
식품구매 방법 알뜰하게!!
깨끗하게!!
건강하게!!

같은 식품의 구입 방지 다양한 식품으로 영양소 보충

바른 장소에서 구매하여 식중독 예방 

시장 가기 전에 냉장고를 확인하지 않았더니
이미 냉장고에 있던 무, 감자, 시금치를

또!! 샀어요
단백질을 섭취하기 위해서 육류 뿐만 아니라 

다른 식품을 통해서도 단백질을 섭취할 수 있어요

 올바른 장보기가 왜 중요할까요?

오늘 우리가 배울 내용
� 올바른 장보기의 필요성

� 경제적인 장보기 방법 2가지

� 영양적인 장보기 방법 2가지

� 위생적인 장보기 방법 3가지  

2두 번째 시간

올바른 장보기 실천으로
알뜰하게! 깨끗하게!

건강하게!! 
밥상 만들기

1회 분량 (고기, 생선 50g/두부 80g) 가격

500원

380원

1800원

도로변, 지하철 등에서 

판매하는 조리식품에는 

먼지, 많은 오염물질이 

있어 배탈 나기 쉬워요



�� �위생적으로 식품을
	 구매하여 식중독 예방

�� �길거리 식품 속에 세균이 
계속해서 많아지게 됨

�� �시장을 보는 동안 실온에 
방치되어 있는 시간 증가

알뜰살뜰
장보기

영양만점 
장보기

장보기

시장 가기 전 사야 할 식품을
미리 생각합니다

식품의 유통기한을 

확인합니다.

길거리 음식은 구입하지 

않습니다.

냉장, 냉동 식품은

나중에 구입합니다.

채소, 생선이나 고기를 골고루 
구입합니다.

식사를 하고
난 후에 시장을
보러 갑니다

1회 분량 (고기, 생선 50g / 두부 80g) 가격

� 식재료 낭비 방지

� 충동구매 방지

� 영양소 충분 섭취

� ��양질의 단백질

	 섭취 

상하기 쉬운 식품먼저 사용하여
조리하면 식재료 낭비 방지

공복에 식품을 구입하는 것보다 
충동구매 방지

다양한 식품을 구매하여
영양소 충분히 섭취

저렴한 가격으로
양질의 단백질 섭취 가능

식품구매 방법 알뜰하게!!
깨끗하게!!
건강하게!!

2두 번째 시간

500원 단백질 8g

380원
단백질 8g

1800원 단백질 8g

올바른 장보기를 위해 
우리가 할 수 있는 일은
무엇일까요?

가공식품 구입

채소 구입

생선,고기 구입

제조일자 10.05 12:00
유통기한 10.08 12:00



식품구매 방법 알뜰하게!!
깨끗하게!!
건강하게!!

2두 번째 시간

다음 그림을 보고 이런 일이
생기지 않도록 어르신들이
해야 하는 행동은 무엇일까요?

마무리 하기 오늘의 문제 맞추기

문제1

모두 함께 올바른 장보기를 위해 외쳐 봅시다

알뜰하게! 깨끗하게! 건강하게!

새로 구매한 식품이 
냉장고에 많이 남아 있습니다.

문제3

할아버지가 넘어져서 
뼈가 부러졌습니다. 

할머니가 식중독에 걸려
배탈이 났습니다.

제조일자 10.05 12:00
유통기한 10.08 12:00

유통기한 확인

식품을 골고루 구매

구매할 식품 미리 확인 안함

유통기한 확인 안함

채소만 구매

구매 할 식품 미리 확인

문제2


