
균형잡힌 급식
건강한 식생활 잔반 줄이기 교육 담당영양사 : 임채은

1. 음식물 쓰레기, 왜 줄여야 할까요?
음식물 쓰레기는 전체 쓰레기 발생량의 약 30%를 차지하고 있으며, 이를 처리하는 비용은 연간 8천억원에서 1조원

에 달하는것으로 추정됩니다. 또한 음식물 쓰레기의 발생량은 해마다 점점 늘어나고 있는 추세입니다. 이에 따라 음
식물 쓰레기를 처리하는 비용도 증가하기 때문에 경제적 낭비와 환경부담을 낮추기 위해서라도 음식물 쓰레기를 줄
이려는 노력이 필요합니다.

한 끼의 실천, 지구를 위한 선택!
잔반 줄이기는 음식을 무조건 다 먹는 것이 아니라,

내가 먹을 수 있는 양을 알고, 처음부터 알맞게 받고, 음식과 자원을 낭비하지 안는 습관입니다.

환경보호 음식물 쓰레기와 토양과 물을 오염시키고, 매립된 후 발생하는
온실가스가 지구 온난화를 일으켜요.

자원 절약 음식물 생산은 다양한 자원(물,비료,에너지 등)이 들어가는 만큼
버려지는 양이 줄면 환경의 부담도 낮아져요.

경제적 효과 음식물 쓰레기는 처리 비용이 가장 비싼편으로
배출량이 줄면 직접적으로 돈을 아낄 수 있어요.

2. 음식이 식탁에 오기까지

생산
농업 및 어업,
목축업을 통해
원재료를 생산

포장/운송
원재료를 가공하고
포장하여 트럭 및
비행기, 배를 통해

운송

고르기
시장에 판매되는
식품을 소비자가

선택

버리기
소비한 식품 중 남는

음식과 재료를
정리

우리의 먹을거리가 생산자를 떠나 우리의 식탁에 오르기까지의 이동거리를 푸드 마일리지라고 합니다.
푸드마일리지는 먹을거리의 수송양*수송거리를 곱해서 구할수 있습니다.

생산지에서 멀리서 올수록, 식품의 무게가 무거울수록 푸드마일리지는 커지게 됩니다.

푸드마일리지가 커지면 어떤 문제가 발생하게 될까요?
① 환경오염 : 식재료가 식탁에 오르기까지는 자동차와 선박 등 다양한 운송수단과 물류시설이 이용되는

데, 이과정에서 많은 이산화탄소와 온실가스가 배출되어 지구온난화를 가속합니다.
② 건강악화 : 푸드마일리지가 길어지면, 유통기한 또한 길어질 수 밖에 없는데, 그렇게 되면 식재료가 상

하지 않도록 보존하기 위해 어쩔수 없이 식품첨가물이 많이 사용됩니다. 첨가물이 많이 들어간 식재료
는 건강에도 영향을 줄 수 있습니다.



3. 학교에서 잔반을 줄이는 실천 방법 6가지

내 식사량부터
확인하기

평소 먹는 양과
그날의 배고픔을 생각하고,

처음부터 알맞은 양을
배식받아요.

처음부터
많이 받지 않기

식사에
집중하기

낯선 반찬은
조금씩 경험하기

먹을 수 있는 양만
추가하기

음식물 쓰레기
배출 기준 지키기

더 먹고 싶으면
추가 배식을 받아요.

처음부터 많이 받았다가
남기는 일을 줄일 수 있어요.

먹어 본 적 없는 음식은
먹을 수 있는 만큼 맛보며

다양한 식재료를 경험해요.

급하게 먹거나 다른일에
집중하다보면 내 포만감을 알아
차리기 어려워요. 천천히 먹으며

배부른 정도를 확인해요.

추가 배식은 남기지 않고
먹을 수 있는 양인지

먼저 생각하고 받아요.

학교에서 안내하는 잔반 처리 및
분리배출 방법을 따라

위생적이고 올바르게 배출해요.

※가정에서 발생하는 음식물 쓰레기 줄이는 방법

가정과 소형 음식점에서 발생하는 음식물쓰레기의 양은 전체 음식물 쓰레기의 70%라고 합니다.

① 장보기 전에 메뉴를 미리 계획하기

② 식품 보관법에 따라 보관하고, 오래된 식품은 앞에, 새로운 식품은 뒤에 보관하기

③ 시든 음식은 버리지 않고 다양하게 활용하기 ex) 주스, 잼 등

④ 적당량을 담아서 먹기

⑤ 음식은 먹을만큼만 주문하고 부족하면 추가로 주문하기

⑥ 혼동하기 쉬운 일반쓰레기 분류하고, 음식물 쓰레기는 물기 제거하기



4. 잔반 줄이기, 오해와 진실

오해 1. 잔반을 줄이려면 무조건 다 먹어야 한다?
- 아니요! 억지로 먹기보다 처음부터 먹을 수 있는 양을 받는 것이 중요합니다.

건강상태와 알레르기, 개인의 식사 필요량도 존중해야합니다.

오해 2. 조금 남기는 건 아무 영향이 없다?
- 한 사람의 조금 남긴 양은 작아 보일 수 있지만, 많은 사람이 매일 남기면 처리
해야 할 음식이 늘어납니다. 각자의 실천이 모이면 차이를 만들 수 있습니다.

오해 4. 잔반을 줄이려면 좋아하지 않는 음식도 억지로 먹어야 한다?
- 억지로 먹을 필요는 없습니다. 먹을 수 있는 양만 받고, 다양한 음식을 조금씩

경험하는 태도가 좋습니다.

오해 3. 내가 남긴 음식은 그냥 사라진다?
- 남은 음식은 수거와 운반, 처리과정을 거칩니다. 이 과정에서도 인력과 비용,

에너지가 필요합니다.

잔반 줄이기는 ‘무조건 다 먹기’가 아니라
‘처음부터 알맞게 받고, 가능한 만큼 먹으며, 음식의 가치를 생각하는 습관’ 입니다.

※ 나의 잔반 줄이기 체크리스트

오늘 급식 시간에 내가 실천 할 수 있는 항목을 확인해보세요.

□ 배식받기 전에 내가 먹을 수 있는 양을 생각했다.

□ 처음부터 너무 많은 양을 받지 않았다.

□ 추가 배식은 먹을 수 있는 양인지 확인했다.

□ 내몸의 포만감을 살피며 식사했다.

□ 음식과 식재료를 준비한 사람들의 노력을 생각했다.

□ 학교의 잔반 배출방법을 지켰다.



5. 음식물 쓰레기, 어떻게 처리될까?

음식물 쓰레기는 일반적인 처리가 불가능합니다.
왜냐하면 음식물 쓰레기는 다량의 수분이 있어 부패되기 쉽고, 투기나 매립한다면 음식물쓰레기에서 뿜어져 나오
는 악취와 침출수 때문에 주변 환경에 악영향을 미치기 쉽기 때문입니다.
따라서 음식물 쓰레기는 무조건 분리배출로 처리되고 있습니다.
음식물 쓰레기 처리과정은 생각보다 간단합니다. ① 전용수거차량에 의해 수거된 다음, ②음식물 사료화 시설과 같
은 최종 처리업체에 의해 위탁처리하여 ③ 사료나 퇴비로 재활용 되고 있습니다.

우리나라 음식물 쓰레기 관리의 핵심은 분리배출과 자원화입니다.
통계에 따르면 음식물 쓰레기는 거의 사료 및 퇴비화로 재활용되는데 이로부터 생산된 퇴비는 상당한 단점을 지니
고 있습니다.
바로 짧은 부숙기간과 염류 함량이 높다는 점입니다. 인간이 먹다 버린 음식물 쓰레기는 물리화학적으로 성상이 균
일하지 못하기 때문에 품질관리가 어려워 질적으로도 좋지 않아 퇴비로의 사용을 기피하는게 현실입니다.

음식물 쓰레기를 재활용 하려면 재활용품 처럼 제대로 된 분리배출을 해야 가능합니다.
일반 쓰레기로 분류하는 폐기물류는 따로 분리 배출 하여야하고, 배출 전 몇가지 단계를 거쳐야 재활용 할 수 있습
니다.

Ø 수분제거 : 수분이 많으면 처리 과정에서 많은 문제를 일으킵니다. 우선 무겁고 침출수가 많을수록 새어 나오는
수분으로 환경이 더럽혀지며 악취발생이 심화됩니다.

Ø 양념제거 : 양념에는 재활용을 어렵게 하는 물질(캡사이신,나트륨 등)이 다량 함유되어 있어 사료나 퇴비로 적합
하지 않습니다.

Ø 이물질제거 : 음식물쓰레기와 섞일 수 있는 쓰레기를 주의해야합니다. 비닐· 병뚜껑 · 이쑤시개 ·패각류 ·티백 ·
포장재 · 빨대 ·위생장갑 등

Ø 잘게 자르기 : 부피가 큰 상태로 배출 시 기계설비 고장이 발생합니다.



6. 올바른 음식물 쓰레기 분리배출 방법

올바른 분리배출은 온실가스 배출을 줄이고, 소중한 자원으로 다시 태어납니다.

음식물쓰레기 배출요령

흙과 물기는 최대한 제거해요! 부피 큰 과일, 채소는
잘게 잘라요!

김치 및 장류는 물에 헹궈요!

음식물쓰레기가아닌것들 (일반쓰레기로배출)

양파 · 마늘 · 옥수수껍질, 채소뿌리 딱딱한 과일 껍질 및 씨

소 · 돼지 · 닭 뼈다귀 어패류 및 갑각류 껍데기

메추리알 · 달걀 등 껍질 티백, 커피 · 한약재 찌꺼기

고추대, 마늘대, 옥수수대 왕겨

독성이 있는 음식물 생선뼈


