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※ 교육 전 동화책을 아이들과 함께 읽거나 동화 영상을 시청해 주세요.  

< “너구리의 음료수 파티” 교육 지도안 >

기대
목표

   1. 설탕이 많이 들어 있는 단 간식을 많이 섭취했을 때의 문제점을 안다.

   2. 설탕이 많이 들어 있는 음료나 주스를 줄이고, 물이나 차 등을 선택한다.

   3. 음식을 먹은 후 양치질을 할 수 있다.

활동
자료

   ▸ “너구리의 음료수 파티” 그림 동화책 또는 영상

   ▸ [활동 1][활동 2]
      · 활동 1. 물을 맛있게 마실 수 있어요! 인쇄물&스티커(인원수대로)
      · 활동 2. 물 마실 시간이야! 인쇄물(인원수대로)
      · 색연필, 가위, 풀

   ▸ [활동 3] 나만의 물 만들기(1인 기준)
      · 따뜻한 물, 컵, 티백(보리차, 메밀차, 허브차 등)
      * 주의: 뜨거운 물에 데지 않도록 조심하고, 카페인이 없는 티백으로 준비한다.

교육 내용

도입

   1. ‘너구리의 음료수 파티’ 동화에 대해 함께 이야기를 나눈다.

   ▸ 여러분이 평소에 목이 마를 때 마시는 것은 무엇인가요?

   ▸ 동화 속 토끼가 달콤한 음료를 많이 먹고 몸이 어떻게 됐나요?

   ▸ 음료수와 주스에는 무엇이 가득 들어 있었나요?

      (설탕, 시럽)  

전개

   2. 설탕을 많이 섭취했을 때의 문제점을 안다.

   ▸ 설탕이 많이 들어 있는 간식, 음료에는 무엇이 있을까요? 

   ▸ 설탕이 많이 들어 있는 것을 먹으면 우리 몸에 어떤 일이 일어난다고 했죠?

   ▸ 동화에서는 설탕이나, 설탕이 많이 들어있는 것을 먹으면 이가 썩을 수 있고,

      살이 찌고, 배탈이 날 수 있고, 몸이 자라는데 필요한 좋은 영양분도 부족할 수 있다고 

      했어요.

   3. 건강한 간식에 대해 알아본다. 

   ▸ 그럼 앞으로 어떤 간식, 어떤 음료를 먹어야 할까요? 함께 알아보아요.

   ▸ 재희와 숲속 동물 친구들은 양치 후, 어떤 것을 나눠 먹었을까요?
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전개

   ▸ 동화에서 재희와 숲속 동물 친구들은 설탕이 많이 들어있는 달콤한 주스와 음료가

      아닌 보리차, 레몬 조각을 띄운 물을 함께 나눠 마셨어요.

   5. ‘[활동 1] ’물을 맛있게 마실 수 있어요!’와 ‘[활동 2] 물 마실 시간이야!’ 활동을 한다. 

  

   6. [활동 3] 나만의 물 만들기(1인 기준)

  [활동 2 준비물] 물 마실 시간이야! 인쇄물, 색연필, 가위, 풀

  ▸ (인쇄물을 보며) 동물 시계를 색칠하고 오려 나만의 시계를 만들어 봐요.

  [활동 3 준비물] 따듯한 물, 컵, 티백(보리차, 메밀차, 허브차 등)

  * 주의: 뜨거운 물에 데지 않도록 하고, 카페인이 없는 티백으로 준비한다.

  ▸ 따뜻한 물과 컵을 준비해요.

  ▸ 따뜻한 물을 먹을 만큼 컵에 따라요.

  ▸ 내가 마시고 싶은 티백을 골라 컵에 넣어요.

  ▸ 2~3분 정도 두어 잘 우러나면 조심히 마셔요.

  ▸ 차 맛은 어떤가요?

  ▸ 앞으로는 ‘덜 달콤하지만 더 건강하게 맛있는 물이나 차’를 먹는 것이 어떨까요?

  [활동 1 준비물] 물을 맛있게 마실 수 있어요! 인쇄물&스티커

  ▸ (인쇄물을 보며) 물과 여러 가지 과일, 보리 허브 스티커를 이용하여, 나만의 물을 

     만들어 봐요.

마무리

   7. 활동을 마친 후 회상하며 이야기를 나눈다.

   ▸ 앞으로 어떤 간식, 음료를 선택해야 할까요?

   ▸ 설탕이 많이 들어 있는 음료보다 건강한 물이나 차를 마시기로 아래 내용을

      함께 외치며 약속해요.

      “앞으로! 설탕이! 적은! 간식을! 먹어요!”
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발행일 2023년 9월  ∥  발행처 서울특별시 식품정책과  ∥  기획 및 개발 (사)푸드포체인지

교육 Tip
▸ [활동 3] 진행 시 맛보기가 어려운 어린이들은 냄새나 살짝 맛만 보는 정도로 진행한다.

   [활동 3] 티백 이용 시, 다회용 티백에 잎 차를 이용해도 좋다.

▸ 당류 관련 정보

(개념) 우리가 일반적으로 섭취하는 당류는 식품에 내재하는 당과 가공 및 조리 시에 첨가하는 첨가당으
로 구분할 수 있다.

      첨가당은 식품의 제조과정이나 조리 시에 첨가되는 것으로 백설탕, 흑설탕, 각종 시럽, 꿀, 물엿 등
을 포함한다.

(기능) 당류는 적절히 섭취 시 에너지원으로 사용되며 정신적으로 만족감을 느끼게 하고
      식품의 조리 또는 가공 시 단맛이나 기능적인 면을 향상시키기 위한 감미료로도 이용된다.

(과잉 시 문제점) 당류 과잉 섭취 시 충치 발생 위험이 높고, 비만, 당뇨병, 심혈관 질환의 위험도가
                증가한다. 
(섭취기준) 총 당류 섭취량을 총 에너지 섭취량의 10-20%로 제한하고, 특히 식품의 조리 및 가공 시
          첨가되는 첨가당은 총 에너지 섭취량의 10% 이내로 섭취하도록 한다. 

 ※ 만 3~5세 당류 섭취 기준
   : 현재 생애 주기별 당류 섭취 권장량이 설정되어 있지 않지만, 만 3~5세 유아의 에너지(kcal) 1일 

필요 추정량은 1,400kcal이므로, 이에 해당하는 당류 섭취량은 총 35g(140kcal)/1일이다.

출처 :2020 한국인 영양소 섭취기준, 식품안전정보원

▸ 식품 내 당류 함량 정보

 - 막대사탕 1개: 당류 7g ∥ 과일맛 캐러멜 2개(9g): 당류 5g ∥ 젤리 10g: 당류 4.6g ∥ 콜라: 당류 27g
 - 가당우유: 당류 27g   ∥ 요구르트 작은 것 1개: 9g ∥ 초콜릿 9조각: 당류 16g ∥ 사이다: 당류 27g

< 당류 함량 식품 인포그래픽 자료 >

출처 : 2021 어린이 당류 줄이기 교재, 식품의약품안전처 


