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  / / /

( · · )

                        
♣   Ꝓ 딢낳ꡛ 돜뎦 ꩞쐎꘲ 숲鰆쌮돂 ꊲꞂ돺ꂞ 먎고쌮낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ. 
   댚쐿꺆Ꜯꁪ 숲ꨇ뗲 ꫊뙊ꚢ 꺆쐪꧿랖뗲 ꡿뗗딒꘲ 꺂둿ꇮꁪ 낳쉞멾駖ꤒ딮 쏫뺲꘲ ꃖꭖꭚ 낳쉞뎦 쇂쌾ꇮ뎊 땞낋ꂞꂺ( , , .) 
   鹲Ꜯ ꃂ騖 뒆듶 ꠪꧖ ꌛ봿 ꃖꈦ 봿 ꧖ 고ꋇ뎊 驢 꺞뒆 ꇒ랖고鰆 ꫋뀃댚 뽶Ꞟ뽶 댚쐿꺆Ꜯ 쐎ꈦ ꃃ고鰆 꽢고鰆 돺랫뎊 뙆駲Ꜯ 땹( ) ( ) ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮ ⑯ ⑰ ⑱ ⑲

뎊Ꞇ땊 鯟낳꽢뎦껲 뗲髋쌮ꁪ ꡾ꊶ 딢낳딖 랗뗧 뙆ꞂꝒ 魢땻 ꊲꞂ鹮 ꭖꊳ땊쌮驢 뒦꺆랖 숲낲ꃖ꺗 쉞꡿뎦 썊ꃏ쌮ꁪ 齣 뭫 꿮꺆ꤒ딚 땊둿쌲 駖髋쉞딚 뗲髋쌶 骓뒆 , · ·♣ 
썊ꃏ 쉞꡿뎦 ꃖ쌲 뒦꺆랖 숲낲Ꝓ 썊덒 쌿ꂞꂺ   . 
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  1. 

▶ ꃖ뗚髧돃낲 껲魂 뎊Ꞇ땊 꺂쑢꫋랖鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆뎦껲 뗲髋ꇮꁪ 낳ꂾ딖 쌲魃땎 돗덧꽢 꼃뮾鰆뛖 뎦 뛖쌮돂 駲꧲쌮돖낋ꂞꂺ · “2025 ” . 
꼎ꁪ 쌮ꚾ 쌚둪 뭪뗫ꖟ ꂾꨇ랞 魢땻 꼃뮾ꖟ 꼎 듶댚ꁪ 쌮ꚾ 쌚둪 뭪뗫ꖟ ꂾꨇ랞 魢땻 꼃뮾ꖟ 딒꘲ 땧꼇쌮돖1~2 900kcal, 20g, 3~5 1,400kcal, 25g▶ 

낋ꂞꂺ 뗦냂 쑢 駚낳 돺뗚 돺쒚 鰆뛖 꼎 꼎 . 1 , ( / ) 1~2 400~500kcal, 3~5 600~700kcal「 」 
꼎 낳ꂾ딮 魂꼇딖 ꧻ 魃 鰖밮 쇂쌾 먂딚 鰆꫎딒꘲ 魂꼇ꇮ뎊 땞낋ꂞꂺ3~5 , , 3 .▶ 

▶ 뎊Ꞇ땊랧  ꧥ 듶밮뒦 낳ꂾ딮 뙛Ꜯꁪ 뫞뛧쒚鰆됚ꚢ鰆 땊듶낳 꼎 땒ꧮ낳뛓駚낳돆땻낳 꼎 Ꞻ땒 魃땊 땞ꁪ 땒ꧮ낳뛓駚낳돆땻낳 꼎 땒ꧮ낳· · · , 1~2 · · , 1~2 · · , 3~5 ·
뛓駚낳 돆땻낳 듶밮뒦 낳ꂾ딒꘲ 뫳 駖랖駖 뗲髋ꇿꂞꂺ· , 11 .

댞뗚쌮고 돗덧딚 고ꚾ 駬뭮 낳덓멮뎦껲 땎띳쌮ꁪ 뎊Ꞇ땊 鰆쐎낳쉞 쉞랞땎띳 뗲쉞딚 뒆껶뗗딒꘲ 뗲髋 ꭖ뺗ꊲꞓꂞꂺ“ ” .▶ 
낳쉞댞뗚鹮ꕒ 驊駫 돗덧 뎊Ꞇ땊 몃꽢鼚 낳꺳쐲 댞뗚髖Ꞃ 뎊Ꞇ땊 鰆쐎낳쉞 쉞랞땎띳 쉞랞땎띳낳“ (foodsafetykorea.go.kr)> > > >  

쉞 ꡿꘳ 뎦껲 땎띳 뗲쉞 쐫땎 駖ꁻ쌿ꂞꂺ” .

  2. 
▶               .

낳ꂾ뎦껲 “① ★ 숲” 낲ꇲ ꠪ꁊꁪ 땦돆駚낳딒꘲ 뗲멶髒땒땊鹮 꺳먚꽢Ꝓ 뗲髋쌿ꂞꂺ. 
- 뗲멶髒땒髒 꺳먚꽢ꁪ 뎊Ꞇ땊랧 듶밮뒦딮 꺗쐿뎦 Ꞵ뮆 ꪖ骓 駖ꁻ쌿ꂞꂺ ꪖ骓 낲 鯟낳땒랖 ꏦꁪ 뒊돗땒랖뎦ꁪ 낺뗲꘲ 꺂둿쌶 낳쉞딒꘲ 鰆떂쌿ꂞꂺ· . , .

돞 꺂髒 돺땊끺샇 맦駦땦 맦ꂾ쐎ꧫ  ( : , , , )  
꺳먚꽢 ꤊ 돺땊 ꃏ鯒 덧ꨆ뭪 고魂Ꞟ 샢싚Ꞃ뱊 ꋇ ꁪ 먚꽢딮 Ʇ髒 꺟 랞駦딚 고ꗺ쌮돂 뗲髋쌿ꂞꂺ- ( , , , , , ) , .

낳ꂾ딖 魂몊뗗땎 ꠪ꁊ ꡛ딒꘲ 땧꼇쌮돂 ꫊髖쌿ꂞꂺ 돞 땻뙆Ꞓ꺳껶魂땊뗲멶髒땒먚꽢끺샇 꽢고鰆땻뙆Ꞓ駞밮魂땊꺂髒ꃏ鯒끺샇 . ( : · · · (X) · · · (O))② → 

    3. 
돆꘏ 삏꼇딚 고ꗺ쌲 鯟駚낳 빂鰆 Ʇ 뙆Ꞃ쏫뺲 ꋇ 땊 뗲髋ꇮ뎊덒 쌿ꂞꂺ( , , ) .▶ 

낳ꂾ뎦 숲鰆ꇲ ꡾ꊶ ꠪ꁊ 鯟 駚낳 뎦 ꃖ썊껲ꁪ 돗 듶댚딮 삏꼇딚 고ꗺ쌲 빂鰆꘲ 땮ꕒ껲 댚땊ꊺ땊 ꠏ鰆 뙡驢 뗲髋쌮돂 뛒낲鰎 ꭖ뺗ꊲꞓꂞꂺ- ( · ) · .

駲뒪딮 듶댚ꁪ Ꞻ鸚ꗓ고 ꆯ鯖ꆯ鯖쌲 딢낳 돞 ꧿뒎뽶Ꞟ뽶 쇂ꆚ ꠪뭪Ꞃ댢 ꋇ 뗲髋 낲 꼎꘲ ꧿썻딒꘲ 땧驢 녆고 駖鯟뗗 鲣랞딚 뗲驆쌮돂 - 12~35 ( : , , ) 
뗲髋쌮ꡆ ꌇꌇ쌲 딢낳 돞 봿 ꌛ봿 ꋇ 骂髒Ꜯ 髒 먆鰆땞ꁪ 딢낳 돞 ꍷ ꋇ 딚 뗲髋쌮랖 댠鰎 ꧪꕣꂞꂺ, ( : , ) ( : ) .

- 駲뒪 땊쒚딮 듶댚ꁪ Ꞻ鸚ꗓ고 ꆯ鯖ꆯ鯖쌲 딢낳 돞 ꧿뒎뽶Ꞟ뽶 쇂ꆚ ꠪뭪Ꞃ댢 ꋇ ꌇꌇ쌲 딢낳 돞 봿 ꌛ봿 ꋇ 骂髒Ꜯ 먆鰆땞ꁪ 딢낳36 ( : , , ), ( : , ), 
돞 ꍷ ꋇ 딚 뒦쏫딮 쏫뺲꘲ 뗲髋쌮랖 댠고 땮ꕒ껲 뗲髋쌮ꡆ 뗲髋 낲 뛒딮썊뛒낲鰎 ꧪꕣꂞꂺ( : ) .

1~2 3~5

·  
※ 썟꺂뗚뾋 낳쉞 뗲髋 ꋇ딮 꺂듶꘲ ·   ‘ ’ 빺띞齎삎 髋랖  

ꋇ딮       , 

※   ‘ ’ 쌮ꁪ 骓뒆,     
          ( , )

ꍷ魃 ꠪ꁊ땎 骓뒆 ꍷ땊 點ꤊ 빂랖 댠ꆚ꘳ 뗲髋· 
뙆ꖃ땊ꍷ 먏냖ꍷ 꺞댢냂 땎뗞꧎ 骓ꂾ ꨇ껺鰆 ꋇ딖 鸞뗗돂껲 鰆ꆚꝒ · , , , , , 
ꞟ딚 꿮 땞ꁪ 듚쎮땊 땞딒ꦖ꘲ 낳꺂낲駚 ꆯ댞 ꧮꊲ낲 뛒딮駖 쌚둪  

ꋇꭚ딒꘲ 땮驢 땮ꕒ껲 뗲髋  (2-4 )

·
·

·   ( )
돻꿮꿮ꁪ 롚껲 딒鱂 쏫뺲 ꏦꁪ 땮驢 녆Ꞇ 쏫뺲꘲ 뙆Ꞃ뎦 땊둿쌮ꡆ 뒦쏫 ※ 
鯎ꃖ꘲ 뗲髋쌮랖 댠딢

뗲髋 낲 땮驢 ꭖ꿮驆鹮 덝驢 녆뎊껲 뗲髋· 

‧ 꼎꫊ꂺ 땧驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 3-5
뙆Ꞃꇮ랖 댠딖 꺳먚꽢Ꝓ 빆 ꄿ뎊Ꞃ꘲ 뗲髋쌮랖 댠딢 ( )

뗫ꆚ꘲ 댚땊ꊺ땊 ꠏ鰆 솎쌮驢 땮ꕒ껲 ꧻ髒 쌾鲮 꿮뗖꘲ ꠏ딚 꿮  · 3*3cm 
땞ꆚ꘳ 뗲髋

, 
 

 

딢ꚢ됖 쌾鲮 뗲髋쌮랖 댠딒ꡊ 點ꤊ 셓셓썊껲 꺒빺鰆駖 뎊ꘋ고 꺒빺ꡊ껲 ꡿땊 ꠪ꁪ 骓뒆駖 땞딒ꦖ꘲ 뛒딮 · , 
뗲髋 낲 뛒딮駖 쌚둪쌮ꡆ 꼃뮾 낲 ꡾ꂞ뼆ꞗ 쌚둪· 

‧ 먚꽢빂鰆ꁪ 땊쌮꘲ 녆鰆· 1*1

땊쌮딮 鰎땊꘲ 鹮ꤒ딚 땮ꕒ껲 뗲髋· 2cm

땤꫊ꂺꁪ 뛚鰆 ꭖꭚ딚 땮 ꠏ딚 꿮 땞딢· 
땊쌮 빂鰆꘲ 땧驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 1cm

땊쌮 빂鰆꘲ 땧驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 1cm

꧎Ꞣ딒꘲ 땮驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 1cm

4. 
 ꫎ 꼒뼆딮 ꡾ꊶ 낳ꂾ딖 숲뛖ꗞ낲쌒  ꧥ뙆Ꞃ꧿ꩫ땊 뗲髋ꇿꂞꂺ 쐞셮땊랖 꺗ꂾ 뗫꫊뗲髋 뒪駚낳ꂾ  ꧥ숲뛖ꗞ낲쌒 뎦껲 驖꺟. ( “ ” ) → 
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먎고ꤎ쎢 낳쉞딮덓쉞댞뗚멮 鼚 뎊Ꞇ땊鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆 낳ꂾ 뒊돗 髖Ꞃ 랖밾껲 鼚 쌲魃땎돗덧꽢꼃뮾鰆뛖: , 2025 · , 2025
낳ꂾ뎦 ꃖ썊 魗鯞쌲 꺂썃땊 땞ꁪ 낲껺뎦껲ꁪ ꤎ딮 ꧪꕣꂞꂺ. 

뗚쐪 : 042-520-5781~3 / FAX : 070-4850-8485☎ 

 5. 
▶ 댚ꕮ ꫊鰆됖 駯딖 낳쉞 꺂둿 낲뎦ꁪ 뒦꺆랖Ꝓ 鴃 숲鰆쌮고 ꆚ뭫띳갯껲Ꜯ ꧥ 驆ꕮꡛ꼎숲 ꋇ 띳驆駖 ꇶ 땦ꚢꝒ 띳갯껲Ꜯ꘲ ꫊髖썊덒 쌿ꂞꂺ, . 

쎞듚숲낲 ꇲ 낳떂ꚢꁪ 髒뺲ꚢ駖 ꭖ髒ꇿꂞꂺ.

齣꺆ꤒ 냖 냖 魃麊꺆 ꧻ 뛓 鿚ꛓ랖 鰖밮 ꨆ뭪 魃麊꺆 고뭽駖ꚾ 魃麊꺆 봿 ꈦꭖꜮ 봿魃꿮 봿갚랖: ( , , ), : , : , ( , , )「 」 「 」
듷Ꜯ 꽢고鰆 魃麊꺆 쌲뒆 뗬꽢 듷뒆 魂ꭚ 숲鰆 ꇒ랖고鰆 ꃃ고鰆 돺Ꞃ고鰆 덧 돒꽢 魃麊꺆 딒꘲ 숲鰆( , , ) , , , ( )「 」 「 」

듷駖髋쉞 낳듷駖髋쉞딖 쌾ꖟ땊 Ꞥ딖 꿲딒꘲ 숲鰆 돞 ꧎삎꫒ 點갚댚ꂞ ꆯ鯎ꕧꌷ ꆞ듷 魃麊꺆 骚듷 魃麊꺆.  ) , , : , :「 」

꿮꺆ꤒ
黯밮 뙆쌒꫒ꕓ 먎ꆪ ꧎鶎ꕒ랖 鹯랖 ꨖ땻뎊 ꡛ뺲 쐿뺲 ꭗ뎊 ꋇ 驊뙆쌲 驙딖 뗲둎 고ꋇ뎊 駞밮 돺랫뎊 鴙驢 먎뙆鰆 ꂺꕧ뎊 댚鮖, , , , , , ( , ), , , , , . , , 
뛒鶎꧎ 駖Ꞃ갚 뒆ꗗ뀻땊 뗚꫋ ꧿뎊 ꭖ꼎 썊ꃏ 꿮꺆ꤒ 駖髋쉞, , , , , , 

    6. 
낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮뎦 ꃖ쌲 랖밾 댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 낺랞뗗땎 ꃖ멮꧿ꩫ 쇂쌾 딚 Ꞟꗾ쌮돂 驢낲쌮고 ꫊쐎땦뎦驢 댞麊쌮돂덒 쌿ꂞꂺ( , ) , .▶ 

▶ 돗 듶댚ꪚ 낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮딚 뙆꺂쌲 鰆꘳땊 땞뎊덒 쌮ꡆ 낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮땊 땞ꁪ 돗 듶댚駖 떂뒦쌮고 땞ꁪ 骓뒆 땊Ꝓ 고ꗺ쌲 ꃖ몊낳 뙆Ꞃ鹮· , · ,  
ꨆ낳땊 땊ꚾ뎊똢ꂺꁪ 鰆꘳땊 땞뎊덒 쌿ꂞꂺ.
댢ꗞꝊ鰆 몊랞 鯏냂쌲 댚뽶쌒 땎 듶댚ꊺ딖 댚ꕮ 駖랖 댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 뗲髋 낲 駲ꪚ 삏꼇딚 고ꗺ쌮돂 뗲髋 ꧪꕣꂞꂺ( ) 19 .▶ 
댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 뗫꫊Ꝓ 딢낳ꡛ 돜뎦 ꩞쐎꘲ 숲鰆쌮돂 ꊲꞂ돺ꂞ 먎고쌮낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ.▶ 

鹲Ꜯ ꃂ騖( )① 
뒆듶 ② 
꠪꧖③ 

ꌛ봿④ 
ꃖꈦ 봿( )⑤ 
꧖⑥ 

고ꋇ뎊⑦ 
驢⑧ 
꺞뒆⑨ 

ꇒ랖고鰆⑩ 
꫋뀃댚⑪ 
뽶Ꞟ뽶⑫ 

댚쐿꺆Ꜯ⑬ 
쐎ꈦ⑭ 
ꃃ고鰆⑮ 

꽢고鰆⑯ 
돺랫뎊⑰ 

⑱ 뙆駲Ꜯ
魊 뗚꫋ 쐣쌿 쇂쌾     ( , , )

땹⑲ 

  7. 
ꃖ뗚髧돃낲 껲魂 뎊Ꞇ땊 꺂쑢꫋랖鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆뎦껲ꁪ 꼒뼆 낳ꂾ딚 땊둿쌮ꁪ 뎊Ꞇ땊 鯟낳꽢딮 꺗쐿뎦 ꌆꕒ 駲ꪚ 낳ꂾ 駦꿮Ꝓ 랖뒦쌮고 땞낋ꂞꂺ· . 
Ꞻ뒪 땒뎦 驢낲ꇮꁪ ꂺ딢 ꃂ 낳ꂾ딚 쐫땎쌲 쒚 ꪖ骓땊 쌚둪쌲 骓뒆 댚ꕮ 뗞맾뎦 ꌆꕒ Ꞻ뒪 땒鰢랖 駦꿮Ꝓ 낶몃썊 뛒낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ15 , 25 .

 1. 
꼒뼆뎦껲 ꧲꽷쌲 ꂺ딢 ꃂ 낳ꂾ딚 쐫땎쌿ꂞꂺ.

  2. 
ꪖ骓땊 쌚둪쌲 ꠪ꁊꝒ 낳ꂾ숲뎦 갾駚꺟딒꘲ 숲낲쌿ꂞꂺ.

   3. ( 25 )
낳ꂾ 駦꿮 둪몃껲 Ꝓ 땧꼇쌮돂 ꪖ骓꺂썃딚 숲낲쌲 낳ꂾ숲됖 쌾鲮 꼒뼆 땊꠪땒꘲ 뗲뭲쌿ꂞꂺ.「 」

 4. 
꼒뼆뎦껲 둪몃 麊둿딚 驖뽶쌮고 쌚둪쌲 骓뒆 鰆髖髒 쏧딮쌮돂 낳ꂾ딚 뙆뗫쌿ꂞꂺ, .

 5. 
駦꿮 骆髒Ꝓ ꧮ돗쌲 낳ꂾ髒 駦꿮 骆髒 麊돃딚 鰆髖뎦 ꧲꽷쌿ꂞꂺ.

꫎ 꼒뼆뎦껲 뗲髋쌮ꁪ 낳ꂾ딖 돗덧 쌚둪ꖟ딚 고ꗺ쌮돂 鮶쏫 땞驢 땧꼇ꇮ뎞낋ꂞꂺ 낳ꂾ ꪖ骓땊 쌚둪쌲 骓뒆 ꧮꊲ낲 낳ꂾ 駦꿮 뗞맾Ꝓ 땊둿썊 뛒낲鰆 . ※ 
ꧪꕣꂞꂺ 駦꿮 뎜땊 땚딮꘲ ꪖ骓쌮돂 꺂둿쌲 낳ꂾ뎦 ꃖ썊껲ꁪ ꫎ 꼒뼆뎦껲 먛땚랖랖 댠낋ꂞꂺ. .



  / /  

( / / )

♣   Ꝓ 딢낳ꡛ 돜뎦 ꩞쐎꘲ 숲鰆쌮돂 ꊲꞂ돺ꂞ 먎고쌮낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ. 
   댚쐿꺆Ꜯꁪ 숲ꨇ뗲 ꫊뙊ꚢ 꺆쐪꧿랖뗲 ꡿뗗딒꘲ 꺂둿ꇮꁪ 낳쉞멾駖ꤒ딮 쏫뺲꘲ ꃖꭖꭚ 낳쉞뎦 쇂쌾ꇮ뎊 땞낋ꂞꂺ( , , .) 
   鹲Ꜯꃂ騖 뒆듶 ꠪꧖ ꌛ봿 ꃖꈦ봿 ꧖ 고ꋇ뎊 驢 꺞뒆 ꇒ랖고鰆 ꫋뀃댚 뽶Ꞟ뽶 댚쐿꺆Ꜯ 쐎ꈦ ꃃ고鰆 꽢고鰆 돺랫( ) ( ) ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮ ⑯ ⑰
뎊 뙆駲Ꜯ 땹⑱ ⑲
뎊Ꞇ땊 鯟낳꽢뎦껲 뗲髋쌮ꁪ ꡾ꊶ 딢낳딖 랗뗧 뙆ꞂꝒ 魢땻 ꊲꞂ鹮 ꭖꊳ땊쌮驢 뒦꺆랖 숲낲ꃖ꺗 쉞꡿뎦 썊ꃏ쌮ꁪ 齣 뭫 꿮꺆ꤒ딚 땊둿쌲 駖髋쉞, · ·♣ 

딚 뗲髋쌶 骓뒆썊ꃏ 쉞꡿뎦 ꃖ쌲 뒦꺆랖 숲낲Ꝓ 썊덒 쌿ꂞꂺ.

1( ) 2( ) 3( )

 (12 )   TIP ♬ ♪
骚뗞뎦 Ꞵꁪ 낳떂ꚢ됖 ꠪ꁊ땧꼇딚 듚썊 ▶ 

齎ꗻ쌿ꂞꂺ.

⑮

②

( ~ ) ②

5( ) 6( ) 7( ) 8( ) 9( ) 10( )

 (12 ) ⑯ ⑤ ① ⑯

② ⑫ ②

( ~ )

12( ) 13( ) 14( ) 15( ) 16( ) 17( )

 (12 ) ⑤ ⑮ ⑯ ① ⑤ ⑮

① ②

( ~ ) ② ②

19( ) 20( ) 21( ) 22( ) 23( ) 24( )

 (12 ) ① ⑯ ⑤ ⑮ ① ⑯

② ② ② ⑫

( ~ ) ② ⑤

26( ) 27( ) 28( ) 29( ) 30( ) 31( )

 (12 ) ⑤ ⑤⑮ ① ⑯ ⑤

② ⑫

( ~ ) ① ⑤ ②
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돗덧꺂: , 
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먎고ꤎ쎢 낳쉞딮덓쉞댞뗚멮 鼚 뎊Ꞇ땊鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆 낳ꂾ 뒊돗髖Ꞃ 랖밾껲 鼚 쌲魃땎돗덧꽢꼃뮾鰆뛖: , 2025 · , 2025
낳ꂾ뎦 ꃖ썊 魗鯞쌲 꺂썃땊 땞ꁪ 낲껺뎦껲ꁪ ꤎ딮 ꧪꕣꂞꂺ. 

  1. 
(4~5 ) (6~8 ) (9~11 )  (12 )

 1  2  3  4
 듶ꆯ낳꧎딢 덒먚띯 髒땒띯( , , ) ꧮ고쏫낳ꭖꊲꗂ뒊 뛓( ) 고쏫낳ꤊꝎ ꧻ( ) 고쏫낳랚ꧻ( )

 驊ꄪ鰆駖 뎜ꆚ꘳ 駞댚껲 뙆Ꞃ- 뗫ꆚ 빂鰆꘲ 땮驢 녆뎊 뙆Ꞃ- 0.3cm 뗫ꆚ 빂鰆꘲ 땮驢 녆뎊 뙆Ꞃ- 0.5cm 뗫ꆚ 빂鰆꘲ 땮驢 녆뎊 뙆Ꞃ- 0.7-1cm
꽢쐪ꇮ鰆 끓고 댢ꗞꝊ鰆 ꧮ딧땊 꺗- , 
ꃖ뗗딒꘲ 뗗딖 곡Ꜯ魆딒꘲ 낲땧
꧲ꃂ뎦 ꌆꕒ 덒먚Ꜯ뎦껲 髒땒Ꜯ꘲ - 
鬦몊
쌲 뙛Ꜯ딮 낳떂ꚢꝒ 꺂둿쌲 쒚 뗦- 
맾 꺞꘲뒊 낳떂ꚢꝒ ꄪ 뭪駖쌮돂 
낳떂ꚢꪚ 댢ꗞꝊ鰆 듶ꤊ 쐫땎
땒 駯딖 땊듶낳딚 뗲髋쌮돂 떂- 3~4

ꚢ뎦 ꌆꝎ 댢ꗞꝊ鰆 듶ꤊ 쐫땎

- 꽢고鰆 앆꺊꺳껶 骚ꕖ齎Ꝏ땦 ꈦ, , , 
ꭖ ꋇ 댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 駖ꁻ꼇땊 땞
ꁪ ꂾꨇ랞 낳쉞딖 땒 駚驿딚 3~4
ꈦ뎊 뭪駖

- 돗댚둿 둪魂Ꝋ삎 밮띞 ꋇ 쐲둿 낲, 
땧

- 낲샦 뒆듶 鶖 뎊Ꝏ둿 髒땦 꺂뺫, , , , 
ꋇ쉎Ꝏ 꺳껶 髒땒뛒끺 랖꧿땊 Ꞥ, , 
딖 듷Ꜯ ꕒꡊ ꋇ딮 뗲髋딚 鯞랖쌾, 

- 꿮뗖꺂둿땊 駖ꁻ쌾
- 쌧驆쉎ꊲ 쏫뺲 땊듶낳 뗲髋
끺끺꘲ ꠏꁪ 낋髖 쏫꼇 ꆚ뒖  ( )

- 鰆Ꝛ랖驆鹮 랶Ʇ딮 駚낳髒 땎끺뼊
삎 駚낳딖 랖덧

- ꂾꞱ뎦 鰎ꊺ돂랖랖 댠ꆚ꘳ 髒땒뛒
끺ꁪ 쌮ꚾ뎦 볋딚 黮鰆랖 댠ꆚ1/2
꘳ ꨆ낳ꭚꖟ뎦 뛒딮

- 쐒땦 끺끺꘲ ꠏꁪ 낋髖 鰎ꗂ뛒鰆 
쌚둪

- ꂺ덧쌲 낳떂ꚢꝒ 쐲둿쌮돂 솎낳돞
꧿뎦 낶骓딚 넾덒쌾

댢ꗞꝊ鰆 ꧮ딧 낲 썊ꃏ 땊듶낳딚 뛧ꂾ쌮고 ꂺꝎ 땊듶낳딒꘲ ꃖ몊 쌿ꂞꂺ- .
    2. 

-                 12 ( : , ),  
         ( : , ), ( : ) .
                  - , ( )
              ~ , , .

                 - 1~2 (12 ) .
- 땊듶낳 낲땧 낲鰆ꁪ 몊麊 멶ꭚ딮 뗖땻ꖟ땊 고駞ꇮ鰆 낲땧쌮ꦖ꘲ 멶ꭚ딮 뗗뗞쌲 髋鯟땊 땊ꚾ뎊 랞 꿮 땞ꆚ꘳ 낳떂ꚢꝒ 껶뺳쌿ꂞꂺ.
- 땊듶낳 鯟낳 낲 꿮뗖Ꝓ 꺂둿쌮고 댟댚껲 ꠏꁪ 낳꺂쏫뺲Ꝓ 쌾鲮 랖ꆚ쌮돂 됂ꧪꝎ 낳꺂낋髖딚 쏫꼇쌶 꿮 땞ꆚ꘳ 듶ꆚ쌿ꂞꂺ, .
- 땊듶낳 꼃뮾 쑵꿮됖 덧딖 ꡾듶됖 ꭚ듶딮 꼃뮾ꖟ髒 돗댚딮 ꧲ꃂ 뗫ꆚ뎦 ꌆꕒ ꃂꞂ 뗲髋쌶 꿮 땞낋ꂞꂺ.

 3. 
▶ 댚ꕮ ꫊鰆됖 駯딖 낳쉞 꺂둿 낲뎦ꁪ 뒦꺆랖Ꝓ 鴃 숲鰆쌮고 ꆚ뭫띳갯껲Ꜯ ꧥ 驆ꕮꡛ꼎숲 ꋇ 띳驆駖 ꇶ 땦ꚢꝒ 띳갯껲Ꜯ꘲ ꫊髖썊덒 쌿ꂞꂺ 쎞, . 
듚숲낲 ꇲ 낳떂ꚢꁪ 髒뺲ꚢ駖 ꭖ髒ꇿꂞꂺ.

齣꺆ꤒ 냖 냖 魃麊꺆 ꧻ 뛓 鿚ꛓ랖 鰖밮 ꨆ뭪 魃麊꺆 고뭽駖ꚾ 魃麊꺆 봿ꈦꭖꜮ 봿魃꿮 봿갚랖: ( , , ), : , : , ( , , )「 」 「 」
듷Ꜯ 꽢고鰆 魃麊꺆쌲뒆 뗬꽢 듷뒆 魂ꭚ 숲鰆 ꇒ랖고鰆 ꃃ고鰆 돺Ꞃ고鰆 덧돒꽢 魃麊꺆 딒꘲ 숲鰆( , , ) , , , ( )「 」 「 」
듷駖髋쉞 낳듷駖髋쉞딖 쌾ꖟ땊 Ꞥ딖 꿲딒꘲ 숲鰆  돞 ꧎삎꫒ 點갚댚ꂞ ꆯ鯎ꕧꌷ ꆞ듷魃麊꺆 骚듷魃麊꺆) , , : , :「 」

꿮꺆ꤒ 黯밮 뙆쌒꫒ꕓ 먎ꆪ ꧎鶎ꕒ랖 鹯랖 ꨖ땻뎊 ꡛ뺲쐿뺲 ꭗ뎊 ꋇ 驊뙆쌲 驙딖 뗲둎 고ꋇ뎊 駞밮 돺랫뎊 鴙驢 먎뙆鰆 ꂺꕧ뎊 댚鮖, , , , , , ( , ), , , , , . , , 
뛒鶎꧎ 駖Ꞃ갚 뒆ꗗ뀻땊 뗚꫋ ꧿뎊 ꭖ꼎 썊ꃏ 꿮꺆ꤒ 駖髋쉞, , , , , , 

    4. 
낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮뎦 ꃖ쌲 랖밾댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 낺랞뗗땎 ꃖ멮꧿ꩫ 쇂쌾딚 Ꞟꗾ쌮돂 驢낲쌮고 ꫊쐎땦뎦驢 댞麊쌮돂덒 쌿ꂞꂺ( , ) , .▶ 

▶ 돗듶댚ꪚ 낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮딚 뙆꺂쌲 鰆꘳땊 땞뎊덒 쌮ꡆ 낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮땊 땞ꁪ 돗듶댚駖 떂뒦쌮고 땞ꁪ 骓뒆 땊Ꝓ 고ꗺ쌲 ꃖ몊낳 뙆Ꞃ鹮· , · , ꨆ 
낳땊 땊ꚾ뎊똢ꂺꁪ 鰆꘳땊 땞뎊덒 쌿ꂞꂺ.
댢ꗞꝊ鰆 몊랞鯏냂쌲 댚뽶쌒땎 듶댚ꊺ딖 댚ꕮ 駖랖 댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 뗲髋 낲 駲ꪚ 삏꼇딚 고ꗺ쌮돂 뗲髋 ꧪꕣꂞꂺ( ) 19 .▶ 
댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 뗫꫊Ꝓ 딢낳ꡛ 돜뎦 ꩞쐎꘲ 숲鰆쌮돂 ꊲꞂ돺ꂞ 먎고쌮낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ.▶ 

鹲Ꜯꃂ騖( )① 
뒆듶 ② 
꠪꧖③ 

ꌛ봿④ 
ꃖꈦ봿( )⑤ 
꧖⑥ 

고ꋇ뎊⑦ 
驢⑧ 
꺞뒆⑨ 

ꇒ랖고鰆⑩ 
꫋뀃댚⑪ 
뽶Ꞟ뽶⑫ 

댚쐿꺆Ꜯ⑬ 
쐎ꈦ⑭ 
ꃃ고鰆⑮ 

꽢고鰆⑯ 
돺랫뎊⑰ 

⑱ 뙆駲Ꜯ
魊 뗚꫋ 쐣쌿 쇂쌾     ( , , )

땹⑲ 

     5. 
ꃖ뗚髧돃낲 껲魂 뎊Ꞇ땊꺂쑢꫋랖鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆뎦껲ꁪ 꼒뼆 낳ꂾ딚 땊둿쌮ꁪ 뎊Ꞇ땊 鯟낳꽢딮 꺗쐿뎦 ꌆꕒ 駲ꪚ 낳ꂾ 駦꿮Ꝓ 랖뒦쌮고 땞낋ꂞꂺ· . 
Ꞻ뒪 땒뎦 驢낲ꇮꁪ ꂺ딢 ꃂ 낳ꂾ딚 쐫땎쌲 쒚 ꪖ骓땊 쌚둪쌲 骓뒆 댚ꕮ 뗞맾뎦 ꌆꕒ Ꞻ뒪 땒鰢랖 駦꿮Ꝓ 낶몃썊 뛒낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ15 , 25 .

 1. 
꼒뼆뎦껲 ꧲꽷쌲 ꂺ딢 ꃂ 낳ꂾ딚 쐫땎쌿ꂞꂺ.

  2. 
ꪖ骓땊 쌚둪쌲 ꠪ꁊꝒ 낳ꂾ숲뎦 갾駚꺟딒꘲ 숲낲쌿ꂞꂺ.

   3. ( 25 )
낳ꂾ 駦꿮 둪몃껲 Ꝓ 땧꼇쌮돂 ꪖ骓꺂썃딚 숲낲쌲 낳ꂾ숲됖 쌾鲮 꼒뼆 땊꠪땒꘲ 뗲뭲쌿ꂞꂺ.「 」

 4. 
꼒뼆뎦껲 둪몃 麊둿딚 驖뽶쌮고 쌚둪쌲 骓뒆 鰆髖髒 쏧딮쌮돂 낳ꂾ딚 뙆뗫쌿ꂞꂺ, .

 5. 
駦꿮 骆髒Ꝓ ꧮ돗쌲 낳ꂾ髒 駦꿮 骆髒 麊돃딚 鰆髖뎦 ꧲꽷쌿ꂞꂺ.

꫎ 꼒뼆뎦껲 뗲髋쌮ꁪ 낳ꂾ딖 돗덧 쌚둪ꖟ딚 고ꗺ쌮돂 鮶쏫 땞驢 땧꼇ꇮ뎞낋ꂞꂺ 낳ꂾ ꪖ骓땊 쌚둪쌲 骓뒆 ꧮꊲ낲 낳ꂾ 駦꿮 뗞맾Ꝓ 땊둿썊 뛒낲鰆 ꧪ. ※ 
ꕣꂞꂺ 駦꿮 뎜땊 땚딮꘲ ꪖ骓쌮돂 꺂둿쌲 낳ꂾ뎦 ꃖ썊껲ꁪ ꫎ 꼒뼆뎦껲 먛땚랖랖 댠낋ꂞꂺ. .
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꧲썟땒: 26. 10. 1

뒪 낳ꂾ10 꼎 뛓駚낳 Ꞻ땒魃땊땞ꁪ 낳ꂾ1~2『 』뒦  땻: 뗫껶꧎ 
돗덧꺂: 鹾듶껶 ꡛ꼎돆, 

몁럎뛒 ꡿1( ) 鯞2( ) 뽶3( )
돺뗚駚낳

▶ ꃏ 鹮 鮖 낳ꂾ· · 땊 뗲髋ꇿꂞꂺ. 

ꄲ ꃂ驢 ꄲ 랲驢 ꄪ 驊駫쌮驢 뙆Ꞃ쌮ꁪ ꗞ낲쌒Ꝓ 낺멲썊꫊댚둪! ! ! !※
“▶ ★ 숲낲ꇲ ꠪ꁊꁪ 땦돆駚낳딒꘲ 뗲멶髒땒땊鹮 꺳먚꽢Ꝓ 뗲髋쌿ꂞꂺ” .

▶ ☻ 숲낲ꁪ 밲쐮骓뒆꿮齣꺆ꤒ 쏚ꤒ 髋鯟 랖뒦 낳떂ꚢ駖 ꧮ돗ꇲ ꠪ꁊ땛ꂞꂺ.
鼚ꆚ 驊駫 낳꺳쐲 싚꘲鯎ꕾ ꃏ鹮鮖 먚꽢Ꝓ 쐲둿쌲 뗖ꃏ ꗞ낲쌒 [2026 - · · ] ▶ 

髋꡾뗚 ꠪ꁊꝒ 꽢駲쌿ꂞꂺ. ꠪ꁊꁪ  ꩶꝊꋪ뒖뎊Ꞇ땊랧뎦껲 뗲髋썊뛒낶 
♥냖땤鴙 꺞뒆먚꽢뗚♥땛ꂞꂺ.

ꃃ꺊먚꽢뛓⑤⑥⑮ ꃏ鯒뛓

駲멲뗞

뗦냂
먆쏚꧎ꧻ

ꊺ鰾ꤝ魃⑤⑥
☻ꇒ랖고鰆덧샢꫌딢

⑤⑥⑩
뒆뎟뙆Ꞓ⑤⑥

ꨇ鰖밮

씧꧎ꧻ
☻ꭖ뭪骚ꕖ魃①⑤⑥
꿲꺊꺒밮魂땊⑤⑥

☻ꯢ꘲봲Ꞃꈦꭖꤊ밾
⑤⑥

ꨇ鰖밮

돺쒚駚낳 ★맦고魂Ꞟ 뒆듶/ ② 뱊끺뼢ꕒ / ①②⑥
★쇂ꆚ

돊ꖟ ꂾꨇ랞/ g㎉ 436 17.4 448.1 15.6
ꈮ럎뛒 뒪5( ) 쐪6( ) 꿮7( ) ꡿8( ) 鯞9( ) 뽶10( )
돺뗚駚낳

ꃖ몊髋씊땒

鰖駖ꚾ먏냖뛓 꽢고鰆뛓⑤⑥⑯ 꺒꺟먚꽢뛓⑤⑥

쌲鯖鹶

덧샢뛓

뗦냂 ꨇ꧎ꧻ
ꁦ뺖Ꞃ꩚꼅ꇲ땻魃⑤⑥
ꇒ랖꡿꺊魂땊⑤⑩
돺땊鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

ꨇ꧎ꧻ
뎊ꤋ魃⑤⑥

ꈦꭖ덧鼦뙆Ꞓ⑤⑥
ꤊ鹮ꤒ꫌딢⑤⑥

ꨇ鰖밮

먆쏚꧎ꧻ
꿯뛒ꞧ딖魃⑤⑥
돺Ꞃ꘲끺魂땊

땪ꡎ밮뙆Ꞓ⑤⑥
ꨇ鰖밮

땷骷ꧻ
몃魃땻⑤⑥⑨

꽢고鰆꺂뺲맲⑤⑥⑯
뮾鹮ꤒ꫌딢⑤⑥

鰣ꈦ鰆⑨
돺쒚駚낳 ꡾ꂳ걋 뒆듶/①②⑥ ② ♥냖땤鴙 꺞뒆먚꽢뗚♥ 

/①⑤⑨ ★꺂髒 ★맦駦땦 뒆듶/ ②

돊ꖟ ꂾꨇ랞/ g㎉ 446.6 15.5 431.5 19.7 428.2 18.2 334.7 16.2
꼡럎뛒 뒪12( ) 쐪13( ) 꿮14( ) ꡿15( ) 鯞16( ) 뽶17( )
돺뗚駚낳 ꧺ뛓 ꨆ뭪뛓 ꊺ鰾뛓 꿲ꈦꭖ뛓⑤ 꺞뒆뛓⑤⑥⑨ 씧땚땦뛓

뗦냂 鰆땻ꧻ
쐿뺲꧎돃魃⑤⑥

點갚댚ꂞ魂땊⑤⑥⑩⑯
鱑땤鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

ꨇ꧎ꧻ
쐎ꧫꞧ딖魃⑤⑥
돗덧맲ꃃ⑤⑥⑮

꺞꽷땊꩚꼅꫌딢⑤⑥
鰣ꈦ鰆⑨

ꨇ꧎ꧻ
꧎꽢땻魃⑤⑥

꽢고鰆몃骓먚꫌딢⑤⑥⑯
봿鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

먆쏚꧎ꧻ
뒆驆랖魃⑤⑥

☻뢓샢骚ꕖꞦ땊①⑤
댶쐎ꧫ鹮ꤒ꫌딢⑤⑥

鰣ꈦ鰆⑨

먚꽢뱊ꗞꕒ땊끺⑤⑥
ꞧ딖듶ꭖ魃⑤⑥

☻ꇒ랖고鰆숲고꩚꼅꫌딢
⑤⑥⑩

돆鯒뙆Ꞓ⑤⑥
ꨇ鰖밮

땷骷ꧻ
댞Ꞻ뒊鰖뱁魃⑨

ꃃ꺊ꅆꞂ덒鹒魂땊⑤⑥⑮
밮벺Ꞃ듶땦몃ꤊ밾

鰣ꈦ鰆⑨
돺쒚駚낳 빂Ꞓ끺샢驢샆 /②⑤⑥

★ꨆ 낲Ꞃ뎒 뒆듶& ② 鰖駖ꚾ덒먚뛒ꠏꧻ①
/ ⑤⑬ ★ꂾ駦 ☻★맦꧎ꂞꂾ쐎ꧫ뒆듶/ ② ꘺볖땊빂 / ①②⑥

☻★꠲꘶
돊ꖟ ꂾꨇ랞/ g㎉ 469.3 17.5 433.7 15.4 420.9 16.2 407.6 14.9 470.6 17.4 323.2 14.1

鼍럎뛒 뒪19( ) 쐪20( ) 꿮21( ) ꡿22( ) 鯞23( ) 뽶24( )
돺뗚駚낳 봿鹮ꤒ뛓⑤⑥ 덧꽷땊끺싚②⑥ 댚뒇뛓⑤⑥ ꯢ꘲봲Ꞃ뛓 ꧎돃뛓⑤⑥ ꭖ뭪뛓⑤⑥

뗦냂
鰆땻ꧻ

ꨆ뭪ꃏꡊ魃⑤⑥
ꇒ랖ꭞ고鰆⑤⑥⑩

고꺂Ꞃ鹮ꤒ꫌딢⑤⑥
鰣ꈦ鰆⑨

ꨇ꧎ꧻ
쐣쌿꺊ꞧ딖魃⑤⑥⑱
꽢고鰆駖랖꫌딢⑤⑥⑯
돺땊鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

ꨇ꧎ꧻ
ꞧ딖꿲ꈦꭖ魃⑤⑥

쒞뗲돺Ꞃ맲
뮾鹮ꤒ꫌딢⑤⑥

鰣ꈦ鰆⑨

먆쏚꧎ꧻ
꡾ꈶ꩚꼅魃⑤⑥

ꇒ랖고鰆꿮듷⑤⑥⑩
꿯뛒鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

씧꧎ꧻ
☻꺂骾샵魃⑯

☻ꈦꭖ骚ꕖꭖ밾①⑤
뎒駞땊ꇲ땻鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

鰣ꈦ鰆⑨

땷骷ꧻ
鯒ꃖ魃⑤⑥

꧎삎꫒뽶Ꞟ뽶꽢끺뙆Ꞓ
⑤⑥⑩⑫⑮

덧ꨆ뭪鹮ꤒꤊ밾⑤⑥
鰣ꈦ鰆⑨

돺쒚駚낳 ꭖ뭪뗚 /①⑤⑥ ★꺂髒 먎鰾뛒ꠏꧻ⑤⑥ ꧎ꂞ뒆ꆯ /⑤⑥ ★ꧪ鹮鹮 ☻★맦고魂Ꞟ 뒆듶/ ② 쒚ꗞ끂꩞ /①②⑥
★빺듚

돊ꖟ ꂾꨇ랞/ g㎉ 442.5 16.9 391.6 18.9 426.6 16 447.5 19.5 411.5 13.8 324.5 12.3
ꂺ꼅럎뛒 뒪26( ) 쐪27( ) 꿮28( ) ꡿29( ) 鯞30( ) 뽶31( )
돺뗚駚낳 ꂾ쐎ꧫ뛓 몃骓먚뛓⑤⑥ 낲鯞밮뛓⑤⑥ 먎밮먚꽢뛓 댶쐎ꧫ뛓⑤⑥ 쏚꧎돗덧뛓⑤⑥

뗦냂 鰆땻ꧻ
驊꺞뒆댚뒇魃⑤⑥⑨
꽢고鰆땻뙆Ꞓ⑤⑥⑯

駦땦먚꫌딢⑤
鰣ꈦ鰆⑨

ꨇ꧎ꧻ
댞Ꞻ뒊듷駲땻⑤⑥⑯
꿲꺊駖땦꧎맲⑤⑥
꺗뭪꺂髒ꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

ꨇ꧎ꧻ
봿鹮ꤒ魃⑤

ꆞ鰢끺 꽢끺& ①⑤⑥⑩⑫
鯒ꃖ鹮ꤒꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

☻骚ꕖ꫌딢ꧻ①⑤⑥
꧎꽢땻魃⑤⑥

돺랫뎊ꅆꞂ덒鹒뙆Ꞓ
⑤⑥⑰

☻ꨆ뭪鹮ꤒꤊ밾⑤⑥
鰣ꈦ鰆⑨

씧꧎ꧻ
☻ꂺ낲Ꞟ덧샵魃⑤⑥
ꇒ랖고鰆ꃏ鯒꫌딢⑤⑥⑩
몃쇂ꤋ鰖ꤊ밾⑤⑥

ꨇ鰖밮

땷骷ꧻ
꿮뗲갚魃⑤⑥

ꈦꭖ됚땦뗚①⑤⑥
뎊ꤋ샢싚Ꞃ뱊꫌딢⑤⑥

ꨇ鰖밮
돺쒚駚낳 ꤒꞢꈦ /⑤⑥⑩ ★ꂾ駦 땪밮魃꿮⑤⑥ 돆ꈦꭖ맲 덧鼦땻& /⑤⑥

★꺺땎ꠎ끺볩 ★맦駦땦 뒆듶/ ② 빂꘲됖꺗 / ①②⑤⑥
☻★ꨆ

돊ꖟ ꂾꨇ랞/ g㎉ 410.3 17 410.3 17.1 427.4 14.1 437.6 21.3 424. 13.4 334.4 11.2

뒦
꺆
랖
숲
낲

ꧻ 뛓 鿚ꛓ랖/ / 꽢고鰆 ꇒ랖고鰆 ꃃ고鰆 돺Ꞃ고鰆 ꨆ뭪鰖밮 ꨇ鰖밮/ ꈦꭖ 꿲ꈦꭖ 돆ꈦꭖ 꿮꺆ꤒ
ꨇ꧎ 먏냖 쏚꧎ 씧꧎ 쌲뒆 ꨆ뭪 고뭽駖ꚾ 봿 봿 봿 돺랫뎊 駖땦꧎
魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 魃꺆 ꧎魃꺆

꿮꺆ꤒ 駖髋쉞 齣꺆ꤒ 뭫꺆ꤒ 꿮꺆ꤒ( · · )
꺒밮 點갚댚ꂞ 쒞뗲돺Ꞃ ꆞ鰢끺 먎밮

魃꺆 ꃃ  魃꺆 ꇒ랖   魃꺆 돺Ꞃ   魃꺆 ꇒ랖   魃꺆 ꂺꕧ뎊   뒦덧꺆
♣ 낳쉞댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ꤒ랞 뗫꫊Ꝓ 딢낳ꡛ 돜뎦 ꩞쐎꘲ 숲鰆쌮돂 ꊲꞂ돺ꂞ 먎고쌮낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ. 
   댚쐿꺆Ꜯꁪ 숲ꨇ뗲 ꫊뙊ꚢ 꺆쐪꧿랖뗲 ꡿뗗딒꘲ 꺂둿ꇮꁪ 낳쉞멾駖ꤒ딮 쏫뺲꘲ ꃖꭖꭚ 낳쉞뎦 쇂쌾ꇮ뎊 땞낋ꂞꂺ( , , .) 
   鹲Ꜯ ꃂ騖 뒆듶 ꠪꧖ ꌛ봿 ꃖꈦ 봿 ꧖ 고ꋇ뎊 驢 꺞뒆 ꇒ랖고鰆 ꫋뀃댚 뽶Ꞟ뽶 댚쐿꺆Ꜯ 쐎ꈦ ꃃ고鰆 꽢고鰆 돺랫뎊 뙆駲Ꜯ 땹( ) ( ) ① ② ③ ④ ⑤ ⑥ ⑦ ⑧ ⑨ ⑩ ⑪ ⑫ ⑬ ⑭ ⑮ ⑯ ⑰ ⑱ ⑲

뎊Ꞇ땊 鯟낳꽢뎦껲 뗲髋쌮ꁪ ꡾ꊶ 딢낳딖 랗뗧 뙆ꞂꝒ 魢땻 ꊲꞂ鹮 ꭖꊳ땊쌮驢 뒦꺆랖 숲낲ꃖ꺗 쉞꡿뎦 썊ꃏ쌮ꁪ 齣 뭫 꿮꺆ꤒ딚 땊둿쌲 駖髋쉞딚 뗲髋쌶 骓뒆, · ·♣ 
썊ꃏ 쉞꡿뎦 ꃖ쌲 뒦꺆랖 숲낲Ꝓ 썊덒 쌿ꂞꂺ   . 



뒪 낳ꂾ댞麊10
낳ꂾ 뗲髋 鰆뛖1. 

▶ ꃖ뗚髧돃낲 껲魂 뎊Ꞇ땊 꺂쑢꫋랖鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆뎦껲 뗲髋ꇮꁪ 낳ꂾ딖 쌲魃땎 돗덧꽢 꼃뮾鰆뛖 뎦 뛖쌮돂 駲꧲쌮돖낋ꂞꂺ · “2025 ” . 
꼎ꁪ 쌮ꚾ 쌚둪 뭪뗫ꖟ ꂾꨇ랞 魢땻 꼃뮾ꖟ 꼎 듶댚ꁪ 쌮ꚾ 쌚둪 뭪뗫ꖟ ꂾꨇ랞 魢땻 꼃뮾ꖟ 딒꘲ 땧꼇쌮돖1~2 900kcal, 20g, 3~5 1,400kcal, 25g▶ 

낋ꂞꂺ 뗦냂 쑢 駚낳 돺뗚 돺쒚 鰆뛖 꼎 꼎 . 1 , ( / ) 1~2 400~500kcal, 3~5 600~700kcal「 」 
꼎 낳ꂾ딮 魂꼇딖 ꧻ 魃 鰖밮 쇂쌾 먂딚 鰆꫎딒꘲ 魂꼇ꇮ뎊 땞낋ꂞꂺ3~5 , , 3 .▶ 

▶ 뎊Ꞇ땊랧  ꧥ 듶밮뒦 낳ꂾ딮 뙛Ꜯꁪ 뫞뛧쒚鰆됚ꚢ鰆 땊듶낳 꼎 땒ꧮ낳뛓駚낳돆땻낳 꼎 Ꞻ땒 魃땊 땞ꁪ 땒ꧮ낳뛓駚낳돆땻낳 꼎 땒ꧮ낳· · · , 1~2 · · , 1~2 · · , 3~5 ·
뛓駚낳 돆땻낳 듶밮뒦 낳ꂾ딒꘲ 뫳 駖랖駖 뗲髋ꇿꂞꂺ· , 11 .

댞뗚쌮고 돗덧딚 고ꚾ 駬뭮 낳덓멮뎦껲 땎띳쌮ꁪ 뎊Ꞇ땊 鰆쐎낳쉞 쉞랞땎띳 뗲쉞딚 뒆껶뗗딒꘲ 뗲髋 ꭖ뺗ꊲꞓꂞꂺ“ ” .▶ 
낳쉞댞뗚鹮ꕒ 驊駫 돗덧 뎊Ꞇ땊 몃꽢鼚 낳꺳쐲 댞뗚髖Ꞃ 뎊Ꞇ땊 鰆쐎낳쉞 쉞랞땎띳 쉞랞땎띳낳“ (foodsafetykorea.go.kr)> > > >  

쉞 ꡿꘳ 뎦껲 땎띳 뗲쉞 쐫땎 駖ꁻ쌿ꂞꂺ” .

땦돆 駚낳 뗲髋2. 
▶ 갚뺖꧒  ꧥꤊ鰆랞땊 쉣ꭖ쌲 髒땒  ꧥ먚꽢뎦 ꃖ썊 돗덧꽢 샢鬊Ꝓ 묲꽢쐪 쌮돂 駚낳딒꘲ 뗲髋 쌿ꂞꂺ.

낳ꂾ뎦껲 “① ★ 숲” 낲ꇲ ꠪ꁊꁪ 땦돆駚낳딒꘲ 뗲멶髒땒땊鹮 꺳먚꽢Ꝓ 뗲髋쌿ꂞꂺ. 
- 뗲멶髒땒髒 꺳먚꽢ꁪ 뎊Ꞇ땊랧 듶밮뒦딮 꺗쐿뎦 Ꞵ뮆 ꪖ骓 駖ꁻ쌿ꂞꂺ ꪖ骓 낲 鯟낳땒랖 ꏦꁪ 뒊돗땒랖뎦ꁪ 낺뗲꘲ 꺂둿쌶 낳쉞딒꘲ 鰆떂쌿ꂞꂺ· . , .

돞 꺂髒 돺땊끺샇 맦駦땦 맦ꂾ쐎ꧫ  ( : , , , )  
꺳먚꽢 ꤊ 돺땊 ꃏ鯒 덧ꨆ뭪 고魂Ꞟ 샢싚Ꞃ뱊 ꋇ ꁪ 먚꽢딮 Ʇ髒 꺟 랞駦딚 고ꗺ쌮돂 뗲髋쌿ꂞꂺ- ( , , , , , ) , .

낳ꂾ딖 魂몊뗗땎 ꠪ꁊ ꡛ딒꘲ 땧꼇쌮돂 ꫊髖쌿ꂞꂺ 돞 땻뙆Ꞓ꺳껶魂땊뗲멶髒땒먚꽢끺샇 꽢고鰆땻뙆Ꞓ駞밮魂땊꺂髒ꃏ鯒끺샇 . ( : · · · (X) · · · (O))② → 

낳ꂾ 쐲둿 낲 ꨆ낳 뛒딮꺂썃3. 
돆꘏ 삏꼇딚 고ꗺ쌲 鯟駚낳 빂鰆 Ʇ 뙆Ꞃ쏫뺲 ꋇ 땊 뗲髋ꇮ뎊덒 쌿ꂞꂺ( , , ) .▶ 

낳ꂾ뎦 숲鰆ꇲ ꡾ꊶ ꠪ꁊ 鯟 駚낳 뎦 ꃖ썊껲ꁪ 돗 듶댚딮 삏꼇딚 고ꗺ쌲 빂鰆꘲ 땮ꕒ껲 댚땊ꊺ땊 ꠏ鰆 뙡驢 뗲髋쌮돂 뛒낲鰎 ꭖ뺗ꊲꞓꂞꂺ- ( · ) · .

駲뒪딮 듶댚ꁪ Ꞻ鸚ꗓ고 ꆯ鯖ꆯ鯖쌲 딢낳 돞 ꧿뒎뽶Ꞟ뽶 쇂ꆚ ꠪뭪Ꞃ댢 ꋇ 뗲髋 낲 꼎꘲ ꧿썻딒꘲ 땧驢 녆고 駖鯟뗗 鲣랞딚 뗲驆쌮돂 - 12~35 ( : , , ) 
뗲髋쌮ꡆ ꌇꌇ쌲 딢낳 돞 봿 ꌛ봿 ꋇ 骂髒Ꜯ 髒 먆鰆땞ꁪ 딢낳 돞 ꍷ ꋇ 딚 뗲髋쌮랖 댠鰎 ꧪꕣꂞꂺ, ( : , ) ( : ) .

- 駲뒪 땊쒚딮 듶댚ꁪ Ꞻ鸚ꗓ고 ꆯ鯖ꆯ鯖쌲 딢낳 돞 ꧿뒎뽶Ꞟ뽶 쇂ꆚ ꠪뭪Ꞃ댢 ꋇ ꌇꌇ쌲 딢낳 돞 봿 ꌛ봿 ꋇ 骂髒Ꜯ 먆鰆땞ꁪ 딢낳36 ( : , , ), ( : , ), 
돞 ꍷ ꋇ 딚 뒦쏫딮 쏫뺲꘲ 뗲髋쌮랖 댠고 땮ꕒ껲 뗲髋쌮ꡆ 뗲髋 낲 뛒딮썊뛒낲鰎 ꧪꕣꂞꂺ( : ) .

꼎1~2 꼎3~5

ꍷꜮ

· ꍷꜮ 뗲둎
※ 썟꺂뗚뾋 낳쉞 뗲髋 ꋇ딮 꺂듶꘲ · 땒낲뗗딒꘲ ꍷ 뗲髋 낲‘ ’ 빺띞齎삎 髋랖  

ꋇ딮 쌯ꭖ꡾ 댞麊駖 땞ꁪ 骓뒆 駦꿮 쒚 뗲髋 駖ꁻ, 

※ 뛒鰆뗗딒꘲ ꍷ뗲髋딚 앂Ꭓ‘ ’ 쌮ꁪ 骓뒆, 뒊돗듚뒦쑢Ꝓ 뾋썊 ꍷ 뗲髋뎦 
ꃖ쌲 쏧딮駖 ꇲ 骓뒆뎦 駦꿮 쒚 뗲髋 駖ꁻ ꂾ 띳갯 껲Ꜯ 쐫땎 쌚둪( , )

ꍷ魃 ꠪ꁊ땎 骓뒆 ꍷ땊 點ꤊ 빂랖 댠ꆚ꘳ 뗲髋· 
뙆ꖃ땊ꍷ 먏냖ꍷ 꺞댢냂 땎뗞꧎ 骓ꂾ ꨇ껺鰆 ꋇ딖 鸞뗗돂껲 鰆ꆚꝒ · , , , , , 
ꞟ딚 꿮 땞ꁪ 듚쎮땊 땞딒ꦖ꘲ 낳꺂낲駚 ꆯ댞 ꧮꊲ낲 뛒딮駖 쌚둪  

ꋇꭚ딒꘲ 땮驢 땮ꕒ껲 뗲髋  (2-4 )

骂髒Ꜯ·
봿Ꜯ·
돻꿮꿮

· 뗲髋쌮랖 댠딢 꺒뺊 뛒딮( )
돻꿮꿮ꁪ 롚껲 딒鱂 쏫뺲 ꏦꁪ 땮驢 녆Ꞇ 쏫뺲꘲ 뙆Ꞃ뎦 땊둿쌮ꡆ 뒦※ 
쏫 鯎ꃖ꘲ 뗲髋쌮랖 댠딢

뗲髋 낲 땮驢 ꭖ꿮驆鹮 덝驢 녆뎊껲 뗲髋· 

꺦ꗂꊲ‧
냞먚꽢

꼎꫊ꂺ 땧驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 3-5
뙆Ꞃꇮ랖 댠딖 꺳먚꽢Ꝓ 빆 ꄿ뎊Ꞃ꘲ 뗲髋쌮랖 댠딢 ( )

뗫ꆚ꘲ 댚땊ꊺ땊 ꠏ鰆 솎쌮驢 땮ꕒ껲 ꧻ髒 쌾鲮 꿮뗖꘲ ꠏ딚 · 3*3cm 
꿮  땞ꆚ꘳ 뗲髋

고魂Ꞟ, 
駫ꗻꭚ딒꘲ 
Ꞣꊶ 걋

딢ꚢ됖 쌾鲮 뗲髋쌮랖 댠딒ꡊ 點ꤊ 셓셓썊껲 꺒빺鰆駖 뎊ꘋ고 꺒빺ꡊ껲 ꡿땊 ꠪ꁪ 骓뒆駖 땞딒ꦖ꘲ 뛒딮 · , 
뗲髋 낲 뛒딮駖 쌚둪쌮ꡆ 꼃뮾 낲 ꡾ꂞ뼆ꞗ 쌚둪· 

꫌딢ꧻꅄꧻ‧ 먚꽢빂鰆ꁪ 땊쌮꘲ 녆鰆· 1*1

鹮ꤒꤊ밾 땊쌮딮 鰎땊꘲ 鹮ꤒ딚 땮ꕒ껲 뗲髋· 2cm

ꨆ뭪鰖밮 땤꫊ꂺꁪ 뛚鰆 ꭖꭚ딚 땮 ꠏ딚 꿮 땞딢· 
땊쌮 빂鰆꘲ 땧驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 1cm

鰣ꈦ鰆 땊쌮 빂鰆꘲ 땧驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 1cm

꽢꼎랖 ꧎Ꞣ딒꘲ 땮驢 땮ꕒ껲 뗲髋· 1cm

ꗞ낲쌒4. 
숲뛖ꗞ낲쌒 ꫎ 꼒뼆딮 ꡾ꊶ 낳ꂾ딖 숲뛖ꗞ낲쌒  ꧥ뙆Ꞃ꧿ꩫ땊 뗲髋ꇿꂞꂺ 쐞셮땊랖 꺗ꂾ 뗫꫊뗲髋 뒪駚낳ꂾ  ꧥ숲뛖ꗞ낲쌒 뎦껲 驖꺟. ( “ ” ) → 
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먎고ꤎ쎢 낳쉞딮덓쉞댞뗚멮 鼚 뎊Ꞇ땊鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆 낳ꂾ 뒊돗 髖Ꞃ 랖밾껲 鼚 쌲魃땎돗덧꽢꼃뮾鰆뛖: , 2025 · , 2025
낳ꂾ뎦 ꃖ썊 魗鯞쌲 꺂썃땊 땞ꁪ 낲껺뎦껲ꁪ ꤎ딮 ꧪꕣꂞꂺ. 

뗚쐪 : 042-520-5781~3 / FAX : 070-4850-8485☎ 

뒦꺆랖 숲鰆5. 
▶ 댚ꕮ ꫊鰆됖 駯딖 낳쉞 꺂둿 낲뎦ꁪ 뒦꺆랖Ꝓ 鴃 숲鰆쌮고 ꆚ뭫띳갯껲Ꜯ ꧥ 驆ꕮꡛ꼎숲 ꋇ 띳驆駖 ꇶ 땦ꚢꝒ 띳갯껲Ꜯ꘲ ꫊髖썊덒 쌿ꂞꂺ, . 

쎞듚숲낲 ꇲ 낳떂ꚢꁪ 髒뺲ꚢ駖 ꭖ髒ꇿꂞꂺ.

齣꺆ꤒ 냖 냖 魃麊꺆 ꧻ 뛓 鿚ꛓ랖 鰖밮 ꨆ뭪 魃麊꺆 고뭽駖ꚾ 魃麊꺆 봿 ꈦꭖꜮ 봿魃꿮 봿갚랖: ( , , ), : , : , ( , , )「 」 「 」

듷Ꜯ 꽢고鰆 魃麊꺆 쌲뒆 뗬꽢 듷뒆 魂ꭚ 숲鰆 ꇒ랖고鰆 ꃃ고鰆 돺Ꞃ고鰆 덧 돒꽢 魃麊꺆 딒꘲ 숲鰆( , , ) , , , ( )「 」 「 」

듷駖髋쉞 낳듷駖髋쉞딖 쌾ꖟ땊 Ꞥ딖 꿲딒꘲ 숲鰆  돞 ꧎삎꫒ 點갚댚ꂞ ꆯ鯎ꕧꌷ ꆞ듷 魃麊꺆 骚듷 魃麊꺆) , , : , :「 」

꿮꺆ꤒ
黯밮 뙆쌒꫒ꕓ 먎ꆪ ꧎鶎ꕒ랖 鹯랖 ꨖ땻뎊 ꡛ뺲 쐿뺲 ꭗ뎊 ꋇ 驊뙆쌲 驙딖 뗲둎 고ꋇ뎊 駞밮 돺랫뎊 鴙驢 먎뙆鰆 ꂺꕧ뎊 댚鮖, , , , , , ( , ), , , , , . , , 
뛒鶎꧎ 駖Ꞃ갚 뒆ꗗ뀻땊 뗚꫋ ꧿뎊 ꭖ꼎 썊ꃏ 꿮꺆ꤒ 駖髋쉞, , , , , , 

낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 낳ꂾ 뗲髋 鰆뛖6. 
낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮뎦 ꃖ쌲 랖밾 댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 낺랞뗗땎 ꃖ멮꧿ꩫ 쇂쌾 딚 Ꞟꗾ쌮돂 驢낲쌮고 ꫊쐎땦뎦驢 댞麊쌮돂덒 쌿ꂞꂺ( , ) , .▶ 

▶ 돗 듶댚ꪚ 낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮딚 뙆꺂쌲 鰆꘳땊 땞뎊덒 쌮ꡆ 낳쉞 댢ꗞꝊ鰆 랞쐮땊 땞ꁪ 돗 듶댚駖 떂뒦쌮고 땞ꁪ 骓뒆 땊Ꝓ 고ꗺ쌲 ꃖ몊낳 뙆Ꞃ鹮· , · ,  
ꨆ낳땊 땊ꚾ뎊똢ꂺꁪ 鰆꘳땊 땞뎊덒 쌿ꂞꂺ.
댢ꗞꝊ鰆 몊랞 鯏냂쌲 댚뽶쌒 땎 듶댚ꊺ딖 댚ꕮ 駖랖 댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 뗲髋 낲 駲ꪚ 삏꼇딚 고ꗺ쌮돂 뗲髋 ꧪꕣꂞꂺ( ) 19 .▶ 
댢ꗞꝊ鰆 듶꧲ 낳쉞 뗫꫊Ꝓ 딢낳ꡛ 돜뎦 ꩞쐎꘲ 숲鰆쌮돂 ꊲꞂ돺ꂞ 먎고쌮낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ.▶ 

鹲Ꜯ ꃂ騖( )① 
뒆듶 ② 
꠪꧖③ 

ꌛ봿④ 
ꃖꈦ 봿( )⑤ 
꧖⑥ 

고ꋇ뎊⑦ 
驢⑧ 
꺞뒆⑨ 

ꇒ랖고鰆⑩ 
꫋뀃댚⑪ 
뽶Ꞟ뽶⑫ 

댚쐿꺆Ꜯ⑬ 
쐎ꈦ⑭ 
ꃃ고鰆⑮ 

꽢고鰆⑯ 
돺랫뎊⑰ 

⑱ 뙆駲Ꜯ
魊 뗚꫋ 쐣쌿 쇂쌾     ( , , )

땹⑲ 

낳ꂾ 駦꿮 꼎ꭖ 뗞맾 ꧥ ꧿ꩫ7. 
ꃖ뗚髧돃낲 껲魂 뎊Ꞇ땊 꺂쑢꫋랖鯟낳髖Ꞃ랖뒦꼒뼆뎦껲ꁪ 꼒뼆 낳ꂾ딚 땊둿쌮ꁪ 뎊Ꞇ땊 鯟낳꽢딮 꺗쐿뎦 ꌆꕒ 駲ꪚ 낳ꂾ 駦꿮Ꝓ 랖뒦쌮고 땞낋ꂞꂺ· . 
Ꞻ뒪 땒뎦 驢낲ꇮꁪ ꂺ딢 ꃂ 낳ꂾ딚 쐫땎쌲 쒚 ꪖ骓땊 쌚둪쌲 骓뒆 댚ꕮ 뗞맾뎦 ꌆꕒ Ꞻ뒪 땒鰢랖 駦꿮Ꝓ 낶몃썊 뛒낲鰆 ꧪꕣꂞꂺ15 , 25 .

낳ꂾ 쐫땎1. 
꼒뼆뎦껲 ꧲꽷쌲 ꂺ딢 ꃂ 낳ꂾ딚 쐫땎쌿ꂞꂺ.

ꪖ骓 ꠪ꁊ 숲낲2. 
ꪖ骓땊 쌚둪쌲 ꠪ꁊꝒ 낳ꂾ숲뎦 갾駚꺟딒꘲ 숲낲쌿ꂞꂺ.

駦꿮 낶몃 Ꞻ뒪 땒鰢랖3. ( 25 )
낳ꂾ 駦꿮 둪몃껲 Ꝓ 땧꼇쌮돂 ꪖ骓꺂썃딚 숲낲쌲 낳ꂾ숲됖 쌾鲮 꼒뼆 땊꠪땒꘲ 뗲뭲쌿ꂞꂺ.「 」

낳ꂾ 駦꿮4. 
꼒뼆뎦껲 둪몃 麊둿딚 驖뽶쌮고 쌚둪쌲 骓뒆 鰆髖髒 쏧딮쌮돂 낳ꂾ딚 뙆뗫쌿ꂞꂺ, .

骆髒 댞麊5. 
駦꿮 骆髒Ꝓ ꧮ돗쌲 낳ꂾ髒 駦꿮 骆髒 麊돃딚 鰆髖뎦 ꧲꽷쌿ꂞꂺ.

꫎ 꼒뼆뎦껲 뗲髋쌮ꁪ 낳ꂾ딖 돗덧 쌚둪ꖟ딚 고ꗺ쌮돂 鮶쏫 땞驢 땧꼇ꇮ뎞낋ꂞꂺ 낳ꂾ ꪖ骓땊 쌚둪쌲 骓뒆 ꧮꊲ낲 낳ꂾ 駦꿮 뗞맾Ꝓ 땊둿썊 뛒낲鰆 . ※ 
ꧪꕣꂞꂺ 駦꿮 뎜땊 땚딮꘲ ꪖ骓쌮돂 꺂둿쌲 낳ꂾ뎦 ꃖ썊껲ꁪ ꫎ 꼒뼆뎦껲 먛땚랖랖 댠낋ꂞꂺ. .
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