의 선택

학습67

• 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 제안할 수 있다.

단? 학습UW 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(hi

도입 준비 가공식품

￭ 동동기기유유발발
• 자연 식재료에서 가공식품으로 만들어지는 
영상 시청 후 우리가 많이 접하는 
가공식품에 어떤 종류가 있는지 의견 
나누기

￭ 학학습습목목표표  제제시시
• 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 
제안할 수 있다.

◼수업 활용 
가능한 영상 
자료 목록 
참고

*영상 시청시, 
2~3분내외 
짧은 영상 
활용

*토의학습: 
가공식품에 
대한 다양한 
생각을 
자유롭게 
이야기할 수 
있도록 유도

,

전개

기본

1

가공식품

의

종류와

특징

￭ 가가공공식식품품
• 가공식품의 정의를 설명한다.
• 가공식품의 종류와 특징에 대해 알게 한다.
• 식품첨가물의 종류와 특징에 대해 알게 
한다. 

*가공식품·
식품첨가물 
설명 시, 
중립성 유지
◼참고자료
(영상자료)

-유튜브
‘식품첨가물
은 과연 
유해하기만 한 
걸까?’

-유튜브
‘알고 먹는 
식품첨가물’
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2. 학습 및 평가 설계

가가..  학학습습  설설계계

핵심 질문

• 가공식품에는 어떤 종류들이 있을까?
• 건강에 도움이 되는 가공식품을 선택하는 방법에는 어떠한 
것들이 있을까?

기대하는 학습S

결과

• 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 제안할 수 있다.

학습 내용

• 가공식품의 종류와 특징을 알고, 건강에 도움이 되는 가공
식품 선택 방법 이해하기

  [기본 1] 가공식품의 종류와 특징 알아보기
  [기본 2] 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법 알아보기

• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 실천하기
  [활동 1] 가공식품의 식품표시와 영양표시 확인하기
  [활동 2] 가공식품 건강하게 먹는 방법 홍보 방법 구상하기
  [활동 3] 나만의 식품 인증 마크 만들기

나나..  평평가가  설설계계

성취기준

[12영식01-02] 가공식품의 종류와 특징을 조사하고 
식품첨가물의 용도를 구별한다.

[12영식02-01] 식품의 품질관리 제도의 종류와 특징을 
비교･분석한다.

[12영식02-02] 식품의 품질관리 제도를 개인 혹은 
가정생활에서 활용할 수 있는 방안을 
제시한다. 

평가 목표

가공식품의 종류와 특징을 설명하고, 건강에 도움이 되는 
가공식품 선택방안을 제시할 수 있다.

평가

기준

상

가공식품의 종류와 특징을 정확하게 알고, 건강에 도움이 
되는 가공식품 선택방안을 제시하고 실천할 수 있다.

중

가공식품의 종류와 특징을 이해하고, 건강에 도움이 되는 
가공식품 선택방안을 제시할 수 있다.

하

가공식품의 종류와 특징 이해와 건강에 도움이 되는 
가공식품 선택방안 제시에 노력이 요구된다.

평가 방법 관찰평가, 자기평가
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1-2. 차시 구성 계획(안)

단원명 가공식품의 선택

학습목표

• 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 제안할 수 있다.

단계 학습UW 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(h)

읽을거리 참고자료

￭ 가가공공식식품품  관관련련  역역사사이이야야기기
• 통조림은 왜 ‘통’조림이 됐을까?
• 설탕은 어떻게 우리 식탁에 올라올 수 
있었을까?

◼영상자료
-통조림 (1개)
-설탕 (2개)

차시 단계 교수・학습 활동

1

도입

￭ 가공식품에는 어떤 것들이 있는지, 어떻게 만들어지는지 
생각해 보기

￭ 학습문제 안내

전개

￭ [기본 1] 가공식품의 종류와 특징
￭ [읽을거리] 가공식품 관련 역사 이야기

정리 ￭ 학습 정리 및 차시 예고

2

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 2] 가공식품의 선택
￭ [활동 1] 건강한 식생활을 실천하는‘나’, 가공식품 선택하기

정리

￭ [정리] 학습한 내용을 바탕으로 키워드 정리하기
￭ 학습 정리 및 차시 예고

3

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개

￭ [활동 2] 나만의 식품 인증 마크 만들기
￭ [활동 3] 가공식품 건강하게 먹는 방법 UCC 만들기
￭ [가정·지역사회 연계] 마트에서 우리집까지 건강한 식품 선택 

정리 ￭ 학습 정리 
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단원명 가공식품의 선택

학습목표

• 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
• 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 제안할 수 있다.

단계 학습UW 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(hi

기본

2

가공식품

의 선택

￭ 가가공공식식품품의의  선선택택
• 가공식품 관련 식품 품질인증 제도를 
설명한다.
• 영양성분 표시를 이용하여 건강에 도움이 
되는 가공식품을 선택하는 방법에 대해 
알게 한다.

◼참고자료 : 
유튜브‘영양 
표시 읽고 
나에게 맞는 
식품 
선택하기’

활동

건강에

도움이

되는

가공식품

선택

￭ 11..  건건강강한한  식식생생활활을을  실실천천하하는는  ‘‘나나’’,,  가가공공식식품품  
선선택택하하기기
• 가공식품 2가지 종류의 식품성분과 
영양성분을 비교하여 평가해 보고, 건강에 
도움이 되는 가공식품을 선택하기

￭ 22..  가가공공식식품품  건건강강하하게게  먹먹는는  방방법법  UUCCCC  만만들들기기
• 가공식품을 건강하게 먹는 다양한 방법을 
탐색해보고, 친구나 가족들에게 홍보할 수 
있는 UCC 영상을 구상해 보기

￭ 33..  나나만만의의  식식품품  인인증증  마마크크  개개발발하하기기
• 다양한 식품 인증 마크를 알아보고, 나만의 
식품 인증 마크를 개발해보기

*활동2 
조별활동

*활동3 
조별활동 가능
◼활동3 
참고자료 :
2020 농식품 
해외인증·등
록정보가이드

정리

학습UW

정리

￭ 가가공공식식품품에에  대대해해  살살펴펴본본  내내용용을을  키키워워드드로로  
정정리리하하기기

가정·

지역사회

연계

가정에�

가공식품

평가하기

￭ 가가공공식식품품을을  선선택택할할  때때  중중요요  기기준준  생생각각해해보보기기

• 마트에서 가공식품을 선택할 때, 본인이 중요하
게 생각하는 것을 순위로 정해보고, 그 이유를 
생각해 보기

￭ 가가정정  내내  가가공공식식품품의의  안안전전상상태태  평평가가하하기기
• 냉장고·냉동고 또는 실온(상온) 식품 
보관함에 있는 가공식품의 
소비기한(유통기한) 및 보관 방법을 
살펴보고 평가해 보기
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전개

♣ 가공식품의 개념, 종류와 특징

가가공공식식품품에에  대대해해  알알아아봅봅시시다다..

• 가가공공식식품품이이란란??  (식품공전 제1.2.29) 

① 식품원료(농·임·축·수산물 등)에 식품 또는 식품첨가물을 가하거나,
② 그 원형을 알아볼 수 없을 정도로 변형(분쇄, 절단 등) 시키거나
③ 이와 같이 변형시킨 것을 서로 혼합 또는 이 혼합물에 식품 또는 식품첨가물을 사용하여 

제조·가공·포장한 식품
   (출처_가공식품 분류 지침, 식품의약품안전처, 2014)

※※  참참고고자자료료  ::  가가공공식식품품

초가공식품은 음식의 맛과 향, 색상 등 식욕을 자극하는 인공적인 성분이 5가지 이상 함유
된 식품을 말한다. 예를 들어, 화학조미료, 단백질 파우더, 제로 칼로리 음료, 자극적인 소
스류 등, 햄이나 소시지 등의 육가공품, 라면, 시리얼, 탄산음료, 과일주스, 통조림, 패스트
푸드, 레토르트 식품 등이 이에 속한다. 초가공식품은 맛이 달고, 짜고, 맵고 자극적인 맛을 
강화한 제품들이 많기에 과도하게 섭취시 더 자극적인 맛을 찾게 되며, 식품첨가물을 과다 
섭취할 경우 비만, 당뇨 고혈압 등의 건강 문제를 야기할 수 있다.

   (출처_식품안전나라,‘프랑스, 초가공식품 식별방법 안내’, 2023.5.19.)
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2. 교수‧학습 활동 및 평가

도입

♣ 일상에서 많이 접하는 가공식품에는 무엇이 있을까요?

가가공공식식품품의의  종종류류에에는는  어어떤떤  것것들들이이  있있을을지지  생생각각해해봅봅시시다다..

• 한한  가가지지  원원재재료료에에서서  다다양양한한  가가공공식식품품이이  나나오오는는  그그림림을을  살살펴펴봅봅시시다다..

- [선택] 자연 식재료에서 가공식품으로 만들어지는 영상 참고 

• 일일상상에에서서  우우리리가가  가가장장  많많이이  접접하하는는  가가공공식식품품에에는는  무무엇엇이이  있있으으며며,,  그그것것은은  어어떤떤  가가공공과과정정을을  

거거칠칠까까요요??
- 오징어튀김은 오징어를 데쳐서 튀김옷을 입히고 냉각시킵니다.
- 컵라면은 밀가루로 만든 면을 튀겨서 건조시킨 후 분말스프와 함께 컵에 포장되어 나갑니다.

• 학학습습목목표표를를  확확인인해해  봅봅시시다다..

- 가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다.
- 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을 제안할 수 있다.

♣ 가공식품S 종류와 특징을 알고, 건강에 도움이 되는 가공식품 선택 방법을

제안하고 실천해 보자!
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♣ 가공식품 정보

• 가가공공식식품품에에  사사용용되되는는  식식품품첨첨가가물물에에  대대해해  알알아아봅봅시시다다..
① 정의: 식품을 제조ㆍ가공ㆍ조리 또는 보존하는 과정에서 감미(甘味), 착색(着色), 표백(漂白) 또는 

산화방지 등을 목적으로 식품에 사용되는 물질 [출처_식품위생법 제2조 제2호]
② 이로운 점
 - 식품의 맛·풍미·향미·식감 등을 증진(관능적인 면)
 - 미생물에 의한 변질 방지, 미생을 단시간 내에 사멸(위생·저장성)
 - 식품의 색을 유지·강화 또는 색을 부여·복원시켜 먹음직스럽게 만듬(관능적인 면)
③ 해로운 점(장기간 과다섭취시)
 - 부작용: 알레르기, 특이체질에 대한 과민증, 호흡기 질환(천식, 비염), 피부문제(두드러기), 

중추신경·내분비계 변화 등

• 식식품품첨첨가가물물  종종류류((3322가가지지))  [출처_식품안전나라, https://www.foodsafetykorea.go.kr]

    감미료, 고결방지제, 거품제거제, 껌기초제, 밀가루개량제, 발색제, 보존료, 분사제, 산도조절제, 
산화방지제, 살균제, 습윤제, 안정제, 여과보조제, 영양강화제, 유화제, 이형제, 응고제, 제조용제, 
젤형성제, 증점제, 착색료, 청관제, 추출용제, 충전제, 팽창제, 표백제, 표면처리제, 피막제, 
향미증진제, 향료, 효소제

• 식식품품에에  따따른른  첨첨가가물물의의  종종류류와와  기기준준량량[출처_식품분야 공전 온라인 서비스, https://various.foodsafetykorea.go.kr]

[예시. 보존료_안식향산]
① 안식향산: 과일·채소류음료0.6/kg이하, 잼류1.0g/kg이하, 절임식품·마요네즈1.0g/kg이하
② 아질산나트륨: 식육가공품0.07g/kg이하, 어육소시지0.05g/kg이하, 명란젓·연어알젓0.005g/kg이하

☆ 유의사항

- 가공식품 및 식품첨가물에 대한 정보를 제시하되, 장단점에 대해 중립적으로 설명한다.
- 부정적인 면을 강조하여 건강에 무조건 안 좋을 것이라고 낙인되지 않도록 한다.
- 긍정적인 면을 강조하여 많이 먹어도 된다고 생각하지 않도록 한다.
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♣ 가공식품의 개념, 종류와 특징(계속)

• 가가공공식식품품은은  어어떤떤  기기준준으으로로  분분류류되되는는지지  알알아아봅봅시시다다..  (출처_식품분야 공전 온라인 서비스)
11))  원원료료에에  따따라라
①농산가공식품류: 농산물을 이용한 가공식품 (예. 밀가루류, 견과류가공품, 시리얼류 등)
②식육가공식품류: 식육 또는 식육가공품을 이용한 가공식품(예. 햄, 소시지, 베이컨 등)
③수산가공식품류: 수산물을 이용한 가공식품(예. 어육가공품(어묵, 맛살), 젓갈류, 조미김 등)
④알가공식품류: 식용란을 이용한 가공식품(예. 전란액, 난황액, 전란분, 알가열제품, 피단 등)
⑤유가공식품류: 원유를 이용한 가공식품(예. 우유, 가공유, 발표유, 버터, 치즈, 분유, 유크림 등)
22))  가가공공기기술술적적인인  면면에에  따따라라
①통(병)조림: 식품을 가열·살균 또는 멸균하여 통(캔,병)에 넣어 밀봉한 식품
②건조 가공식품: 인공적으로 건조시켜 수분함량을 20%이하로 낮춰 세균번식을 떨어뜨린 

식품(오징어, 김, 다시마, 곶감 등)
③절임 가공식품: 원재료와 양념류를 혼합하여 저장성을 높인 식품(김치, 장아찌, 젓갈류, 피클 등)
④설탕절임 가공식품: 원재료와 설탕(당류)을 혼합하여 저장성을 높인 식품(잼, 마멀레이드 등)
⑤훈연 가공식품: 고기나 어패류 등의 원재료에 목재 등을 불완전 연소시켜 발생한 연기를 

흡착시켜 보존성과 풍미를 향상시킨 식품(햄, 소시지, 생선 조개 훈연제품 등)
⑥냉동 가공식품: 조리 또는 반조리된 식품을 영하 18℃이하에서 급속히 냉각시킨 식품(돈까스, 

만두, 동그랑땡 등)
⑦발효식품: 원재료에 미생물(발효균)을 이용해 발효시킨 식품(고추장, 된장, 간장, 청주, 치즈 등)
⑧레토르트 가공식품: 데우기만 하여 바로 먹을 수 있도록 조리된 음식을 용기에 넣어 밀봉한 

후 고온으로 가열살균한 식품(카레, 짜장, 스파게티 소스 등)
⑨냉동건조식품(동결건조식품): 액체를 빠르게 얼리고, 압력을 낮춰 얼음을 승화시켜 건조한 

식품(오렌지주스 분말, 커피 분말)
⑩인스턴트 식품: 단시간에 조리할 수 있고, 저장이나 보존도 간단하며, 수송·휴대가 편리한 

식품(라면 등)

※※  참참고고자자료료  ::  유유통통기기한한  vvss  소소비비기기한한  설설정정

① 기한 설정기준: 식품의 맛, 품질 등이 급격히 변하는 시점을 설정실험한 품질안전한계기간의 
60~70%로 설정한 유통기한, 80~90%로 설전한 소비기한
(예: 생면의 품질 유지기간이 10일이라면, 유통기한은 6~7일, 소비기한은 
8~9일)

② 소비기한 표시제 제도 시행: 2023년 1월 1일부터 시행, 우유류(냉장보관제품)는 냉장유통환경 
개선(10℃→5℃) 등을 위해 2031년 1월 1일부터 적용
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3. 가공식품의 선택 • 45

♣ 건강한 식생활을 실천하는 ‘나’, 가공식품 선택하기

• 제제시시된된  영영양양정정보보를를  참참고고하하여여  무무엇엇을을  선선택택해해야야  건건강강에에  도도움움이이  될될까까요요??

AA제제품품 BB제제품품
모두 먹었을 때
섭취하는 열량

220 kcal 135kcal

주의해야하는
영양성분 평가

A의 당류 1일 기준치 함량이 B보다 약 5배 높다
A의 나트륨 1일 기준치 함량이 B보다 약 3배 높다
A의 지방의 1일 기준치 함량이 B보다 약 3배 높다
단백질 1일 기준치 함량이 A보다 B가 3% 더 높다.

포함된 
식품첨가물

발색제(~인산나트륨,아질산나트륨)
향미증진제(L-글루탐산나트륨)
향료(스모크향)
산도조절제(탄산나트륨)
착색료(홍국색소)

산도조절제
감미료(D-솔비톨)
착색료(탄산칼슘)

당신의 선택은?
그 이유는?

B제품을 선택
그 이유는
① 영양성분에서 열량, 당류, 나트륨, 지방 함량이 A가 B보다 많고,
   그에 반해, 단백질 함량은 B가 더 높기 때문이다.
② 식품첨가물의 종류가 A보다 B가 더 적게 들어있기 때문이다.

☆ 유의사항

- 제시된 영양성분표 외에 시중에 판매되는 비슷한 간식 포장지를 활용할 수 있다.
- 개인의 기호도보다는 건강에 도움이 되는 식품을 선택하는 것에 초점을 맞추도록 한다.
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♣ 가공식품 정보(계속)

가가공공식식품품  관관련련  식식품품  품품질질인인증증  제제도도에에  대대해해  알알아아봅봅시시다다..

• 식식품품  품품질질인인증증  제제도도는는  무무엇엇일일까까요요??
- 식품의 품질 및 안전성을 보증하기 위한 제도이다.

• 식식품품  인인증증  마마크크는는  무무엇엇일일까까요요??
- 가공식품의 안전성, 기능성 등의 분류 기준에 따라 디자인되어 포장지에 표시되는 것이다.
- 종류에는 HACCP(식품안전관리인증기준), 건강기능식품, 어린이기호식품 등이 있다.

• 영영양양성성분분  표표시시는는  무무엇엇일일까까요요??
- 제품의 일정량에 함유된 영양성분의 함량을 표시한 것이다.
- 열량, 탄수화물(당류), 단백질, 지방(포화지방, 트랜스 지방), 콜레스테롤, 나트륨 함량이 나와 
있다. 

• 영영양양성성분분  표표시시를를  활활용용하하여여  어어떻떻게게  건건강강한한  식식품품을을  선선택택할할  수수  있있을을까까요요??
- (1) 총 열량을 확인한다. 
- (2) 영양성분 표시단위를 확인한다. 
- (3) 영양성분 정보를 확인할 때, 열량에 비해 나트륨, 당류, 지방(포화지방, 트랜스 지방) 
함량이 상대적으로 적은 것을, 단백질 함량은 비슷하거나 많은 식품을 선택한다.

• 영영양양가가공공식식품품을을  건건강강하하게게  섭섭취취하하는는  방방법법에에는는  무무엇엇이이  있있을을까까요요??
- 당이 많은 후식류(쿠키, 케이크 등)에는 당이 적은 차(허브티, 녹차 등)를 마신다.
- 두부, 단무지, 맛살 등의 가공품은 조리 전 찬물에 잠깐 담가둔다.
- 햄, 소시지, 어묵, 유부 등의 어육류가공품은 끓는 물에 한 번 데쳐서 조리한다.
- 옥수수·과일 통조림은 흐르는 물에 헹궈 먹는다.
- 유탕처리면(라면) 먹을 때, 면만 따로 데쳐서 기름기를 어느 정도 제거한 뒤 조리하여 먹는다.
- 식빵은 살짝 굽거나 전자레인지에 데워서 먹는다.
- 맛살은 흐르는 찬물에 헹궈서 먹는다.
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♣ 나만의 식품 인증 마크 만들기

• 국국내내  또또는는  해해외외에에  있있는는  다다양양한한  식식품품  인인증증  마마크크를를  조조사사해해  봅봅시시다다..

((예예시시)) 국국  내내 해해  외외

식식품품  인인증증  마마크크
((그그림림))

스마일케어 인증

인인증증  마마크크의의  
의의미미

안전하고 영양을 고루 갖춘 
어린이들을 위한 식품에 인증을 

부여함

음식의 식감이나 점도, 유형에 따라 
라벨을 구분하여 인증을 부여함

인인증증  마마크크  
사사용용  시시  효효과과

어린이들에게 위생적으로 안전하고, 
영양적으로 균형잡힌 가공식품을 

제공할 수 있음

고령자용 식품 또는 음식을 씹거나 
삼키는 것이 곤란한 소비자들을 위한 

기능성 식품에 사용

• 나나만만의의  식식품품  인인증증  마마크크를를  개개발발해해  봅봅시시다다..

 - 해외에는 있지만 국내에 없는 식품 인증 마크, 또는 식품에 
대한 색다른 관점에서 상징성을 띠는 식품 인증 마크를 만들 
수 있다.

☆ 유의사항

해외의 인증마크 사례는 [2020 
농식품 해외인증·등록정보 종
합가이드]를 참고할 수 있다.
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♣ 가공식품 건강하게 먹는 방법 UCC 만들기

• 가가공공식식품품을을  건건강강하하게게  먹먹는는  방방법법에에는는  무무엇엇이이  있있을을까까요요??

  ➀ 당이 많은 후식류(쿠키, 케이크 등)에는 당이 적은 차(허브티, 녹차 등)를 마신다.
  ② 두부, 단무지, 맛살 등의 가공품은 조리 전 찬물에 잠깐 담가 둔다.(첨가물 제거)
  ➂ 햄, 소시지, 어묵, 유부 등의 어육류가공품은 끓는 물에 한 번 데쳐서 조리한다.(첨가물,기름기 

제거)
  ➃ 옥수수/과일 통조림은 흐르는 물에 헹궈 먹는다.(인공색소 및 산화방지제 제거)
  ➄ 유탕처리면(라면) 먹을 때, 면만 따로 데쳐서 기름기를 어느 정도 제거한 뒤 조리하여 먹는다.
  ➅ 식빵은 살짝 굽거나 전자레인지에 데워서 먹는다.(방부제, 젖산 칼슘 제거)
  ➆ 맛살은 흐르는 찬물에 헹궈서 먹는다.

• UUCCCC  시시안안을을  66~~88컷컷  만만화화형형식식으으로로  스스토토리리보보드드를를  그그려려봅봅시시다다..

• 구구상상한한  UUCCCC  시시안안에에  따따라라  역역할할분분담담을을  하하여여  영영상상을을  제제작작해해  봅봅시시다다..   

역역할할((예예시시)) 담담당당자자 활활동동  내내용용((예예시시))
출연자 김ㅇㅇ, 최ㅇㅇ 영상 출연, 연기

촬영 및 편집 이ㅇㅇ, 김ㅇㅇ 촬영, 편집
소품담당 박ㅇㅇ, 정ㅇㅇ 촬영에 필요한 소도구들 준비

• 제제작작한한  영영상상을을  서서로로  감감상상하하며며  시시청청소소감감을을  나나눠눠봅봅시시다다.. 

☆ 유의사항

- 활동시간이 부족할 경우, 컷만화 형식까지 활동 후 조별발표 활동으로 진행할 수 있다.
- 조별 내 역할분담은 학생들이 자발적으로 참여할 수 있도록 안내한다.
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♣ 읽을거리

• 오오늘늘날날  가가공공식식품품이이  있있기기까까지지  어어떤떤  역역사사이이야야기기가가  있있었었는는지지  읽읽어어봅봅시시다다..

- 나폴레옹의 전쟁으로부터 발명된 
병(통)조림

- 병조림 관련 시청각자료:
[유튜브] 건강의 벗, 비상식량 끝판왕     
통조림은 어떻게 탄생하게 된 걸까? 
https://youtu.be/_5ZfWelpSDg

- 노예무역을 성행하게 만든 설탕의 발견
- 설탕 관련 시청각자료:
[유튜브] KBS 역사저널 그날 - 유럽을 
사로잡은 달콤한 유혹, 설탕 
https://youtu.be/vB2GrQrFyOU 

[유튜브] KBS 역사저널 그날 - 유럽의 탐욕, 
아프리카 노예들의 일상 
https://youtu.be/T4ZJQ-PuHX4 
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정리

♣ 정리 ♣ 가정·지역사회 연계

• 앞앞서서  배배운운  내내용용을을  정정리리해해  봅봅시시다다..

1. ㉠ 기술가공 ㉡ 원료, 1차, 2차

2. 절임, 레토르트, 냉동, 건조

3. 식품첨가물

4. 식품품질인증제도, 식품 인증 마크

5. 이로운점

 - 저장성, 접근성, 편리성, 기호도, 
만족도, 영양소 보충 및 강화, 
식품품질 향상 등

6. 해로운점

 - 자극적인 맛에 중독, 비만 유발, 
영양불균형으로 다양한 질병 유발, 
환경오염

7. 영양성분표시, 식품인증마크

8. 첨가물 제거 방법은 교사용지침서 
p46 참고

• 마마트트에에서서  식식품품을을  선선택택할할  때때,,  어어떤떤  것것을을  중중요요하하게게  

생생각각하하는는지지  우우선선순순위위를를  정정하하고고,,  그그  이이유유를를  
적적어어봅봅시시다다..

 - 유통기한(소비기한)

   이유: 제품의 신선도가 중요함

 - 영양성분 표시정보

   이유: 영양정보를 비교해서 균형잡힌 식품을 선택

 - 보관방법

   이유: 실온/상온/냉장/냉동 보관상태를 알아야 

유통기한 내에 신선하게 유지할 수 있음

 - 식품 인증 마크

   이유: 위생·안전·기능성 면에서 인증받은 

식품으로 안심하고 먹을 수 있음

 - 식품첨가물 성분표시

   이유: 식품첨가물 알레르기 또는 과민반응이 있는 

경우, 주의해서 선택할 수 있음

• 집집에에  있있는는  식식품품의의  안안전전상상태태를를  평평가가해해  봅봅시시다다..

고등학교 영양·식생활 교육48 가공식품의 선택 49



3. 가공식품의 선택 • 51

Ⅲ. 참고자료 

1. 가공식품 관련 자료

가가..  22차차  세세계계대대전전과과  동동결결건건조조  

Ÿ 전투식량용 오렌지주스 분말, 커피분말 등의 가공과정에 필요한 동결건조법은 2차 

세계대전 당시에 제대로 활용하면서 활용도가 높아졌다. 원래 동결건조 기술은 1811

년에 처음 개발되어 초기에 복잡한 공정 때문에 끽해야 광견병 치료제에 사용되는 

물질의 변질을 막는 정도로만 그쳤다. 그러나 2차 세계대전 노르망디 상륙 이후 엄

청난 사상자가 발생하자 대량의 수혈용 혈액을 수송해야하는데, 냉장 시설 부족으로 

이동 중 혈액이 자주 변질되곤 했다. 미군은 이를 해결하고자 혈액을 동결건조로 혈

장화하였고, 이로 인해 혈액의 보존성이 대폭 늘어나면서 수많은 미군 장병들의 목

숨을 구할 수 있었다.

Ÿ 전쟁 이후 동결건조법은 민간 산업에 사용되기 시작했다. 혈액을 혈장화하여 군납하던 

NRC(National Research Corporation)는 전투식량에 들어가는 오렌지주스 분말을 생산했

고, 자회사인 Florida Foods Corporation에서 만든 주스 브랜드가 바로 미닛메이드다. 또

한 인스턴트 커피에 최초로 동결건조법을 적용한 브랜드는 맥스웰하우스이다.

* 출처 : 나무위키 ‘동결건조’, 유튜브 ‘[궁극의 전쟁사] 전쟁 덕분에 커피가 맛있어지다

나나..  스스마마트트푸푸드드 QQRR코코드드

Ÿ 식품의약품안전처가 식품의 정보를 ‘스마트푸드QR’로 제공하는 시범사업을 2022

년 9월부터 제공하고 있다. 스마트푸드QR은 식품별 품목제조보고 정보를 기반으로 

발급되는 식품 고유의 QR코드로 소비자가 스마트폰 카메라로 제품에 표시된 QR을 

확인하면 워재료, 영양성분 등의 표시사항과 조리법 등 다양한 정보를 확인할 수 있

다. 현재까지 시범사업 참여대상은 6개 업체 13개 제품으로, 참여 중인 1개 업체는 3

개 제품에 대해 기존 정보에 이력추적 정보까지 더해 ‘스마트 푸드 QR’로 제공하

는 제품을 이번에 출시한다고 밝혔다. 
Ÿ 식약처는 앞으로도 누구나 편리하게 식품 정보·데이터를 활용할 수 있도록 식품 안

전관리체계의 디지털 전환을 촉진하는 등 더 강력한 디지털 플랫폼 정부를 구현해 

나가겠다고 밝혔다.

* 출처 : 대한민국 정책브리핑(www.korea.kr)
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평가 과제
가공식품의 종류와 특징을 이해하고, 건강에 도움이 되는 가공식품 

선택방안 제시하기

◈ 관찰평가

가공식품의 종류와 특징에 대해 이해하고 설명할 수 있도록 한다. 건강에 도움이 

되는 가공식품 선택방안을 이해하고, 이를 실생활에서 실천하고자 하는 의지를 

알아본다.

평평가가  수수준준
평평가가  내내용용

상상 중중 하하

가가공공식식품품의의  종종류류와와  
특특징징  이이해해하하기기

가공식품의 
종류와 특징을 
정확하게 알고 
설명할 수 있다.

가공식품의 
종류와 특징을 

이해한다.

가공식품의 
종류와 특징 
이해에 노력이 

요구된다.

건건강강에에  도도움움이이  되되는는  
가가공공식식품품을을  
선선택택하하기기

건강에 도움이 
되는 가공식품 
선택방안을 

제시하고 실천할 
수 있다.

건강에 도움이 
되는 가공식품 
선택방안을 

제시할 수 있다.

건강에 도움이 
되는 가공식품 
선택방안 제시에 
노력이 요구된다.

◈ 자기평가

학습한 내용을 잘 이해하고 있는지 스스로 되돌아보고 생활에서의 실천 정도를 

평가한다.

이름 : (              )

무무엇엇을을  학학습습했했나나요요?? 어어느느  정정도도  할할  수수  있있나나요요??

가공식품의 종류와 특징을 설명할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

건강에 도움이 되는 가공식품 선택방안을 제시할 수 
있다.

☆ ☆ ☆ ☆ ☆

건강에 도움이 되는 가공식품을 선택할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
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• 가공식품 분류 지침, 식품의약품안전처, 2014

• 건강의 벗 <노예 무역을 촉발시키며 악마의 창조물로 불린 설탕의 역사> 

https://youtu.be/ePjtPDyr0KM, 2022

• 김지룡 외 1인<사물의 민낯:잡동사니로 보는 유쾌한 사물들의 인류학> 애플북스 

2012.4.16.

• 나무위키 ‘동결건조’

• 식품분야 공전 온라인 서비스(식품공전, 식품첨가물 공전), 식품의약품안전처

식품분야 공전 온라인 서비스 (foodsafetykorea.go.kr)

• 식품안전나라,‘프랑스, 초가공식품 식별방법 안내’, 2023.5.19

• 식품첨가물 바르게 알기(리플릿), 식품의약품안전처, 2017

• 식품첨가물의 종류 및 섭취를 줄이는 방법’ 대한민국 정책브리핑 뉴스기사.(2019.02.27.)

• 어니스트 볼크먼 <전쟁과 과학, 그 야합의 역사> 이마고 2003.6.18. 

• 유튜브, [궁극의 전쟁사]전쟁덕분에 커피가 맛있어지다
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2. 수업 활용 가능한 자료 목록

교교육육자자료료  
쪽쪽수수

자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  
방방법법

26~27쪽
매경 월가월부[이렇게 

만들죠] 시리즈
통조림, 핫바

[유튜브]
https://youtu.be/wOfrGQZkt6M
https://youtu.be/OiDoQqtymek

동영상 도입

29쪽
식품첨가물은 과연 
유해하기만 한 걸까?

[유튜브]
https://youtu.be/LlPVvlV_RZE

동영상
참고자

료

29쪽 알고 먹는 식품첨가물
[유튜브] 알고 먹는 

식품첨가물/YTN사이언스
https://youtu.be/_GyTeKSVSCM

동영상
참고자

료

30쪽
영양 표시 읽고 나에게 
맞는 식품 선택하기

[유튜브]
https://youtu.be/Wh5S1oPFdsU

동영상 기본

37쪽
건강의 벗, 비상식량 

끝판왕 통조림은 어떻게 
탄생하게 된 걸까? 

[유튜브]
https://youtu.be/_5ZfWelpSDg

동영상
읽을거

리

37쪽
KBS 역사저널 그날, 

유럽을 사로잡은 달콤한 
유혹, 설탕

[유튜브]
- https://youtu.be/vB2GrQrFyOU 

동영상
읽을거

리

37쪽
KBS 역사저널 그날 

유럽의 탐욕, 아프리카 
노예들의 일상

[유튜브]
- https://youtu.be/T4ZJQ-PuHX4 

동영상
읽을거

리

37쪽
[궁극의 전쟁사] 

전쟁덕분에 커피가 
맛있어지다

[유튜브]
https://youtu.be/pOVItSaD2WE

동영상
읽을거

리

Ⅳ. 참고문헌 또는 사이트

• ‘스마트 푸드QR’로 식품 정보부터 이력관리까지 한 번에 확인, 대한민국 정책브리핑 

뉴스기사(2023.03.20.)

• 2020농식품 해외인증·등록정보 종합가이드, 농림축산식품부 한국농수산식품유통공사, 

2020

http://www.kati.net/board/pubilshedMaterialsView.do?board_seq=90339&menu_dept2=48&da

teSearch=all&srchFr=&srchTo=&srchTp=&srchWord=&page=1

• Basic 중학생을 위한 기술·가정 용어사전,2007
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4 기후변화와 식생활

Ⅰ. 단원 안내 

1. 단원 개요

영역 식생활과 문화 핵심개념 개인과 사회

성취기준

[12영식03-01] 기후변화가 식생활 환경에 미치는 영향을 
조사하고 식생활 대처방안을 제시한다.

학습목표

• 기후변화와 식생활의 관계를 설명하고, 기후변화에 대한 식
생활 대처 방안을 제시할 수 있다.

차시 분량 3차시

교과

연계

성취

기준

국어

[10국01-03] 논제에 따라 쟁점별로 논증을 구성하여 토론에 
참여한다.

도덕

[12생윤05-02] 의식주 생활과 관련된 윤리적 문제들을 
제시하고, 이를 윤리적 관점에서 비판할 수 
있으며 윤리적 소비 실천의 필요성을 설명할 
수 있다.

사회

[10통사09-03] 미래 지구촌의 모습을 다양한 측면에서 
예측하고, 이를 바탕으로 자신의 미래 삶의 
방향을 설정한다.

기술

가정

[12기가02-01] 한식의 우수성과 다른 나라의 식생활 문화를 
이해하고 현대의 식생활과 접목한 음식을 
만들어 건강한 식생활을 실천한다.

음악 [12음01-03] 음악의 구성을 이해하여 음악 작품을 만든다.

미술

[12미02-01] 다양한 발상 방법을 활용하여 새로운 주제를 
탐색할 수 있다.
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Ⅱ. 교수‧학습 및 평가

1-1. 교수‧학습 과정안

단원명 기후변화와 식생활

학습01

기후변화와 식생활의 관계를 설명하고, 기후변화에 대한 식생활 
대처 방안을 제시할 수 있다.

단9 학습TU 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(gh

도입 준비 생각열기

￭ 햄햄버버거거와와  지지구구온온난난화화의의  관관계계  생생각각해해  보보기기
• 글을 보고 떠오르는 생각이나 의견 나누기

￭ 학학습습  문문제제
• 기후변화와 식생활의 관계를 설명하고, 
기후변화에 대한 식생활 대처 방안을 
제시할 수 있다.

◼EBS, 
  지식채널e 
햄버거

  커넥션

전개

기본

1

기q

변화와

식생활

알아보기

￭ 햄햄버버거거  속속  식식생생활활과과  기기후후변변화화  이이야야기기  알알아아보보기기
• 기후변화의 정의 알아보기
• 기후변화와 햄버거의 관계 이해하기

기본

2

식생활

실천방안

알아보기

￭ 식식생생활활  실실천천  방방안안  알알아아보보기기
• 기후변화에 대처하기 위한 식생활 실천 
방안 알아보기

활동

1

챌린지

영상

제작하기

￭ 채채식식  버버거거  구구상상하하고고  챌챌린린지지  영영상상  만만들들기기
• 탄소 배출이 적은 채식 버거 구상하고 
챌린지 영상 만들기

활동

2

토론

활동하기

￭ 기기후후변변화화  대대응응  식식생생활활  실실천천  방방안안  토토론론하하기기
• 채식급식에 대한 토론 준비, 진행, 정리하기

활동

3

조리

실습하기

￭ 기기후후변변화화  대대응응  식식생생활활  실실천천  위위한한  조조리리  실실습습하하기기
• 재료 준비하여 조리 실습 후 평가하기 

*조리 실습 시 
위생안전에 
유의한다.

정리

학습TU

정리하기

￭ 우우리리  학학교교  친친환환경경  식식생생활활  캠캠페페인인  구구상상해해  보보기기
• 친환경 식생활 캠페인 사례 알아보기
• 우리 학교 친환경 식생활 캠페인 구상해 
보기
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2. 학습 및 평가 설계

가가..  학학습습  설설계계

핵심 질문

• 기후변화와 식생활은 어떠한 관계가 있을까?
• 기후변화에 대한 식생활 대처 방안에는 어떠한 것들이 있을까?

기대하는 학습R

결과

• 기후변화와 식생활의 관계를 설명할 수 있다.
• 기후변화에 대한 식생활 대처 방안을 제시할 수 있다.

학습 내용

• 기후변화와 식생활의 관계를 알고, 기후변화에 대한 식생활 
대처 방안 이해하기

  [기본 1] 햄버거 속 식생활과 기후변화 이야기 알아보기
  [기본 2] 기후변화에 대처하기 위한 식생활 실천 방안 

알아보기

• 기후변화에 대응하기 위한 식생활 대처 방안 실천하기
  [활동 1] 채식 버거 구상하고 챌린지 영상 만들기
  [활동 2] 기후변화 대응 식생활 실천 방안 토론하기
  [활동 3] 기후변화 대응 식생활 실천 위한 조리 실습하기
  [정리] 우리 학교 친환경 식생활 캠페인 구상해 보기
  [가정·지역사회 연계] 텃밭으로 기후변화에 대처하는 

식생활 실천하기

나나..  평평가가  설설계계

성취기준

[12영식03-01] 기후변화가 식생활 환경에 미치는 영향을 
조사하고 식생활 대처방안을 제시한다.

평가 목표

기후변화와 식생활의 관계를 설명하고, 기후변화에 대한 
식생활 대처 방안을 제시할 수 있다.

평가

기준

상

기후변화와 식생활의 관계를 정확하게 알고, 기후변화에 
대한 식생활 대처 방안을 제시하고 실천할 수 있다.

중

기후변화와 식생활의 관계를 이해하고, 기후변화에 대한 
식생활 대처 방안을 제시할 수 있다. 

하

기후변화와 식생활 관계 이해와 기후변화에 대한 식생활 
대처 방안 제시에 노력이 요구된다.

평가 방법 관찰평가, 자기평가
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2. 교수‧학습 활동 및 평가

도입

♣ 햄버거와 지구온난화의 관계 및 학습 목표 안내

햄햄버버거거와와  지지구구온온난난화화는는  어어떤떤  관관계계가가  있있을을지지  생생각각해해  보보자자..

• 교교재재의의  ‘‘햄햄버버거거  커커넥넥션션’’글글을을  읽읽어어  보보자자..

• 햄햄버버거거와와  지지구구온온난난화화는는  어어떤떤  관관계계가가  있있을을까까??

- 햄버거의 소고기 패티를 만들기 위해 목초지가 사막화되어 지구가 뜨거워질 것 같습니다.
- 소를 키우기 위해 축산 단지로 전환되어 사막화됩니다.
- 햄버거 하나에 들어가는 소고기 100g을 얻기 위해 열대우림을 불태워 지구온난화가 
심화됩니다. 

• 학학습습  목목표표를를  확확인인해해  보보자자..

- 기후변화와 식생활의 관계를 설명할 수 있다.
- 기후변화에 대한 식생활 대처 방안을 제시할 수 있다.

♣ 기후변화와 식생활의 관계� 설명하고, 기후변화� 대한 식생활 대� 방안을

제시하고 실천해 보자.
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1-2. 차시 구성 계획(안)

단원명 기후변화와 식생활

학습목표

기후변화와 식생활의 관계를 설명하고, 기후변화에 대한 식생활 
대처 방안을 제시할 수 있다.

단계 학습TU 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(g)

가정·

지역사회

연계

생활에서

실천하기

￭ 텃텃밭밭으으로로  기기후후변변화화에에  대대처처하하는는  식식생생활활  실실천천하하기기
• 지구를 지키는 나만의 작은 농장, 베란다 
텃밭 만들기
• 텃밭 채식 재료로 저탄소 요리 만들기

차시 단계 교수・학습 활동

1

도입

￭ 햄버거와 지구온난화의 관계
￭ 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 1] 햄버거 속 식생활과 기후변화 이야기
￭ [기본 2] 기후변화에 대처하기 위한 식생활 실천 방안
￭ [활동 1] 채식 버거 구상하고 챌린지 영상 만들기

정리 ￭ 학습 정리 및 차시 예고

2

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 2] 기후변화 대응 식생활 실천 방안 토론하기

정리

￭ [정리] 우리 학교 친환경 식생활 캠페인 구상해 보기
￭ [읽을 거리] 지구를 지키기 위한 외국의 기후변화 대응 사례 활용
￭ 학습 정리 및 차시 예고

3

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 3] 기후변화 대응 식생활 실천 위한 조리 실습하기

정리

￭ [가정·지역사회] 텃밭으로 기후변화에 대처하는 식생활 
실천하기
￭ 학습 정리 
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♣ 기후변화에 대처하기 위한 식생활 실천 방안 알아보기

심심각각해해지지는는  기기후후변변화화에에  대대처처하하기기  위위한한  식식생생활활  실실천천  방방안안에에  대대해해  알알아아보보자자..

자자음음  문문제제  정정답답
ㅊㅅ 채식 ㅈㅊ ㄴㅅㅁ 제철 농산물

ㄹㅋㅍㄷ 로컬푸드 ㅊㅎㄱ ㅍㅈ 친환경 포장

• ‘‘채채식식  실실천천하하기기’’는는  기기후후변변화화  대대응응  어어떤떤  역역할할을을  할할까까??

- 채소, 과일과 같은 식물성 식품은 동물성 식품군을 생산할 때보다 
이산화탄소 발생량이 적습니다.

- 채식에는 비건, 락토, 락토-오보, 페스코, 폴로, 플렉시테리언 단계가 
있습니다.

- 주 1회 채식을 한다면 1년에 나무 15그루를 심는 효과가 있습니다.

• ‘‘로로컬컬푸푸드드와와  제제철철  농농산산물물’’은은  기기후후변변화화  대대응응  어어떤떤  역역할할을을  할할까까??

- 로컬푸드는 푸드 마일리지를 줄여 온실가스 배출을 감소하는 데 
도움이 됩니다.

- 제철 농산물은 하우스에서 생산한 것보다 에너지 소비를 줄여 탄소 
발생을 감소합니다.

• ‘‘친친환환경경  포포장장  제제품품  구구매매하하기기는는  기기후후변변화화  대대응응  어어떤떤  역역할할을을  할할까까??

- 친환경 포장은 재활용이 쉽고 제조 시 탄소를 절감하여 온실가스 배출을 최소화합니다.

• 기기후후변변화화에에  대대처처하하기기  위위한한  친친환환경경  식식품품포포장장에에  대대해해  생생각각해해  보보자자..

- 잔디로 만든 햄버거 포장지는 에너지와 이산화탄소 배출량을 줄이고 재활용할 수 있습니다.

☆ 유의사항

잔디 포장지 외 다양한 
친환경 식품포장 사례에 
대해 찾아볼 수 있도록 
한다.

☆ 유의사항

기후변화에 대응하기 위
해 내가 실천할 수 있는 
채식의 단계에 대해 생각
해 볼 수 있도록 한다.
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전개

♣ 햄버거 속 식생활과 기후변화 이야기

기기후후변변화화와와  식식생생활활의의  관관계계에에  대대해해  알알아아보보자자..

• 기기후후변변화화란란  무무엇엇일일까까??
- 장기간에 걸친 기후 변동입니다.
- 온실가스 배출이 원인이 되어 발생합니다.
- 온실가스 배출은 지구온난화로 이어져 이상기후 현상이 나타납니다.

• 기기후후변변화화와와  식식생생활활은은  어어떠떠한한  관관계계가가  있있을을지지  햄햄버버거거를를  통통해해  알알아아보보자자..

자자음음  및및  선선택택  문문제제  정정답답

ㄱㅈㅅ ㅊㅅ 공장식 축산 클수록/작을수록 클수록 ㅈㄱㅇㄴㅎ 지구온난화
ㅇㅅㄱㅅ 온실가스 ㅇㅅㅎㅌㅅ 이산화탄소 ㅍㄹㅅㅌ 플라스틱

• 패패티티  이이야야기기에에  어어떤떤  이이야야기기가가  있있었었는는지지  말말해해보보자자..
- 사람들이 고기를 효율적으로 많이 생산하기 위해 공장식 축산 시스템을 구축하였습니다.
- 넓은 토지를 위해 얻기 위해 숲이 파괴되고, 가축은 소화활동 중 온실가스를 배출합니다.
- 육류의 생산 및 소비 과정에서 발생하는 온실가스는 지구온난화를 심화합니다.

• 채채소소  이이야야기기  어어떤떤  이이야야기기가가  있있었었는는지지  말말해해보보자자..
- 푸드 마일리지가 클수록 식품의 장거리 운송으로 이산화탄소가 많이 배출됩니다.

• 포포장장지지  이이야야기기  어어떤떤  이이야야기기가가  있있었었는는지지  말말해해보보자자..
- 플라스틱은 생애 주기 전반에 걸쳐 지구온난화 오염물질을 생산합니다.

• 햄햄버버거거  속속  기기후후변변화화  이이야야기기  외외  식식생생활활과과  기기후후변변화화의의  관관계계에에  대대해해  생생각각해해  보보자자..
- 음식물 쓰레기를 처리하는 과정에서 온실가스가 발생해 지구온난화를 심화시킵니다.
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♣ 기후변화 대응 식생활 실천 방안 토론하기

기기후후변변화화에에  대대응응하하기기  위위해해  실실시시하하고고  있있는는  채채식식급급식식에에  대대해해  토토론론해해  보보자자..

• 토토론론을을  준준비비해해  보보자자..
- ‘기후변화에 대응하기 위해 채식급식을 해야 한다’는 논제를 파악합니다.
- 논제에 대한 나의 생각을 정리해 봅니다.

    

나나의의  주주장장 찬성
주주장장에에  대대한한  

근근거거
동물성 식품보다 생산할 때 이산화탄소 발생량이 적은 식물성 식품으로 
이뤄진 채식급식으로 기후변화에 대응할 수 있다.

예예상상  반반론론
채식급식은 기호도가 떨어져 학생들이 잘 섭취하지 않아 잔반이 많아지고, 
이는 곧 음식물 쓰레기가 되어 지구온난화를 심화시킨다.

반반론론에에  대대한한  
반반박박

기후 위기 대응 채식급식의 중요성과 편식 교정 교육을 통해 골고루 섭취할 
수 있도록 하여 잔반을 줄인다.

• 토토론론을을  진진행행해해  보보자자..

    

찬찬성성 반반대대
토토론론자자  이이름름 학생 1, 학생 2 학생 3, 학생 4

주주장장  및및  근근거거

- 식물성 식품은 탄소 배출이 낮다.
- 채식은 건강에도 좋다.
- 학생 때부터 기후 위기 대응 
식습관을 형성할 수 있다.

- 개인보다 학교 집단의 노력으로 
탄소 배출 저감 효과를 높인다.

- 동물성 단백질은 성장기 학생들의 
성장발달에 필요하다.

- 채식의 낮은 선호도는 잔반으로 
이어져 기후 위기를 심화시킨다.

- 학생의 선택권을 침해한다.

최최종종  의의견견
채식급식을 실시하되 교육을 실시하여 학생들의 인식을 높이고, 채식의 단계 중 
폴로 단계로 실시하여 동물성 단백질을 보충하고 학생들의 잔반량을 줄인다.

• 토토론론을을  정정리리해해  보보자자..
- 급식으로 나온 음료수 등의 후식 포장지는 재활용 등을 위해 분리수거를 철저히 합니다.
- 잔반을 줄이기 위해 급식은 먹을 만큼만 받고, 되도록 남기지 않고 다 먹습니다.
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☆ 유의사항

- 피클, 양상추, 치즈, 토
마토, 양파, 달걀, 양송
이버섯, 올리브 등의 재
료와 토마토소스, 마요
네즈 소스, 머스터드소
스, 과일소스 등 다양한 
소스의 종류를 제시한
다.

- 내가 선택한 채식의 단
계에 맞게 작성할 수 
있도록 한다.

- 푸드 마일리지가 적은 
로컬푸드, 제철 농산물 
등 저탄소 식재료로 구
성할 수 있도록 한다.

♣ 우리 지역 농산물로 버거 만들기

탄탄소소  배배출출이이  적적은은  채채식식  버버거거  구구상상하하고고  챌챌린린지지  영영상상  만만들들어어보보자자..

• 내내가가  선선택택한한  채채식식의의  단단계계는는  무무엇엇일일까까??

- 비건/ 락토/ 락토-오보/ 페스코/ 폴로입니다.

• 내내가가  선선택택한한  채채식식의의  단단계계에에  맞맞게게  채채식식  버버거거  재재료료를를  적적고고  그그림림으으로로  

표표현현해해  보보자자..
- 저는 락토-오보 단계에 맞게 참깨빵, 콩고기 패티, 핫 소스, 국내산 
양상추, 임실치즈, 피클, 양파를 넣어 매콤한 채식 버거를 
만들었습니다.

- 저는 페스코 단계에 맞게 빵, 새우튀김, 양파소스, 양상추, 제철 
토마토, 치즈, 양파를 넣어 새우버거를 만들었습니다.

- 저는 폴로 단계에 맞게 라이스 번, 국내산 닭고기로 만든 치킨, 
양념치킨 소스, 국내산 적양파, 무, 파채, 양상추를 넣어 라이스 
치킨버거를 만들었습니다.

• 내내가가  구구상상한한  채채식식  버버거거를를  바바탕탕으으로로  챌챌린린지지  영영상상을을  만만들들어어  보보자자..

- 가이드 영상을 봅니다. (링크: 빅맥송 챌린지, https://youtu.be/DzrDpI-iPqQ)
- 채식 버거 챌린지 영상을 만듭니다.
- 공유하고 느낀 점을 이야기합니다.

☆ 유의사항

- 가이드 영상은 학교 상
황에 따라 다른 챌린지 
영상으로 대체해서 활
용할 수 있다.
(예시: 대중가요 음악 
개사해서 만들기, 최신 
유행 챌린지 활용하기 
등)

- 챌린지 영상 촬영 및 
편집은 스마트폰이나 
태블릿 등을 활용하며 
사전에 관련 교육을 실
시한다.

- 결과물은 학급 홈페이
지, 온라인 플랫폼 등에 
업로드하여 공유한다.
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정리

♣ 정리 ♣ 가정·지역사회 연계

우우리리  학학교교에에서서  실실천천할할  수수  있있는는  친친환환경경  식식생생활활  
캠캠페페인인을을  구구상상해해  보보자자..

• 친친환환경경  식식생생활활  캠캠페페인인  사사례례에에  대대해해  알알아아보보자자..

- ‘일주일에 한 번, 고기 없는 월요일’이 
있습니다.

- ‘못생겨도 괜찮아, 못난이 농산물’이 
있습니다.

- ‘환경을 위한 작은 실천, 제로 웨이스트 
챌린지’가 있습니다.

• 우우리리  학학교교  친친환환경경  식식생생활활  캠캠페페인인을을  구구상상해해  

보보자자..

캠캠페페인인  
명명

일주일에 한 번, 기후 위기 대응 
채식급식

캠캠페페인인  
내내용용

- 동물성 식품은 식물성 식품보다 
탄소 배출량이 많아 지구온난화를 
심화시킵니다. 

- 일주일에 단 한 번. 채식급식을 
실천해서 지구를 위한 작은 변화에 
동참해 주세요. 

텃텃밭밭으으로로  기기후후변변화화에에  대대처처하하는는  식식생생활활  실실천천해해  
보보자자..

• 지지구구를를  지지키키는는  나나만만의의  작작은은  농농장장,,  베베란란다다  

텃텃밭밭  만만들들기기에에  대대해해  알알아아보보자자..
- 텃밭 가꾸기 준비물을 준비합니다.
- 키우기 좋은 채소를 선택합니다.
- 작물을 심는 방법을 알아봅니다.
- 작물을 건강하게 키우는 방법을 
알아봅니다.

• 텃텃밭밭  채채식식  재재료료로로  저저탄탄소소  

요요리리를를  만만들들어어  보보자자..
- 푸드 마일리지가 적은 
텃밭 재료와 온실가스 
배출량이 적은 채식 
재료로 지구를 지키는 
저탄소 요리를 
만듭니다.

☆ 유의사항

붙임 자료의 카드 
뉴스를 활용하거나 
직접 카드 뉴스를 
제작하여 가정 내 
부착할 수 있도록 
안내한다.
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♣ 기후변화 대응 식생활 실천 위한 조리 실.O기

식식물물성성  패패티티,,  로로컬컬푸푸드드  및및  제제철철  농농산산물물,,  친친환환경경  포포장장으으로로  기기후후변변화화  대대응응  식식생생활활을을  실실천천해해  보보자자..

• 재재료료를를  준준비비해해  보보자자..

- 햄버거 빵, 식물성 패티, 소스, 양상추, 토마토, 양파, 치즈, 친환경 포장지 또는 용기를 
준비합니다.

• 조조리리  실실습습을을  해해보보자자..

- 두부는 곱게 으깨고 물기를 빼서 소금, 후추로 간을 
합니다.

- 표고버섯은 밑동을 제거하고 치즈는 작게 썹니다.
- 양파, 토마토는 편 썹니다.
- 표고버섯 사이에 치즈를 넣고 두부로 감싸 식물성 
패티를 만듭니다.

- 식물성 패티와 햄버거 빵을 노릇하게 구워냅니다.
- 빵, 소스, 양상추, 패티, 양파, 토마토 순으로 쌓아 
완성합니다. 

• 조조리리  실실습습을을  평평가가해해  보보자자..

- 음식의 색, 맛, 양이 조화롭습니다.
- 탄소 배출이 적은 채식 식재료를 활용하였습니다.
- 푸드 마일리지가 낮은 로컬푸드와 제철 농산물을 
이용하였습니다.

- 재활용이 가능한 친환경 포장지 또는 용기를 이용하여 
포장하였습니다.

☆ 유의사항

- 조리 실습 메뉴는 학교 상황에 따라 
변경하여 운영한다.

- 조리 실습 전 위생, 안전 교육을 실시
한다. (손 씻기, 칼 사용 시 주의사항, 
화상 주의 등)

- 조리 실습은 모둠별로 실시한다.

- 재료는 학교 상황에 따라 유동적으로 
변경하여 사용한다.

- 사전에 식품알레르기 유병 학생을 미
리 파악하여 유발식품은 제외할 수 있
도록 한다.

- 양상추, 토마토, 양파, 치즈 등 가열 조
리하지 않는 식재료의 위생, 안전 관리
를 철저히 한다.

- 조리 완료된 식품은 되도록 바로 섭취
할 수 있도록 하여 식중독 사고를 미
연에 방지한다.

- 조리 실습 후 세척 및 청소작업은 위
생적으로 실시한다.
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평가 과제 기후변화와 식생활의 관계를 설명하고 식생활 대처 방안 제시하기

◈ 관찰평가

기후변화와 식생활의 관계에 대해 이해하고 설명할 수 있도록 한다. 기후변화에 

대한 식생활 대처방안을 이해하고, 이를 실생활에서 실천하고자 하는 의지를 

알아본다.

평평가가  수수준준
평평가가  내내용용

상상 중중 하하

기기후후변변화화와와  
식식생생활활의의  관관계계  

이이해해하하기기

기후변화와 
식생활의 관계를 
정확하게 알고 
설명할 수 있다.

기후변화와 
식생활의 관계를 
알고 설명할 수 

있다.

기후변화와 
식생활 관계를 

알고 설명하는 데 
노력이 요구된다.

기기후후변변화화에에  대대한한  
식식생생활활  대대처처방방안안  

실실천천하하기기

기후변화에 대한 
식생활 대처 

방안을 제시하고 
실천할 수 있다.

기후변화에 대한 
식생활 대처 

방안을 제시할 수 
있다.

기후변화에 대한 
식생활 대처 방안 
제시에 노력이 

요구된다.

◈ 자기평가

학습한 내용을 잘 이해하고 있는지 스스로 되돌아보고 생활에서의 실천 정도를 

평가한다.

이름 : (              )

무무엇엇을을  학학습습했했나나요요?? 어어느느  정정도도  할할  수수  있있나나요요??

기후변화와 식생활의 관계를 설명할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

기후변화에 대한 식생활 대처방안을 제시할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

생활 속에서 기후변화 대응 식생활을 실천할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
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♣ 읽을거리

지지구구를를  지지키키기기  위위한한  외외국국의의  기기후후변변화화  대대응응  사사례례에에  대대해해  알알아아보보자자..

• 해해외외의의  학학교교에에서서  이이뤄뤄지지고고  있있는는  기기후후변변화화  대대응응  사사례례는는  무무엇엇이이  있있을을까까??

- 미국에서는 뉴욕 공립학교에서 고기 없는 월요일은 추진하고 있습니다.
- 필리핀에서는 학교를 졸업하려면 나무를 10그루 심어야 합니다.
- 이탈리아와 일본에서는 지역 농산물을 급식 식재료로 사용하고 있습니다.

• 채채식식  푸푸드드아아트트를를  보보며며  어어떠떠한한  느느낌낌이이  들들었었는는지지  이이야야기기해해  보보자자..

- 식물성 재료만으로 만든 채식 디저트를 만들 수 있다는 것을 알게 되었습니다.
- 채식 푸드아트를 통해 채식이 맛있어 보일 수 있다는 것을 알게 되었습니다.
- 푸드아티스트라는 직업에 대해 알게 되었고, 음식을 예쁘게 만들 수 있다는 것을 알게 
되었습니다.

• 숨숨은은그그림림찾찾기기  정정답답을을  찾찾아아보보자자..

숨숨은은그그림림찾찾기기  정정답답

☆ 유의사항

정리 단계의 ‘우
리 학교 친환경 식
생활 캠페인 구상
해 보기’활동 시 
참고할 수 있도록 
한다.
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양의 15%를 차지하고, 이는 전 세계 자동차, 비행기, 기차, 배 등 운송수단이 배출하

는 온실가스를 다 합친 양과 비슷하다. 

다다..  음음식식물물  쓰쓰레레기기와와  기기후후변변화화

Ÿ 오늘날 우리가 먹는 대부분의 채소와 과일은 제철과 관계없이 생산되고 있다. 비닐하

우스에서 재배하기 때문이다. 한겨울에 채소와 딸기를 먹을 수 있는 건 비닐하우스 

덕분이다. 하지만 이러한 비닐하우스에서 농사를 지으려면 에너지가 필요하다.

Ÿ 생산된 먹을거리를 도시로 실어 나르는 데에도 에너지가 필요하다. 음식으로 요리하

는 데에도 에너지가 필요하다. 또한 식재료를 냉장, 냉동 보관하기 위한 저장 과정에

서도 에너지가 소비된다.

Ÿ 음식을 생산하고, 운반하고, 조리하는 모든 과정에서 에너지가 소비된다. 음식을 버

리는 과정에서도 에너지가 소비된다. 환경부에서 발표한 통계 조사에 따르면 2017년 

기준 한 해에 약 581만 톤의 음식물 쓰레기가 발생했다. 하루 평균 약 1만 5,900톤의 

음식물 쓰레기가 발생하는데, 음식물 쓰레기의 특성상 80% 정도가 수분이어서 폐수

로 버려진다. 또한 전체 음식물 쓰레기 중 20-40% 정도는 재활용되는데 주로 퇴비나 

사료로 쓰인다. 그런데 음식물 쓰레기를 폐수로 버리거나 퇴비, 사료로 만드는 과정

에서도 에너지가 사용된다.

* 출처 : 최원형(2020), 선생님 기후위기가 뭐에요?

2. 수업 활용 가능한 자료 목록

교교육육자자료료  
쪽쪽수수

자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  방방법법

전체
EBS 클립뱅크 - 
햄버거 커넥션

https://youtu.be/qMan5I0w7Hc
한국교육방송공사(EBS)

동영상 참고자료

전체
물폭탄, 불바다, 

줄벼락; 2개월 동안 
인류가 겪은 일

https://youtu.be/MOkbEz1oqo8
SBS뉴스

동영상 참고자료

전체
우리 집 식탁이 기후 

위협?…‘육식의 
역습’ 

https://youtu.be/Soo7y6eRW6Y
KBS뉴스

동영상 참고자료
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Ⅲ. 참고자료 

 

1. 기후변화와 식생활

가가..  기기후후변변화화와와  지지구구온온난난화화

Ÿ 기후변화와 지구온난화는 다른 의미를 가진다. 기후 변화는 기후가 변하는 것을 의미

하고, 지구온난화는 지구가 따뜻해지는 것을 뜻한다. 지구가 따뜻해져서 기후가 변화

하므로 지구온난화와 기후변화는 원인과 결과의 관계로 볼 수 있다. 

Ÿ 지구온난화의 원인은 온실가스, 특히 이산화탄소를 많이 배출하기 때문이다. 대기의 

구성 성분은 질소, 산소, 아르곤의 3가지 기체가 99.9%를 차지하고, 이산화탄소는 

0.04%를 차지한다. 지구의 대기를 구성하고 있는 적은 양의 기체 가운데 이산화탄소

와 수증기, 오존 등이 온실처럼 빛은 받아들이고 열은 내보내지 않아서 지구 표면 온

도를 높이게 되는데 이를 온실효과라고 한다.

Ÿ 이산화탄소가 가장 많이 나오는 곳은 화석연료이다. 화석연료는 석유, 석탄, 천연가

스로 탄소 화합물인 화석 연료가 연소할 때 이산화탄소가 발생한다. 발생된 이산화탄

소는 곧 지구의 온도를 높이게 된다.

나나..  육육식식과과  기기후후변변화화

Ÿ 고기를 얻으려면 소, 돼지, 닭 등을 길러야 한다. 많은 양의 가축을 기르기 위해 주로 

축사에서 기르게 된다. 공장에서 물건을 찍어내는 것과 같이 가축을 한곳에 잔뜩 몰

아넣고 길러 많은 고기를 생산하는 것을 공장식 축산이라고 한다.

Ÿ 공장식 축산에서 소는 풀을 먹는 대신 사료를 먹게 되고, 소에게 먹일 사료를 얻기 

위해 옥수수, 콩 등을 심어 가꾼다. 지구상에 소가 15억 마리 있으며, 이러한 소를 먹

일 곡식을 심을 땅이 필요해 숲을 없앤다. 이때 불을 지르거나 벌목을 한다.

Ÿ 숲은 이산화탄소를 흡수한다. 기후 변화를 늦추려면 나무를 심어야 하는데 고기를 얻

기 위해 오히려 숲을 없앤다. 가축을 기르는 데 필요한 땅은 지구에서 인간이 사용할 

수 있는 토지의 약 26%를 차지한다.

Ÿ 소는 위가 4개로 나누어져 있다. 한번 삼킨 먹이를 되새김하는데 숨을 쉬거나 트림을 

할 때 위에서 만들어진 메탄가스가 나온다. 메탄가스는 이산화탄소보다 온실 효과가 

최소한 20배가 넘는다. 또한 축산업이 배출하는 온실가스의 양은 지구 전체 온실가스 
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5 미래의 식생활

Ⅰ. 단원 안내 

1. 단원 개요

영역 식생활과 문화 핵심개념 음식 문화

성취기준

[12영식03-02] 음식문화와 개인적 요구도에 맞는 음식을 
계획하고 개발한다.

[12영식03-03] 미래 식품의 개발 방향을 탐색하고 관련된 
직업 진로를 설계한다.

학습목표

• 미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 설명할 수 있다.
• 미래 식품산업 전망에 대해 탐색할 수 있다.

차시 분량 3차시

교과

연계

성취

기준

국어

[10국03-04] 쓰기 맥락을 고려하여 쓰기 과정을 점검･조정하며 
글을 고쳐 쓴다.

사회

[10통사09-03] 미래 지구촌의 모습을 다양한 측면에서 예측하고, 
이를 바탕으로 자신의 미래 삶의 방향을 설정한다.

[10통사03-01] 산업화, 도시화로 인해 나타난 생활공간과 
생활양식의 변화 양상을 조사하고, 이에 따른 
문제점을 해결하기 위한 방안을 제안한다.

도덕

[12생윤04-01] 과학 기술 연구에 대한 다양한 관점을 조사하여 
비교･설명할 수 있으며 이를 과학 기술의 사회적 
책임 문제에 적용하여 비판 또는 정당화할 수 
있다.

[12생윤05-02] 의식주 생활과 관련된 윤리적 문제들을 제시하고, 
이를 윤리적 관점에서 비판할 수 있으며 윤리적 
소비 실천의 필요성을 설명할 수 있다.

기술·

가정

[12기가04-07] 첨단기술과 관련된 문제를 이해하고, 해결책을 
창의적으로 탐색하고 실현하며 평가한다.

[12기가05-08] 사회적, 경제적, 환경적 측면에서 지속가능한 
발전 방안을 모색하고 적용할 수 있는 기술의 
분야를 조사한다.

미술

[12미01-03] 현대의 사회 현상과 문제를 이해하고 미술을 통한 
참여방안을 모색할 수 있다.
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Ⅳ. 참고문헌 또는 사이트

• EBS(2005), 지식채널e 햄버거 커넥션

• MBC뉴스(2019), [이 시각 세계] 필리핀, "학교 졸업하려면 나무 10그루 심어야"

• 고기 없는 월요일, https://www.meatfreemonday.co.kr/

• 그린피스(2021), [보도자료] 플라스틱 생산 확대 주도하는 일용 소비재 기업, 기후위기 

앞당긴다

• 그림과 만화로 배우는 환경 이야기(베란다 텃밭 가꾸기), 

https://kids.hyundai.com/kidshyundai/safetyEnvironment/learnenv/pictureCartoonDet.kids?co

tnSn=2661

• 녹색경제신문(2021), [TECH meets DESIGN] 풀로 만든 친환경 종이 

• 농민신문(2020), 이탈리아, 지역 농산물 급식 사용 정책 추진…일본도 비중 높여

• 세계일보(2020), “한 사람 1주일 1번 채식하면 1년에 나무 15그루 심는 효과” [연중기획 

- 지구의 미래]

• 채식버거, https://ottogi.okitchen.co.kr/category/detail.asp?idx=1114

• 최원형(2020), 선생님 기후위기가 뭐에요?

• 한국농수산식품유통공사(2021), 음식물쓰레기줄이기(가정편)

• 한국에너지공단(2021), [에너지 라이프] 식품이 우리 식탁에 오기까지! 푸드 마일리지와 

로컬 푸드 운동

• 한국환경공단(2018), 친환경 농산물의 끝판왕! 나만의 베란다 텃밭 가꾸기

• 한식진흥원, 맛있고 재미있는 한식이야기(2013)

• 헤럴드경제(2022). 美 뉴욕시, 유제품 및 육류 제외한 채식급식 실시

• 환경경제신문 그린포스트코리아(2021), [환경경제 용어사전 ㉛] 공장식 축산은 인류에게 

어떤 영향 미치나

• 환경보전협회(2020), 환경보호를 위해 동물복지가 필요해요!(feat. 공장식 축산)

• 환경부 지정 국가환경교육센터(2022), [에코아트] 채식 푸드아트
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Ⅱ. 교수‧학습 및 평가

1-1. 교수‧학습 과정안

단원명 미래의 식생활

학습GH

미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 설명할 수 있다.
미래 식품산업 전망에 대해 탐색할 수 있다.

단P 학습ij 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(|}

도입 준비 생각열기

￭ 미미래래의의  음음식식에에  대대하하여여  생생각각  나나누누기기
• 그림을 보고 떠오르는 생각이나 의견 
나누기

￭ 학학습습  문문제제
• 미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 
알아보고 미래 식품산업 전망에 대해 
탐색해보자.

전개

기본

1

미래의

식량난

알아보기

￭ 미미래래의의  식식량량난난에에  영영향향을을  미미치치는는  요요인인  알알아아보보기기
• 토지 부족과 인구 증가
• 환경 오염
• 과도한 육류 섭취
• 그 밖의 요인 생각해보기

기본

2

미래

식�

전�

탐색하기

￭ 미미래래의의  식식품품산산업업  알알아아보보기기
• 대체 단백질
• 푸드 프린터
• 스마트 농업

◼동영상
(참고자료)

활동

1

미래

식��업

￭ SSWWOOTT  기기법법으으로로  미미래래  식식품품  산산업업  분분석석해해보보기기
￭ 마마케케팅팅  기기획획안안을을  작작성성해해보보기기

*모둠활동 
가능

활동

2

미래의

농업

￭ 미미래래의의  농농업업을을  글글과과  그그림림으으로로  표표현현해해보보기기
￭ 스스마마트트  농농업업의의  사사례례  찾찾아아보보기기
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2. 학습 및 평가 설계

가가..  학학습습  설설계계

핵심 질문

• 미래 식량난에 영향을 미치는 요인은 무엇일까?
• 미래 식품산업은 어떻게 변화될까?

기대하는 학습g

결과

• 미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 설명할 수 있다.
• 미래 식품산업 전망에 대해 탐색할 수 있다.

학습 내용

• 미래의 식생활 알아보기
  [기본 1] 미래의 식량난에 영향을 미치는 요인을 

알아봅시다.
  [기본 2] 미래 식품산업의 전망에 대해 알아봅시다.

• 미래의 식생활 상상해보기
  [활동 1] 미래 식품산업 마케팅 기획안을 만들어 봅시다.
  [활동 2] 미래의 농업에 대해 표현해봅시다.
  [활동 3] SF 영화 줄거리를 이어 써봅시다.
  [가정·지역사회 연계] 미래의 주방을 상상하여 

그려봅시다.

나나..  평평가가  설설계계

성취기준

[12영식03-02] 음식문화와 개인적 요구도에 맞는 음식을 
계획하고 개발한다.

[12영식03-03] 미래 식품의 개발 방향을 탐색하고 관련된 
직업 진로를 설계한다.

평가 목표

미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 알고 미래 식품산업 
전망에 대해 설명할 수 있다.

평가

기준

상

미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 정확하게 알고 미래 
식품산업 전망에 대해 설명할 수 있다.

중

미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 이해하고 미래 
식품산업 현황에 대해 설명할 수 있다.

하

미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 이해하고 미래 식품 
산업 전망에 대해 설명하는데 어려움이 있다.

평가 방법 관찰평가
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1-2. 차시 구성 계획(안)

차시 단계 교수・학습 활동

1

도입

￭ 미래의 식생활 상상해보기
￭ 학습 문제

전개

￭ [기본 1] 미래의 식량난
￭ [활동 3] SF영화 줄거리 이어쓰기

정리

￭ [읽을 거리] 전쟁과 밥상
￭ 학습 정리 및 차시 예고

2

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 2] 미래의 식품 산업
￭ [활동 2] 미래의 농업 알아보기

정리

￭ [정리] 십자말풀이
￭ 학습 정리 및 차시 예고

3

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 3]  미래 식품 산업 마케팅 기획안 만들기

정리

￭ [가정·지역사회 연계] 명화를 활용하여 미래의 주방 그리기
￭ 학습 정리 
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단원명 미래의 식생활

학습목표

미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 설명할 수 있다.
미래 식품산업 전망에 대해 탐색할 수 있다.

단계 학습ij 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(|}

활동

3

미래의

식생활

￭ SSFF  영영화화  줄줄거거리리  이이어어쓰쓰기기

◼동영상
(참고자료)
*모둠활동 가
능

정리

학습ij

정리

￭ 학학습습한한  내내용용을을  바바탕탕으으로로  문문제제  풀풀기기
• 십자말 퍼즐 풀기

가정·

지역사회

연계

미래의

주방

￭ 미미래래의의  주주방방을을  상상상상하하여여  그그리리기기
• 명화 이어 그리기
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전개

♣ 미래의 식량난에 대해 알아보기

그그림림을을  보보고고  미미래래의의  식식탁탁은은  어어떤떤  모모습습일일지지  떠떠오오르르는는  생생각각을을  이이야야기기  나나누누어어  보보자자..

• 미미래래의의  식식탁탁은은  어어떤떤  모모습습일일까까??

- 영양가를 의도적으로 높인 음식으로 간소하게 차려질 것 같아요.
- 과거에 비해 현재의 식탁은 풍요롭습니다. 미래에는 더 먹거리가 많을 것 같아요.
- 지금과 다른 음식들을 먹지만, 음식이 부족하진 않을 것 같아요.

• 미미래래의의  식식량량난난에에  영영향향을을  미미치치는는  요요인인은은  무무엇엇일일까까??

- 농작물을 경작할 토지가 부족합니다.
- 단위 면적당 인구가 계속해서 증가합니다.
  ※한국을 비롯한 일부 국가에서는 낮은 출산율로 인구가 감소하고 있다. 하지만 의료 발전, 

사망률 감소 등의 이유로 세계 인구는 계속해서 증가하는 추세이다.
- 환경오염에 따른 이상 기후 현상이 계속 발생합니다.
- 해양오염이 심각합니다.
- 육류 섭취가 계속 증가합니다.
- 이산화탄소 과다 배출에 따른 지구온난화가 심각합니다.

• 그그  외외의의  식식량량난난에에  영영향향을을  미미치치는는  요요인인은은  무무엇엇일일지지  그그림림을을  보보고고  이이야야기기해해보보자자..

- 전쟁으로 정착을 할 수 없어 농사를 지을 수 없습니다.
- 전쟁으로 식량의 수입과 수출이 중단되었습니다.
- 코로나19와 같은 전염병으로 시장 유통이 마비되었습니다.

76 • 고등학교 영양・식생활 교육

2. 교수‧학습 활동 및 평가

도입

♣ 미래의 음식에 대하여 생각 나누기

그그림림을을  보보고고  떠떠오오르르는는  생생각각을을  이이야야기기  나나누누어어  보보자자..

• 우우리리는는  미미래래에에  어어떤떤  음음식식을을  먹먹고고  살살게게  될될까까??

- 식용 곤충 음식이 많아질 것 같아요.
- 유전자를 변형시켜 적은 비용으로 더 많은 음식을 만들어 낼 수 있을 것 같아요.
- 로봇이 대신 요리를 해 줄 것 같아요.

• 이이  단단원원에에서서는는  무무엇엇을을  학학습습하하게게  될될까까??

- 미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 설명할 수 있습니다.
- 미래 식품산업 전망에 대해 탐색할 수 있습니다.

♣ 미래 식량난에 영향을 미	e 요인을 알고 미래 식��� 전망에 대해

탐색해 봅시다.
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♣ SWOT 기법으로 미래 식품 산업 분석해 보기

• 어어떤떤  미미래래  식식품품을을  분분석석해해  보보고고  싶싶습습니니까까??

- 식용 곤충에 대해 분석해 보고 싶어요.
- 세포 배양육에 대해 분석해 보고 싶어요.
- 3D 푸드 프린터에 대해 분석해 보고 싶어요.

• SSWWOOTT  분분석석에에  대대해해  알알고고  있있습습니니까까??

- 기업의 현황과 외부환경 등을 강점, 약점, 기회, 위기의 4가지 요소로 분석하는 방법

• SSWWOOTT  분분석석을을  해해보보자자..

예1

대상: 식용 
곤충

- 장점: 사육비용 절약, 이산화탄소 배출량 적음, 영양가 높음.
- 약점: 외형으로 인해 레시피 개발의 한계
- 기회: 미래 식품 개발에 대한 높은 관심
- 위협: 외형에 대한 소비자들의 혐오감
- 전략: 분쇄를 통해 곤충 외형을 보이지 않게 하여 다양한 레시피를 개발한다.  

예2

대상: 세포 
배양육

- 장점: 사육, 포획, 도축 등의 시간 단축, 높은 생산성, 영양소 함량 조절 가능 
- 약점: 높은 비용
- 기회: 미래 식품 개발에 대한 높은 관심, 기술의 발전
- 위협: 안전성에 대한 소비자들의 불안
- 전략: 미래 식품에 대해 관심이 높은 소비자들을 우선 타겟으로 영양소 함량 

조절 등의 장점에 대해 홍보

예3

대상: 3D 
푸드 프린터

- 장점: 최소 노동력, 높은 생산량, 영양소 함량 조절이 가능
- 약점: 높은 비용
- 기회: 미래 식품 개발에 대한 높은 관심, 기술의 발전
- 위협: 안전성에 대한 우려
- 전략: 지속적인 기술 개발로 안전성 확보

☆ 유의사항

모둠별로 주제를 다르게 
하여 진행할 수 있다.
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♣ 미래의 식품산업에 대해 알아보기

• 현현재재  미미래래의의  식식품품산산업업은은  어어떤떤  방방향향으으로로  개개발발되되고고  있있습습니니까까??

- 육류 섭취를 대신할 수 있는 대체 단백질에 대한 연구가 많이 
이루어지고 있습니다. 

- 환경오염에 따른 이상 기후로 날씨에 구애받지 않고 농사를 짓는 
스마트농업에 대한 연구가 많이 이루어지고 있습니다.

• 대대체체  단단백백질질이이란란??

- 육류와 같은 단백질을 대체할 수 있는 식품입니다.
- 콩고기, 녹두, 카놀라유 등 여러 가지 식물성 성분으로 만든 식물성 대체 
단백질이 있습니다.

- 식용이 가능한 곤충은 양질의 단백질과 비타민을 함유하고 있으며 가축에 비해 필요한 사료의 
양도 적습니다. 

- 동물에서 추출한 줄기세포를 배양해서 만드는 세포 배양육이 있습니다.

• 미미래래의의  농농업업은은??

- 첨단기술을 도입한 스마트 농업에 대한 연구가 활발히 진행되고 있습니다.
- 원격 및 자동화 시스템으로 노동력은 줄이고, 최적의 환경을 자동으로 만들어 냅니다.
- 부족한 노동력, 기후변화, 농경지 부족 등 농촌 사회가 당면한 문제를 해결할 방안이 될 수 
있습니다.

• 또또  미미래래의의  식식품품산산업업을을  위위해해  어어떤떤  기기술술들들이이  개개발발되되고고  있있는는지지  조조사사해해  보보자자..

- 입력된 레시피에 따라 자동으로 재료를 배합해주는 3D 푸드 프린터
- 사람 대신 음식을 배달해주는 드론
- 샌드위치, 커피 등을 만드는 로봇
- 음성 인식으로 음식을 주문할 수 있는 냉장고

☆ 유의사항

- 현재 개발 중인 기
술들은 안전성이 보
장된 것이 아닐 수 
있으므로 이 점에 
유의해서 지도한다.

- 학생들의 상상을 발
표해볼 수 있는 시
간을 가진다.
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※※  참참고고자자료료  

• SSWWOOTT  기기법법

1. 정정의의
기업의 현황과 외부 환경 등을 강점(Strength), 약점(Weakness), 기회(Opportunity), 위기(Threat)의 
4가지 요소로 분석하는 방법. 내부 환경 분석으로부터 자사의 강점과 약점을 도출하고 외부 환경 
분석으로 환경의 기회와 위협 요인을 파악함으로써 보다 유리한 전략 계획을 수립할 수 있다. 
    가. 강점: 타 기업에 비해 경쟁력을 가지는 핵심 역량
    나. 약점: 극복해야할 약한 부분
    다. 기회: 조직 환경에 중요한 영향을 끼치는 유리한 상황
    라. 위협: 조직 환경에 불리한 상황  

22.. 예예시시

자료: Schermerhorn(1996) 부분 수정 

33.. SSWWOOTT  전전략략
    가. SO전략(강점-기회): 시장의 기회를 활용하기 위해 강점을 사용하는 전략
    나. ST전략(강점-위협): 시장의 위협을 회피하기 위해 강점을 사용하는 전략
    다. WO전략(약점-기회): 시장의 기회를 활용하여 약점을 극복하는 전략
    라. WT전략(약점-위협): 시장의 위협을 회피하고 약점을 최소화하는 전략
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♣ 미래 식품 마케팅 기획안 작성해 보기

제제품품명명 고소애(식용곤충) 초코 아이스크림

시시장장  현현황황 대체 단백질에 대한 개발이 활발히 이루어지고 있다.

타타겟겟  고고객객의의  
특특징징

식용곤충의 외형에 대해 부정적인 인식을 가지고 있다.

방방향향  및및  목목표표 식용곤충이라는 거부감이 들지 않는 디저트 개발

제제품품  그그림림 사진 또는 그림

제제품품  컨컨셉셉
및및

특특징징

식용곤충 고소애를 분말로 만들어 외형에 대한 
거부감을 없앴다.

대다수가 좋아하는 초코 아이스크림에 섞어 만들어 
기호도를 높였다.

판판매매  전전략략 건강한 아이스크림 이미지를 부각

기기대대  효효과과 식용곤충에 대한 거부감을 해소, 친근한 이미지 조성

☆ 유의사항

프레젠테이션, 
홍보자료 만들기  
등 다양하게 
재구성하여 진행할 
수 있다.
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♣ 미래의 식생활을 상상하여 영화 SF 영화 줄거리 써보기

• 재재미미있있게게  본본  SSFF  영영화화와와  인인상상  깊깊었었던던  장장면면에에  대대해해  이이야야기기해해보보자자..  

- ‘인터스텔라’의 모래 폭풍 장면이 생각나요. 미래의 이상 기후가 걱정 
되요.

- ‘레디 플레이어 원’의 가상 아바타가 생각나요, 메타버스를 생각하면 
곧 현실이 될 듯해요.

• 미미래래의의  식식생생활활은은  어어떻떻게게  변변화화될될지지  줄줄거거리리를를  이이어어  써써보보자자..

제제목목 캡슐 인 오션

발발단단
2123년, 인류는 이상 기온과 환경오염으로 인해 최악의 식량 부족 사태를 겪고 있다. 
사람들은 얼마 남지 않은 농경지를 차지하기 위해 매일 싸움을 하고, 가축들은 
굶어죽고 있다. 해안가는 파도에 밀려오는 쓰레기로 가득하다.

전전개개
주인공 카이는 배고픔으로 힘들어하는 여동생을 위해 얼마 남지 않은 물고기를 찾으러 
해안가로 갔다. 

위위기기
바다 속에서 반짝이는 무언가가 보여서 가까이 다가갔다가 파도에 휩쓸리게 되고, 순간 
포털이 열리면서 다른 세계로 이동하게 되는데.

절절정정
바다 아래의 세계는 과학 기술이 매우 발전한 도시였고, 거대 캡슐 안에서 흙과 물도 
없이 많은 과일을 재배하고 있었다. 포털을 다시 작동시키는 방법을 몰라 도시에 
머물게 된 카이. 만날 수 없는 동생을 그리워하며 살기 위해 농업 기술을 배우게 된다. 

결결말말
그러던 중 큰 해일이 일게 되고 포털이 열려 고향으로 돌아오게 된다. 카이는 캡슐 
농업 기술을 고향에 전파하게 되고, 식량난을 해결하는 영웅이 되 동생과 행복하게 
살았다. 

☆ 유의사항

영화 줄거리 요약 
영상(참고자료)을 
도입으로 활용할 수 
있다.
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♣ 미래의 농업 비주얼씽킹 예시

♣ 현재와 미래의 농업� 대해 비Md기

• 미미래래의의  농농업업에에서서  환환경경은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까??

• 미미래래의의  농농업업에에서서  인인력력은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까??

• 미미래래의의  농농업업에에서서  유유통통  과과정정은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까??

• 미미래래의의  농농업업에에서서는는  어어떤떤  기기구구를를  사사용용할할까까??

♣ 미래의 농업� 비주얼 싱킹으로 표현해 보기

• 미미래래의의  농농업업의의  변변화화에에  대대해해  글글과과  그그림림으으로로  표표현현해해  보보자자..

♣ 국내·외의 스마트 농업 사례 찾아보기

• 국국내내의의  스스마마트트  농농업업  사사례례는는??
- 서울 지하철역에 ‘메트로팜’이라는 스마트 농장을 운영하고 있어요.
- 전남 고흥에 스마트팜 혁신밸리가 조성되어 있어요.
- 국내의 스마트 농업 기술을 적용한 농장을 외국 현지에 짓고 있어요.

• 해해외외의의  스스마마트트  농농업업  사사례례는는??
- 네덜란드의 난 농장에서는 난의 모든 성장단계가 컴퓨터로 관찰되고, 각 단계별에 적합한 
자리로 기계가 화분을 이동시킨다.

- 미국의 ‘에어로팜’에서는 흙되신 재활용된 플라스틱 합성 섬유로 만든 천을 이용해 작물을 
재배한다. 

- 네덜란드의 스마트 농업에서는 지열에너지, 빗물 등을 활용해 지속가능한 농업에 힘쓰고 있다.
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정리

♣ 정리

• 학학습습한한  내내용용을을  바바탕탕으으로로  십십자자말말풀풀이이를를  완완성성해해  보보자자..

    

¹
푸

드 테 크
²
전

염 병

드
³
빈

쟁

프
³
식

용 곤 충
⁴
식

린 물 량

터 성
⁴
스

마 트 농 업

대 ⁵슈 업

체 퍼 ⁵콩 고 기

⁶배 양 육 돼 구

⁷토 지
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♣ 다른 모둠의 SF영화 줄거리를 읽고 감상평 써보기

영영화화  제제목목 캡슐 인 오션
별별  점점 ★★★★☆

55자자  감감상상평평 바다 속 농부
이이  유유 바다 안에서 농사를 짓는다는 설정이 재밌었다.

♣ 영화 속에 등장하는 미래 음식 찾아보기

• 영영화화  속속  미미래래의의  식식생생활활을을  보보여여주주는는  장장면면을을  찾찾아아  이이야야기기해해  보보자자..

- ‘옥자’의 유전자를 변형해서 만든 슈퍼돼지가 생각나요. 
- ‘설국열차’의 벌레로 만든 단백질 바가 생각나요.

☆ 유의사항

영화 포스터 만들기, 
스토리보드 구성하기 
등 다양한 추가활동을 
할 수 있다.
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평가 과제
미래 식량난에 영향을 미치는 요인을 알고 미래 식품 산업에 대해 

설명할 수 있다.

◈ 관찰평가

미래 식량난에 영향을 미치는 여러 가지 요인을 알고 미래 식품 산업의 전망에 

대해 설명할 수 있도록 한다. 

평평가가  수수준준
평평가가  내내용용

상상 중중 하하

미미래래  식식량량난난에에  
영영향향을을  미미치치는는  요요인인  

알알기기

미래 식량난에 
영향을 미치는 

요인을 3개 이상 
말할 수 있다.

미래 식량난에 
영향을 미치는 
요인을 2개 말할 

수 있다.

미래 식량난에 
영향을 미치는 
요인을 1개 

이하로 말할 수 
있다.

미미래래  식식품품  산산업업의의  
전전망망에에  대대해해  알알기기

미래 식품산업의 
전망에 대해 

설명할 수 있다.

미래 식품산업의 
현황에 대해 

이해하고 있다.

미래 식품 산업 
이해에 노력에 

요구된다.

86 • 고등학교 영양・식생활 교육

♣ 가정·지역사회 연계

• 미미래래의의  식식생생활활을을  상상상상해해보보고고  우우리리  집집  식식탁탁  또또는는  학학교교  급급식식실실의의  모모습습을을  명명화화에에  이이어어서서  그그려려보보자자..

- 예시 
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다다..  대대체체  단단백백질질  제제품품

Ÿ 노브랜드 버거의 ‘베러버거’: 100% 식물성 재료로 만들어진 버거. 빵부터 패티, 치

즈와 소스 모두 식물성 성분으로 만들어졌다.

Ÿ 미니스톱의 ‘고기 없는 삼각김밥’: 식물성 풀드포크로 만들어졌다.

Ÿ 오뚜기 사내 스타트업 언피스크의 ‘언튜나’: 콩단백과 바질을 넣어 만들어졌다.

* 출처: 신세계푸드

 

* 출처: 미니스톱 * 출처: 언피스크

라라..  로로보보테테크크

출처: 로봇신문

    

출처: 삼성웰스토리

Ÿ 날라로보틱스의 ‘샌드위치봇’: 상업용 주방을 위해 만들어진 제품으로 효율이 뛰

어나다. 샌드위치봇은 고기, 야채, 치즈 등 48가지의 재료를 골라 샌드위치를 만든다. 

Ÿ 삼성웰스토리의 ‘웰리봇’: 고객이 주문패드를 터치하는 즉시 로봇이 조리를 시작

한다. 100여가지에 이르는 레시피가 셋팅 되어 있으며 육수를 넣은 용기를 가열하고 

배식대로 제공하는 전 과정을 자동으로 진행한다.    
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Ⅲ. 참고자료 

 

1. 사례로 보는 미래의 식생활

가가..  서서울울  ‘‘메메트트로로팜팜’’

  

* 출처: 농촌진흥청

Ÿ 메트로팜은 서울시와 서울교통공사, 팜에이트(주)가 협력해 유휴공간의 활용을 통한 

도시농업의 확장 모델로서 진행하는 사업이다. 5호선 답십리역과 7호선 상도역을 시

작으로 천왕역, 충정로역, 을지로3가역 등 5개 역사에 설치되었으며, 파종부터 관리, 

재배, 수확모두 인공지능으로 이루어진다. 메트로팜에서 여러 가지 체험 프로그램도 

운영되고 있으며, 설치도 점차 확대 중에 있다.

나나..  유유전전자자  변변형형  기기술술

Ÿ 중국 옌볜대학의 ‘근육강화돼지’: 근육 성장 관련 유전자를 교정해 일반 돼지에 비

해 근육량이 1.5배 이상 많다. 근육량이 많아지면서 근섬유가 얇아져 육질이 연하고 

부드럽다. (출처: 한국일보)

Ÿ 캐나다 궐프대학의‘인바이로피그’(Enviropig):쥐 유전자를 결합해 일반 돼지에 비

해 분뇨에서 인 성분을 줄였다. 다량의 인 성분이 강물로 흘러 들어가면 오염을 야기

하는데 이를 막아준다. (출처: 우리밀살리기운동본부)
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3. 수업 활용 가능한 자료 목록

교교육육자자료료  
쪽쪽수수

자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  방방법법

53쪽 식용곤충요리사VR
https://youtu.be/5YGYOvmRefY
한국고용정보원직업진로동영상

동영상
활동

(VR체험)

53쪽
'한 컷의 과학' 식용 
곤충은 미래 식량이 

될 수 있을까?

https://youtu.be/aJXd0gYsQWk
EBS컬렉션-사이언스

동영상 참고자료

53쪽
이게 가짜 햄버거라고? 
(비건버거VS 고기버거)

https://youtu.be/K4hFazGIVnY
TUT툿!

동영상 참고자료

53쪽

"꽃등심만 
키워주세요"…원하는 
대로 키우는 '배양육' 

온다

https://youtu.be/uuNtP9rJDAI
SBS뉴스

동영상 참고자료

53, 56쪽
농업 강국 네덜란드, 
스마트 팜의 비밀은?

https://youtu.be/SI5EVML4cOU
YTN KOREAN

동영상 참고자료

53, 56쪽
KBS 스페셜 - 세계 

최대 식물공장 
‘에어로팜

https://www.youtube.com/watch
?v=LD9gmr6VO_o

KBS교양
동영상 참고자료

57쪽

미래식량난의 
희망인가? 생태계 
교란종인가? 영화 

'옥자'

https://www.youtube.com/watch
?v=Mn46BjoKUZo
YTN사이언스

동영상 참고자료

57쪽

역대 최악의 글로벌 
식량난... 미래 인류는 
밥을 두고 싸우게 될 

겁니다

https://www.youtube.com/watch
?v=mwkQRvafaM8

리뷰엉이
동영상 참고자료

61쪽
[풀어쓴 농업백과] 
‘식량자급률’과 
‘곡물자급률’

https://www.youtube.com/watch
?v=NaZu3HIjpoA
NBS 투데이

동영상 참고자료

61쪽

차이나는클라스: 
우리의 식량 안보를 
취약하게 하는 진짜 

문제

https://www.youtube.com/watch
?v=Ul3Dv-LNrrw
차클 플러스
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2. 식량 자급률과 식량 안보

가가..  식식량량  자자급급률률과과  곡곡물물  자자급급률률

Ÿ 한 나라의 식량 소비량 중 어느 정도가 

국내에서 생산ㆍ조달 되는가를 나타내는 

비율

Ÿ 주식용 곡물만을 대상으로 선정 하는 것

이 식량 자급률, 사료용 곡물 까지 포함

해서 나타내면 곡물 자급률이 된다.

Ÿ 한국은 쌀을 제외한 콩, 밀, 옥수수 등의 

주요 곡물을 대부분 수입에 의존하고 있

어 기후 변화, 전쟁 등으로 국제 곡물 생

산에 문제가 생길 경우 식량 위기에 직면

할 가능성이 높다. 

Ÿ 한국농촌경제연구원이 유엔식량농업기구

(FAO)의 농산물시장정보시스템(AMIS) 데

이터베이스 자료를 토대로 산출한 우리

나라 곡물자급률은 최근 3개년(2020∼

2022년) 평균 19.5%에 불과했다. 국내에

서 소비되는 곡물 가운데 80% 이상이 외국산인 셈이다. 

Ÿ 농림축산식품부가 발표한 한국 곡물 자급률도 2005년 29.3%, 2010년 27.6%, 2015년 

23.9%, 2020년 20.2%로 지속적인 하락세를 보인다.

나나..  식식량량  안안보보

Ÿ 인구의 증가나 재해, 재난, 전쟁 등이 발생할 때를 대비해 일정한 양의 식량을 항상 

확보․유지 하는 것

Ÿ 이코노미스트가 발표한 2021년 세계 식량 안보 순위에 한국은 32위로 OECD 국가 중 

최하위를 기록했다.

출처: 한국농촌경제연구원
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6 식생활과 진로탐색

Ⅰ. 단원 안내 

1. 단원 개요

영역 식생활과 문화 핵심개념 음식문화

성취기준

[12영식03-03] 미래 식품의 개발 방향을 탐색하고 관련된 
직업 진로를 설계한다.

학습목표

• 식생활과 관련된 다양한 직업을 나열할 수 있다.
• 식생활 환경의 변화에 따른 미래의 진로를 탐색할 수 있다.

차시 분량 3차시

교과

연계

성취

기준

국어

[10국02-05] 자신의 진로나 관심사와 관련된 글을 
자발적으로 찾아 읽는 태도를 지닌다.

사회

[10통사09-03] 미래 지구촌의 모습을 다양한 측면에서 
예측하고, 이를 바탕으로 자신의 미래 삶의 
방향을 설정한다.

기J

·
가정

[12기가04-02] 첨단 제조 기술이 산업의 발달과 우리 생활에 
미치는 영향과 미래에 활용 가능한 기술의 
분야에 대하여 예측하고 전망한다.

[12기가05-01] 미래의 기술 변화를 예측하고, 그에 따른 
직업 세계의 변화를 전망한다.

[12가정-02-07] 식생활 관련 직업의 세계를 탐색하고 관련 
분야에서 요구하는 능력을 길러 체계적으로 
진로를 설계한다.

92 • 고등학교 영양・식생활 교육

Ⅳ. 참고문헌 또는 사이트
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Ⅱ. 교수‧학습 및 평가

1-1. 교수‧학습 과정안

단원명 식생활과 진로 탐색

학습;<

식생활 환경의 변화를 알고 관련된 다양한 미래 진로를 탐색할 수 
있다.

단D 학습YZ 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(lm

도입 준비 생각열기

￭ 그그림림들들은은  각각각각  어어떤떤  식식생생활활  환환경경의의  변변화화를를  나나타타
내내고고  있있을을까까??
• 그림을 보고 떠오르는 생각이나 의견 나누
기
• 그림과 관련한 직업에서의 변화 생각해보기

￭ 학학습습  문문제제
• 식생활 환경의 변화를 알고 관련된 다양한 
미래 진로를 탐색해봅시다.

전개

기본

1

푸드시스

템과

식생활

알아보기

￭ 푸푸드드시시스스템템이이란란  무무엇엇일일까까요요??
• 푸드시스템의 개념 알아보기

￭ 푸푸드드시시스스템템  속속  직직업업은은  어어떻떻게게  변변화화되되었었을을까까요요??
• 도식을 통해 다양한 직업 알아보기

기본

2

생활�식

의

변화와

식생활

알아보기

￭ 생생활활양양식식의의  변변화화로로  식식생생활활은은  어어떻떻게게  바바뀌뀌었었을을까까
요요??
• 1인 가구의 증가
• 고령화사회

￭ 생생활활양양식식의의  변변화화로로  직직업업은은  어어떻떻게게  바바뀌뀌었었을을까까
요요??
• 다양한 형태의 식품 개발
• 다양한 식품 서비스의 수요 증가
• 영양과 건강에 관련된 관심도 증가

기본

3

첨단기술

과

식생활

알아보기

￭ 첨첨단단기기술술의의  발발전전  ::  AAII와와  미미래래  식식품품산산업업에에  대대해해  
살살펴펴볼볼까까요요??
• 개인 맞춤형 식품의 생산
• 로봇과 인공지능을 활용한 식품의 생산
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2. 학습 및 평가 설계

가가..  학학습습  설설계계

핵심 질문

• 식생활과 관련된 직업은 어떤 것이 있을까?
• 식생활의 변화와 관련된 직업은 어떻게 변했을까?

기대하는 학습W

결과

• 식생활과 관련된 다양한 직업을 나열할 수 있다.
• 식생활 환경의 변화에 따른 미래의 진로를 탐색할 수 있다.

학습 내용

• 식생활 환경의 변화 알아보기
  [기본 1] 푸드시스템과 식생활 알아보기
  [기본 2] 생활양식의 변화와 식생활 알아보기
  [기본 3] 첨단기술과 식생활 알아보기

• 식생활 환경의 변화에 따른 미래 진로 탐색하기
  [활동 1] 푸드 시스템 속 직업 변화 탐색하기
  [활동 2] NIE : 신문에서 영양·식생활 관련 직업 찾기
  [활동 3] 미래직업 제안서 작성하기
  [가정·지역사회 연계] 밀키트 제품 개발자 체험하기

나나..  평평가가  설설계계

성취기준

[12영식03-03] 미래 식품의 개발 방향을 탐색하고 관련된 
직업 진로를 설계한다.

평가 목표

식생활 환경의 변화를 알고 관련된 다양한 미래 진로를 
탐색할 수 있다.

평가

기준

상

식생활 환경의 변화를 정확하게 알고 다양한 미래 진로를 
탐색할 수 있다.

중

식생활 환경의 변화를 이해하고 다양한 미래 진로를 
탐색하고자 하는 의지가 있다.

하

식생활 환경의 변화를 이해하는 데 어려움이 있으나 다양한 
진로를 알아보고자 노력한다.

평가 방법 관찰평가, 자기평가
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1-2. 차시 구성 계획(안)

차시 단계 교수・학습 활동

1

도입

￭ 식생활 환경의 다양한 변화
￭ 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 1] 푸드시스템과 식생활
￭ [활동 1] 푸드시스템 속 직업 변화 탐색하기

정리 ￭ 학습 정리 및 차시 예고

2

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개

￭ [기본 2] 생활양식의 변화와 식생활
￭ [기본 3] 첨단기술과 식생활
￭ [활동 2] NIE : 신문에서 영양·식생활 관련 직업 찾기

정리 ￭ 학습 정리 및 차시 예고

3

도입 ￭ 선수학습 상기 및 학습 문제 안내

전개 ￭ [활동 3] 미래직업 제안서 작성하기

정리

￭ [정리] 만다라트 키워드 정리하기
￭ [읽을 거리] 유엔 푸드시스템 정상회의
￭ [가정·지역사회 연계] 밀키트 제품 개발자 체험하기
￭ 학습 정리 
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단원명 식생활과 진로 탐색

학습목표

식생활 환경의 변화를 알고 관련된 다양한 미래 진로를 탐색할 수 
있다.

단계 학습Y용 교수・학습 활동
자료(◼)
및

유의점(lm

활동

1

푸드

시스템

직업

탐색하기

￭ 푸푸드드시시스스템템  속속  직직업업  변변화화  탐탐색색해해볼볼까까요요??
• 푸드시스템 속 다양한 직업 살펴보기
• 앞으로 어떤 직업이 어떻게 변화될지 탐색
하기

활동

2

신문활

용

직업

탐색하

기

￭ NNIIEE  ::  기기사사에에서서  영영양양··식식생생활활  관관련련  직직업업을을  
찾찾아아볼볼까까요요??
• 신문 속 생활양식의 변화 핵심 단어 찾기
• 생활양식의 변화에 따른 영양·식생활 관련 
직업 탐색하기
• 탐색한 직업 공유하기

*모둠 활동 및 
온라인 공유 
활동 가능

*인터넷기사, 
영상 등 
다양한 매체 
활용 가능

활동

3

미래직

업

탐색하

기

￭ 미미래래직직업업  제제안안서서를를  작작성성해해볼볼까까요요??
• 첨단기술 발전에 따라 생길 새로운 직업 
탐색하기
• 탐색한 직업 공유하기

*모둠 활동 및 
온라인 공유 
활동 가능

*직업 정보 
조사 시 chat 
GPT 활용 
가능

정리

학습Y용

정리

￭ 만만다다라라트트  키키워워드드  정정리리하하기기
• 키워드로 빈 칸을 채워 정리하기

가정·

지역사회

연계

밀키트

제품

개발

￭ 밀밀키키트트  제제품품  개개발발자자  체체험험하하기기
• 식생활의 변화 키워드 선택하기
• 선택한 키워드에 대한 특징, 고려해야 할 
요소를 정리하기
• 제품명과 제품의 특징 설명하기

*제품 
스케치는 AI 
drawing 활용 
가능
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전개

♣ 푸드시스템과 식생활 속 직업의 변화를 알아봅시다.

푸푸드드시시스스템템  도도식식을을  보보고고  질질문문에에  답답하하여여  봅봅시시다다..  

• 푸푸드드시시스스템템이이란란  무무엇엇일일까까요요??

- 음식이 어디에서 왔는지 알려줍니다.
- 음식이 만들어지는 전체 과정입니다.
- 식품이 생산되어 최종 소비 또는 폐기되기까지 거치는 전 과정입니다.

• 과과거거의의  푸푸드드시시스스템템은은  어어땠땠을을까까요요??

- 밭에서 기르고 수확하여 섭취하는 단순한 구조였습니다.
- 한꺼번에 많은 양을 먹었습니다.

• 현현재재의의  푸푸드드시시스스템템  그그리리고고  앞앞으으로로  미미래래의의  푸푸드드시시스스템템은은  과과거거와와  무무엇엇이이  다다를를까까요요??

- 식품을 더 오랜 기간 저장하고, 더 먼 지역까지 판매 및 소비가 가능해지도록 길어졌습니다.
- 소비자들이 더 다양한 형태의 식품을 원하게 되어 다양한 개발 단계가 생겼습니다.
- 더 복잡해졌습니다.

• 푸푸드드시시스스템템  그그림림((도도식식))  속속에에서서  익익숙숙한한  직직업업이이  있있나나요요??  어어떤떤  변변화화가가  생생겼겼을을까까요요??

- 농·어업인은 과거부터 있었던 직업입니다. 개발되는 땅이 많아지며 일하는 사람이 많이 
감소했을 것 같습니다.

- 영양교사, 영양사는 점심시간에 매일 만나는 직업입니다. 과학적인 식단을 구성하여 
점심시간에 식생활지도를 해주시고, 영양·식생활 내용으로 수업을 해주시기도 합니다.

☆ 유의사항

제시된 직업 외에도 
다양한 직업을 생각해
볼 수 있도록 한다.
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2. 교수‧학습 활동 및 평가

도입

♣ 그림들은 각각 어떤 식생활의 변화를 나타내고 있을까?

그그림림을을  보보고고  떠떠오오르르는는  생생각각을을  이이야야기기  나나누누어어  봅봅시시다다..

• 그그림림을을  보보면면서서  어어떤떤  생생각각이이  떠떠올올랐랐나나요요??
- 새로운 식품들이 생겼습니다.
- 다양한 밀키트 제품이 생겼습니다. 
- 밀키트는 요리하기가 쉬워서 자주 사용합니다.
- 혼자 사는 사람이 많아졌습니다.
- 로봇 활용이 다양해졌습니다.

♣ 직업에서는 어떤 변화가 있을까?

• 직직업업과과  관관련련해해서서는는  어어떤떤  변변화화가가  생생겼겼을을까까요요??
- 로봇이 대체하는 직업이 많아졌습니다.
- 밀키트 레시피를 개발하는 직업이 생겼을 것 같습니다.
- 다양한 식품 개발 연구원이 생겼을 것입니다.

• 학학습습  목목표표를를  확확인인해해  보보자자..

♣ 식생활 환경의 변화를 알고 다양한 미래 진로를 탐색해 봅시다.
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♣ 생활 양식의 변화와 식생활 속 직업의 변화� 알아봅시다.

그그림림을을  보보고고  질질문문에에  답답하하여여  봅봅시시다다..

• 과과거거와와  현현재재의의  식식사사  구구성성원원은은  어어떻떻게게  변변화화되되었었나나요요??  직직업업은은  어어떻떻게게  

변변화화했했을을까까요요??
- 과거에는 대가족이 함께 식사를 하는 경우가 많았지만, 현재는 1인 
가구도 많아졌습니다.

- 음식도 직접 요리하는 경우도 있지만 맞벌이 가정, 1인 가구가 늘어나며 간편한 밀키트나 
배달 음식을 활용하는 경우가 많아졌습니다.

- 다양한 형태의 식품 개발에 대한 직업 수요가 늘어났습니다.

• 과과거거와와  현현재재의의  식식사사  형형태태는는  어어떻떻게게  변변화화되되었었나나요요??  직직업업은은  어어떻떻게게  변변화화했했을을까까요요??

- 단순히 배를 채우기 위한 것이 아니라, 다양한 맛을 즐기게 되었습니다.
- 원하는 식재료를 문 앞으로 배송해주는 새벽 배송 서비스가 생겼습니다.
- 한 끼 식사의 질이 상승되었으며, 건강하게 배를 채울 수 있는 식사에 대한 수요가 
증가하였습니다.

• 고고령령화화  사사회회의의  관관점점에에서서  식식사사는는  어어떻떻게게  변변화화되되었었을을까까요요??  관관련련  직직업업은은  어어떻떻게게  변변화화했했을을까까요요??

- 성인 질병, 만성 질병이 늘어나며 다양한 건강과 영양에 대한 관심도가 증가했습니다.
- 더 건강하게 먹을 수 있는 방법을 찾게 되었습니다.
- 건강에 대한 직업 수요가 늘어났습니다.

☆ 유의사항

제시된 직업 외에도 알
고 있는 직업이 있다면 
질문을 통해 공유할 수 
있도록 한다.
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♣ 푸드시스템과 식생활 속 직업의 변화를 알아봅시다.(계속)

• 푸푸드드시시스스템템  그그림림((도도식식))  속속에에서서  새새로로운운  직직업업이이  있있나나요요??  어어떤떤  변변화화가가  

생생겼겼을을까까요요??
- 식품연구원이 더욱 많아졌을 것 같습니다. 더 달고 맛있는 식품과 
기후위기를 이길 수 있는 식품을 개발하고 있습니다.

- 포장연구원은 처음 알게 되었습니다. 친환경 포장이 이슈화되며 다양한 
개발이 필요해진 것 같습니다.

※※  참참고고자자료료  

☆ 유의사항

제시된 직업 외에도 
다양한 직업을 생각해
볼 수 있도록 한다.

• 농농··어어업업인인,,  경경매매사사  ((특특특특TTVV  //  yyoouuttuubbee  영영상상))

11.. hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//HHbbssCCcc66JJZZ99XXII
22.. hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//EEQQSSAAWWyykkQQppiiAA
33.. hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//RR00QQGGEEiikkXXooZZMM

• 식식품품품품질질관관리리원원  ((특특특특TTVV  //  yyoouuttuubbee  영영상상))

11.. hhttttppss::////wwwwww..yyoouuttuubbee..ccoomm//wwaattcchh??vv==ffiimm66uuhhppOOppxxkk
22.. hhttttppss::////wwwwww..yyoouuttuubbee..ccoomm//wwaattcchh??vv==aaDDTTdd44yyuuddAArrUU
33.. hhttttppss::////wwwwww..yyoouuttuubbee..ccoomm//wwaattcchh??vv==bbvvjjPPwwkkWWNNKKZZ00

• 식식품품연연구구원원  ((농농림림축축산산식식품품부부  //  yyoouuttuubbee  영영상상))

11..  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//RR3377ooXXgghhwwwwCCss
  새로운 쌀 품종의 개발

• 포포장장디디자자이이너너  ((KKBBSS  부부산산  뉴뉴스스  //  yyoouuttuubbee  영영상상))

11.. hhttttppss::////wwwwww..yyoouuttuubbee..ccoomm//wwaattcchh??vv==yycc88XXEEJJUU55FFDDoo&&ffeeaattuurree==yyoouuttuu..bbee
  친환경 포장지 개발

• 영영양양교교사사  ((교교육육TTVV  //  yyoouuttuubbee  영영상상))

11.. hhttttppss::////wwwwww..yyoouuttuubbee..ccoomm//wwaattcchh??vv==11yyRRhh88iiQQuuIIhhgg&&ffeeaattuurree==yyoouuttuu..bbee

• 조조리리사사  ((특특특특TTVV  //  yyoouuttuubbee  영영상상))

    11..  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//WW11QQCCzzTTRRbbttRRUU

    22..  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//MMkkmmVVHHmmttSSRRkkEE

    33..  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//WWrrmmffXXbbwwXXxxvvUU
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☆ 유의사항

일상 생활 속에서 찾을 수 있는 
첨단기술과 관련된 변화를 이야
기해볼 수 있다.

♣ 첨단기술과 식생활 속 직업의 변화를 알아봅시다.

• 첫첫  번번째째  그그림림은은  무무엇엇을을  하하고고  있있을을까까요요??
- 음식의 사진을 찍고 있습니다.
- 음식의 정보를 확인하고 있습니다.
- 푸드 스캐너입니다.

• 인인공공지지능능과과  빅빅데데이이터터를를  활활용용한한  식식생생활활은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까요요??  직직업업은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까요요??
- 개인 맞춤형 소규모 식품 생산이 이루어질 것입니다.
- 개인의 데이터를 수집하고 분석하여 건강과 영양 상태를 파악하는 ‘식품 데이터 분석가’와 
같은 직업의 수요가 늘어날 것입니다.

- 개인 맞춤형 식품을 전문적으로 마케팅하는 ‘인공지능 식품 마케터’와 같은 직업이 생길 
것입니다.

• 두두  번번째째  그그림림은은  무무엇엇을을  하하고고  있있을을까까요요??
- 로봇이 활용되고 있습니다.
- 인간의 일을 로봇이 대체하고 있습니다.

• 인인공공지지능능과과  빅빅데데이이터터를를  활활용용한한  식식생생활활은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까요요??  직직업업은은  어어떻떻게게  변변화화할할까까요요??
- 인간의 일을 대체하는 로봇과 인공지능의 도입이 증가할 것입니다.
- 위생적이고 간편한 식품 생산이 이루어질 것입니다.
- 이를 관리하기 위한 ‘스마트팜 기술자’ 또는 ‘농업 드론 방제사’와 같은 직업의 수요가 
늘어날 것입니다. 

• [[생생각각해해보보기기]]  농농림림축축산산식식품품부부에에서서  제제공공하하는는  영영상상을을  보보고고  미미래래  식식품품산산업업의의  변변화화를를  생생각각해해보보자자..
--  hhttttppss::////wwwwww..yyoouuttuubbee..ccoomm//wwaattcchh??vv==VVBBddttkk__UU1100zz00&&lliisstt==PPLLiissoowwppIIxxLLdd55DDjjeeGGjj__eeVVvvFFssTT88ttuuqqssbbnnkk--ss

※※  참참고고자자료료  

• 정정밀밀농농업업전전문문가가  ((커커리리어어넷넷  진진로로동동영영상상))
hhttttppss::////wwwwww..ccaarreeeerr..ggoo..kkrr//ccnneett//ffrroonntt//wweebb//mmoovviiee//ccaattMMaapppp//ccaattMMaappppVViieeww..ddoo??AARRCCLL__SSEERR==11001133330033
-  농업 드론 방제사를 포함하는 다양한 농업 기술에 대한 소개 영상
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※※  참참고고자자료료

• 밀밀키키트트  개개발발  ((한한국국경경제제뉴뉴스스TTVV  //  yyoouuttuubbee  영영상상))  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//99NNKKaa77HHOOggffCCQQ

• 채채소소소소믈믈리리에에  ((세세모모이이  ::  세세상상의의  모모든든  이이야야기기  //  yyoouuttuubbee  영영상상))  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//cc998811ee6699AABBppYY

• 샐샐러러드드  배배송송  구구독독  서서비비스스  ((현현관관앞앞키키친친  //  yyttnn뉴뉴스스  //  yyoouuttuubbee  영영상상))  11..  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//yyII11JJJJXX88rrPPddww

• 케케어어팜팜  ((KKBBSS충충북북  //  yyoouuttuubbee  영영상상))  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//GGFFCCCCAAjjSSllzzRRMM

• 모모바바일일  헬헬스스케케어어  상상담담사사  ((보보건건소소  모모바바일일  헬헬스스케케어어  //  yyoouuttuubbee  영영상상))  hhttttppss::////yyoouuttuu..bbee//ll33nnooRRMMrraaoottYY

• 통통계계청청  인인구구상상황황판판  hhttttppss::////kkoossiiss..kkrr//vviissuuaall//ppooppuullaattiioonnKKoorreeaa//PPooppuullaattiioonnDDaasshhBBooaarrddMMaaiinn..ddoo

• 「「통통계계청청의의  자자료료에에  따따르르면면  22002211년년  조조사사  결결과과  11인인  가가구구  수수는는  771166만만  55778888가가구구로로  전전체체  가가구구  중중  

비비율율은은  무무려려  3333..44%%였였으으며며  평평균균  가가구구원원  수수  또또한한  22명명에에  그그쳤쳤다다..  한한국국농농촌촌경경제제연연구구원원의의  보보고고서서((11인인  

가가구구  증증가가에에  따따른른  식식품품시시장장  영영향향과과  정정책책과과제제,,  22001155))에에서서는는  11인인  가가구구  3300%%  이이상상이이  혼혼자자서서  식식사사할할  

경경우우  대대충충  끼끼니니를를  채채운운다다고고  답답했했으으며며,,  2200%%는는  ““간간편편한한  즉즉석석조조리리식식품품이이나나  인인스스턴턴트트식식품품을을  주주로로  

먹먹는는다다고고  발발표표했했다다..  」」

• 출출처처  ::  한한국국농농촌촌경경제제연연구구원원의의  보보고고서서  ((11인인  가가구구  증증가가에에  따따른른  식식품품시시장장  영영향향과과  정정책책과과제제,,  22001155))

hhttttppss::////wwwwww..kkrreeii..rree..kkrr//kkrreeii//rreesseeaarrcchhRReeppoorrttVViieeww..ddoo??kkeeyy==6677&&bbiibblliiooIIdd==339955443300&&ppaaggeeTTyyppee==001100110011
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♣ NIE : 기사에서 영양·식생활 관련 직업 찾기

• 생생활활  양양식식에에  변변화화에에  관관련련된된  기기사사를를  찾찾기기  위위해해  어어떤떤  핵핵심심  단단어어를를  검검색색할할  수수  있있을을까까요요??

- 식생활 / 고령화 사회 / 1인 가구 증가 / 식생활 변화 / 배달 음식 증가 등

무등일보 2023. 5. 15.

식식생생활활과과  관관련련된된  생생활활  양양식식의의  변변화화  요요약약

1인 가구가 증가하여 혼자 사는 청년들이 늘어나고 
있다.

영영양양··식식생생활활과과  관관련련된된  직직업업  두두  가가지지는는  어어떤떤  것것이이  
있있는는지지  생생각각하하여여  적적고고,,  그그  이이유유를를  적적어어봅봅시시다다..

1인 식단 
요리연구가

1인 가구의 증가로 한 끼니에 
적합한 요리를 만들 수 있도록 

레시피를 연구하는 요리연구가가 
생길 것이다.
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♣ 푸드시스템 속 직업 변화 탐색하기

• 푸푸드드시시스스템템은은  계계속속  변변화화,,  발발전전하하고고  있있습습니니다다..  앞앞으으로로는는  어어떤떤  단단계계가가  더더  발발전전하하게게  될될까까요요??

- 기후위기로 인하여 생산 단계에서 다양한 변화가 생길 것입니다.
- 다양한 수요로 인하여 소비 단계에서 다양한 변화가 생길 것입니다.

 

푸푸드드시시스스템템  단단계계 식품의 재배

현현재재의의  직직업업 농부, 농업인

새새로로운운  직직업업 드론 방제사

이이  유유

다양한 분야에서 AI 또는 자동화 기계를 
활용한 대체 작업이 늘어나고 있으므로, 
앞으로는 넓은 땅에 식품 재배를 위한 
약품을 분무할 때는 농업인 개개인이 아닌 
드론을 활용한 자동화 시스템으로 변화될 
것이다. 따라서 한 마을의 농가에서 
공동구매 형태로 진행될 수 있으며 도심이 
아닌 외곽 지역에서도 드론을 활용할 수 
있는 일자리가 늘어날 것이다.

☆ 유의사항

패들렛 (또는 퀴즈앤 보
드) 등을 활용하여 다양
한 진로 탐색 결과를 
공유하고 나눌 수 있다.
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♣ 미래직업 제안서 작성하기

• 미미래래에에는는  어어떤떤  직직업업이이  필필요요할할까까요요??  

제제안안
직직업업((일일자자리리))명명

제안하는 직업의 명칭을 기재합니다.

스마트팜 구축가

직직업업((일일자자리리))  개개요요
해당 직업의 하는 일(수행 직무), 업무 내용 등을 기재합니다.

 

농가별 상황에 맞는 스마트팜 기술을 개발하거나 현장에 적용하는 일

제제안안  이이유유

(1) 해당 직업을 제안한 이유나 배경, 필요성 등을 기재합니다.
(2) 제안하는 직업이 왜 유망할지 구체적으로 기재합니다.

기후위기로 인하여 환경이 시시각각 변하고 있으므로 변화에 맞추어 
농산물에 최적의 환경을 조성해줄 수 있는 스마트팜에 대한 수요가 

증가하고 있다. 

실실행행  방방안안

이 일을 ‘어디에서’ ‘어떻게’ 하고 있을까요? 활성화 방안을 소개해 주세요

좁은 국토 면적을 가진 대한민국이지만 스마트팜 구축을 통해 다양한 
식량을 재배할 수 있을 것이다. 현재 김제, 상주 등 운영되는 

스마트팜 혁신 지구를 기반으로 넓어질 것이다.

필필요요  역역량량

해당 직업에 종사하는데 필요한 지식, 기술, 능력, 자격, 전공 등을 기재합니다.

IoT 기술, 빅데이터 활용 기술, 인공지능 개발 기술, 
스마트 재배 기술
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☆ 유의사항

- News는 다양한 신문 기사 들을 포함하므로 종이 신문에 제한하지 않고 다양한 매체를 통해 기사를 
찾고 활용할 수 있도록 안내한다. 

- 스마트 기기 활용 시 더욱 간편하고 정확하게 기사를 찾을 수 있다.

• 참참고고  ::  빅빅카카인인즈즈를를  활활용용하하면면  더더욱욱  쉽쉽게게  신신문문기기사사를를  검검색색할할  수수  있있다다..

  -  hhttttppss::////wwwwww..bbiiggkkiinnddss..oorr..kkrr//

• 참참고고  ::  ee--NNIIEE  ((유유료료페페이이지지))를를  활활용용하하면면  더더욱욱  쉽쉽게게  신신문문기기사사를를  검검색색할할  수수  있있다다..

  -  hhttttppss::////eenniiee..ffoorrmmee..oorr..kkrr//sseeaarrcchh..ddoo
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정리

♣ 정리

• 학학습습한한  결결과과를를  나나만만의의  키키워워드드로로  정정리리해해  보보자자..

식품 포장의 
개발

다양한 식품의 
개량

1인 가구의
증가

고령화
사회

드론 활용 로봇

같은 품질의 식품 
대량 생산 배달음식의 증가

건강한 식단 
수요증가

IoT기술

푸드시스
템의 변화

생활 
양식의 
변화

첨단사회
의 변화

식생활의 변화와
진로 탐색

푸드시스템 
진로 탐색

생활 양식 
진로 탐색

첨단사회
진로탐색

포장 디자이너 식품연구원
1인 밀키트
메뉴 개발자

모바일 헬스케어
농업 드론 

방제사
정밀농업기술자

식품품질검사원
배달 음식 레시피 

연구가
케어팜 운영자 스마트팜 구축가

☆ 유의사항

IoT기술이란?
[Internet of Things] 사물인터
넷을 의미하여 여러 사물 간 
통신 및 사물과 클라우드 간 
통신을 용이하게 하는 기술
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※※  참참고고자자료료  

• 커커리리어어넷넷  >>  직직업업정정보보  >>  검검색색창창에에  검검색색    또또는는  

• 커커리리어어넷넷  >>  진진로로  동동영영상상  >>  검검색색창창에에  검검색색  하하여여  활활용용할할  수수  있있다다..

hhttttppss::////wwwwww..ccaarreeeerr..ggoo..kkrr//ccnneett//ffrroonntt//mmaaiinn//mmaaiinn..ddoo

• 대대한한민민국국  신신직직업업··미미래래직직업업  아아이이디디어어  공공모모전전

hhttttppss::////wwwwww..nneewwjjoobbiiddeeaa..ccoomm//

- 매년 8월 경 실시되는 공모전을 참고할 수 있으며, 지난 공모전 자료를 참고할 수 있다.

☆ 유의사항

- 새로운 직업에 대해 필요한 역량은 Chat GPT를 활용하여 검색할 수 있다.

((예예시시))
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☆ 유의사항

- 제품 스케치는 직접 그리지 않아도 다양한 잡지 등의 사진을 오려 만들 수 있으며 또는 
인공지능을 활용한 Dall·E 사이트를 통해 제품을 디자인할 수 있다.

https://www.bing.com/images/create

<<  활활용용  방방법법  >>
① https://www.bing.com/images/create 인터넷 페이지를 열고

② MS 계정을 가입한다. (스마트 기기 활용 시 해당 구글 계정으로 가입 가능)

③ 검색창에 원하는 이미지를 문장으로 작성한다. “건강한 쌈 채소로 구성된 밀키트 

도시락”

④ 인공지능을 통해 제작된 이미지 중 원하는 이미지를 다운받아 활용한다.

※ 최대한 자세한 문장으로 표현할수록 좋은 결과 이미지가 생성된다.

※ 계정마다 활용할 수 있는 부스터(금색 코인)이 한정되어 있으며 부스터를 모두 소진 

후에는 이미지 생성시간이 오래 걸릴 수 있다.

((예예시시))
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♣ 가정·지역사회 연계

• 밀밀키키트트  제제품품  개개발발자자가가  되되어어  식식생생활활의의  변변화화를를  나나타타내내는는  아아래래의의  키키워워드드  중중  한한  가가지지를를  선선택택해해  

봅봅시시다다..
- 1인 가구의 증가 / 고령화 사회 / 간편한 건강식 / 외식문화의 발달 / 성인 만성 질환 증가

• 관관련련된된  특특징징과과  제제품품  개개발발에에  고고려려해해야야  하하는는  요요소소를를  찾찾고고,,  우우리리  가가족족  또또는는  우우리리  지지역역에에  필필요요한한  

밀밀키키트트  제제품품을을  개개발발해해  봅봅시시다다..

키워드 고령화 사회

식생활과 관련된 특징
고령자들은 저작 운동, 소화 운동 등의 신체적 능력이 감소하고 

맛을 느끼는 감각 또한 둔해지며 다양한 식품을 올바르게 섭취하지 

못하여 영양 상태가 나쁠 가능성이 있다.

제품 개발에 고려해야 

하는 요소
고령자들의 건강 상태를 고려하면서도 다양한 영양소를 섭취할 수 

있도록 해야 한다. 

제품 이름 간간..풍풍..기기..  ((간간편편하하지지만만  영영양양이이  풍풍부부하하고고  기기막막히히게게  맛맛있있는는))

필요한 재료 지역에서 생산되는 신선한 식재료(쌈 채소), 전통 장류(저염 쌈장) 
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평가 과제 식생활 환경의 변화를 알고 관련된 다양한 미래 진로를 탐색하기

◈ 관찰평가

식생활과 관련된 다양한 직업을 알고 식생활 환경의 변화에 따른 미래 진로를 

탐색할 수 있도록 한다. 

평평가가  수수준준
평평가가  내내용용

상상 중중 하하

식식생생활활  환환경경의의  
변변화화와와  미미래래  진진로로  

이이해해하하기기

식생활 환경의 
변화를 정확하게 
알고 다양한 미래 
진로를 탐색할 수 

있다.

식생활 환경의 
변화를 이해하고 
다양한 미래 

진로를 
탐색하고자 하는 
의지가 있다.

식생활 환경의 
변화를 이해하는 
데 어려움이 
있으나 다양한 

진로를 
알아보고자 
노력한다. 

◈ 자기평가

학습한 내용을 잘 이해하고 있는지 스스로 되돌아보고 생활에서의 실천 정도를 

평가한다.

이름 : (              )

무무엇엇을을  학학습습했했나나요요?? 어어느느  정정도도  할할  수수  있있나나요요??

식생활과 관련된 다양한 직업을 말할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

식생활 환경의 변화를 설명할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆

미래 진로를 탐색할 수 있다. ☆ ☆ ☆ ☆ ☆
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읽을거리

♣ 읽을거리

• ‘‘지지속속  가가능능  개개발발  목목표표’’  1177가가지지  중중  식식생생활활과과  밀밀접접한한  관관계계가가  있있는는  목목표표는는  어어떤떤  것것이이  있있을을까까요요??

- 빈곤 퇴치입니다.
- 지속 가능한 생산과 소비입니다.
- 해양생태계 보존입니다.
-

• 해해당당  목목표표와와  관관련련하하여여  식식생생활활에에는는  어어떤떤  변변화화가가  생생길길까까요요??  어어떤떤  직직업업이이  사사라라지지고고,,  새새롭롭게게  생생길길  수수  

있있을을까까요요??
- 빈곤 퇴치를 위해 식품의 품종 개량이 많이 이루어질 것 같습니다. 
- 국경없는의사회처럼 전 세계에서 영양사의 활동이 많아질 것 같습니다.
- 해양생태계 보존을 위해 어업에 종사하는 직업에 많은 변화가 생길 것 같습니다.
-

• 우우리리나나라라의의  ‘‘국국가가  식식량량  계계획획’’  전전략략  과과제제  세세  가가지지를를  통통해해  어어떤떤  변변화화가가  생생길길까까요요??

- 식량 안보 강화를 위하여, 현재 수입에 의존하고 있는 밀가루의 품종 개량을 통해 우리나라의 
독자적인 밀가루가 생산될 수 있을 것 같습니다.
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Ⅳ. 참고문헌 또는 사이트

• BING AI 이미지 생성 (https://www.bing.com/images/create)

• e-NIE (https://enie.forme.or.kr/search.do)

• 대한민국 신직업·미래직업 아이디어 공모전 (https://www.newjobidea.com/)

• 빅카인즈 (https://www.bigkinds.or.kr)

• 커리어넷 (https://www.career.go.kr/cnet/front/main/main.do)

• 한국농촌경제연구원 (2015) 1인 가구 증가에 따른 식품시장 영향과 정책과제. 

교교육육자자료료 자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  방방법법

치유해요”…진천서 
‘케어팜’ 본격 운영 / 

KBS 2023.04.19.

M

KBS 충북

보건소 모바일 헬스케어 
홍보영상

https://youtu.be/l3noRMraotY

보건소 모바일 헬스케어
동영상 참고자료

66쪽

[식품산업의 미래 성장 
엔진, 푸드테크]

https://youtube.com/playlist?li
st=PLisowpIxLd5DjeGj_eVvFs

T8tuqsbnk-s
농림축산식품부

동영상 참고자료

정밀농업전문가! - 
인공지능 희망을 
심다(간추린영상)

https://www.career.go.kr/cne
t/front/web/movie/catMapp/c
atMappView.do?ARCL_SER=1

013303
커리어넷, MBC 드림주니어

동영상 참고자료
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Ⅲ. 참고자료 

1. 수업 활용 가능한 자료 목록

교교육육자자료료 자자료료  이이름름 출출처처
자자료료  
종종류류

활활용용  방방법법

64쪽

[I'm 취업왕] 청년농부
https://youtu.be/HbsCc6JZ9XI

특특TV
동영상 참고자료

[l'm 취업왕 
/품질관리원]

https://www.youtube.com/wat
ch?v=fim6uhpOpxk

특특TV
동영상 참고자료

세계 어디에도 없고 
오직 우리나라에만 있는 

가루쌀!

https://youtu.be/R37oXghww
Cs 

농림축산식품부
동영상 참고자료

[키워드이슈] 아무도 
몰랐던 포장지의 친환경 

변신

https://www.youtube.com/wat
ch?v=yc8XEJU5FDo&feature

=youtu.be
KBS 부산 뉴스

동영상 참고자료

얘들아! 밥먹자! 요즘 
학교 급식 이정도?! 
영양교사 리얼 vlog

https://www.youtube.com/wat
ch?v=1yRh8iQuIhg&feature=

youtu.be
교육TV

동영상 참고자료

[I'm 취업왕] 호주의 
4성급 호텔 셰프

https://youtu.be/W1QCzTRbt
RU

특특TV

동영상 참고자료

65쪽

대기업도 
참전...밀키트시장 

지각변동 
예고/[심층분석]/한국경

제TV뉴스

https://youtu.be/9NKa7HOgfC
Q

한국경제뉴스TV

동영상 참고자료

[ ask:_ ] 채소 소믈리에

https://youtu.be/c981e69ABp
Y

세모이 : 세상의 모든 
이야기

동영상 참고자료

반찬/샐러드 직배송 
구독서비스 

현관앞키친_KNN뉴스_#
현관앞마켓

https://youtu.be/yI1JJX8rPdw
현관앞키친, YTN 뉴스

동영상 참고자료

“텃밭 가꾸며 https://youtu.be/GFCCAjSlzR 동영상 참고자료
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※  본 자료는 교육부 「유・초・중・고 영양・식생활 교육 가이드라인」에 근거하여 2023년 한국교육환경보호원 연구과제 「중・고등학교 영양・식생활 교육자료 개발」에서 

개발되었습니다.

※  본 자료는 영양・식생활 교육을 위한 지원 자료로, 수업 및 수업지원 목적 외에 활용할 경우 저작권법에 저촉될 수 있습니다.

김경숙(부일중학교) 김민주(서귀포고등학교) 문솔비(경북조리과학고등학교)

성열호(경기 신한고등학교) 이현태(대구 구암고등학교) 이희영(울산 중앙여자고등학교)

정혜진(부산일과학고등학교) 허유정(부산고등학교) 영양이음(전국영양교육연구회)

2023 영양교육 학습공동체(청주 교사연구회) 경남영양교육연구회(경남 교사연구회) 중등영양교육과정연구회(경북 교사연구회)

현장적합성 검토진

이해영*(상지대학교) 김혜영(배화여자대학교) 최미경(계명대학교)

김혜림(대구 서변초등학교) 민송기(대구 능인고등학교)  *연구책임자

연구진

정희권(교육부 학생건강정책과 과장) 김동로(교육부 학생건강정책과 사무관) 최은정(교육부 학생건강정책과 교육연구사)

권진욱(한국교육환경보호원 센터장) 김수연(한국교육환경보호원 팀장) 김서진(한국교육환경보호원 연구원)

총괄진

강다혜*(대전 둔원고등학교) 강혜민*(대구 동평초등학교) 김혜림*(대구 서변초등학교)

박재현*(대구 경북여자고등학교) 심소연*(인천 심곡초등학교) 이현애*(대구 동문고등학교)

차슬기*(경기 부천북초등학교) 김다솜(대구 삼영초등학교) 김성교(경북김천 운남중학교)

안예인(강원원주 중앙초등학교) 안희정(서울 공릉중학교) 이자연(경기용인 손곡중학교)

전진경(경상북도교육청 체육건강과)   *대표집필자

집필진

김성희(서울특별시교육청) 송진선(부산광역시교육청) 신은경(대구광역시교육청)

배윤주(인천광역시교육청) 이세형(광주광역시교육청) 김윤아(대전광역시교육청)
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조미라(전라남도교육청) 오희정(경상북도교육청) 오인숙(제주특별자치도교육청)

김재희(강원 강림초등학교)

자문진

윤문진

민송기(대구 능인고등학교)

디자인 · 삽화

글자와기록사이(아트디렉팅 최혜진ㅣ디자인 손서연·임희영ㅣ도움 김보경), 삽화 양선

발 행 일 

발 행 처 

인 쇄 

발 간 등 록 번 호 

2023년 12월 

교육부, 17개 시·도교육청, 한국교육환경보호원 

글자와기록사이(02-336-8064) 

11-1342000-001163-01

고등학교

교육교육
교사용 지침서
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	고등학교 영양식생활_교사용지침서_본문_210x270mm 펼침면

