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점심 도시락 
Lunches to Go 

점심 식사는 귀하 자녀의 하루 중 중요한 
부분입니다. 학교에서 다양한 영양가 있는 
음식을 섭취하는 것은 자녀가 다음에 필요한 
에너지와 영양소를 얻는 데 도움을 줍니다: 

 낮 동안의 학습 활동 및 

 성장과 발달 지원 

물, 냉장 플레인 우유 또는 강화 두유 모두 
영양이 풍부한 음료 선택입니다. 재사용이 
가능한 물병을 함께 싸 주어, 낮 동안 물을 
다시 채워 마실 수 있도록 해주십시오. 

자녀가 어느 정도를 먹을지는 자녀의 식욕에 
맡기십시오. 다른 날보다 더 많이 먹는 날도 
있는 게 정상입니다. 때때로 학교에서 음식을 
먹지 않고 남겨올 수도 있으니 염두에 
두십시오. 이런 일이 자주 발생할 경우 자녀와 
대화를 통해 이유에 대해 알아보십시오. 

자녀를 참여시키십시오 

점심 식사 계획, 쇼핑, 준비 과정에 자녀를 

참여시키면 다음과 같이 도움이 됩니다: 

 과정의 일부에 기여했다고 느끼게 합니다. 

 음식 관련 기술을 가르칠 수 있습니다.  

 새로운 음식을 시도하도록 도움을 줍니다. 

 먹지 않고 집으로 가져오는 음식의 양이 
줄어듭니다. 

사전에 계획하십시오  

 일주일 동안 학교 점심으로 싸 줄 음식을 
계획하십시오.  

 남은 음식도 점심 식사로 유용합니다. 저녁 
식사를 만들 때 이 점을 감안하여 
만드십시오. 

 시간 절약을 위해 미리 음식을 
준비하십시오. 계란을 몇 개 더 삶거나, 
과일과 채소를 여분으로 잘라 두거나, 국물 
요리나 머핀을 두 배로 만들어 나중에 
사용할 수 있게 얼리십시오. 

 사과와 바나나와 같이 손쉽게 식사 메뉴에 
추가할 수 있는 간식을 미리 장만해 
두십시오. 

 아침 시간이 분주하다면 그 전날 점심 
도시락을 미리 싸 두십시오. 

자녀에게 다음과 같이 다양한 점심을 

제공하십시오: 

 신선/냉동/통조림 야채 및 과일 

 통곡물 파스타, 빵, 귀리, 보리, 현미 및 

퀴노아 등과 같은 통곡물류 

 콩, 완두콩, 렌즈콩, 견과류 및 씨앗류, 

두부, 육류, 생선, 가금류, 계란 및 

유제품과 같은 단백질 음식 

가능한 경우, 자녀가 점심으로 먹고 싶은 

음식에 대한 선택권을 주십시오. 

"샌드위치 싸줄까? 아님 남은 음식 싸갈까? 

사과 줄까, 바나나 줄까? 요거트 줄까, 치즈 

줄까?”라고 물으십시오.   

 



 

고가공 식품을 제한하십시오 

그래놀라바, 간식 키트 및 가공 육류와 같은 
포장 식품은 편리할 수 있으나, 설탕, 나트륨 
및 포화 지방이 높은 경우가 많습니다. 이러한 
음식을 구매했다면, 가끔씩 소량만 
제공하십시오. 영양 정보 라벨을 통해 제품을 
비교하십시오. 

 당, 나트륨 및 포화 지방에 대한 일일 
백분율 값(%DV)을 확인하고 백분율 
수치가 가장 낮은 제품을 선택하십시오. 

 일반적으로 5% DV 또는 그 이하는 "적은 
편"이고 15% DV 는 "많은 편"입니다. 

점심 식사 아이디어 

핑거 푸드 (손으로 집어 먹을 수 있는 음식)  

 자른 야채 및 통밀 피타빵을 곁들인 

후무스   

 자른 사과, 애호박 머핀 및 씨앗 버터(예: 
해바라기씨 버터) 

 요거트와 과일 퓨레를 곁들인 프렌치 
토스트 스트립 

 야채 스틱, 에다마메, 현미 크래커, 

요거트로 만든 딥소스 

 콩 딥소스와 과카몰리를 곁들인 통곡물 
피타 또는 토르티야 칩   

 방울 토마토, 치즈 조각, 트레일 믹스와 
다음 중 선택: 통곡물 시리얼, 기름 없이 
튀긴 팝콘, 씨앗, 말린 과일, 코코넛 등 

샌드위치 

 가미/무가미 후무스를 곁들인 팔라펠  

 달걀 샐러드 또는 병아리콩 샐러드 

 잘게 썬 씨 없는 포도와 곁들인 깍둑썰기한 
닭고기 

 양념에 잰 두부 또는 템페 슬라이스  

 검정콩과 치즈 

다음에 나열된 채소 중 어느 것이나 
추가하십시오: 토마토, 오이, 자른 피망 또는 
자른 양파, 갈거나 채 썬 당근, 양배추/상추, 
구운 채소 

다음에 나열된 소스 중 하나를 추가하여 
샌드위치 속을 더욱 촉촉하게 만드십시오: 
마요네즈, 비경화 마가린, 페스토 소스, 
겨자(머스타드) 

빵에 변화를 주려면 토르티야, 납작빵, 피타, 
쌀떡, 크래커, 멜바 토스트, 차파티, 로티 배넉 
등을 시도해 보십시오. 되도록이면 통곡물 
제품을 선택하십시오. 

따뜻한 음식 점심 아이디어 

 미네스트로네(야채) 수프와 롤빵 

 칠리 수프와 옥수수 빵 

 현미를 곁들인 야채 및 두부 볶음  

 병아리콩 카레와 난(인도 빵) 

 야채를 곁들인 마카로니와 치즈 

델리육 대신에 다음을 선택하여 샌드위치를 
만들어 보십시오:    
 참치/연어 통조림 
 달걀 샐러드 
 견과류/씨앗 버터  
 치즈 슬라이스  
 후무스나 으깬 콩 
 조리 후 남은 닭고기나 쇠고기  
햄, 칠면조 햄, 살라미, 볼로냐, 핫도그, 페퍼로니 
스틱 등 가공육을 정기적으로 섭취할 경우 
직장암 발생 위험이 높은 것으로 밝혀졌습니다. 

https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=4gfEVHwp7Kn&g=6
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/marvellous-muffins/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/french-toast-sticks-pineapple-orange-topping/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/french-toast-sticks-pineapple-orange-topping/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/zesty-bean-dip-chips/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=1enYfbeYMNw&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=4gfEVHwp7Kn&g=6
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/open-face-egg-salad-sandwiches/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/curried-chickpea-salad/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/mighty-minestrone-soup/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/turkey-chili/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/tofu-vegetable-stir-fry/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/vegetable-curry/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=oEdqW8rQ7Is&g=31


 

 페로기와 채 썬 양배추 샐러드 

 스파게티 또는 밥을 곁들인 미트볼  

 배넉을 곁들인 사슴고기/무스(북미산 큰 
사슴) 스튜 

 죽 (쌀죽)과 가이란(중국 브로콜리) 

 당근과 현미를 곁들인 달(렌즈콩 스튜) 
 우유와 사과를 넣어 만든 오트밀  

찬 음식 점심 아이디어 

 살사를 곁들인 홈메이드 퀘사디야 

 과일과 요거트를 곁들인 통곡물 
팬케이크나 와플 

 우유와 과일을 넣은 통곡물 시리얼 

 베트남식 샐러드 롤 

 토마토 소스, 얇게 썬 야채와 치즈 가루를 
곁들인 잉글리쉬 머핀 피자   

 리코타 치즈와 복숭아 조각을 곁들인 
크랜베리 귀리 머핀 

 깍둑썰기한 닭고기와 야채를 곁들인 불거, 
퀴노아 또는 보리 샐러드 

 밥, 오이, 당근, 피망, 아보카도, 얇게 썬 
두부를 곁들인 스시볼 또는 김밥 

야채 및 자른 과일 

 야채 스틱 및 콩 딥소스 

 야채 또는 과일 케밥  

 요거트에 찍어 먹도록 썬 딸기나 기타 과일 
조각  

 과일 샐러드 

 과일 및 요거트 스무디  

 요거트 파르페 

 그리스식 샐러드  

 과일 살사와 바삭한 계피빵  
 가지 딥소스 및 피타 칩 

손쉽게 먹는 간식 

 바나나, 사과, 오렌지 등의 과일 

 호박 머핀 

 베이킹이 필요 없는 그래놀라바 또는 
에너지 바이트 

 플레인 요플렛 

 트레일 믹스 

 통곡물 크래커와 치즈 

 사과 소스 

안전한 점심 도시락을 싸는 방법 

 차가운 음식은 차갑게 보관하십시오. 냉동 
팩이나 차갑게 한 보온병을 절연 처리된 
도시락 가방에 넣으십시오.  

 뜨거운 음식은 뜨겁게 보관하십시오. 
보온병에 뜨거운 음식을 담으십시오. 
뜨거운 물로 보온병을 예열한 후 
담으십시오. 

 껍질을 벗길지라도 과일과 야채는 모두 
세척하십시오. 

 매일 저녁 점심 용기와 물병을 세척해 
두십시오.  

 하루가 끝나고 집으로 남겨 온 부패성 
음식은 버리거나, 음식물 쓰레기통에 
버리십시오. 

https://food-guide.canada.ca/en/recipes/coleslaw/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/spaghetti-turkey-meatballs/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/moose-stew/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/moose-stew/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/multigrain-congee-shiitake-ginger-scallion/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=Vkko3UfxhDJ&g=13
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=Am97zzum2Dn&g=31
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/chicken-bean-quesadillas/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=DBADF4ECD59&g=31
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=DBADF4ECD59&g=31
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=SI51Vv4JNaK&g=13
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=E66921ABA8B&d=21&i=6&s=4
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=E66921ABA8B&d=21&i=6&s=4
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=2EOAo9vzXFC&g=3
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=2EOAo9vzXFC&g=3
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=CkeYIBAlEhs&g=22
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=CkeYIBAlEhs&g=22
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=D43907CF809&g=6
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/toasted-barley-wild-rice-salad/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/cauliflower-bean-dip/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/fruit-kebabs-maple-cinnamon-yogurt-dip/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/fruit-salad/
https://food-guide.canada.ca/en/recipes/creamy-smoothie/
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=7g4ibysvOZm&g=17
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=EDE7B71C340&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=EDE7B71C340&g=6
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=rP85MAiWG59&g=20
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=pcGD5JLlcjM&g=3
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=KiWeDjW7ioQ&g=20
https://www.cookspiration.com/recipe.aspx?perma=XfMT6ib87tc&g=20


건강한 식습관이나 영양에 대해 자세히 알아보려면 www.HealthLinkBC.ca/healthy-eating 을 

방문하거나 8-1-1 번(수신자 부담)에 전화하여 공인 영양사와 상담하십시오. 청각 장애 및 난청이 있는 

경우 7-1-1 번으로 전화하십시오. 번역 서비스는 요청 시 130 개 이상의 언어로 제공됩니다. 

 

레시피 아이디어 

 캐나다 식품 가이드: 푸드 가이드 키친 
https://food-
guide.canada.ca/en/kitchen/  

 캐나다 영양사: 쿡인스퍼레이션 
https://www.cookspiration.com/  

 

알레르기에 주의하십시오 

일부 학교에서는 심각한 음식 알레르기가 
있는 학생들을 보호하기 위해 교실에 
반입할 수 있는 음식의 종류에 대한 규정을 
두고 있습니다. 가령, 땅콩과 견과류를 
제한할 수 있습니다. 교직원에게 해당 
학교의 알레르기 지침에 대해 
문의하십시오. 

자세한 내용은 땅콩 및 견과류를 고려한 
점심 및 간식 (노던 보건 당국)을 
참조하십시오.   

 

https://www.healthlinkbc.ca/healthy-eating
https://food-guide.canada.ca/en/kitchen/
https://food-guide.canada.ca/en/kitchen/
https://www.cookspiration.com/
https://www.northernhealth.ca/sites/northern_health/files/health-information/health-topics/healthy-eating-schools/documents/peanut-and-nut-aware-lunches-and-snacks.pdf
https://www.northernhealth.ca/sites/northern_health/files/health-information/health-topics/healthy-eating-schools/documents/peanut-and-nut-aware-lunches-and-snacks.pdf

